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 شغلي فرسودگي بر کار محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

  اهواز در سازمان يک کارکنان در و شادکامي 
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    چکيده
 و  شغلی فرسودگی بر کار محیط در زندگی های مهارت آموزش بخشی وهش با هدف اثراین پژ

 –یش آزمون میدانی از نوع پ تجربی پژوهش، اهواز انجام شد. طرح شرکت نفت کارکنان در شادکامی

هواز بودند. ی آماری پژوهش شامل کلیه کارکنان شرکت نفت اپس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه

رت  تصادفی نفر از کارکنان بودند که بعد از غربال گری اولیه به صو 30قیق نیز شامل نمونه تح

امه رسشنانتخاب و در گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. جهت اندازه گیری متغیر ها از  پ

یش رد پفرسودگی شغلی مسلش و پرسشنامه شادکامی آکسفورد استفاده شد. ابتدا هر دو گروه مو

اعتی س 6جلسه  5گرفتند و سپس مداخله آزمایشی بر روی گروه آزمایش به صورت  آزمون قرار

 ز هر دواآن  آموزش مهارت های زندگی در محیط کار بر روی کارکنان گروه آزمایش اجرا شد، بعد از

 تغیریبرای تحلیل داده  ها نیز از روش تحلیل کوواریانس چند م. گروه پس آزمون گرفته شد

(MANCOVAبا ا ) ستفاده از نرم افزار SPSS  نتایج تحلیل استفاده شده است. 21ویراست 

 کامیکوورایانس نشان داد که بین گروه آزمایش و کنترل در پس آزمون فرسودگی شغلی و شاد

 مهارت زشآمو بخشی (. مقایسه میانگین ها نشان داد اثرp < 0001/0تفاوت معناداری وجود دارد)

 ست. اشده  کارکنان در و افزایش شادکامی شغلی فرسودگی عث کاهشبا کار محیط در زندگی های

 

ی، مدیریت برقراری ارتباط موثر، خودآگاه کار، محیط در زندگی های مهارت آموزش :کليدی کلمات

 شادکامی.  شغلی، استرس، فرسودگی
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  مقدمه 
شده یکی از لغات آشنا در حوزه سلامت شغلی  "خطرات روانشناختی"در دهه های اخیر 

( . این واژه به خطرات روانی مرتبط با کار برمی گردد Jain, Leka, zwetsloot, 2011است )

که به عنوان جنبه هایی از طراحی و مدیریت کار و زمینه های اجتماعی و سازمانی آن ها که 

 ,Oakman)بالقوه می توانند آسیب روحی و جسمی را به وجود می آورند، تعریف شده است 

Macdonald, Bartram, Keegel, Kinsman  ،2018) در مکانیسم علی خطرات روانشناختی .

 macdonald, 2012; Oakman & etسلامت کارکنان، استرس نقش کلیدی ایفا می کند )

al, 2018 اختلال  2020( ، تا جایی که بر طبق پیش بینی سازمان بهداشت جهانی، تا سال

امروزه (. Greber & Puhse, 2008نی خواهند بود )های وابسته به استرس دومین علت ناتوا

شوند که هم سلامت ها و تعارضات بسیاری را متحمل میکارکنان در سازمانها و ادارات تنش

دهد و این در حالی شان را مورد تهدید قرار میایهای شغلی و حرفهروان و هم شایستگی

دارات چگونگی تأمین و حفظ نیروی است که اکنون یکی از بزرگترین معضلات سازمانها و ا

عبارت است از موجودی شایستگیها،  1سرمایه انسانی(.  ,2011Emami naeini) انسانی است

یابد و او را قادر  دانش، ویژگیهای فردی و اجتماعی که در تواناییهای نیروی کار انعکاس می

سازمان ها به شمار می  میسازد تا ارزش اقتصادی ایجاد کند. منابع انسانی مهمترین سرمایه

اغلب ادارات و موسسات در این برهه بدنبال راهکارهایی  (.Gelard & Heidari, 2017) آیند

وری بیشتر آماده سازند و احساس گردند که چگونه کارکنان خود را برای کارایی و بهرهمی

بی به این آنها را نسبت به خشنودی، دلبستگی و تعهد به کار افزایش دهند. آنان به خو

مسأله واقفند، که اگر کارمند یا کارگر امروز از پتانسیل بالایی برای کار و تلاش برخوردار 

است هیچ تضمینی برای تداوم آن وجود ندارد، مگر این که سازمان تمهیداتی برای حفظ و 

دی یکـی از عـواملی کـه تـأثیر زیـا(. Emami naeini, 2011)ارتقاء آن در نظر گرفته باشد 

نقش مهمی را ایفا کند، آموزش  بهره وری آن هادارد و میتواند در بهبود  پرورش کارکنانبـر 

