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ب ،در تعـاملات اجتمـاعي»1فشـار روانـي«ةواژ،ويژه در دهـة اخيـرهدر چند دهه گذشته

و برنامه مراودات حرفه و شـود، لازاروس تـوجهي بيـان مـي شـايان هاي آموزشي با فراواني اي
هـاي اي از واكـنش دسـتهار فشـار روانـي)2007و هوكنبري،2به نقل ازهو كنبري همكاران(

و نـا كنند كه در افـراد بـه موجـب هيجاني رواني منفي تعريف مي تواني در مقابلـه بـا فشـارها
مي آسيب به وجود كه ها ، فرسـودگي، اضـطراب، فشار روانـي آيد. امروزه، مشخص شده است

و مشــكلات ســلامت روان، (خليفــه گــذارد عملكــرد افــراد شــاغل تــأثير مــي بــرافســردگي
اي اسـت كـه بـه شـكل ترين نتـايج مشـاغل حرفـه عمدهاز3فرسودگي شغلي.)1387سلطاني،

بـروز اغلـب شود. لذا واكنش در برابر فشارهاي كاري در بين كاركنان خدمات انساني ديده مي
پيبههاي مكرر، ترك خدمت، تغيير مكان كار فرسودگي شغلي در شاغلان با غيبت طور پي در

ش  غل همراه است.و تغيير
مي هاي پژوهشنتايج مي انجام شده نشان به شكل واكنش شايع دهد فرسودگي شغلي تواند
). امـا 2001و همكاران،4(مسلشدكنهاي ويژه بروز موجود در بخش رواني هايفشاردر برابر 

و جـدي داشـتهميكهاست يكي از عواملي آوري ميزان تاب تواند در اين زمينه نقـش اساسـي
به ديگر سخن  هـاي پاسـخةكننـد تعيـين كـه است يكي از عوامليها آن5آوري ميزان تابباشد.

و همكاران،با(است زندگي زاي فشاررويدادهاي افراد در مقابل  به فرايند ). تاب2007نانو آوري
و پوياي انطباق مثبت با تجربـه  و چيچتـي مـي نـاگوار اطـلاق هـاي تلـخ ، 6،2000شـود( لاتـار

كـه زيـر اسـت هـاي واژه دانشآوري مترادف تابةواژشناختي ). در ادبيات روان7،2001مستن
يـاري شخصـي خـود بيني سـليگمن، خوشند از هوش هيجاني كلمن، يادگيري هست عبارت
و فريد به هم پيوستگي آنتونوسـكي، احسـاس معنـاي فرانكـل، كاميـابي سـيبرت من، احساس
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و خوشـابا ونت، يـادگيري كـارداني روز نهـ تري و خـود بـاوري را جـرز( مـدي ).1،2005ان
كه تاب پس«)يا 3،1985گارمزي»(2فشار روانيمقاومت در برابر«آوري 5تدشـي »(4اي ضربهرشد

در امتداد يك پيوستار با درجات متفـاوت از مقاومـت ) نيز ناميده شده است؛1998و همكاران،
(امي قرارشناختي هاي روان در برابر آسيب و پرايسگيرد آوري بر حسـب). تاب6،2001ينگرام

از فرااين تعريف،  و ناملايمـات زنـدگي اسـت هـاي روانـي فشـار تر از جان سالم به در بـردن
و با رشد مثبت،2004نانو،ا(ب بـ انطباق). به سطحي از تعـادل پـس از و رسيدن وجـودهپذيري

ايـن، بنـابر.)7،2002اردسـون(ريچكند مطابقـت مـي آمدن اختلال در وضعيت تعـادلي پيشـين 
مي تاب به انطباق موفقي گفته و آوري و هاي رواني فشارشود كه در آوردگاه مصائب توان كـاه

مي ناتوان و پويـايي سـازه كـنش كننـدة بيـان آوري، شود. اين تعريف از تاب ساز آشكار اي وري
و محافظـت كننـده كه مستلزم تعامل پيچيـده بـين عوامـل خطرسـاز (اولسـون است و8اسـت

و مقاومـتآ تاب). 2000و همكاران،9،لاتار2003همكاران، وري ظرفيت افراد براي سالم ماندن
و  و شرايط نـاگوار باعـث فشار روانيزا است. براي برخي از افراد فشاردر برابر شرايط سخت

و تسليم شدن در برابر شرايط تومي بروز احساس درماندگي انـايي شود؛ ولي در برخـي ديگـر
ميلهأمسحل  و رشد ايجاد ( راتر، چالش طلبي، يادگيري وريآ تـاب). اگـر چـه 1985، 10كند

و تا حدود ديگري نيز  هـا محيطي افراد است، ولي انسـان هاي تجربهةنتيجيك ويژگي شخصي
تواننـد تحـت آمـوزش قـرار گيرنـد تـا ظرفيـت قرباني محيط يا وراثت خود نيستند. افراد مـي 

). 2007، 11هــا افــزايش دهنــد(كورهن وســيله آمــوختن برخــي مهــارتهود را بــوري خــآ تــاب
و انديشمنداني از كشورهاي جهان تلاش كرده نظريه با پردازان و راهبردهـاي هـا نظريهةارائاند؛

 

1. Maddi & Khoshaba 
2. Stress resistance 
3. Garmezy 
4. Post-traumaticgrowth 
5. Tedeschi 
6. Ingram &Price 
7. Richardson 
8. Olson 
9. Luthar 
10. Rutter 
11. Korhonen 



..........................................................................................     / /

