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The present study was conducted with the aim of developing a burnout model in the classroom based on 

the emotional role of the teacher with the strategic mediation of cognitive emotion regulation. This 

research was descriptive and correlational in terms of purpose. The statistical population of the research 

included all primary school teachers of district one of Sanandaj city in the academic year of 2021-2022. 

Their number was equal to 1028 people, and 253 people were selected as a sample by cluster sampling 

method and through Morgan's table. The tools of data collection are three job burnout questionnaires of 

Meslech (1982); It was Gratz (2004) Emotion Regulation Difficulty Questionnaire and Chen (2016) 

Teacher Emotion Questionnaire. The form and construct validity of the questionnaires were verified and 

their reliability was examined through Cronbach's alpha coefficient. SPSS23 and AMOS22 software were 

used for data analysis. The results showed that there is a negative and significant effect between positive 

emotion and job burnout, and negative emotion has a positive and significant effect with job burnout. The 

results of another research hypothesis showed that there is a negative and significant effect (P˂0.001) 

between positive emotion and difficulty in cognitive regulation of emotion, and a positive and significant 

effect (P˂0.001) between negative emotion and difficulty in cognitive regulation of emotion. ) exists. The 

results of another hypothesis of the research showed that there is a positive and significant effect (P˂0.01) 

between difficulty in cognitive emotion regulation strategies and job burnout. Finally, the results of 

examining the last hypothesis of the research showed that cognitive emotion regulation strategies can 

play a mediating role in the relationship between teacher emotion and job burnout. Finally, according to 

the obtained results, it can be said that burnout is a serious problem for economies and organizations, and 

trying to reduce it with the help of variables affecting it can increase the efficiency of people and 

organizations. The results of this research showed that one of the factors affecting job burnout is the 

difficulty of strategic cognitive regulation of emotions. Efforts to strengthen positive emotions and reduce 

negative emotions are effective on the difficulty of cognitive emotion regulation, and naturally, by 

reducing the difficulty of emotion regulation, I succeed in reducing job burnout. 
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  کلیدی:گان واژ

 ، معلم جانیه

 ،جانیه یشناخت میتنظ یراهبرد

 .یشغل یدگفرسو

 یشناخت میتنظ یراهبرد یگریانجیمعلم با م یجانینقش ه یدر کلاس بر مبنا یشغل یمدل فرسودگ نیتدوپژوهش حاضر با هدف 

قطع معلمان م یتمام شامل پژوهش آماری همبستگی بود. جامعه نوع از و هدف توصیفی از نظر صورت پذیرفت. این پژوهش جانیه

گیری که به روش نمونه نفر بود 1121بود. تعداد آنها برابر با  1011-1011 یلیسنندج در سال تحصشهر  کی هیناح ییابتدا یلیتحص

ها سه پرسشنامه فرسودگی شغلی عنوان نمونه انتخاب شدند. ابزار گردآوری دادهنفر به 253ای و از طریق جدول مورگان خوشه

( بود. روایی صوری 2112چن ) معلمان یهاجانیه( و پرسشنامه 2110) گراتز جانیه میتنظ یهایپرسشنامه دشوار(؛ 1812مسلچ )

 افزاررمناز  هادادهها از طریق ضریب آلفای کرونباخ مورد بررسی قرار گرفت. برای تحلیل ها تأیید و پایایی آنو سازه پرسشنامه

23SPSS  22وAMOS و دوجود دار شغلی فرسودگی و مثبت هیجان داری بینمعنی و استفاده شد. نتایج نشان داد که اثر منفی 

 باشد. نتایج بررسی فرضیه دیگر پژوهش نشان داد که بینمی دارمعنی و مثبت اثر دارای شغلی فرسودگی با منفی هیجان همچنین

در  دشواری با منفی هیجان بین و ( وجود داردP˂0/001) داریمعنی و اثر منفی هیجان شناختی تنظیم دشواری در با مثبت هیجان

(وجود دارد. نتایج یکی دیگر از فرضیات پژوهش نشان داد که بین دشواری P˂0/001) دارمعنی و مثبت اثر هیجان شناختی تنظیم

( وجود دارد. در نهایت نتایج بررسی فرضیه P˂0/01) داریبا فرسودگی شغلی اثر مثبت و معنی جانیه یشناخت میتنظ یراهبردهادر 

فا تواند نقش میانجی را ایمی شغلی فرسودگی و معلم هیجان بین رابطه در هیجان شناختی تنظیم ردهایآخر پژوهش نشان داد راهب

باشد می هامانسازتوان بیان داشت که فرسودگی شغلی مشکلی جدی برای اقتصادها، آمده میدستنتایج به بهباتوجهنماید. در نهایت 

ان داد ها بیفزاید. نتایج این پژوهش نشتواند بر کارایی افراد و سازمانار بر آن میو تلاش برای کاهش آن به کمک متغیرهای تأثیرگذ

و  باشد. تلاش در راستای تقویت هیجانات مثبتمی جانیه یشناخت میتنظ یراهبردیکی از عوامل مؤثر بر فرسودگی شغلی دشواری 

ی ع با کاهش دشواری تنظیم هیجان موفق به کاهش فرسودگکاهش هیجانات منفی بر دشواری تنظیم شناختی هیجان مؤثر است و به طب

 باشم.یمشغلی نیز 

 منفی( با و مثبت (معلم هیجانی نقش مبنای بر کلاس در شغلی فرسودگی مدل تدوین(. 1013) سیف الله، رحمانی؛ و حسن،غریبی ؛سروه، هجرت: استناد

 .231-228(، 52) 21، یتیترب یمطالعات روانشناس. هیجان شناختی دشواری تنظیم میانجیگری

                 DOI:  10.22111/JEPS.2024.46960.5569 
  

 نویسندگان. ©                                       سیستان و بلوچستاندانشگاه ناشر: 

 

mailto:hgharibi33@gmail.com
mailto:Rahmaniseifola@gmail.com
http://0000-0009-3010-9705
http://0000-0002-3246-3398
http://0000-0003-3727-4462


 
 
 
 
 
 

 

 مقدمه

 کیر ه یهاتیحال، انتظارات و مسئولهستند. بااین یزندگ یخانواده و کار احتمالاً دو جنبه اصل

اند توخانواده و کار می نیی حاصل ببالقوه تضاد باشد. دهیچیو پ یدهتناغلب ممکن است درهم

 ،2سیو هارگ شلی؛ م2112،  و همکاران1کارکنان کاهش دهد )فورد یرا برا یو زندگ یشغل تیرضا

کار  یهم از سو توجه یبرا یرقابت یتقاضاها ن،یبر ا علاوه (.2118، و همکاران 3؛ کارلسون2111

و  2مرتبط باشد )آلن 2یو عاطف یجسم یو خستگ 5ی، افسردگ0تواند با اضطرابو هم خانواده می

 یامدهایپ لیگیری و تحلاندازه رامونیپ یغن اتیکه ادب ستیتعجب ن یجا نی(. بنابرا2111، همکاران

 هدینام یشغل یگرفته است که اغلب فرسودگشکل یدگو خانوا یتعارضات کار نیحاصل از ا

عنوان به 1821بار در دهه  نیاول یبرا 8یشغل یاصطلاح فرسودگ(. 2122و همکاران،  1)آرتزشودمی

 11یفلشاود)ظهور کر ،شناخته شده بود تیشناختی به رسمروان اتیکه در ادب یمشکل اجتماع کی

ته سال گذش 01موضوع در  نیعلاقه به ااست اما  دینسبتاً جد یمفهوم(؛ اگرچه 2118و همکاران، 

( که در طبفه بندی سازمان 2112، 11)مک گری و مک گرییافته استافزایش یطور قابل توجهبه

و همکاران،  13ینیسدباشد)ازمشکلات سلامت روان مربوط به محیط کار می 12بهداشت جهاتی

شود که در اطلاق می 10یکیولوژیزیو ف یهای روانای از واکنشبه مجموعه یشغل یفرسودگ (.2120