گذاری بلندمـدت محسوب میشود نه هزینه جاری و ارتباط مستقیمی  است که نوعی سرمایه

 هامروز(. Gelard & Heidari, 2017) بین آموزش نیروی انسـانی و بهـره وری وجـود دارد

انسانی تنها با آموزشهـای تخصصـی و فنی حاصل نمیشود بلکه باید از طریق  توسعه منابع

نظام آموزشی جامع به پرورش کارکنان سازمان پرداخت. باید با یـک برنامه هدفدار و جهتدار 

، بنابراین سازمانی مانند کشورهای پیشرو دنیا در امر توسعه نیروی انسانی تلاش شود

وری داشته باشد که در جهت تربیت کارکنان خود بهره تواند انتظار سازندگی ومی
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 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

برنامه های مداخله گرایانه و پیشگیرانه می توانند برای بهبود گذاری کرده باشد. سرمایه

سلامت روان به افراد کمک کنند، آموزش مهارت های زندگی یکی از این برنامه هاست که با 

ن فردی به افراد کمک می کنند که بهبود کنترل احساسات، مهارت های اجتماعی و بی

تصمیمات بخردانه بگیرند، موثر ارتباط برقرار کنند، مهارت های مدیریتی شخصی را بهبود 

 ,Mohammadzadeh, Awang, Hayatiبخشند و زندگی سلامت و پر باری داشته باشند )

Suriani, 2017.) زمره چنین  در نیز برنامه آموزش مهارت های زندگی ویژه بزرگسالان شاغل

آموزش هایی قرار می گیرد . این برنامه به گونه ای جهت دهی شده که بتواند هم با زندگی 

 ارتباط ادارات و ها سازمان کارکنان اجتماعی -ای حرفه زندگی با وهم خصوصی –فردی 

ش افزای و روان سلامت سطح ارتقاء جهت در برداشتن گام برای ترتیب بدین و کند برقرار

 . و بهره وری فرصت هایی را نمایان سازدکارایی 

فقدان مهارت های زندگی به مشکلات رفتاری و احساسی و روابط مخدوش منجر می 

شود، این شرایط همچنین تاثیر منفی بر انتخاب روش مورد استفاده جهت حل مسائل 

ر مواجهه با افراد را د(، و Gerami, Ahmadi, Safat, Farsi, 2015چالش برانگیز روزانه دارد )

مسائل و مشکلات، آسیب پذیر کرده و آنها را در معرض انواع اختلالات روانی، اجتماعی و 

است. فرسودگی شغلی   1یکی از این پیامد های منفی فرسودگی شغلی رفتاری قرار می دهد.

به عنوان پاسخ طولانی مدت به استرس زاهای بین فردی و احساسی مزمن در شغل که 

له فرسودگی عاطفی، مسخ شخصیت و احساس عدم کارایی شخصی است، شامل سه مرح

و احساس  (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001; Lebares & et al, 2018تعریف می شود )

مداوم یا مزمنی است که تمایل دارد بیشتر از یک دوره زمانی طول بکشد تا اینکه یک 

با سلامتی فرد و هم موفقیت فرد در  واکنش حاد و کوتاه مدت باشد. فرسودگی شغلی هم

باشد انجام شغل  و موضوعات  مهم  دیگر در  روانشناسی  صنعتی  و  سازمانی  مرتبط می

(Rogelberg, 2007( پاینز .)Pines, 2005 در تحقیق خود بیان کرد که فرسودگی یکی از )

و مادامی که این  ترین پیامدهای اجتناب ناپذیر فشارهای روانی ناشی از شغل استعمده

 فشار روانی از میان برداشته نشود، همچنان ادامه خواهد داشت . 

مهارت های زندگی توانایی هایی هستند که به ما کمک می کنند همانگونه که گفته شد 

تا در موقعیت های مختلف، عاقلانه و صحیح رفتار کنیم، به طوری که آرامش داشته باشیم، 

با دیگران ارتباط سازگارانه و مفیدی را برقرار کنیم و بدون توسل لذت ببریم و در عین حال 
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به خشونت یا خودخوری بتوانیم مسائل پیش آمده را حل کنیم و ضمن کسب موفقیت در 

به این ترتیب، یکی از پیامدهای مثبت آموزش  زندگی احساس شادمانی داشته باشیم

نشناسان علاقمند به حیطه ی طی سال های اخیر رواشادکامی است.  زندگیمهارتهای 

روانشناسی مثبت نگر توجه خود را به منابع بالقوه احساس های مثبت نظیر شادکامی 

معطوف کرده اند، این سازه دو جنبه دارد: یکی عوامل عاطفی که نمایانگر تجربه هیجانی 

شادی، سرخوشی، خشنودی و سایر هیجانات مثبت است و دیگری ارزیابی شناختی رضایت 

Sheferd ,) ز قلمروهای مختلف زندگی که بیانگر شادکامی و بهزیستی روانی است. شفردا

( بر این باور است که شادکامی، ادراک تنیدگی را کاهش و توانایی شخص را برای کار 2002

 و فعالیت افزایش می دهد.