و از و فشـار روانـي را معرفـي كننـد. و در مواردي نيز كار آمد دلايـل پريشـاني جديد، متنوع
و فنون روش و اخـتلالات رفتـاري بهـرهاي ويژهها به افراد مبتلا به پريشاني رواني براي كمك

كه عبارت ازهست گيرند. و: ند (درمان روان تحليلي) آدلر(درمان آدلري) (درمـان فرويد راجـرز
(درمان گشتالتي) اريك برن(درمان عقلاني بر انگيزنده) ويليـام گلاسـر  متمركز بر شخص) پرلز

(ةمؤسس(درمان شناختي) همكارانو(واقعيت درماني) اليس ةمشاورتثبيت استخدام مينه سوتا
و روان درمـاني التقاطي)(ســاعتچي،-صـفات (مشــاوره ). يكـي از ايــن1387عامــل) تـورف
با مقابلههاي روش و در نهايت افزايش فشار روانياي مؤثر وآ تـابو بهبود فرايند فكري وري

،1977اسـت كـه در سـال فشـار روانـي در مقابل سازي ايمنكاهش فرسودگي شغلي آموزش 
در است. كرده طراحي آن را1دونالد مايكنبام كه تغيير باورهاي افراد رفتارهـا بارةاو عقيده دارد

پي آن  با بارةدرهاآن گويي خودو در در هاي رواني فشارمقابله فشـاربا مواجهبيش از هر چيز
و گسـترش فشـار روانـي مقابـلدر سـازي ايمـن مؤثر اسـت. آمـوزش رواني بـراي پـرورش
نه تنها براي حل فوري مشكلات خاص مقابلههاي مهارت بلكه در جهـت رفـع مشـكلات،اي

و گروهمي آينده طراحي هاي يا مجموع مهارت2ها را با دفاع پيش گستر شود. اين آموزش افراد
،3كند(شــارف اده مــيآينــده آمــ فشــار روانــيهــاي پــر اي بــراي مواجهــه بــا موقعيــت مقابلــه
4نيـل؛انـد هاي انجام شده در اين زمينه اثربخشي ايـن آمـوزش را تأييـد كـرده ).پژوهش2000

در 2003( و مقابلـه بـا مصوناي تأثير آموزش مطالعه) وريآ تـاب را بـر فشـار روانـي سـازي
را15. اين محقق كردنوجوانان مطالعه  آوري تـاب كـه از ميـزان انتخاب كـرد نفر از نوجواناني

طي مند هرهبپاييني  و  فشار روانـي سازي در مقابل مصونآموزشهاآن جلسه بر روي10بودند
كـار خـود نشان داد بعد از آموزش؛ نوجوانان از اعتماد بـه نفـس، پژوهشنتايج؛را اجرا كردند

و  و بـا در برابر رويدادهاي منفي از خود نشان دادند. همچنينرا باوري بالاتري خودآمدي نـانو
) آوري نوجوانـان اي تأثير آموزش مهـارت حـل مسـأله را بـر تـاب ) در مطالعه2007همكاران

پژوهش ايـن محققـان نشـان داد، بعـد از آمـوزش مهـارت حـل مسـأله؛ةنتيج. كردندمطالعه 
به نفس، تاب و سازگاري اجتماعي در وضعيت بهتري قرار گرفـت خودكارآمدي، اعتماد آوري
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كهآ تابةزمين) با عنوان مداخله در 2008(1و دولبيراستينهارد- افـزايشةبرنام ـوري دريافتند
-رفتاري؛ درمان عقلانـي-آوري براي دانشجويان گروه آزمايش كه شامل درمان شناختي تاب

و آموزش اي مـؤثرتر، افـزايش شناختي است، باعـث افـزايش راهبردهـاي مقابلـه روانهيجاني
و كـاهش عواطـف منفـي، عوامل حفاظتي مثل  و خـود رهبـري به نفس عواطف مثبت، اعتماد

مي فشار رواني به شايانشود. فشار رواني در محيط كار زيانو افسردگي آوري سودتوجهي را
هـاآن كند. وقتي كاركنان يك سازمان تحت فشار رواني هستند، تـوان بـدنيمي ها وارد سازمان

كاهاآن علاقه،يابد كاهش مي و رشـان كمتـر مـيبه شـود، ميـزان غيبـت از كـار، خطاهايشـان
و حوادث همـه ايـن عوامـل نيـز؛كنـد در كارشان افزايش پيدا مـيهاآن همچنين ميزان سوانح

و در نتيجه بهـرهدشوميباعث  و اثربخشي افراد تنزل پيدا كند وري واحـد محـل ميزان كارايي
به حد بهينه نرسد. در اين ارتباط كا ركنان دانشگاه پيام نور مركز تهران نيـز از ايـن امـر كارشان

و بوداين پژوهشلهأمسمستثني نيستند.  به ميزان بالاي دانشجويان مراجعـه كننـده كه، با توجه
به نسبت تعداد دانشجويان، تعداد كم كاركنان اداري اين دانشـگاه، موجبـات وارد آمـدن فشـار 

و و علاوه بر آن موجبات نارضايتي بالايي بر كارمندان فشار روانيكاري كننـدگان مراجعهشده
وجود ميزان بالاي فشار كـاري ايـن گـروه بـه دليـل وجـود،بنابراين است. را نيز فراهم آورده

و كاهش  كه شرايط فرسودگي شغلي و مراجعان زياد وري را در اين افراد مهيـاآ تابپرسنل كم
كه،كرده است و رضايتمندي اين گروه دارند مراجعهبرهمچنين اثر مستقيمي كنندگان دانشجو