                                                 
1. Ford 
2. Michel & Hargis 
3. Carlson 
4. Anxiety 
5. Depression 
6. Physical and emotional exhaustion 
7.Allen 
8. Artz 
9. Job burnout 
10. Schaufeli 
11. McGeary & McGeary 
12. World Health Organization(WHO) 
13. Dinis 
14. Psychological and physiological reactions 
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و همکاران،  2؛ جنینگز2122و همکاران،  1)چنشودمی جادیو خودکار ا یفرد نیر روابط باثر فشا

 تا اندکرده کار مشکل بدون و مؤثر طوربه طولانی مدت برای که دهدمی رخ کسانی ( و در2122

 یمدل فرسودگ نیترشدهرفتهیپذ .(1388و همکاران،  مشعل تیبکنند ) راضی را دیگران و خود

شده است که آن را  جادیا یدر برکل ایفرنیشناسی دانشگاه کال، استاد روان3ط ماسلاختوس یشغل

 2ی کمشخص تیو موفق 5تیمسخ شخص ،0یعاطف یجانبه متشکل از خستگساختار سه کیعنوان به

ار ب ی وعاطف یدگیبالا به احساس پوس یعاطف خستگی .(2111و همکاران،  2ماسلاخ)در نظر گرفت

 ای یهای منفپاسخ منجر به بالا تیشخص مسخ ازحد اشاره دارد.بیش یکیزیف تیفعال نیسنگ

ای اشاره هحرف ییبه فقدان کارآ نییپا یشخص تیموفق شود.می یهای شغلرحمانه به مسئولیتبی

و همکاران،  8یبامونت)باشد 1یشغل شرفتیو پ یستگیتواند شامل کاهش احساس شادارد که می

باشد )هاکانن و کشورها میاقتصاد  ی و تأثیرگذار برمشکل جد کی شغلی (. فرسودگی2118

 و رفتار نامطلوب امدیپ نیبا چند است، پرهزینه افراد بسیار و ها( و برای سازمان2112، 11شاوفلی

 ترشیب بتیترک خدمت و غ نیو همچن یو تعهد سازمان یوربهره ،یشغل تیکار مانند کاهش رضا

؛ شومن و 2122و همکاران،  11؛ عبدالصدیق1013و همکاران،  مقدم یروزکوهیف)مطابقت دارد

                                                 
1. Chen 
2. Jennings 
3. Christina Maslach 
4. Emotional exhaustion(EE) 
5. Depersonalization(DE) 
6. Low Personal Accomplishment(LPA) 
7. Maslach 
8. Career advancement 

9. Bamonti  
10. Hakanen  & Schaufeli 
11. Abdelsadig 
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 فرسودگی دچار که (. فردی2118، 3و ماسلاخ تریل؛ 2122، و همکاران 2کاوو؛ 2121، 1همکاران

 گراندی با تعامل در دارد، تریکم تعهد خود وظیفه سازمانی به نسبت عاطفی ازلحاظ است شغلی

 احساس نهایت در و کشدمی زحمت ازحدبیش کندتصور می و دارد مضاعفی رنجش احساس

(. 2111؛ آلن و همکاران، 2121و همکاران،  5وانگبیشتری دارد ) 0عاطفی محرومیت و خستگی

 هاآن ایترض و کندمی وارد خدمات گیرندگان به را آسیب بیشترین شغلی فرسودگی این، بر علاوه

 که اندشده شناخته شغلی فرسودگی یجادا در (. عوامل متعددی2112، 2دهد )مکلئودمی کاهش را

فشار  مانند 1محیطی عوامل. (2122و همکاران،  2چنسازمان) و فردی محیطی، عوامل: عبارتند از

 خصوصیات مانند 11فردی بازخورد. عوامل عدم و کم ایحرفه پیشرفت ،8نقش تضاد بالا، کاری

 همچون 11سازمان به مربوط عوامل. لشغ تغییر به تمایل و خارجی منبع کنترل شغلی، رضایت فردی،

بشیری شغلی ) پیشرفت کم هایفرصت خشک و کاری مقررات شغلی، امنیت نبود مدیریت، سبک

ارتباط  یشغل یبروز فرسودگ (.2111، 13و همکاران ؛ توفیق2121، 12؛ چن و مایر1012و حسینی، 

ه لحاظ نوع و ماهیت فرسودگی، میزان و تأثیر آن ب و فرد دارد یکار طیکار و مح تیبا ماه یتنگاتنگ

)نریمانی و استرس، خصوصیات هیجانی و شخصی افراد در مشاغل گوناگون، متفاوت است

فراد ا نیمعلمان، پزشکان و وکلا، مستعدترعنوان نمونه به مشاغل مختلف انیدر م(. 1380همکاران، 

                                                 
1. Shoman 
2. Cao 
3. Leiter & Maslach 
4. Emotional deprivation 
5. Wang 
6. Macleod 
7. Chen 
8. Environmental factors 
9. Role Conflict 
10. Individual factors 
11. Organization factors 
12. Chen & Meier 
13. Tawfik 
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 فرسودگی (.2122، رانو همکا 2؛ لی2123و همکاران،  1هستند )تانگ یشغل یتجربه فرسودگ یبرا

 در های آموزشیگذاران برنامهسیاست و مدارس اصلی مدیران هاینگرانی از یکی شغلی معلمان

(. بنابراین تلاش برای شناخت عوامل موثربر آن و 2121، 3است )مادیگان و کیم کشورها از بسیاری

های آموزشی رنامهگذاران بسیاست و مدارس کاهش آنها نیز یکی از دغدغه های مهم مدیران

 باشد.باشد.یکی از این عوامل هیجانات میمی

 تواند بر ابعاد مختلف شغلی معلمان ازجمله فرسودگی شغلی تأثیرگذار باشد.می 0هیجانات

ها در رشد معلم، تغییرات آموزشی و توسعه مدرسه به ها و اثرات آنها، نقشماهیت هیجان

کیفیت و اثربخشی کار معلمان و مسئولان مدرسه از اهمیت  اند که برای درکموضوعاتی تبدیل شده

های ای چندوجهی برگرفته از حالتها سازههیجان(. 2111 ،5و لی بسزایی برخوردار هستند )دی

و  2لدفیتزگرا-ترودل) شوند تا به شیوه خاصی احساس کنیمعاطفی و ذهنی هستند که باعث می

 و رفتاری فیزیولوژیکی، هایپاسخ از ایپیچیده ایهمجموعه شامل ( هیجانات2112همکاران، 

 جنبه (. هیجانات2123و همکاران،  2کند )تانایفا می ما زندگی در اساسی نقش و است تجربی

 معلمان یشغل درگیری با نزدیکی ارتباط و دهندمی تشکیل تغییر زمان در را معلمان زندگی کلیدی

های آموزشی سطوح های دیگر، معلمان در محیطه با شغلدر مقایس(. 2122و همکاران،  1یانگ) دارد

مانند اضطراب  یزا و احساسات منفحوادث استرس(، 2111،اسلاخ و همکاران)م اتبالایی از هیجان

 دهندمی گزارش . معلمانکنند( را تجربه می2122، و همکاران 8خشم را در طول کلاس )وانگ ای

                                                 
1. Tang 
2. Li 
3. Madigan & Kim 
4. Emotions 
5. Day & Lee 
6. Trudel-Fitzgerald 
7. Tan 
8. Yang  
9. Wang 
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 مانند) 1مثبتی هیجانات هستند، خود اهداف به رسیدن یا خود آموزاندانش پیشرفت شاهد وقتی که

 خشم، ناامیدی، مانند) 2منفی هیجانات دیگر، سوی از. کنندمی تجربه را( غرور لذت، شادی،

د کننمی بدرفتاری رسند،آموزان به اهداف آموزشی نمیدانش که آیندمی وجود به زمانی( اضطراب

و همکاران، 3پاینالخورند )می شکست یکدیگر با همکاری رد همکاران یا والدین که زمانی و یا

ها، (. برای مدت طولانی، بررسی و مطالعه هیجان2118، و همکاران 5؛ فرنزل2110، 0فرنزل؛ 2121