ت مهار، خود اگاهی  طبق اعلام سازمان بهداشت جهانی مهارت های زندگی را ده مهارت

حل ، تفکرنقادانه، تفکر خلاق ،مقابله با استرس  ، روابط بین فردی ، ارتباط موثر ، همدلی

، دانسته اند. با توجه به نیاز سنجی که طی مدیریت بر هیجانها وتصمیم گیری ، مسئله

مصاحبه با کارمندان و سرپرستان انجام گرفت و با عنایت به متغیرهای وابسته و در نظر 

ترین مهارت ها از بین مهارت های دهگانه طبق پیشینه و با پیروی از برنامه گرفتن مرتبط 

اول دوره های آموزش مهارت های زندگی با تاکید بر محیط کار سازمان بهزیستی، و برای 

در پژوهش حاضر مهارتهای مدیریت استرس، ، عمیق تر و تخصصی تر شدن آموزش و نتایج

ر نظر گرفته شده و آموزش داده میشوند. آموزش این برقراری ارتباط موثر و خودآگاهی د

مهارت های زندگی در محیط کار و سنجش اثر بخشی آن بر متغیرهای سازمانی در کمتر 

پژوهشی انجام گرفته است و به این ترتیب بر آن شدیم که با توجه به اینکه آموزش این 

هایی مثل فرسودگی شغلی و مهارت ها در سازمان انجام میگیرد اثر بخشی آن را بر متغیر

 شادکامی بررسی کنیم.

در  یزندگ یآموزش مهارت هادر واقع مساله اصلی در این پژوهش  بررسی اثربخشی 

است به عبارت دیگر این پژوهش به دنبال  یشادکام و یشغل یبر فرسودگمحیط کار 

 عث کاهشدر محیط کار با یزندگ یآموزش مهارت هاپاسخگویی به این پرسش است که آیا 

 در کارکنان می شود ؟ یشادکام ی و افزایششغل یفرسودگ

 پيشينه پژوهش
-Karabilgin کارابیلگین اوزتورکسو، سرتوز، کوگنگین، سگین، گلبهار و جیجکلی اوغلو )

Ozturkcu, Sertoz, Gokengin, Sagin, Gulbahar, Ciceklioglu, 2018 در پژوهشی با )

 "تباطی می تواند فرسودگی شغلی کارکنان را کاهش دهد؟آیا آموزش مهارتهای ار "عنوان 

پاسخ این سوال را مثبت یافتند و گزارش کردند که آموزش مهارت های ارتباطی می تواند 



 

 
 

5 

 

 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

باعث کاهش علایم فرسودگی شغلی مرتبط با طول خدمت و افزایش رضایت شغلی شود. 

های چهارگانه موزش مهارتبررسی اثربخشی آ "( پژوهشی با عنوان 2016دهایی و ابوعلی )

مندی شغلی، سلامت عمومی و کاهش تنیدگی شغلی در کارکنان در افزایش رضایت

انجام دادند. نتایج تجزیه و تحلیل آماری نشان داد  ")فاتب(فرماندهی انتظامی تهران بزرگ 

های چهارگانه زندگی منجر به کاهش تنیدگی شغلی در کارکنان گردید و آموزش مهارت

محب، غیبی های آموزشی افزایش یافت. ها پس از مداخلهت عمومی و رضایت شغلی آنسلام

های زندگی در بررسی اثر بخشی آموزش مهارت "( پژوهشی با عنوان 2016و محمدزاده )

نفر از  60روی  "سازی تبریزمحیط کار بر افزایش کنترل استرس کارکنان کارخانه ماشین

نتایج نشان داد برنامه آموزش گروهی مهارت زندگی در  ادند،کارکنان این کارخانه انجام د

هرناندز، لوتانن، رامسل، اوساتوک  .محیط کار در افزایش مدیریت استرس کارکنان مؤثر است

(Hernandez, Luthanen, Ramsel & Osatuke, 2015)  در پژوهشی به بررسی رابطه خود

ر گروهی و ایمنی روانشناختی پرداختند، آگاهی با فرسودگی شغلی سرپرستان ، تمایل به کا

این مطالعه نشان می دهد که اثرات فرسودگی شغلی فراتر از فرد است و  پیامدهای قابل 

توجهی برای عملکرد افراد تحت نظارت مدیری که دارای فرسودگی شغلی است دارد. مشتاق 

 با شغلی ترساس ارتباط "( در پژوهشی با عنوان2014عشق، آقایی نژاد و همکاران )

دریافتند بین استرس شغلی و  "بیمارستانی پیش اورژانس کارکنان شغلی فرسودگی

وطن خواه، دریاباری، قدمی و  فرسودگی شغلی و ابعاد آن رابطه مثبت معنی دار وجود دارد.