شـود كـه بـامي ها شده است. لذا اين نياز احساس اين گروه با ساير گروهةعمدموجب تفاوت 
و ميزان تاب،هايي آموختن مهارت در ايـن افـرادزا فشـار مناسـب در شـرايط رفتارةنحوآوري

به همين افزايش يابد فشـار سازي در برابـر اثر آموزش مصونسعي شده پژوهشدر اين دليل.
و افـزايش رواني . شـود وري كاركنـان دانشـگاه پيـام نـور بررسـيآ تـاب بر فرسودگي شـغلي
به شرح زير فرضيه فشـار در مقابـل سـازي ايمـن اصلي اول: آموزشةفرضي. بودهاي پژوهش
مي آوري آزمودني موجب افزايش تاب رواني ي دوم: آموزش اصلةفرضيشود. هاي مورد مطالعه
هـاي مـورد مطالعـه موجب كاهش فرسودگي شغلي آزمـودني فشار روانيدر مقابل سازي ايمن
موجـب كـاهش خسـتگي فشار روانيدر مقابل سازي ايمنفرعي اول: آموزشةفرضيشود. مي

  

1. Stinhardt &Dolbier  
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مي عاطفي آزمودني سـازي در مقابـل فرعـي دوم: آمـوزش ايمـنةفرضيشود. هاي مورد مطالعه
مي موجب افزايش عملكرد شخصي آزمودني فشار رواني فرعـيةفرضيشود. هاي مورد مطالعه

هـاي موجب كاهش مسـخ شخصـيت آزمـودني فشار روانيدر مقابل سازي ايمنسوم: آموزش 
. شودمي مورد مطالعه

موجـب كـاهش درگيـري فشـار روانـي سازي در مقابل فرعي چهارم: آموزش ايمنةفرضي
ميهاي مورد مطالع آزمودني  شود.ه

 
ازةجامعدر اين پژوهش كاركنان دانشگاه پيام نـور مركـز تهـرانةكليآماري عبارت است

به كار  در بـراي. پس از اينكه فراخواني هستندكه در حال حاضر در اين مركز مشغول شـركت
و تاب ها داده شد؛ پرسشنامه كلاس و ديويد سون بـين هاي فرسودگي شغلي مسلش آوري كانر

و اجرا شد. سپس از  شدنفر از افرادي30هاآن ميانمتقاضيان توزيع در مشخص ةپرسشنامكه
درةنمرفرسودگي شغلي و تـري نسـبت بـه بقيـه كسـب پايينةنمروريآ تابةپرسشنامبالاتر

به دو گروه،كرده بودند و آزمايش تقسيم شدند. براي گروه15و به طور تصادفي نفري كنترل
وةجلس10آزمايش  آموزشي نيـز در اختيارشـان قـرارةجزويك آموزشي يك ساعته اجرا شد
و همچنين چگونگي اجراي تكليف منزل بـه هايي مشخص شده براي هر جلسه، هدف.گرفت

كه در جزوه ارائه شده بود و چگونگي رسيدن به هدف يا اهـداف همراه راهنماي تكليف منزل
كه اعضاء بايد ن تكليف منزل در بين جلسات آموزش انجام دهند بـه صـورت عنوابههر جلسه

و طـول مـدت اجـراي محاسبات آموزشي،ةنحودقيق مشخص شد. اعـم از محتـواي مطالـب
به  و... با توجه 10و مبناي نظري ديدگاه مايكنبام انجام شده كه شـامل پژوهشةپيشينجلسات

و كه در هر جلسه نيم ساعت تمرين  ساعت آموزش در نظر گرفته شد.1جلسه آموزشي بود
و اعتمـاد اوليـه:اولةجلس آشنايي اوليه بود كه هدف از اين جلسه ايجاد ارتباط

 بين اعضا بود. 
و تعيـين عوامـل مفهومو فشار روانيشناسايي:دومةجلس زا فشـار سازي مشكل
.بود
و تمرينات ورزشي بر كاهش:سومةجلس نيفشار رواآشنايي با نقش تغذيه
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(آمـوزش آراماولةمرحل ـآموزش:چهارمةجلس 7سـازي آرامسـازي عضـلاني
 اي جكبسون) مرحله

و آموزش بازسازي شناختي آرامدومةمرحلآموزش:پنجمةجلس  سازي عضلاني

و آمـوزش خطاهـايةمرحل ـآمـوزش:ششمةجلس سـوم آرام سـازي عضـلاني
 شناختي 

و چالش با خودگوييساز آرامچهارمةمرحلآموزش:هفتمةجلس هايي عضلاني
 مثبت هاي خودكار جايگزيني خودبياني

و آموزش:هشتمةجلس  سازي آرام5ةمرحلآموزش حل مسأله

و آموزش روان آرام6ةمرحلآموزش:نهمةجلس ثرؤمشناسي ارتباط سازي
و تمرين تصويرسازي ذهني آرام7ةمرحلآموزش:دهمةجلس  سازي

سـپس بعـد از اتمـام جلسـات،دنكـر گونه آموزشـي دريافـت هيچكنترل در ضمن گروه
و كنترل پرسشنامه  ارائه شد.آزمونپسعنوانبهمذكور هاي آموزشي به هر دو گروه آزمايش