کمبود پژوهش در  .آموزان، در تحقیقات علمی مفقود مانده بودغیر از مطالعات اضطراب دانش

ای معلم متمرکز شده باشند بیشتر مشهود است که تاکنون توجه هها در تحقیقاتی که به هیجانهیجان

بنابراین (؛ 2111، 2دی؛ 2111 ،2بسیار کمی دریافت کرده و اغلب نادیده گرفته شده است )کرافورد

های منفی . بر این اساس همه معلمان هیجانها در بافت مدرسه ضروری استدرک ماهیت هیجان

ش کند، چگونگی تفسیر و واکنآنچه که افراد را از یکدیگر متمایز میکنند اما و دردناک را تجربه می

 یانشیپر ( که گاها منجر به پریشانی هیجانی می شود.1388رهسپار و همکاران، ) باشدها میبه هیجان

نظمی هیجانی بی و این (2111و همکاران، 8است )روزن یشغل یفرسودگ هیشب یساختار ،1هیجانی

در  (.  دشواری2111و همکاران،  11)نُلِنهای روانی است رصد از اختلالد 25ویژگی اصلی در 

 دشواری پریشانی، یا هیجانی هایپاسخ عدم پذیرش فراتشخیصی در عامل یک ،11هیجان تنظیم

 نبود ها،کنترل تکانه در مشکل هیجانی، آگاهی عدم و هدفمند راهبردهای رفتارها و در مشارکت

                                                 
1. Positive emotions 
2. Negative emotions 
3. Nalipa 
4. Frenzel 
5. Frenzel 
6. Crawford 
7. Day 
8. Emotional distress 
9. Rosen 
10. Nolen 
11. difficulty in emotion regulation 
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و همکاران،  1است )کولتون تنظیم هیجانات راهبردهای به دودمح دسترسی و هیجانی شفافیت

 یجانه حیطه به مربوط مسایل در زیربنایی عوامل از یکی عنوانبه هیجان تنظیم در (. دشواری2123

 اقیانطب راهبردهای به دسترسی فقدان ها،هیجان پذیرش و درک آگاهی، در مشکلاتی بروز طریق از

 هایانگیختگی با مواجهه هنگام به رفتار کنترل در ناتوانی یا و تلفمخ هایهیجان با مواجهه در

 ( و1011؛ به نقل از سبزواری و همکاران، 2110، 2روئمر و شود )گراتزمی تعریف هیجانی شدید

 کند )هرزند و مدیریت خوبی به را خود هیجانات ابراز و تجربه تواندنمی فرد دهد کهمی رخ زمانی

 عدم هیجانی ازجمله نقایص از وسیعی شامل طیف هیجان تنظیم در شواری(. د1011همکاران، 

 ناییتوا عدم و هاتکانه کنترل عدم های هیجانی،تجربه پذیرش در دشواری ها،هیجان از درک و کنترل

(. 2111و همکاران، 3شود )اورنمی منفی هایهیجان با مقابله مناسب برای راهبردهای از استفاده در

 دیگران و سرزنش سازی،فاجعه سرزنش خود، مانند هیجان 0شناختی تنظیم ناسازگارانه راهبردهای

 مانند هیجانی نابسامانی با و دارند زندگی و کیفیت روان سلامت مخربی بر تأثیر فکر سرکوب

 (. لذا دشواری1011هستند )صاحبی و همکاران،  همراه پرخاشگری و خشم اضطراب، افسردگی،

 تظاهر هیجان حد از بیش شدن فعال غیر یا حد از بیش تشدید صورت به تواندیم هیجان تنظیم در

 ،5فکری نشخوار مانند ناموثری هایروش از هیجان با مواجه هنگام افراد تا شودمی سبب و کند

 ظیمتن در کنند. بنابراین دشواری استفاده مخدر مواد و الکل مصرف سوء یا و پرخوری، نگرانی،

محمدی ) باشدمی آن پردازش یا هیجان یتجربه با مقابله بودن ممکن غیر یا دشوار معنای به هیجان

جویی دهد که نظمشناختی، نشان میبررسی متون رواناین در حالی است که  (.1381 و همکاران،

                                                 
1. Colton 
2. Gratz & Roemer 
3. Evren 
4. Inconsistent strategies of cognitive regulation 
5. Rumination 
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 میتنظ یراهبردها(. 2118و همکاران، 1)سیچتیهیجان، عامل مهمی در داشتن عملکرد موفق است 

 یزااسترس ایو  دکنندهیتهد یدادهایرو ،یجانیه یهابه تجربه یشناخت یهاپاسخ جانیه یشناخت

 برانگیزاننده و آورهیجان اطلاعات برای مدیریت افراد که (.2122، و همکاران2هستند )ژانگ یزندگ

 از که (. افرادی1011دارند )حسینی و همکاران،  تأکید مقابله شناختی جنبه بر گیرند ومی به کار

 یا و دهند کاهش را منفی هیجانات خوبی به توانندمی برخوردار هستند، هیجانی تنظیم هایارتمه

 ی،افسردگ هاینشانه کاهش و خود به رساندن آسیب با کاهش هیجان تنظیم بین و کنند کنترل

 در هیجان (. همچنین تنظیم1011زاده و باقری، وجود دارد )امین معنادار ارتباط استرس و اضطراب

و  3ی)هارل است مهم بسیار تحصیلی هایمحیط در منفی احساسات کاهش و مثبت احساسات حفظ

 را تریبیش مثبت احساسات هستند، خود هیجانات مؤثر تنظیم به قادر که (. معلمانی2118 همکاران،

 بهتری آموزدانش و معلم روابط و دهندمی انجام خوب را درس کلاس مدیریت کنند،می تجربه

 (.2111و همکاران،  0کومشیک) کنندمی دایجا

های مختلفی رابطه بین دشواری تنظیم شناختی هیجان و فرسودگی شغلی را بررسی پژوهش

دار بین فرسودگی شغلی و دشواری تنظیم هیجانی را تایید کرده اندو اند و وجود رابطه معنیکرده

 یبا سطوح بالاتر فرسودگ یجانه یمدر تنظ یاز مشکلات خود گزارش یسطوح بالاتر نشان دادند

( و 2121و همکاران ) 2یالساندر(. 2123، 5ینیالد یانسز و مح) گزارش شده مرتبط است یشغل

رنج  یشغل یکه از فرسودگ یکه افراد دادندنشان ( در پژوهش خود 2121و همکاران )2یسلونگ ید

که  کنندیغم را تجربه م ای یدیمانند خشم، ناام یاحساسات منف مدتیطولان یفازها برند،یم

                                                 
1. Cicchetti 
2. Zhang  
3. Harley 
4. Kumschick 
5. Ensz  & Mohiyeddini 
6. Alessandri 
7. De Longis 
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مثبت  ییجانه یاتحفظ تجرب یو تلاش برا یمنف هاییجانکنترل ه یبرا یتدهنده کاهش ظرفنشان

ممکن است  یجانه یمچارچوب تنظ ( به این نتیجه رسیدند که یک2112) و همکاران 1یتبر. است

هدفمندتر و  یان هاو ارتباط آنها به منظور توسعه درم یو تاب آور یشغل یدرک فرسودگ یبرا

در نهایت فرسودگی شغلی و در کنار آن دشواری تنظیم  باشد. یدمف یشغل یفرسودگ یموثرتر برا

 اندازد بلکه مانعی بزرگ برتنها سلامت و رفاه معلمان را به خطر میهیجانی ناسازگارانه یا منفی نه

اهی و دانش شود. بنابراین آگن میآموزاتبع آن دانشوتربیت و بهمسیر رشد و پیشرفت فرایند تعلیم

ند در تواشناختی مثل دشواری تنظیم شناختی هیجان میدر زمینه فرسودگی شغلی و عوامل روان

میان معلمان مهم و با اهمیت باشد و باعث بهبود فرایند تعلیم و تربیتی شود. همچنین یادگیری این 

جام زدایی را انتنیدگی، فرد چگونه تنش نکته که در هنگام مواجهه با هیجانات منفی و استرس و

تواند اثرات مخرب تنش را کاهش و در دهد و از طریق چه روشی میزان استرس را کاهش دهد، می

اضر در پژوهش ح دیگرد انیبه آنچه که بباتوجه نهایت بر کاهش فرسودگی شغلی نیز مؤثر باشد.