( پژوهشی با هدف بررسی تاثیر آموزش مهارتهای زندگی بر شادکامی و عزت 2013شعیبی )

ن دختر انجام دادند، نتایج کوواریانس چند متغیره نشان داد آموزش مهارت نفس دانش آموزا

های زندگی بر افزایش شادکامی و عزت نفس دانش آموزان موثر بوده است. هبر، ابرت، لهر 

( در Heber, Ebert, Lehr, e Nobis, Berking, & Riper, 2013نوبیس، برکینگ و ریپر ) 

ها مدیریت استرس شغلی در حرفه سودمندی مداخلهپژوهش خود به بررسی اثربخشی و 

پرستاری پرداختند، نتایج نشان داد که مداخله ها مدیریت استرس منجر به کاهش پیامد 

های منفی  از جمله  استرس شغلی، افسردگی و سلامت شغلی  در پرستاران می شود. 

و کیفیت زندگی رابطه استرس شغلی، فرسودگی شغلی "( پژوهشی با عنوان 2012حاجلو )

انجام داد یکی از نتایج حاصله از  "کارکنان با رضایت از جو سازمانی دانشگاه محقق اردبیلی

استرس شغلی و فرسودگی شغلی رابطه مثبت معنی تحلیل آماری این مطالعه نشان داد بین 

اثربخشی آموزش خودآگاهی هیجانی بر ( به بررسی 2011. آقاسی و آقایی )دار وجود دارد

 از استفاده با پژوهش این نتایجپرداختند  و افسردگی(  عمومی)اضطراب ؤلفه های سلامتم

 تأثیر عمومی سلامت بر هیجانی خودآگاهی که آموزش داد نشان کوواریانس تحلیل
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( به بررسی اثر آموزش مهارت Shimizu & et al, 2003شیمیسو و همکاران ) دارد. معناداری

سودگی شغلی پرستاران پرداختند و تفاوت معنی داری در میزان برقراری ارتباط موثر بر فر

فرسودگی شغلی بین پرستارانی که این دوره ها را سپری کرده بودند و آنها که سپری نکرده 

 بودند مشاهده کردند. 

همانگونه که پیشتر گفته شد در پژوهش حاضر با عنایت به پیشینه، نیاز سنجی آموزشی 

ت های زندگی در محیط کار تدوین شده توسط سازمان بهزیستی، و بخش اول آموزش مهار

آموزش سه مهارت مدیریت استرس، برقراری ارتباط موثر و خودآگاهی در راس کار قرار 

مهارت خود آگاهی توانایی شناخت از نقاط ضعف و قوت خواسته ها نیازها گرفته است. 

ی اجتماعی و مسئولیتهای خود را رغبت ها وتصویر واقع بینانه از خود است تا حقوق فرد

در  .پاسخ می گوییم "من کیستم"بهتر بشناسیم . با کسب این مهارت به سئوال اساسی 

واقع افزایش خودآگاهی حرکت از زندگی ناآگاهانه به سمت دانسته فکر کردن، احساس 

ارتباط مؤثر به فرد ( . MajerniKova & Obrocnikova, 2017کردن و عمل کردن است )

کمک می کند تا بتواند کلامی و غیر کلامی و مناسب با فرهنگ ، جامعه و موقعیت، خود را 

نظرها ، عقاید ، خواسته ها ، نیازها و هیجان های خود را  بیان کند بدین معنی که فرد بتواند

ابراز و به هنگام نیاز بتواند از دیگران درخواست کمک و راهنمایی نماید. مهارت تقاضای 

، مهارت راهنمایی از دیگران ، در مواقع ضروری، از عوامل مهم یک رابطه سالم استکمک و 

های ارتباطی رفتارهایی هستند آموخته شده و اکتسابی که برای زندگی اثر بخشی ضروری 

 Hersonاند که شامل آگاهی و ایجاد شرایط لازم جهت رشد چنین رفتارهایی می باشد )

آن  قیدارد که از طر ییبه آموزش ها، مداخله ها و برنامه هااسترس اشاره  تیریمد(. 2003,

بر کارکنان  یاسترس شغل یمنف راتیاز تاث نکهیا ایشود و  یمقابله م یشغل یبا استرس زاها

شامل آموزش  یرفتار -یشناخت وهیاسترس به ش تیری. مددیآ یبه عمل م یریجلوگ

 ی( و شناختیذهن یرسازیو تصو یعضلان یجیتدر یدگی)مراقبه، آرم یرفتار یهاکیتکن

خشم و آموزش ابراز وجود(  تیریزمان، مد تیریمقابله کارآمد، مد ،یافکار منطق ینیگزی)جا

  (.Munz, Kohler & Greenberg, 2008) باشدیم

 فرضيه های پژوهش

آموزش مهارت های زندگی در محیط کار باعث کاهش فرسودگی شغلی در کارکنان -1

 می شود.

هارت های زندگی در محیط کار شغلی باعث افزایش شادکامی در کارکنان آموزش م-2

 می شود.