 پژوهش عبارت بودند از: هايابزار
)   MBI:( 

 تنها MBI يا مسلش شغلي ودگيفرسةپرسشنامندهست معتقد)2001( همكارانو1مسلش
 سـؤال 25 شـامل آزمون اين،بسنجد را شغلي فرسودگي بعد چهار هر تواندميكه است ابزاري
 درصـد 31 زن. درصـد69( نفـر 420 ميان در مطالعهيكدر)1981( جكسونو مسلش است.
 بـرايو0/ 83 فراوانـي بـراي را پرسشـنامه2درونـي همساني كرونباخ آلفاي از استفاده با مرد)
 سـه از پرسشـنامه3روايـي تعيـين براي)1981( جكسونو مسلش كردند. محاسبه0/ 84 شدت
 آشـنا كـاملاً فرديكهاي نمره با MBI در افرادةنمر همبستگيةمحاسب-1:كردند استفاده روش

 فرسـودگي بـا شـغلي تجربـه ابعـاد همبسـتگيةمحاسـب-2؛داد مـي فردبه) همكار يا همسر(
 بـا اسـت شـده فـرض كه مختلفي پيامدهايو MBI در افراد نمره همبستگيةمحاسب-3،غليش

 

1. Maslash 
2. Reliability 
3. Validity 
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 همبستگي رواني بهداشت كاركنانو پرستار 180 ميان مطالعه در است. مربوط شغلي فرسودگي
 مسـخو) >0P/ 0001وr=26/0( عـاطفي خسـتگيو رشـد از رضايت آزمون در افراد نمرات

0P/ 0001وr=39/0( شخصيت 0P/ 0001( شخصـي عملكردباو بود منفي)> 29/0و>
=r(در افرادةنمر بين همبستگي همچنين. بود مثبت MBI تماس به تمايل شغل، ترك به تمايل 
 محاسـبه داروو الكـل از استفاده خوابي، بي مردم، سايرو دوستان با مشكل داشتن مردم،باتر كم
.)11981،جكسونو(مسلش بود دار معنا همبستگي طالعاتم اين همه در كه شد

     CD-RISC 
و25ايــن پرسشــنامه (كــاملاً نادرســت) ســؤال دارد كــه در مقيــاس ليكــرت بــين صــفر

مي چهار(هميشه درست)، نمره . نتايج خواهد بود52ميانگين اين مقياس نمرهةنمرشود. گذاري
به طالعاتم و روايـي آن را تأييـد هاي روانگي ويژمقدماتي مربوط سنجي اين مقيـاس، پايـايي

(كانر وديويدسون،  مقيـاس5وواگـراي4و روايـي همگـرا3). پايايي بازآزمـايي2003كرده است
ــده  ــزارش ش ــافي گ ــل ك ــنج عام ــود پ ــافي وج ــاملي اكتش ــل ع ــايج تحلي ــه نت و گرچ ــد ان

، پـذيرش مثبـت7غرايز شخصي/ تحمل عواطف منفي، اعتماد به6(شايستگي/استحكام شخصي
آوري تأييـد كـرده اسـت؛ چـون ) را براي مقياس تـاب 10،معنويت9، مهار8عواطف/ روابط ايمن

و روايي زير مقياس به طور قطع تأييد پاياني كلـيةنمـر ،در حال حاضر فقـط اند نشده ها هنوز
مي آوري براي هدف تاب (كان هاي پژوهشي معتبر محسوب و ديويدسون،شود ييپايـا).2003ر

و بيمـار آوري نيز در مطالعـات مقـدماتي نمونـهو روايي فرم فارسي مقياس تاب هـاي بهنجـار
و تأييد  (بشارت، شدهبررسي )1388است

 

1. Jakson 
2. Connor &Davidson 
3. Test-rest  
4. Convergent 
5. Divergent 
6. Personal com petence/tenacity 
7. Trust in on,s instinct/tolerance of negative affects 
8. Positive acceptance of chage /secure relationships 
9. Control 
10. Spirituality 
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در تاب كليةنمرهاي آماري مشخصه:1جدول و گواه قبلةمرحلآوري را در گروه آزمايش

مي فشار روانيسازي در مقابل گروهي ايمنو بعد از آموزش  .دهد نشان

:          
      

پس آزمونآزمونپيشتعدادگروهمتغير
انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگين

1562.5310.5272.9310.00آزمايشوريآتابكليةنمر
1562.739.7963.209.95گواه

قبـل از افـراد گـروه آزمـايش آوري تـابةنمـر براساس نتايج جدول فوق ميانگين نهـايي
73/62و در گـروه گـواه برابـر53/62برابـر فشار روانيسازي در مقابل آموزش گروهي ايمن

مشـاهده قبـل از آمـوزش ايـن زمينـهدر بـين دو گـروه تفـاوت چنـدانين،بوده است. بنابراي
ازدرآزمايش گروه افرادآوري تابةنمر.شود نمي در مقابـل سـازي ايمـن آموزش گروهي بعد

در دست آمدبه93/72برابر فشار رواني ؛ كه حـاكي بود20/63برابر گواهافراد ميانو اين ميزان
.استوري افراد گروه آزمايش با گروه گواهآ تابن نمرات بين ميانگي وجود تفاوتاز

گيري آزمون كار براي بررسي فرضية اول اصلي از آزمون تحليل كواريانس استفاده شد. با به
دار نبـود. معنـا05/0در سـطح292/0دست آمده بهFتأييد شد. لوين مفروضة برابري واريانس

و همگني شيب فرض مانند پيش(ها همچنين ساير مفروضه كنتـرل)r2وrها نسبت خطي بودن
كه نتايج تحليل كواريانتس در جدول   آمده است.2شد.