 واریدش یگریانجیمعلم با م یجانینقش ه یدر کلاس بر مبنا یشغل یمدل فرسودگ نیصدد تدو

 مینظت دشواری ایاست که آ نیترین سؤال پژوهش حاضر ا. لذا مهمباشدیم جانیه یشناخت میتنظ

 فایا یغلش یمعلم با فرسودگ یجانینقش ه نیرا در رابطه ب یانجینقش م تواندیم جانیشناختی ه

 د؟ینما

 پژوهش روش

 یپژوهش شامل تمام یبود. جامعه آمار یهمبستگو از نوع  یفیپژوهش از نظر هدف توص نیا

به روش  .بود 1011-1011 یلیشهر سنندج در سال تحص کی هیناح ییابتدا یلیمعلمان مقطع تحص

 یعنوان نمونه انتخاب شدند. ابزار گردآورنفر به 253جدول مورگان  قیو از طر یاخوشه یریگنمونه

                                                 
1. Britt 
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 2گراتز جانیه میتنظ یهای( ؛ پرسشنامه دشوار8121) 1مسلچ یشغل یسه پرسشنامه فرسودگ هادهدا

 .باشدمی( 2112) 3معلمان چن یهاجانی( و پرسشنامه ه2110)

خ برای توسط ماسلا 1811سال  این پرسشنامه در :(MBIش )مسل یشغل یپرسشنامه فرسودگ

در پرسنل مشاغل مختلف  یشغل یفرسودگ یزانسنجش م یبرامعلمان ساخته شده است.همچنین 

 یپژوهش یافراد و گروه ها یزو ن یافراد سازمان یشغل یسطوح فرسودگ یسهمقا یزو ن یازمانس

 یاسبر اساس مق آنگذاری نمره که باشدسؤال می 22 یپرسشنامه دارا .استفاده می شودمختلف 

 باشدمی 132نمرات بین صفر تا باشد. ( مییادز یلیای از صفر )هرگز( تا شش )خدرجه 2 یکرتل

و  اسلاخم د.باشمی یشترب یشغل یتجربه فرسودگ یانگرب ید،کسب نما یر چه فرد نمره بالاترکه ه

 یعاطف یخستگ یمحاسبه کرده اند: برا ینبعد تست را چن  3هر  یدرون یایی( پا1811جکسون )

؛ که همه اعداد ذکر شده نشان از اعتبار 21/1ی فرد یتو فقدان موفق 22/1یت و مسخ شخص 82/1

 نیاول یبرا یشغل یتست فرسودگ یایی. پا(1883ماسلاخ، دارد ) یشغل یول تست فرسودگقابل قب

 83/1آن  یایی کلپا یبواقع شد و طبق گزارش او ضر یید( مورد تا1322) نظریان طتوس یرانبار در ا

برآورد شده  11/1و عملکرد فردی  25/1، مسخ شخصیت 81/1، خرده مقیاس خستگی عاطفی 

( معرف خرده مقیاس خستگی عاطفی، سؤالات 1،2،3،2،1،13،10،12،21سؤالات ) است.

( معرف خرده مقیاس 0،2،8،12،12،11،18،21( معرف مسخ شخصیت و سؤالات )5،11،11،15،22)

 (.1381ساعتچی و همکاران، ) باشدعملکرد فردی می

ط توس 2110پرسشنامه در سال  ینا :(DERSگراتز ) جانیه میتنظ یهایپرسشنامه دشوار

 2ر آن د یمدر تنظ یو دشوار یجانه یمتنظ یبه بررس پرسشنامهساخته شده است.  0گراتز و رومر

                                                 
1. Maslach 
2. Graetz 
3. Chen 
4. Gratz & Roemer 
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 2در انجام رفتار هدفمند یدشوار (،11،12،21،23،25،28) 1یجانیه یهاپاسخ یرشعدم پذ مؤلفة

 0یجانیه ی، فقدان آگاه(3،10،18،20،22) 3در کنترل تکانه ی، دشوار(13،11،21،22،33)

 (،15،12،22،21،31،31،35،32) 5یجانیه یمتنظ یمحدود به راهبردها یدسترس (،11،12،30،2،2،1)

های این مقیاس بر اساس گفتگوهای متعدد با یتمآپردازد. یم (1،0،5،2،8) 2یجانیعدم وضوح ه

در طیف پنج  سؤال 01همکاران آشنا با متون تنظیم هیجان تدوین شده است. پرسشنامه دارای 

سؤال، یک سؤال به دلیل  01باشد. از )تقریباً همیشه( می5)تقریباً هرگز( تا 1رت از یکل یادرجه

سؤال  32بارعاملی پایین یا دوگانه حذف شدند و  خاطربهسؤال  0همبستگی پایین با کل مقیاس و 

باشند.  نمرات یمگذاری معکوس ( دارای نمره1،2،2،2،1،11،12،21،22،20،30باقی ماند. سؤالات )

 باشد. گرتز و روئمرباشد که نمرات بالاتر به معنای دشواری تنظیم هیجانی میمی 111تا  22ن بی

( دارد. هر شش زیر مقیاس آلفای 83/1) ( نشان دادند که این پرسشنامه همسانی درونی بالایی2110)

محاسبه  13/1( پایایی پرسشنامه را برای کل پرسشنامه 1011) دارند. منعمی و زینالی 11/1کرونباخ 

 (.1011منعمی و زینالی، اند )کرده

سنجش تجارب هیجانی مثبت  منظوربه( 2112چن ): (2412معلمان چن ) هاییجانپرسشنامه ه

ست های فهریهگوو منفی در معلمان، فهرست هیجان معلم را توسعه داد. در این پرسشنامه معلمان به 

ماده،  22دهند. این فهرست با یمهمیشه( پاسخ )2)هرگز( تا 1ای از درجه 2هیجان معلم در طیف 

 ( و منفی شامل ناراحتی11تا  1سؤالات ) ( و عشق2تا  1سؤالات ) طبقه هیجانی مثبت شامل لذت 5

 کند.یمیری گاندازه( را 22تا  21سؤالات ) ( و ترس18تا  12سؤالات ) (، خشم15تا  12سؤالات )

                                                 
1. Nonacceptance of negative emotions 
2. Difficulties engaging in goal-directed behaviors 
3. Difficulties controlling impulsive behaviors 
4. Lack of emotional awareness 
5. Limited access to effective emotion regulation strategies 
6. Lack of emotional clarity 
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 لیتحل یمعلم با استفاده از روش آمار جانیهرست هسازة ف ییروا جینتا (2112)در مطالعة چن 

 طالعةم داشت. در یها برازش مطلوببا داده جانیفهرست ه یعامل نشان داد ساختار پنج ییدیتأ یعامل

یب ترت به خشم و ترس ،یهای لذت، عشق، ناراحتمقیاس یبرا یدرون یهمسان بیضرا( 2112)چن 

( 1382) (. در مطالعه خدایی1011فرزاد و همکاران، ) مدبه دست آ 12/1، 12/1، 12/1، 23/1، 81/1

، 22/1، 22/1های لذت، عشق، ناراحتی، خشم و ترس به ترتیب یاسمقضرایب همسانی درونی 

 به دست آمد. 22/1، 11/1، 12/1

 

 هایافته

شود. برای تحلیل از آماری توصیفی های آماری پرداخته میوتحلیل دادهدر این بخش به تجزیه

استفاده شد. در  AMOSو  SPSSافزار سازی معادلات ساختاری به کمک نرماستنباطی و نیز مدلو 

 .ی پژوهش آمده استهاسؤالادامه نتایج حاصل از بررسی 

 سؤال اول: آیا هیجان مثبت و منفی معلم اثر مستقیم بر فرسودگی شغلی دارد؟

 : نتایج بررسی سؤال اول پژوهش. 1جدول 

 (β) ضریب تأثیر ررسیمسیرهای مورد ب
 عدد معناداری

(t-value) 

 نتیجه

 تأیید -952/3 -229/4** هیجانات مثبت و فرسودگی شغلی

 تأیید 745/2 177/4** هیجانات منفی و فرسودگی شغلی

 

شود که ضریب مسیر بین هیجان مشاهده می 1و جدول  1ضریب مسیر در نمودار  بهباتوجه

دار بود که به اثر منفی و معنی -852/3بحرانی  tو مقدار   β = -028/1مثبت با فرسودگی شغلی 

هیجان مثبت بر فرسودگی شغلی دلالت دارد و ضریب مسیر بین هیجان منفی با فرسودگی شغلی 
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122/1 = β   و مقدارt  دار هیجان منفی بر فرسودگی بود، که به اثر مثبت و معنی 215/2بحرانی

 شغلی دلالت دارد.