 روش پژوهش:
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 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

 

 طرح پژوهش و روش اجرا

 در است. س آزمون با گروه کنترلپ -و از نوع پیش آزمون نیمه آزمایشیطرح پژوهش، 

ودگی فرس یرهای، متغیر مستقل و متغآموزش مهارتهای زندگی در محیط کارپژوهش حاضر 

پیش  ابتدا هر دو گروه مورد .متغیرهای وابسته پژوهش حاضر هستندغلی و شادکامی ش

 6سه جل 5آزمون قرار گرفتند و سپس مداخله آزمایشی بر روی گروه آزمایش به صورت 

گی ی زندساعتی )طی پنج هفته( آموزش مهارت های زندگی در محیط کار بر پایه مهارت ها

 وزشزندگی در محیط کار سازمان بهزیستی شامل آم کلینکه و پکیج آموزش مهارت های

ون اجرا خودآگاهی صورت گرفت و در پایان پس آزم و موثر ارتباط استرس، مدیریت مهارت

( با MANCOVAبرای تحلیل داده  ها نیز از روش تحلیل کوواریانس چند متغیری ) شد.

 استفاده شده است. 21ویراست  SPSS استفاده از نرم افزار 

 
 پس آزمون با گروه کنترل -طرح پیش آزمون. 1 لجدو

پس 

 آزمون

مدا

 خله

پیش 

 آزمون

 انتخاب تصادفی گروه ها

T2 X T1 آزمایش R 

T2 - T1 کنترل R 

 

 جامعه و نمونه پژوهش

 ر سالجامعه آماری این تحقیق شامل کلیه کارکنان شرکت نفت در شهر اهواز بود که د

ن بود که نفر از کارکنا  30ند. نمونه تحقیق شامل در آن شرکت مشغول به کار بود 1394

کنون دوره مهارت  سال داشتند و تا 5بعد از غربال گری اولیه )افرادی که سابقه کار بیشتر از 

 از بین شد و های زندگی در محل کار را نگذرانده باشند( لیستی از افراد واجد شرایط تهیه

دو ه بصادفی کاملا تت به صوره انتخاب گردید و آنان نمونه به روش نمونه گیری تصادفی ساد

  .ندشدنفری )گروه آزمایش و گروه گواه( تقسیم  15گروه 

 ابزارهای اندازه گيری
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ی پرسشنامه فرسودگی شغلی در این تحقیق جهت اندازه گیری متغیر ها از  پرسشنامه

 . استفاده شدآکسفورد  یپرسشنامه شادکام( و  MBI) 1مسلش

 ترینایجرمسلش یکی از  پرسشنامه فرسودگی شغلیه فرسودگي شغلي:  پرسشنام -1

)سوالات  آن ماده 9شد ه که  ماده  تشکیل 22 فرسودگی شغلی است که از گیری اندازه ابزار

، 11، 14 ، 15)سوالات ماده  5هیجانی،  خستگی مورد در (1، 2، 3، 6، 8، 13، 16، 20، 22

 مورد رد( 4، 7، 9، 12، 17، 18، 19، 21)سوالات  ماده 8و شخصیت مسخ مورد در (5، 10

 6 تا )هرگز( از صفر نمراتی با احساسات این فراوانی .باشدمی احساس عدم کارایی شخصی

، 22سؤالات  آید.می دست به جداگانه نمره جنبه یک هر برای و شودمی روز( سنجیده )هر

ی به صورت سشنامه جهت امتیازبنددر این پر 1، 2، 3، 5، 6، 8، 10، 11، 13، 14، 16، 20

ند. به صورت مستقیم محاسبه می شو 4، 7، 9، 12، 17، 18، 19، 21معکوس و سؤالات 

زمون آآید و نمره بالا در این نمره کلی فرد از جمع نمرات مربوط به سه بعد به دست می

تفاده از س( پایایی این مقیاس را با ا2011نشان دهنده فرسودگی شغلی بالا است. دمیری)

آن   گزارش کرده است همچنین  ضریب روایی 89/0روش آلفای کرونباخ برای کل مقیاس 

54/0 (001/0p<) .گزارش گرده است 

ماده است ومیزان شادکامی  29آزمون شادکامی آکسفورد دارای  پرسشنامه شادکامي:-2

 & Argyle ) فردی را می سنجد.پایه نظری  این پرسشنامه  تعریف آرگایل وکراسلند

Crossland ) از شادکامی است )آنها به منظور ارایه یک تعریف عملیاتی از شادکامی آن را

میانگین سطح  فراوانی ودرجه عاطفه مثبت، سازه ای دارای سه بخش مهم دانسته اند:

توسط مایکل 1989رضایت در طول یک دوره ونداشتن احساس منفی(این آزمون در سال 

ساخته شده است. مانند آزمون افسردگی  (1976)2امه افسردگی بکآرگایل وبراساس پرسشن

که عبارت اول نمره صفر، بک هر گویه پرسشنامه شادکامی دارای چهار گزینه است که 

و آزمودنی باید بر گیرد. می 3و عبارت چهارم نمره  2، عبارت سوم نمره 1عبارت دوم نمره 