:       
اندازهسطح معناداريfنسبتميانگين مجذوراتssdfمنبع تغييرات

 اثر

133/21681133/2168541/94000/778/0وريآتابآزمون افزايشپيش
962/7351962/735091/32000/543/0گروه
201/61927933/22خطا
000/14249030كل
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سـازي در مقابـل فشـار توان نتيجه گرفت كه آموزش ايمنمي2بر اساس اطلاعات جدول
ميندآوري در آزمو تاب افزايش رواني موجب اين، فرضـية اول طالعه شده است. بنابرهاي مورد

مياصلي   شود. تأييد
نشـان داده شـده3از تحليل كوواريانس افزايش عملكرد شخصي در جـدول نتايج حاصل

به است. كه با توجه به ذكر است %5كه در سـطح141/1دست آمده از آزمون لوين بهFلازم
و ها تأييد نيست، مفروضة يكساني واريانس معنادار و همچنين پـيش فـرض خطـي بـودن شد

 كنترل شد.r2وrها نسبت همگني شيب

:         
اندازه اثرسطح معناداريfنسبتميانگين مجذوراتssdfمنبع تغييرات

افزايشآزمونپيش
فراواني عملكرد

 شخصي

01020/1574321/95000/0779/0

292/581292/58530/3071/0116/0گروه
846/44527513/16خطا
000/4101230كل

 فشاررواني مقابل در سازي ايمن آموزش گرفت، نتيجه توان مي جدول اين هاي داده اساس بر
 است. نداده نشان العهمط مورد هاي آزمودني در شخصي عملكرد فراواني در داري معنا افزايش

شـدت در گـروه�مستقل براي مقايسه تغييرات ميانگين عملكرد شخصـيtنتيجة آزمون
و گواه در مرحلة بعد از آموزش گروه 4در جـدول فشـار روانـي قابلمسازي ايمنيآزمايش

 است.آمده

:  t      
             

تغييراتهاي آماريشاخص
 ميانگين

انحراف
 استاندارد

خطاي
 معيار

سطحآزاديدرجةtنسبت
pمعناداري

عملكرد شخصي
ـ شدت

1.535.131.32آزمايش
1.449 280.159 

2.070.53-0.53گواه
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گين نمـرة، تفـاوت ميـانبر اساس آمـارة آزمـون4با توجه به نتايج ارائه شده در جدول
و گواه معنا (شدت) در بين دو گروه آزمايش ايـن،)؛ بنـابر<05/0دار نيست( عملكرد شخصي

 شود. فرضية دوم فرعي پژوهش رد مي
د تغييـرات ميـانگينةمقايس ـمستقل برايآزمونةنتيج درگـروه رگيـري فراوانـي كـاهش

و گواه 5در جدول فشار روانيدر مقابل سازي ايمنگروهي بعد از آموزشةمرحلدر آزمايش
 است. آمده

  :t     
           

تغييراتهاي آماريشاخص
 ميانگين

انحراف
 استاندارد

خطاي
 معيار

ةدرجtنسبت
 آزادي

سطح
pمعناداري

فراواني كاهش
 درگيري

4.221.09-1.33آزمايش
1.195 -280.242 

0.000.930.24گواه

ةين نمـر تفـاوت ميـانگ،tآزمـونةبا توجه به نتايج ارائه شده در جدول فوق براساس آمار
و گواه معنـ گيري فراواني كاهش در (ادر بين دو گروه آزمايش ،)؛ بنـابراين <05/0pدار نيسـت

كه مي ازةدر مرحلتوان نتيجه گرفت ،فشـار روانـي در مقابـل سازي ايمنآموزش گروهي بعد
از رخ نداده استميانگين فراواني كاهش درگيري داري بين تغييرات تفاوت معنا و اين قسـمت

(كاهش فراواني درگيري) تأييد نميةفرضي .شود فرعي پژوهش
و به و نتيجـه منظور تحليـل دوم اصـليةفرضـي نهـاييةنتيج ـگيـري در خصـوص تحليـل

در فشـار روانـي در مقابـل سـازي ايمـن پژوهش(آموزش  موجـب كـاهش فرسـودگي شـغلي
 شود.)مي هاي مورد مطالعه آزمودني
فرسودگي شـغلي در جـداول هاي مؤلّفهگروهي مربوط به اصلاح شده آموزش ثيرأتةانداز

هاي فرعي چهارم پژوهش آمده اسـت تـا بـراين مبنـا فرعي اول تا فرضيههاي مربوط به فرضيه
.انجام شودتحليل نهايي 

      :     
  

تأثير گذاريةاندازشاخصفرسودگي شغليهايفهلّؤم
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0.622فراوانيكاهش خستگي عاطفي

 افزايش عملكرد شخصي

0.556شدت
 0.116فراواني

 كاهش مسخ شخصيت

0.076شدت
 0.602فراواني

0.380شدت
 0.241فراواني

0.456شدتكاهش درگيري

به آزمودنيمي نتايج جدول فوق نشان هاي مورد مطالعه بـه اسـتثناي دهد، آموزش گروهي
و فراواني)افزايش  هـاي مؤلّفـه كاهش درگيري ( فراواني) در سـايرو عملكرد شخصي( شدت

.دشومي دوم اصلي پژوهش تأييدةفرضيلذا،معناداري داردثيرأتفرسودگي شغلي 

   
كه آموزش هاي يافته ) بـر (SIT، فشـار روانـي در مقابـل سازي ايمناين پژوهش نشان داد

و افزايش كاهش فرسودگي شغ دهد كـه آمـوزشمي نشانها وري مؤثر است. اين يافتهآ تابلي
بر (SIT)،فشار روانيسازي در مقابل مصون گيـرد؛ بـه كـاهش تـنشمي كه ابعاد وسيعي را در