 یا هیجانات مثبت و منفی معلم اثر مستقیم بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان دارد؟سؤال دوم: آ

 : نتایج بررسی سؤال دوم پژوهش2جدول 

 مسیرهای مورد بررسی
 ضریب تأثیر

(β) 

 عدد معناداری

(t-value) 

 نتیجه

هیجانات مثبت و راهبردهای تنظیم شناختی 

 هیجان

 تأیید -965/7 -276/4**

و راهبردهای تنظیم شناختی هیجانات منفی 

 هیجان

 تأیید 759/2 194/4**

شود که ضریب مسیر بین هیجان مشاهده می 2و جدول  1به ضریب مسیر در نمودار باتوجه

بود که به اثر  -815/2بحرانی  tو مقدار   β = -221/1مثبت با راهبردهای تنظیم شناختی هیجان 

تنظیم شناختی هیجان دلالت دارد و ضریب مسیر بین  دار هیجان مثبت بر راهبردهایمنفی و معنی

بود که به  258/2بحرانی  tو مقدار   β = 181/1هیجان منفی با راهبردهای تنظیم شناختی هیجان 

 دار هیجان منفی بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان دلالت دارد.اثر مثبت و معنی

 قیم بر فرسودگی شغلی دارد؟سؤال سوم: آیا دشواری تنظیم شناختی هیجان اثر مست

 : نتایج بررسی سؤال سوم پژوهش 3جدول 

 مسیرهای مورد بررسی
 ضریب تأثیر

(β) 

 عدد معناداری

(t-value) 

 نتیجه

دشواری تنظیم شناختی هیجان و فرسودگی 

 شغلی

 تأیید 050/3 352/1**
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بین دشواری تنظیم شود که ضریب مسیر مشاهده می 3جدول  و 1به ضریب مسیر در نمودار باتوجه

بود که به اثر مثبت و  050/3بحرانی  tو مقدار   β = 352/1شناختی هیجان با فرسودگی شغلی 

 دار دشواری تنظیم شناختی هیجان با فرسودگی شغلی دلالت دارد.معنی

اختی تنظیم شن دشوارییرمستقیم از طریق غطور سؤال چهارم: آیا هیجانات مثبت و منفی معلم به

 ؟ی شغلی اثر داردفرسودگبر هیجان 

 : نتایج بررسی سؤال چهارم0جدول 

 مسیرهای مورد بررسی
اثر 

 مستقیم

اثر 

 غیرمستقیم
 هنتیج اثر کل

 تأیید -221/1 -201/1 -028/1 هیجانات مثبت و فرسودگی شغلی

 تأیید 200/1 122/1 122/1 هیجانات منفی و فرسودگی شغلی

هیجانات مثبت و راهبردهای تنظیم 

 ناختی هیجانش
 تأیید -221/1 - -221/1

هیجانات منفی و راهبردهای تنظیم 

 شناختی هیجان
 تأیید -181/1 - 181/1

دشواری تنظیم شناختی هیجان و 

 فرسودگی شغلی
 تأیید 352/1 - 352/1

دهد که اثرمستقیم هیجانات مثبت نشان می 0و جدول  1نتایج مدل معادلات ساختاری نمودار 

، اثر مستقیم هیجانات منفی بر فرسودگی شغلی به میزان β = -028/1شغلی به میزان بر فرسودگی 

122/1 = β 221/1،  اثر مستقیم هیجانات مثبت بر دشواری تنظیم شناختی هیجان به میزان- = β، 

و اثر مستقیم  β = 181/1اثر مستقیم هیجانات منفی بر دشواری تنظیم شناختی هیجان به میزان 

 بود.  β = 352/1یم شناختی هیجان بر فرسودگی شغلی به میزان دشواری تنظ

در بررسی نقش غیرمستقیم دشواری تنظیم شناختی هیجان در رابطه بین هیجانات مثبت با فرسودگی 

بود که با وارد شدن نقش غیرمستقیم  -028/1که بیان شد رابطه مستقیم برابر با  طورهمانشغلی، 
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افزایش داد.  -221/1میزان اثر کل رابطه را تا  -201/1به میزان  دشواری تنظیم شناختی هیجان

همچنین در بررسی نقش غیرمستقیم دشواری تنظیم شناختی هیجان در رابطه بین هیجانات منفی با 

بود که با وارد شدن نقش  122/1فرسودگی شغلی، همانطور که بیان شد رابطه مستقیم برابر با 

افزایش  200/1میزان اثر کل رابطه را تا  122/1ختی هیجان  به میزان غیرمستقیم دشواری تنظیم شنا

توان ادعا کرد که سؤال پژوهش مبنی بر نقش غیرمستقیم دشواری تنظیم به نتایج میداد. باتوجه

 شناختی هیجان در رابطه بین هیجان معلم و فرسودگی شغلی تأیید شد. 

 
 با نمایش ضرایب معناداری های پژوهش : مدل ساختاری فرضیه0-0نمودار 

(، 2xهای برازش مدل شامل شاخص مجذور خی )در این بخش، نتایج مربوط به شاخص

، شاخص برازش  (CFI)ای، شاخص برازش مقایسه df/ x)2(شاخص مجذور خی بر درجه آزادی

قبول نشان از برازش قابل (RMSEA) و خطای ریشه مجذور میانگین تقریب (NFI) هنجارشده

 داشتند.مدل 

 های برازش مدل پژوهش: شاخص5جدول 



 
 
 
 
 

 
 0413، و شش پنجاه، شماره و یک بیست دوره ،یتیترب یمطالعات روانشناس

 

 

254 

هاشاخص

 ی برازش

/2x

df 

NF

I 

RF

I 
IFI 

CF

I 

TL

I 

RMSE

A 

برازش 

 قبولقابل
3  < 

11/1

 > 

11/1

 > 

11/1

 > 

11/1

 > 

11/1

 > 

11/1 < 

برازش 

 محاسبه شده

821/

1 

822/

1 

815/

1 

822/

1 

822/

1 

851/

1 
122/1 

 گیریبحث و نتیجه

ت مثب) ل فرسودگی شغلی در کلاس بر مبنای نقش هیجانیهدف از پژوهش حاضر تدوین مد

تنظیم شناختی هیجان و اثربخشی مدل مستخرج بر فرسودگی  دشواریو منفی( معلم با میانجیگری 

دهنده این آمده از بررسی فرضیات پژوهش نشاندستباشد. نتایج بهشغلی معلمان مقطع ابتدایی می

جان مثبت و فرسودگی شغلی وجود دارد و همچنین هیجان داری بین هیبود که اثر منفی و معنی

(؛ 2113) 1های کلیکباشد. این نتایج با یافتهدار میمنفی با فرسودگی شغلی دارای اثر مثبت و معنی

 3توان بیان داشت طبق نظر ساراسون و ساراسون( همسو بود. در تبیین نتایج پژوهش می2113) 2هوپر

 یتاحساس رضا یو حت یاد،ز یدواری، امیجانل اشتغال با شور و هدر مرحله او ( معلمان1882)