 87تا  0ای بین در نهایت فرد نمره. نماید طبق وضعیت فعلی خودش یکی از آنها را انتخاب

آرگایل وهمکاران پایایی ت. آورد که نمره بالاتر نشانه شادکامی بیشتر اسبه دست می

وپایایی باز آزمایی آن را طی 90/0پرسشنامه آکسفورد را به کمک ضریب آلفای کرونباخ 

 ارش شده است.و روایی آن در حد قابل قبولی گز گزارش کرده اند.78/0هفت هفته 

                                                           

1 .Maslach´s Burnout Inventory 

2 BDI (Beck Depression Inventory) 
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 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

 

 

 

 يافته های پژوهش
فته ل آن یادنبا در این بخش ابتدا یافته های توصیفی شامل میانگین و انحراف استاندارد و به

 ست.اهای مربوط به اثربخشی مداخله مورد نظر از طریق تحلیل کواریانس بررسی شده 
 

 پس آزمون ن ومراحل پیش آزمو درفرسودگی شغلی،  انحراف معیار و میانگین .2جدول 

 شاخص  

 متغیر
 معیار انحراف میانگین مرحله گروه

ی
شغل

ی 
دگ

سو
فر

 

گروه 

 آزمایش

 90/6 13/70 آزمونیش پ

 97/5 86/61 آزمون سپ

 گروه کنترل
 68/5 37/70 آزمون یشپ

 06/6 64/69 آزمون سپ

 

 فرسودگی شغلیشود، میانگین و انحراف معیار مشاهده می2همان طور که درجدول 

درمرحله  ،90/6و  13/70های گروه آزمایش، درمرحله پیش آزمون به ترتیب برابر آزمودنی

 درنترل های آماری برای گروه ک. این شاخصمی باشد 97/5و  86/61به ترتیب  پس آزمون

 06/6 و 64/69 برابر ترتیب به آزمون در پس و  68/5 و 37/70 ترتیب به آزمون پیش مرحله

 .اشدبمی
 

 پس آزمون درمراحل پیش آزمون وشادکامی دو گروه،  انحراف معیار و میانگین. 3جدول 

 شاخص

 متغیر
 معیارانحراف میانگین مرحله گروه

ی
کام

اد
ش

 

 گروه آزمایش
 55/8 6/37 آزمون یشپ

 88/14 90/45 آزمون سپ

 گروه کنترل
 60/8 84/37 آزمون یشپ

 03/9 65/38 آزمون سپ
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های آزمودنیشادکامی شود، میانگین و انحراف معیار مشاهده می 3درجدول  ور که همان ط

آزمون به پس مرحله  درو   55/8و  6/37به ترتیب  آزمون یشگروه آزمایش، درمرحله پ

های آماری برای گروه کنترل در . این شاخص، می باشد88/14و  90/45با  ترتیب برابر 

-می 03/9و  65/38به ترتیب و درپس آزمون  60/8و  84/37مرحله پیش آزمون به ترتیب 

 .باشد

قبل از انجام تحلیل کوواریانس دو مورد از مهم ترین پیش فرض های این تحلیل شامل 

همگنی واریانس ها و همگنی شیب های رگرسیون بررسی شد که نتایج آن به شرح زیر 

 است. 
 

بین متغیرهای وابسته در گروه های آزمایش و نتایج آزمون لوین جهت همگنی واریانس ها  .4جدول 

 گواه
 شاخص           

 متغیر

 
F 

 
DF 

 

 سطح معنی داری

 23/0 28 50/1 فرسودگی شغلی

 389/0 28 764/0 شادکامی

 

 

نتایج آزمون لوین نشان می دهد که واریانس های دو متغیر بین گروه آزمایش و گواه تفاوت 

 نابراین مفرضه همگنی واریانس ها رعایت شده است.(.  بp < 05/0معناداری ندارند) 

 پژوهش نیای )در کمکی هاریمتغ انیم کهبرقرار خواهد بود  بهایشی همگنی فرض زمان

پژوهش پس آزمون ها( در همه سطوح عامل  نیدرای وابسته )رهایمتغآزمون ها( و  شیپ

د بود تعاملی غیر معنی باشد. آنچه مورد نظر خواه حاکمی برابرو گواه(  شیآزمای گروهها)

 ( است. تهایکووای )کمکی وابسته و رهایمتغدار بین 

 

 ی پژوهشرهایمتغآزمون همگنی شیبهای رگرسیون در  جینتا .5جدول 

 یدارسطح معنی  F راتییتغمنبع  ریمتغ

 فرسودگی شغلی  
 آزمون شیپتعامل گروه * 

126/0 238/0 

 129/0 138/0 شادکامی
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 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

ون ها(  و تعامل کوواریت ها)پیش آزم Fمشاهده می شود، مقدار  5جدول  در کههمان گونه 

ی ادکامشمتغیر های وابسته)پس آزمون ها( در سطوح عامل در متغیرهای فرسودگی شغلی و 

 ست.برقرار ا ونیرگرسی شیب های همگن، مفروضه نیبنابرا(. p< 05/0معنی دار نیست)

 

 

 انگین  پس آزمون فرسودگی شغلی و شادکامینتایج تحلیل مانکوا بر روی می. 6جدول 

             