به حداقل رساندن اثر آن مؤثر  كه استرواني، تحمل كردن، كاهش دادن يا گـر درمـان . از آنجا
(SIT) ف هـاي رفتاري مانند تزريق فكر، توقف فكر، مهارت-نون شناختيدر جلسات درماني از

ازدكنميگويي مثبت استفاده خودزدايي، تحليل سودمند، مهارت حل مسأله، گفتگو تنش ، بعـد
به افكـار هدفمنـديةجلسچندين تبـديل درماني از يك طرف افكار خود آيند منفي درمانجو

و پردازش شناختيكه با واقعيت عيني سازگاري بيششود مي د شـوميتر منطقيهاآن تري دارد
اي ماننـد مهـارت حـل مسـأله، مـديريت هاي مقابلهو از طرفي ديگر درمانجو به كسب مهارت

و مهارت رفتار، جرأت  . در اينجا ذكر اين نكتهدشومي مسلح هاي بين فردي آموزي، ابراز وجود
اي از رفتارهـاي ايجـاد خزانـه فشار رواني در مقابل سازي ايمنمهم است كه هدف از آموزش 

و مقابله كه بر حسب موقعيت به تمام تعامل انعطافاي يكپارچه زا حساس فشارهاي پذير است
و قابليـت كنـار باشد. در واقع با استفاده از اين روش مي و كفايـت به احساس توانمنـدي توان
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و توانايي لازم در اعمال هرگونه نفو و شـرايط را ممكـن آمدن با زندگي و تأثير بر رخـدادها ذ
و رفتـاري فشار روانيسازي در مقابل مصون. در واقع با آموزش كرد كـه يـك روش شـناختي
از،آوري افراد را افزايش داد توان تابمي است  منـد هسـتند، هـرهبوري بـالاييآ تابافرادي كه

و خـود بـاوري به نفس و در شـرايط هـاآن حس قوي براي پيشرفت دارند، اعتماد بـالا اسـت
و خونسردي خود را حفظ مي و از قدرت پيش بحراني آرامش در منـد هسـتند هرهببيني كنند و

ند، فاقـد هسـت پـذير آوري پـايين، آسـيب شكنند. در مقابـل افـراد بـا تـاب مقابل مشكلات نمي
و راهبردهاي لازم براي تغيير شرايط فشارزا بـه فرصـت  و هميشـه هسـتند هـا جسارت، انگيزه

به صورت مبالغه درگير مشغله و مشكلات خود را را هاي ذهني بوده و خـود آميز بـزرگ كـرده
و شكوه قرباني حوادث مي و از شرايط موجود ناله و خوشـابا، دانند (مدي ). تأگـد 2005دارند

و چسين2004(1و فردريكسون و كارل هاي جداگانه نشان دادند سـطوح) در پژوهش2004(2)
ميي تاببالا و هيجان آوري به فرد كمك سر نهادنبه منظور پشت هاي مثبت كند تا از عواطف

و بازگشت به وضعيت مطلوب استفاده كند تجربه بعضي از محققان، بـه عنـوان. هاي نامطلوب
آوري از طريق افزايش سطوح عواطف مثبت باعث تقويـت اند كه تاب يك تبيين احتمالي، گفته

(بنتـي وكمباروپـالوس هـاي منفـي مـي موفـق باتجربـهةابلـمقو3حرمت خـود  ؛4،2006شـود
وري از طريـق تقويـت حرمـتآ تـاب ). براساس اين تبيين، 1388،، نقل از بشارت2004بونانو،

به واسطهخود به عنوان مكانيسم  هـاي شـود؛ ايـن ويژگـي پـذيري مثبـت منتهـي مـي انطباقاي
به طور همزمان شاخص روان هاي مرتبط با فرسودگي شغلي را تحت تأثير قـرار شناختي مثبت،
از مي و استحكام شخصي يكي و ديويدسـون، هاي تاب مؤلّفهدهد، شايستگي (كانر آوري است

كه براي تبيين يافته2003 شـود ايـن اسـت كـه هاي اين پژوهش مطـرح مـي ). احتمال ديگري
) و در وري موجب تقويت شايستگآ تاب) از طريق افزايش SITآموزش و استحكام شخصـي ي

) بـا افـزايش سـطوح SITبر اين اسـاس(؛شودميو فرسودگي شغلي فشار روانينتيجه كاهش
و با افزايش شايستگي تاب با آوري (قابل مقايسه و»اي ضـربه رشد پـس«هاي شخصي تدشـي

  

1. Tugade &Fredrickson  
2. Carel &Chassin 
3. Self-esteem 
4. Benetti &Kambouropoulos 
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(قابل مقايسه با 1998همكاران، و قدرت شخصي و تقويت استحكام ر فشـا مقاومت در برابـر«)
)همچنـين (SIT گيـرد.)، با كاهش فرسودگي شغلي در ارتبـاط قـرار مـي1985گارمزي،»رواني

و مديريت شرايط، افزايش قدرت مهارگري، از يعني توانايي فرد در مهار هـاي مؤلّفهيكي ديگر
(كانرميموجبرا آوري تاب آور كمـك ). اين توانمندي به فـرد تـاب2003ديويدسون،و شود
ش مي و ناملايمـات زنـدگي، نـه تنهـا فشاررايط كند تا و در مقابله با مصائب زا را مديريت كند