را  لاتیهای استراحت و تعطاکثرا فرصت یشغل یافراد مستعد فرسودگ یجتدرکنند. بهتلاش می

 دیو شروع به ترد سازدیآنها را ناکام م یرواقعیتوقعات غ یجتدر. بهبرندیم یادفراموش کرده و از 

شده و شکوه آغاز  یرفته عصبانکنند. آن گاه رفتهخود می یهاو ارزش اهیوهدر مورد اهداف، ش

آن  انمتویکه: )من نم رسندیم یجهنت ینو به ا شوندیکرده و افسرده م ارزشییکنند، احساس بمی

ین ؛ بنابراودشیم یمنته یشغل یو به فرسودگ رسدیفرام علاقگییباشم( سپس ب خواهمیکه م یطور

                                                 
1. Celik 
2. Hooper 
3. Sarason & Sarason  
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و منفی در زندگی روزمره تأثیر بسیار زیادی بر رفتار فرد، احساسات و عواطف او  هیجانات مثبت

ری در تتوان انتظار داشت که فرد رفتار مناسبدارد. هرچه این هیجانات مثبت و سازنده باشند می

ا فرد از گردد تجامعه و در ارتباط با دیگران داشته باشد به عبارتی داشتن هیجان مثبت سبب می

های شغلی کمتر دچار مشکلات ه و سرزندگی بیشتری در اجتماع برخوردار باشد و در محیطروحی

شد. در باهیجان مثبت عاملی در جهت کاهش فرسودگی شغلی میداشتن  ینگردد؛ بنابراو تعارض 

دد تا گرباشد و سبب میسوی مقابل نیز داشتن هیجان منفی عاملی در جهت کاهش روحیه فرد می

د مرور دچار مشکلات روحی و روانی گردکنترل مناسبی بر رفتارهای خود داشته باشد به فرد نتواند

های کاری نیز نمایان خواهد گردید. هیجانات در زندگی معلمان نیز نقش اساسی که این امر در محیط

با ها آن یرادارند؛ زدارند، چراکه معلمان همواره در مواجهه با هیجانات مثبت و منفی قرار 

ها تواند هیجانات مثبت و منفی زیادی را برای آنباشد که این ارتباط میآموزان در ارتباط میانشد

به وجود آورد، لذا هرچه سطح هیجانات مثبت بیشتر باشد معلمان کمتر دچار فرسودگی شغلی 

 شوند و در سوی مقابل هیجانات منفی عاملی در جهت افزایش فرسودگی شغلی در میان معلمانمی

 باشد.می

نتایج بررسی فرضیه دیگر پژوهش نشان داد که بین هیجان مثبت با دشواری در تنظیم شناختی 

داری وجود دارد و بین هیجان منفی با دشواری در تنظیم شناختی هیجان اثر هیجان اثر منفی و معنی

(، ساتون و 2112) 1های پژوهش کراس و هونگدار وجود دارد. این نتایج با یافتهمثبت و معنی

توان بیان داشت که تنظیم شناختی هیجان، ( همسو بود. در تبیین نتایج پژوهش می2113) 2ویتلی

؛ گیرندآور و برانگیزاننده به کار میفرآیندهای شناختی هستند که افراد برای مدیریت اطلاعات هیجان

 یراز د؛جان کاهش یابتواند سبب گردد که دشواری تنظیم شناخت هیین یک هیجان مثبت میبنابرا

                                                 
1. Cross  & Hong 
2. Sutton  & Wheatley 
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تری هیجانات خود را مورد بررسی یه و دیدگاه مناسبروح باگردند که فرد مثبت سبب می یجاناته

هیجان مثبت عامل بسیار تأثیرگذاری در تنظیم   یک ینبنابرا ید؛نما یریتمدها را قرار دهد و آن

ی کنترل درسترد نتواند بهگردند که فباشد و بالعکس هیجانات منفی سبب میشناختی هیجان می

نفی م یجاناتچراکه ه ید؛نماها کنترل و تنظیم مناسبی بر رفتار و هیجانات خود داشته باشد و آن

مناسبی از  رفتار قرار گرفتهگردد تا رفتار فرد دچار تعارض گردد و فرد نتواند در موقعیت سبب می

 بر افزایش دشواری تنظیم شناختی هیجان منفی عاملی تأثیرگذار یجاناته یندهد؛ بنابراخود بروز 

باشد هرچه یک معلم هیجانات مثبت بیشتری داشته گونه مییناباشد. در حرفه معلمی نیز شرایط می

تواند در تنظیم شناختی هیجان خود موفق باشد و آن را نیز به راحتی میباشد و دریافت نماید به

تواند عاملی در عدم تنظیم ل نیز هیجانات منفی میآموزان خود منتقل نماید و در سوی مقابدانش

 شناختی هیجان صحیح در معلم باشد.

نتایج یکی دیگر از فرضیات پژوهش نشان داد که بین دشواری تنظیم شناختی هیجان با فرسودگی 

(؛ 2110) و همکاران1های پژوهش میکائیلیداری وجود دارد. این نتایج با یافتهشغلی اثر مثبت و معنی

( همسو بود. 1382) شایان و همکاران هیحب( و 2111) (؛ کواچ و همکاران1011) روزگار و همکاران

 توان بیان داشت که تنظیم هیجان در زندگی روزمره یک فرآیند پویا استدر تبیین نتایج پژوهش می

لذا  ،و تنظیم مناسب هیجانات در زندگی روزمره برای دستیابی به اهداف رفتاری بسیار مهم است

درستی هیجانات خود را تنظیم و کنترل نماید موفقیت او در زندگی بیشتر هرچه یک فرد بتواند به

تواند با درستی کنترل نماید میشود در سوی مقابل زمانی که یک فرد نتواند هیجانات خود را بهمی

 جود فرسودگیهای کاری به ورو گردد. یکی از این مشکلات که در محیطبهمشکلات بسیاری رو

د گردد تا فرد نتواند ارتباط مناسبی با محیط کاری خوشغلی است کنترل نامناسب هیجانات سبب می

مرور زمان دچار گردد که فرد بهو افراد حاضر در محیط کاری خود برقرار نماید همین امر سبب می

                                                 
1. Mikaeili 
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باشد و تباط مستقیم میآموزان در اربه اینکه با دانشفرسودگی شغلی گردد، یک معلم نیز باتوجه

ها قرار دارد اگر نتواند این هیجانات وارده را همواره در معرض هیجانات مثبت و منفی از طرف آن

ر گردد و دها را کنترل کند دچار مشکلات روحی و روانی شدیدی میدرستی مدیریت نماید و آنبه

توان بیان داشت که دشواری در می ین؛ بنابراشودمحیط کاری خود با فرسودگی شغلی مواجه می

 باشد.تنظیم هیجان یکی از عوامل مؤثر بر رشد فرسودگی شغلی در میان معلمان می

تنظیم شناختی هیجان در رابطه  دشواریهمچنین نتایج بررسی فرضیه آخر پژوهش نشان داد 

های پژوهش هایج با یافتتواند نقش میانجی را ایفا نماید. این نتبین هیجان معلم و فرسودگی شغلی می

( همسو 2113و همکاران ) 1( و آلو1388ُمشعل و همکاران )(، بیت1011پیرحسینلو و همکاران )

که بیان گردید وجود هیجان مثبت  طورهمانتوان بیان داشت که بود. در تبیین نتایج پژوهش می

ا م بتواند هیجانات خود رتواند سبب کاهش فرسودگی شغلی در میان معلمان گردد زمانی که معلمی

ریت ی مدیخوببهتواند کلاس درس خود را ها استفاده نماید میمدیریت نماید و در جهت مثبت از آن

تواند عاملی مؤثر در جهت بهبود روحیه معلمان ین کنترل شناختی هیجانات مثبت می؛ بنابرانماید

 شد. باها میباشد که خود عاملی در جهت کاهش فرسودگی شغلی آن

 کارآمدنا رفتارهای در به درگیرشدن تمایل است ممکن هیجان، تنظیم مناسب راهبردهای در نقص