 شاخص

 توان اماری مجذور اتا pسطح  F DF مقدار

/818 1اثر پیلایی

0 

32/56 2 0001/0 67/0 95/0 

لامبدای 

 2ویلکز

284/

0 

32/56 2 0001/0 67/0 95/0 

/50 3اثر هتلینگ

04 

32/56 2 0001/0 67/0 95/0 

بزرگترین 

 4ریشه روی

50/4 32/56 2 0001/0 67/0 95/0 

 

زمون های آزمایش و کنترل از لحاظ پس آدهد که بین گروهنشان می 6مندرجات جدول 

جود تفاوت معنی داری و p < /0001متغیرهای وابسته با کنترل پیش آزمون در سطح  

ودگی ه )فرستوان بیان داشت که دست کم در یکی از متغیرهای وابستدارد. بر این اساس می

ت پی شغلی و شادکامی( در پس آزمون بین دو گروه اختلاف معنی داری وجود دارد. جه

که  گرفت بردن به این تفاوت تحلیل کووراریانس یک متغیری در متن مانکوا انجام انجام

تفاوت دو  درصد 67دهد که ذکر شده است. ضریب اندازه اثر نشان می 7نتایج آن در جدول 

 زمایشی است.گروه مربوط به مداخله آ

 

 ادکامینتایج تحلیل آنکوا بر روی میانگین نمره های پس آزمون  فرسودگی شغلی و ش .7جدول 

مجموع  متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

معنی 

مجذور 

 اتا

توان 

 آزمون

                                                           
1- Pillai& Trace 
2- Wilks Lambda 
3- Hotelling& Trace 
4- Roy & Largest Root 
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 داری

فرسودگی 

 شغلی

 شادکامی

55/106 1 55/106 60/77 0001/0 72/0 95/0 

82/1621 1 82/1621 70/202 001/0 58/0 95/0 

 

های آزمایش و کنترل در پس آزمون فرسودگی دهد که بین گروهنشان می 7نتایج جدول 

تفاوت معنی داری وجود دارد  p < /0001شغلی و شادکامی با کنترل پیش آزمون در سطح  

یر بنابراین آموزش مهارت های زندگی در محیط کار بر فرسودگی شغلی و شادکامی تاث

معناداری داشته است. مقایسه میانگین های گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون و پس 

آزمون نشان می دهد که این روش آموزشی باعث  کاهش فرسودگی شغلی و افزایش 

 شادکامی در کارکنان شده است. 

 بحث و نتيجه گيری
هش فرسودگی اثربخشی آموزش مهارتهای زندگی در محیط کار بر کااین پژوهش با هدف 

های آزمایش و انجام شد. نتایج نشان داد که بین گروه شغلی و افزایش شادکامی در کارکنان

 p < /0001کنترل از لحاظ پس آزمون متغیرهای وابسته با کنترل پیش آزمون در سطح 

آموزش مهارتهای زندگی در توان بیان داشت که تفاوت معنی داری وجود دارد. بنابر این می

نتایج به  می شود. کار باعث کاهش فرسودگی شغلی و افزایش شادکامی در کارکنانمحیط 

( ؛  دهایی و 2018دست آمده با یافته های پژوهش کارابیلگین اوزتورکسو و همکاران  )

  (؛ هرناندز، لوتانن، رامسل، اوساتوک2016(؛ محب، غیبی و محمدزاده )2016ابوعلی )

(؛  هبر 2013(؛ وطن خواه و همکاران )2014و همکاران ) (؛ مشتاق عشق، آقایی نژاد2015)

شیمیسو و  نتایج پژوهش ( و2011(؛ آقاسی و آقایی )2012( ؛ حاجلو )2013و همکاران )

 ( همسو است.2003همکاران )

اموزش مهارت های کار در سازمان که در این پژوهش به آن پرداخته شد شامل آموزش 

در مدیریت استرس شغلی و بهبود مهارت های ارتباطی و مهارت هایی است که به کارکنان 

 -یشناخت هارت های فردیمهمچنین مهارت خودآگاهی کمک می کند. در این برنامه 

 یرسازیو تصو یعضلان یجیتدر یدگی)مراقبه، آرم یرفتار یهاکیشامل آموزش تکن یرفتار

خشم و  تیریزمان، مد تیریمقابله کارآمد، مد ،یافکار منطق ینیگزی)جا ی( و شناختیذهن

و راههای برقراری ارتباط موثر و ارتباط کلامی و زبان بدن و  باشدیآموزش ابراز وجود( م

همچنین چگونگی شناخت فرد از توانایی ها و ناتوانی ها و ... آموزش داده می شود که می 

ناختی تواند به کارکنان در مقابله با فشارزا های شغلی کمک کند. بر اساس دیدگاه ش



 

 
 

13 

 

 ... کارکنان در و شادکامي  شغلي فرسودگي بر رکا محيط در زندگي های مهارت آموزش بخشي اثر

 

استرس، نحوه ادراک کارکنان از شرایط موجود در سازمان نقش مهمی بر تجربه استرس 

شغلی و به دنبال آن فرسودگی شغلی دارد. آموزش مهارت های کار در سازمان  هم از این 

جهت که بر ادراک و برداشت های فرد از شرایط استرس زا تاثیر دارد و هم از طریق آموزش 

ه با استرس و مهارت های ارتباطی و خودآگاهی می تواند باعث کاهش مهارت های مقابل

افراد دارای مهارتهای ارتباطی قوی تر بعلت داشتن ارتباطات استرس شغلی در کارکنان شود. 