ــانو،  (بون ــرد ــه در ب ــالم ب و2004جــان س ــادل ــد از تع ــه ســطحي جدي ــه ب ــت) ك رشــد مثب
مي مهار) دست يابد.5،2002(ريچاردسون كه فرد احساس كند بر اوضاع مسلط گري باعث شود

و  احساس تسلط بر اوضـاع در فـرد ايـن بـاور را بـه وجـود،تواند تعيين كننده باشدمي است
كه تلاش مي واوهاي آورد تواند مسير رويدادها را تغييرمياوبر موقعيت تأثير خواهد گذاشت

و رشـد مثبـت بـه دهد. دسـت   ـيـابي بـه سـطح جديـدي از تعـادل يكـي از پيامـدهايةمنزل
كه با افزايش (SITآموزش و كاهش فرسـآ تاب) است و كنـد مـي ودگي شـغلي مطابقـت وري

ميبخشي اثر بـه فنـون شـناختي درمـانجو مجهـز كند. در اين نوع درمـان، اين روش را توجيه
حل پاداشرفتاري مانند تحليل منطقي، مرور شناختي، توقف فكر، خود  ولهأمس ـدهي، مهارت

مي جرأت ن سازگارانهشود. بدين دليل بعد از چند جلسه رفتارهاي آموزي سـبت بـه دنيـاي تري
مي كند. آموزش ايمن بيرون پيدا مي و فشـار روانـي تواند باعث پايين آمدن سـطح سازي شـود

دهي؛ بازسازي شـناختي، حـل آموزش آرامش سازي ايمناثرات منفي آن را خنثي كند. آموزش 
و رفتاري، خودبازنگري، آموزش تقويت خود، جرأت آموزيلهأمس ، تمرين تصويرسازي ذهني
مي...و در مهـارت كه افراد فاقد تجربه ثابت كرده.گيرد .. را در بر و بـا مشـكلات مواجهـه هـا

به سختي دچار هاي موقعيت ومي فشار روانيزندگي طـولاني مـدت باعـث فشار روانيشوند
ومي اختلال در عملكرد افراد  اميدناهاي زندگي شديداً بر موقعيت نداشتن تسلطه علتبشود.

بشوند.ك مي بعضي از افراد نيز دچـار. شودميهاآنافسردگي در هاي وجود آمدن زمينههه باعث
و نارضايتي خود را از موقعيتمي خشم و تعـاملات اجتمـاعي بـا پرخاشـگري نشـانها شوند
به ويژگي.دهند مي و فيزيولوژيكي خود در واقع افراد با توجه هـاي العملعكسهاي شخصيتي

به ايـن خـاطر طراحـي شـده اسـت تـا دهند.مي فشار رواني نشان متفاوتي در برابر اين روش
و احساس تسلط را گسترش دهد كردآمادگي افراد را حفظ  در مقابـل سـازي ايمـن آمـوزش.ه

و مقابلـه بـا آن آگـاهي فشار روانـي كند تا از ماهيت تعامليمي كمكنامراجعبه فشار رواني
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كه چطو و توجه داشته باشند بههاآن هاير پاسخيافته و بـه فشار روانيدر واكنش سهيم بـوده
و حفظ گيرنـد كـه مـي هـا يـاد با كسب اين مهارتها كند. در واقع انسانمي كمكهاآن كنترل

چه زماني عملي را متناسب با موقعيـت انجـام دهنـد كـه ايـن از فشـار روانـي  و چگونه، كجا
بر مي و اثرات مثبت و كاهشآ تابكاهد درسـطح عملـي آمـوزش فرسودگي شغلي دارد. وري

و آمـوزش مثل مهارت حل مسأله، آموزش آرامش SITبرخي از فنون شناختي  دهـي عضـلاني
در مـي پيشـنهاد،بنـابراين.هاي مثبت نقش اساسي در ايجاد آرامش اوليه دارند گويي خود شـود

به.تر استفاده شود درمان از اين فنون بيشةاوليمراحل  اينكه فرسودگي شغلي عـوارض با توجه
و اجتماعي و سازماني در مـي پيشنهادلذا؛ دارد جدي فردي ةبرنام ـشـود در جهـت پيشـگيري

و ادارات گامي اساسي برداشته شـود. آموزشي سازمان شـود، مـي در سـطح نظـري پيشـنهاد ها
و هـم سازي ايمنفنون آموزش پژوهشمحققان با انتخاب طرح  به صورت انفـرادي بـه را هم

و افـزايش فشـار روانـي تا نقش هـر يـك از فنـون در كنتـرل كنندبررسياي مقايسهصورت 
و كاهش فرسودگي شغلي مشخصآ تاب تـريو سپس فنوني كه نقش درمـاني بـيشدشووري

مي كار بسته شوند.بهدارند در مراحل اوليه درمان  هاي ديگر در اين زمينـه شود پژوهش پيشنهاد
نق شودبررسي  وو ش متغيرهاي ديگري چون اضطراب، افسردگي، منبع كنترل، رضايت شـغلي

و تاب شود،نوع مسئوليت نيز در اين زمينه بررسي مي چرا كه فرسودگي شغلي در آوري توانـد
را شود محققان تـابمي باشد. پيشنهاد تعامل با متغيرهاي مختلف  عنـوان يـك متغيـر بـه آوري

و غيره بررسـي مستقل بر روي بسياري از متغ به نفس يرهاي وابسته ديگر مثل اضطراب، اعتماد
به علت محدوديت فقدان.كنند  جنسـيت آماري با تفكيـكةجامعاجراي طرح پژوهش حاضر
ايـن پـژوهش اسـت. همچنـين عـدم امكـان كنتـرل هاي كاركنان جزء محدوديتةمقايس براي