از  که افرادی (.1383، و همکاراندهد )آفتاب  افزایش منفی یعاطفه کاهش و مدیریت برای را

 ندارند، را منفی و مثبت احساسات درک توانایی برندمی رنج خود هیجانات تنظیم در دشواری

و  2لتادهند )ویلانمی ارائه مختلف شرایط در مناسبی و پاسخ کنند کنترل را خود هیجان توانندنمی

اطف عو کاهش منفی، عواطف افزایش موجب هاهیجان تنظیم در (. به عبارتی ناتوانی2111همکاران، 

 عقیده (. به1388شود )رستگار و همکاران، می هاهیجان یحوزه در خودکارآمدی کاهش و مثبت

                                                 
1. Aloe 
2. Villalta 
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 فراهم را روانی اختلالات مختلف هایزمینه هیجان تنظیم در ناتوانی (2111) و همکاران 1کارل

 همچون روانی اختلال علائم هاینشانه با معکوس رابطه زمینه این در توانایی و وجود آوردمی

 از نهیجا تنظیم در (. همچنین مشکلات1011آبادی و همکاران، دارد )لیل اضطراب و افسردگی

 اضطراب اختلال ،2افسردگی اساسی اختلال جمله؛ از ناهنجار رفتارهای انواع با و تجربی نظری لحاظ

 مرتبط ، اختلالات2، اختلالات خوردن5مرزی شخصیت اختلال ،0اضطراب اجتماعی اختلال ،3فراگیر

 است خطر مرتبط پر جنسی رفتارهای و خودزنی قبیل از پرخطر ، رفتارهای2موادسوءمصرف  با

 تنظیم توانایی،  دارند هیجان تنظیم در دشواری که ین افرادی؛ بنابرا(1011)کاظمی و همکاران، 

 داروهای مصرف ازجمله نامناسب رفتارهای از بالاتری سطح با و ندارند را خود متفاوت هیجانات

 (.1011آبادی و همکاران، پردازند )لیلمی هاهیجان کاهش برای ضد افسردگی

تنها سلامت و رفاه معلمان را ت فرسودگی شغلی و در کنار آن دشواری تنظیم هیجانی نهدر نهای

تبع آن هوتربیت و ببزرگ بر مسیر رشد و پیشرفت فرایند تعلیم یبلکه مانع اندازد؛یمبه خطر 

ل شناختی مثی و دانش در زمینه فرسودگی شغلی و عوامل روانآگاهین ؛ بنابراشودآموزان میدانش

تواند در میان معلمان مهم و با اهمیت باشد و باعث بهبود فرایند ظیم شناختی هیجان میتن

وتربیت شود. همچنین یادگیری این نکته که در هنگام مواجهه با هیجانات منفی و استرس و تعلیم

زدایی را انجام دهد و از طریق چه روشی میزان استرس را کاهش دهد، تنیدگی، فرد چگونه تنش

ین بنابرا ؛واند اثرات مخرب تنش را کاهش و در نهایت بر کاهش فرسودگی شغلی نیز مؤثر باشدتمی

باشد راهبردهای تنظیم شناختی هیجان عامل بسیار مؤثری در ارتباط با فرسودگی شغلی معلمان می

                                                 
1. Carl 
2. major depressive disorder 
3. generalized anxiety disorder 
4. Social anxiety disorder 
5. Borderline personality disorder 
6. eating disorders 
7. Substance related disorders 
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ای معلمان توجه بیشتری به این مهم صورت گیرد. انجام این که لازم است در جهت رشد حرفه

هش اگرچه با همکاری بسیار بالایی از جانب اداره آموزش و پرورش، مدیران و معلمان همراه پژو

بود اما، مشارکت در کلاس های آموزش تنظیم هیجانی برای معلمان بزرگوار که خود شاغل بودند 

و به ویژه شیفت های چرخشی تعدادی از معلمان روند کاری را با کمی دشواری همراه کرد. همچنین 

ده ای معلمان در گفتگو درباره احساساتشان راحت نبوده و در ابتدای کار با مقاومتی همراه بود. با ع

وجود این مشکلات می توان اذعان کرد اهمیت تنظیم هیجانی در سلامت روان و موفقیت کاری و 

 یبه ویژه فرسودگی شغلی، لزوم انجام پژوهش در ارگان های مختلف و تلاش برای کاهش فرسودگ

تواند به سیستم های و افزایش مهارت تنظیم هیجانی را مورد تایید قرار می دهد. این نتایج می

آموزشی و اداری کمک کند تا با ارائه آموزش هایی برای تنظیم هیجانی در دانش آموزان و کارکنان 

هداف سازمانی ابر کاهش آسیب های روانی ناشی از ناتوانی در تنظیم هیجانی کاسته و بر پیشبرد بهتر 

 و آموزشی کمک نمایند.

 منابع

 ذهن رابطه در هیجان شناختی تنظیم راهبردهای ایواسطه نقش(. 1011. )فریبرز باقری، و مینو زاده،امین

 .https://doi.   121-111: 02 اجتماعی؛ شناسیروان هایپژوهش. آنی خرید رفتار و آگاهی

rg/10.22034/spr.2021.250985.1565.. 

در رابطه  یجانیه یمراهبردهای تنظ گریانجی(. نقش م1383صادق. ) لو،یاحمد و تق یی،. کربلارؤیا آفتاب،

. 2-22(: 0) 1 ؛یکاربرد شناسیروانفصلنامه . ییمرزی و خشونت زناشو یتشخص ینب

https://apsy.sbu.ac.ir/article_96254.html 
 یانم رابطه در شغلی فرسودگی و سازمانی تعهد میانجی نقش بررسی(. 1012. )حسین حسینی، و لیلا بشیری،

(: 1) 12 ؛مدیریت حسابرسی و حسابداری دانش فصلنامه. حسابرس ایحرفه تردید و سازمانی بدگمانی

231-251 .https://www.magiran.com/p2538404 

https://apsy.sbu.ac.ir/article_96254.html
https://www.magiran.com/p2538404
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روان  ی(. رابطه عل1388ّ. )زیپرو ،یو عسگرن ینسر ،یارشد رضا،یعل ،یدریح س،یمشعل، بلق تیب

نجیگری ابا می یاز زندگ تیخانواده با قصد ترک شغل و رضا-و تعارض کار یاسترس شغلیی، رنجورخو

 3)21 ،یکاربرد شناسیرواندانش و پژوهش در در کارکنان شرکت نفت و گاز کارون.  یشغل یفرسودگ

 jsrp.2019.584665.1690/11.31012. 38-25((، 11 یاپی)پ

 علیّ روابط یابی مدل(. 1011. )منصوره احمدی،شهریاری  و اللهولی فرزاد،. سعیده پیرحسینلو،

 ردهایراهب ایواسطه نقش: معلمان در شغلی بهزیستی با شناختی هایارزیابی و هدفی های¬گیری¬جهت

. 10-22(: 0) 1 ؛مجازی و آموزشگاهی یادگیری در پژوهش فصلنامه. معلم هایهیجان و شناختی مقابله

https://doi.org/10.30473/etl.2021.58320.3469 
 و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی(. 1011. )اللهعزت پور،قدم و جواد کریمی،. زهرا تنها،. فرزانه حسینی،

 انشگاهد فصلنامه. گوارشی بیماران شناختی پذیریانعطاف و هیجان شناختی تنظیم راهبردهای بر تعهد

 fa.html-3139-1-http://yafte.lums.ac.ir/article.111-81(: 2) 23 ؛لرستان پزشکی علوم

پژوهش در  یفصلنامه علم. یسنجمطالعة روان یکمعلم:  یجانه یاهةس ی(. نسخة فارس1382. )یعل ،ییخدا

 21.1111.1.23052523.1382.5.0.2.1 .31-25(, 0)5, یو مجاز یشگاهآموز یادگیری

بر  یشغل یفرسودگ بینیپیش(. 1011. )عاطفه ی،نامق، و نژادمحمد میمر ی،دجیه یبهرام ،ندا ان،یشا هیرحب