بیشتر و شبکه اجتماعی بزرگتر و احتمالا توانایی بیشتر در درخواست کمک از دیگران، کمتر 

  .در آنها مشاهده می شود ی شوند و شادکامی بالاتریفرسودگی شغلی ماز سایرین دچار 

 و بهتر احساس تر، طولانی زندگی جهت افراد به کمک برای رفتاری -شناختی ها مداخله

 را خودشان تا کند می یاری را افراد ها مداخله این. اندشده طراحی منفی افکار از جلوگیری

 & Munz, Kohler)  باشند تر یراض و خردسندتر خود هستی و زندگی از و کرده درک

Greenberg, 2008.)  

 ظرفیت ، شود می افراد روانشناختی ظرفیت افزایش موجب زندگی های مهارت یادگیری

 های سختی و انتظارات با مواجهه در شخص توانایی از است عبارت فرد یک روانشناختی

 قادر شخص اندازه انهم به باشد بیشتر روانشناختی ظرفیت این قدر هر . روزمره زندگی

 و مثبت ای شیوه به . دارد نگه سطح بهتری در را خود رفتار و روانی سلامت بود خواهد

 ارتقاء در افراد روانشناختی ظرفیت . بپدازد مشکلات فصل و حل به آمد کار و سازگارانه

 یا یروان فشارهای با مواجهه در فرد که زمانی ویژه به و دارد بسیار اهمیت روان بهداشت

 مشکلات کردن فراهم آن حاصل که آورد می روی الگوهایی به زندگی های چالش و استرس

 زندگی های مهارت فقدان . باشد می دیگر طرف از جامعه و طرف یک از شخص خود برای

دچار و استرسورهای شغلی قرار بگیرد و  فشارها برابر طولانی مدت درفرد  که شود می باعث

دست رفتن شادکامی کارمندان می شود. لذا آموزش هایی که در آن فرسودگی شغلی و از 

روش های مدیریت استرس و بهبود مهارت های ارتباطی و خود آگاهی از طریق پرداختن به 

 تعادل برقرای برای لازم های مهارت استرس زاهای شغلی و تلاش از طریق آموزش برخی

 و تعارض ابهام، کاهش برای نقش ریتمدی زمان، مدیریت جمله از کنترل و الزامات بین

 بین ارتباط های مهارت) دیگران حمایت جلب برای لازم های مهارت برخی و نقش، گرانباری

و شناخت خود منجر به کاهش فرسودگی شغلی و از سوی ...(  و مذاکره های مهارت فردی،

 واقعی و مثبت ارافک جایگزینی و آیندمنفی خود افکار شناسایی و آرمیدگی های تکنیک دیگر

 از مندی بهره چگونگی و اجتماعی حمایت های شبکه هیجانات، مدیریت قدرت آنها، جای به

 زندگی مهارت آموزشی برنامه در هستند و عوامل شادکامی از که سالم اجتماعی ارتباط آن،

بر در کارکنان می شود. علاوه بر این   افزایش شادکامیاست موجب   گرفته قرار تاکید مورد
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( وقتی تقاضاهای شغلی فرد بیش از میزان کنترل وی بر C-D)1کنترل -اساس مدل مقتضیات

شود وناتوانی در سازگاری با این شرایط منجر این مقتضیات باشد فرد دچار استرس شغلی می

به احساس فرسودگی در کارکنان می شود. که آموزش استرس شغلی به طور مستقیم برای 

جلوگیری از عواقب آسیب زای آن به فرد کمک می کند؛ در اثر  کنترل کردن استرس و

آموزش های مهارتهای ارتباطی و بهتر شدن ارتباط کارمند با همکاران، مدیران، زیر دستان و 

... جذابتر شدن محیط کاری و کمتر کردن استرس ها و از سوی دیگر با آموزش مهارت خود 

 خود از بیشتری شناخت ود آگاهی باعث می شودآگاهی و یاری رساندن به کارکنان برای خ

 طور به آنها با و بپذیرند بهتر را ها واقعیت بشناسند، را خود ضعف و قوت نقاط کنند، پیدا

بهتر می توانند ظرفیت خود را برای تقاضاهای شغلی محک بزنند و  یابند، سازش صحیحتر

ین عوامل است که فرسودگی شرایط قابل کنترل تری داشته باشند و در نتیجه مجموعه ا

 شغلی در بین کارمندان کاهش و شادکامی افزایش خواهد یافت. 
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