كه در حوزه متغيرهاي مداخله شناختي، فرهنگـي، اجتمـاعي، روانهاي مختلف شخصيتي، گري
و و ميزان تأثيرگذاري متغير مستقل را كاهش، افزايش يا خنثي كرده. اقتصادي بايـد اند .... نحوه

 ترين محدوديت قابل طرح در نظر گرفته شود. عنوان مهم به

 
كه پيامكاركنان دانشگاه از از جنـابد؛عنوان آزمودني در اين پژوهش شـركت كردنـبهنور

و آقاي دكتر صفاري اجـراي پـژوهش هـاآن كـه بـا همكـاري صـميمانه مسـئولان همچنين نيا
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و؛شدپذير امكان مي تشكر  شود. قدرداني
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،زبردسـتو حسـين،، نـادعلي.خديجـه،شاه محمـدي.،مريم،صالحي.،محمد علي، بشارت

باآ تابةرابط.)1388( عذرا و سخت كوشي درت فقيـؤموري و سـلامت روانـي ورزشـي
.38-65،ص2سوم، شماره دورة، معاصرمجله روانشناسي ورزشكاران.

.) و فرسودگي شـغلي بر فشاررواني رواني در محيط كاربرد با تأييد ) بهداشت1387ساعتچي، محمود
 نشر ويرايش.

) ت رواني دندان بر سلام فشار رواني).تأثير آموزش كنترل1387خليفه سلطاني، فخر السادات
دانشگاه آزاد واحـد. شناسي عمومي . پايان نامه كارشناسي ارشد. روانپزشكان شهر اصفهان
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و فشار روانيسازي در مقابل آموزش ايمن شـناختي ماننـد آرامـش از تلفيق فنون رفتـاري

هـاي خـودكنترلي، تصويرسـازي، مهـارت مثبـت هـاي خودگويي،هارت حل مسألهم،عضلاني
ـ رفتاري در كاهش نشانگان رواني  و درگير فنون شناختي و فشـار روانـي خوشايند حل مسأله

مي افزايش تاب و طـولشجلسات آموزةمحاسبةنحوبرد. آوري سود ي اعم از محتواي مطالـب
و به. مدت اجراي جلسات ما پژوهشةپيشين .. با توجه يكنبام انجام شـدهو مبناي نظري ديدگاه

و استآموزشيةجلس10كه شامل  در1كه در هر جلسه نيم ساعت تمرين سـاعت آمـوزش
 شرح مداخلات انجام شده در جدول زير ارائه شده است..شدنظر گرفته 

هدفموضوعجلسه

 آشنايي اوليه1

،ضاءگروهعاو همكاريايجاد ارتباط اوليه، جلسه اعتماد
و كاهش تنش آشنايي هرچه بيش تر اعضاءبا همديگر

 گروهي

2
فشار روانيهايچيست؟و شناسايي نشانهفشار رواني

و دادن تمرين
و تعيين عوامل مفهوم زا فشار سازي مشكل

3

و انجام تمرين بيشةجلس) يادآوري1( تر قبل

ك2( و تمرينات ورزشي بر فشار اهش ) نقش تغذيه
 رواني

برگوارش، نقش تمريناتفشار روانيآشنايي با نقش
و فشار روانيورزشي در كاهش ، رابطه ميان غذا

 احساسات

4
) يادآوري جلسه قبل وتمرين1(

 سازي آرام) آموزش2(
و فشار روانيارائه آموزش آرامسازي جهت كنترل تنش

(آموزش آرام  اي جكبسون) مرحله7سازي گروه

5
سازي عضلانياول آرامةمرحل) تمرين1(

+ آموزش بازسازيسازيآرامدومةمرحل) آموزش2(
 شناختي

و احساسات غيرمنطقي-1 آگاه ساختن گروه از افكار
و خودبياني شناخت عبارت-2 و منفي ها  هاي مثبت

6

+ يادآوري آموزشسازيآرامدومةمرحل) تمرين1(
 قبلةجلس

سومةمرحلخطاهاي شناختي + آموزش) آموزش2(
 سازي آرام

و خودگويي و خطاهايشناخت افكار هاي اتوماتيك
 افكار منفيةايجادكنندشناختي

سازي + يادآوري آموزشسوم آرامةمرحل) تمرين1(7
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قبلةجلس
هاي خودكار جايگزيني) چالش با خودگويي2(

چهارمةمرحلهاي مثبت + آموزش خودبياني
 سازي رامآ

چه شخص با خودش بگويد كه در موقعيت هاي متفاوت
و قبل از عمل بينديشد. كاري انجام دهد

8

سازي + يادآوري جلسهچهارم آرامةمرحل) تمرين1(
 قبل

 سازي آرام5ةمرحل) آموزش حل مسأله + آموزش2(
و به موقع درآموزش لازم جهت تصميم گيري مناسب

و زارفشاشرايط پرفشار

9
سازي + يادآوري جلسه قبلآرام5ةمرحل) تمرين1(
ةمرحلشناسي ارتباط مؤثر + آموزش) آموزش روان2(

 سازي آرام6
 شناسي ارتباط مؤثر آشنايي با روان

10 

قبلةجلسسازي+يادآوري+آرامةمرحل)تمرين1(

 ) تمرين تصويرسازي ذهني2(

هاي مناسب درخبا انجام پاسنامراجعتشويق
و به حداكثر رساندن احتمال موقعيت هاي عملي روزمره

 تصميم نتايج