 یکنفرانس مل. مالمللی چهاررسول اکرم )ص( بین تانمارسیمقررات در ب یاساس شناخت عاطف

 /https://civilica.com/doc/659089  .انسانیعلوماقتصاد و  ت،یریدر مد نیهای نوپژوهش

 یمنف هاییجانه یین(. تب1388. )یهزهرا و تاجوران، مرض محمدی،یمحمدحسن. عل یف،احمد. ص رستگار،

 )مورد مطالعه: معلمان شناختیروان یهسرما یانجی: نقش میلاص یمعلمان بر اساس ادراک از رهبر یستدر

 .108-128(: 52) 12 ؛یتیترب شناسیروانفصلنامه (. یرازمقطع دوم متوسطه شهر ش

g/10.22054/jep.2021.41342.2654https://doi.or 
 راهبردهای رابطه بررسی(. 1011) .خدیجه ابدال، و پریسا صالحی، محمدنبی، صالحی، محمدعلی، روزگار،

 پزشکیدندان مجله. 1381 سال در ایلام شهر پزشکاندندان در شغلی فرسودگی و هیجانی شناختی تنظیم

 .http://jdm. 11-2صص ،0 مقاله ،30 دوره. تهران یدرمان بهداشتی، خدمات و پزشکی علوم دانشگاه

ums.ac.ir/article-1-6016-fa.html.  

file:///C:/Users/MAD/Downloads/10.30486/jsrp.2019.584665.1690
https://doi.org/10.30473/etl.2021.58320.3469
http://yafte.lums.ac.ir/article-1-3139-fa.html
file:///C:/Users/MAD/Downloads/20.1001.1.23456523.1397.5.4.2.1
https://civilica.com/doc/659089/
https://doi.org/10.22054/jep.2021.41342.2654
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مثبت و  یجانیه یتأثیر طرحوارهها(. 1388) رهسپار، طیبه، خیر، محمد، برزگر، مجید و کورش نیا، مریم.

وان له رمجآموزان دوره دوم متوسطه. گیزش تحصیلی با میانجی پذیرش اجتماعی در دانشبر ان یمنف

-12، صص 52، شماره نشاسی اجتماعی، سال چهاردهم

82.https://journals.iau.ir/article_678037.html 

. تهران: نشر آزمون های روان شناختی(. 1381) ساعتچی، محمود، کامکاری، کامبیز و عسکریان، مهناز.

 ش.ویرای

(. نقش 1011مژگان. ) ی،سادات و عباسفاطمه ی،. برغمدیدناه یان،. صالحیلال ی،فاطمه. قاسم ی،سبزوار

در نوجوانان  یتفکر ارجاع بینییشدر پ یامقابله یهاخود و سبک یزیافتگیتما یجان،ه یمدر تنظ یدشوار

. 228-202(: 2) 11 ؛شناسیروان یشروفصلنامه با سابقه مصرف مواد مخدر. 

fa.html-3346-1-http://frooyesh.ir/article 
بستگی دل یها(. رابطه سبک1383. )دایل ،یفرنود ،دیسع ا،یاسدن ،مجره، سامره یاسد ،روزهیآذر، ف انیسپهر

(: 11)25 ،هیاروم یمجله پزشک. ین نوجواندر دورا جانیه میتنظ یهایبا دشوار یامقابله یو راهبردها

822-٫831. fa.html-2548-1-http://umj.umsu.ac.ir/article 

بر شفقت بر  یدرمان مبتن ی(. اثربخش1011بهرام. ) یرزائیان،زاده، رمضان و ممعصومه. حسن صاحبی،

 یاساس یدر زنان مبتلا به افسردگ یآورناکارآمد و تاب یهانگرش یجان،ه یشناخت یمنظت یراهبردها

 .12-20(: 1) 12؛ فصلنامه سلامت جامعه. 1381در سال  یشهر سار

https://doi.org/10.22123/chj.2022.244567.1566 
سنجی پرسشنامه روان هایویژگی(. 1011، پیرحسینلو، سعیده و شهریاری احمدی، منصوره. )اللهولیفرزاد 

 شناسیروانپژوهشی  –فصلنامه علمی های پیشرفت معلمان در کار: ساختار عاملی، روایی و پایایی. هدف

 .2182(. صص 21)1، شماره 12، دوره کاربردی

https://dorl.net/dor/20.1001.1.20084331.1401.16.1.4.6 
و اضطراب  یفشار زمان یسهمقا (.1013) محمود. ،یرازیغلامرضا، ش ،محرر یثناگو یتا،ب ،مقدم یروزکوهیف

. یاجتماع تأمین سازمان یینپا یشغل یبالا و فرسودگ یشغل یفرسودگ یمربوط به شغل در کارکنان دارا

 fa.html-4224-1-http://frooyesh.ir/article. 121-151:(1) 13. شناسیروان یشرو

https://journals.iau.ir/article_678037.html
http://frooyesh.ir/article-1-3346-fa.html
http://umj.umsu.ac.ir/article-1-2548-fa.html
https://doi.org/10.22123/chj.2022.244567.1566
https://dorl.net/dor/20.1001.1.20084331.1401.16.1.4.6
http://frooyesh.ir/article-1-4224-fa.html
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 هاییژگی(. و1011. )یو پرهون، هاد ینمحمدحس ی،مهناز. عبداله یان،. شاهقلیرضاعل ی،. مرادیعل کاظمی،

 ؛ینیبال شناسیروانمجله  (DERS-P) مثبت یجانه یمدر تنظ یدشوار یاسمق یسخه فارسن یسنجروان

10 (2 :)32-25. https://doi.org/10.22075/jcp.2022.25680.2354 

 یدرمان یدبر ام یمبتن یآموزمهارت یثربخش(. ا1011توران. ) ی،محمد و نوران یی،. طباطبایدال آبادی،لیل

 دوفصلنامهمتأهل افسرده.  سالیانو شفقت به خود در زنان م یجانه یمدر تنظ یبر دشوار یگروه

 htmlhttps://journals.iau.ir/article_6.99671 .21-20(: 01) 10 ؛شناختیروان یقاتتحق

 بر گروهی هیجانی درمانی طرحواره اثربخشی(. 1381. )محمدجواد اصغری، و زهره سپهری،. حانیه محمدی،

-32(: 51) 13 رفتار؛ و اندیشه فصلنامه. مطلقه زنان هیجان تنظیم دشواری و شناختی روان پریشانی کاهش

22 . https://sanad. au.ir/Journal/jtbcp/Article/1118223 

 یاستفاده بینییشدر پ ییو احساس تنها یجانه یمدر تنظ ینقش دشوار(. 1011) می، آلا و زینالی، علی.منع

مشکلزا از تلفن همراه در نوجوانان. دو فصلنامه روانشناسی معاصر، دوره 12، شماره1 : 1-11. 

http://dorl.net/dor/20.1001.1.20081243.1401.17.1.1.6 
 

و  جانیه میارتباط تنظ ی(. بررس1383. )جهیمسلم  و زمانلو، خد ،یعباس د،یسع ،یرجب لوفر،ین ،یلیکائیم

عواطف مثبت و منفی با عملکرد و فرسودگی تحصیلی در دانشجویان. فصلنامه روانشناسی تربیتی، 

53-31 ،)32(11. https://journals.atu.ac.ir/article_63.html 

بر کاهش  یکیالکتید یرفتاردرمان ی(. اثربخش1380نسا. ) ،یو کاظم یمحمدنب ،یمحمد، صالح ،یمانینر

211-221(، 0)12پرستاران. سلامت و مراقبت،  یخودکارآمد شیو افزا یاسترس شغل . 

https://civilica.com/doc/620923/.  
 رقلدریآموزان قلدر و غدانش یزگذاری(. تما1011ابوالفضل. ) د،یجواد و فر ،یآمنه. مصرآباد هرزند،

28-80: 21 ؛یآموزش یهایمدرسه. فصلنامه نوآوربا  وندیو پ جانیه یشناخت میتنظ یبراساس راهبردها . 

https://doi.org/10.22034/jei.2021.240497.1561 
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