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 فرسودگي كارآمد، تنيدگي و - برباورهاي خود  1تاثيرمقابله درمانگري

  تهران )دانشكده موسيقي(شغلي مدرسان كنسرواتوار 
  

 3پور علي دكتراحمد، 2يوسفي آقا رضا علي دكتر

  4فر داودي آزيتاو 
 

 و شـغلي  تنيـدگي  كارآمـد، -خـود  باورهـاي  بـر  درمانگري مقابله ثيرات بررسي ،حاضر پژوهش هدف
گيـري   نمونـه  نفـر بـا روش   60 مدرسـان كنسـرواتوار تهـران   براي اين منظور، از بين . است فرسودگي

     8 طـي  ،گـروه آزمـايش  . شـدند   كاربنـدي دو گـروه آزمـايش و كنتـرل     درانتخـاب و   ي ساده،تصادف
نتـايج، حـاكي از آن اسـت كـه     . داي قرار گرفتن هاي مقابله شيوه ش آموز تحت دقيقه اي 60ي  جلسه

روش درماني به كار رفته بر باورهاي خودكارآمـد، تـاثير دارد و موجـب تنيـدگي شـغلي و خسـتگي       
  .عاطفي آزمودني ها مي شود

  
  كارآمد –باورهاي خود  مقابله درمانگري، :ي كليديواژه ها

 
  مقدمه

بديل شود و شخص را در بخش، ممكن است به مرور زمان به منبع نارضايتي ت يك شغل رضايت
شيوه هايي كه آدميان براي كنار آمدن  ).2005و همكاران ، 5لي(جهت فرسودگي شغلي سوق دهد 

عده اي با اين . يكديگر متفاوتند با ،زا به كار مي گيرند محركهاي تنش ويا مقابله با رويدادها 
 توانند آنها را از بين ببرند وموقعيت ها به طور موفقيت آميز و كارآمد مقابله مي كنند و حتي مي 

                كه آسيب قابل  ندزا به قدري درمانده و ناتوان برعكس عده اي هم در مقابل رويدادهاي تنش
يكي از اين زمينه هاي ). 1383خدادادي، (ملاحظه اي به زندگي و سلامت رواني آنها وارد مي شود 
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. موثرنددر ايجاد تنيدگي شغلي  محيطي بسياري عوامل. تنيدگي شغلي در محيط كاراستفشارزا 
 4بكر و شوفلي )1994( 3هينس و المان )1991( 2فريدمن )1983( 1نتايج تحقيقات مختلف فرنهام

د كه عواملي نظير ماهيت شغل، روابط حاكم بر نشان مي ده) 2002(و همكاران  5بروك )2000(
رهاي ناشي از پيشرفتهاي شغلي، فضا و ساختار ها و فشا نقش فرد يا حرفه اش در سازمان ،محيط كار

سازمان و مشكلات ناشي از ارتباط متقابل افراد يك سازمان و دنياي خارج از آن، مانند كار بيرون 
 ترين منابع تنيدگي شغلي هستند و بين سطح اين فشار و فرسودگي شغلي در مقابل كار منزل، عمده

در محيط كار به ويژه در دهه هاي  و گسترش اين فشارشيوع  ).2005 ،6پاركز(رابطه وجود دارد 
ثير آن بر عملكرد ااين موضوع در سازمان و ت ي داشته كه به تحليل گسترده برآن را محققان ،اخير

آيد كه افراد ميزان  بيشتر در مشاغلي پديد مي ،فرسودگي شغلي). 7،2003چان( كاركنان بپردازند
به نقل از  ؛ 2000، 8شيسلي(گذرانند  نزديك با ساير مردم مي زيادي از ساعات كاري را در ارتباط

زا و نشانگاني  فرسودگي شغلي كاهش قدرت سازگاري فرد با عوامل فشار ).2005 لي و همكاران،
كه به ايجاد خودپنداره و نگرش منفي به شغل و فقدان  استمركب ازخستگي جسمي و عاطفي 

  ). 2004و همكاران ،  10آرولماني(شود  م وظيفه منجر مياحساس ارتباط بامراجعان به هنگام انجا
شامل خستگي عاطفي  ،شناختي فرسودگي شغلي نشانگان روان )1999( و همكاران 11شوفلي از نظر

 تواند لي ميآنان بر اين باورند كه فرسودگي شغ. و كاهش احساس كفايت است دگرگوني شخصيت
عقيده بر . يا تضعيف روحيه باشد از شغل، غيبت از كار ، دست كشيدنخدمات ي هيباعث افت كيفيت ارا

يابد و  ولي به آهستگي گسترش مي دگي شغلي، يك اختلال رواني نيست نشانگان فرسوآن است كه 
ارزيابي افراد از عملكرد خود  ،از طرفي ).2002، 12وايزرزمن(تواند به يك ناتواني رواني تبديل شود  مي

پژوهشهاي ). 2004آرولماني، (كارآمدي در آنان مي شود  -خودباعث تنظيم و ايجاد احساس 
 آرولماني )1998( 14ساكس و آشفورت )1990(13آگزين و فيشبين توسطمختلف انجام شده 

كارآمد، نقش مهمي در فرسودگي شغلي و -كه احساس و باورهاي خود ستابيانگر آن  )2004(
زا، سطحي از  ر تمام منابع و عوامل تنيدگي در كنا .دني سطح تنيدگي شغلي در اشخاص دارپيش بي
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          شخص وي تنيدگي كه هر شخص تجربه مي كند به مقدار زيادي به توانايي شيوه هاي مقابله 
دارد و چه بسا بيشتر از خود عوامل  بستگي ادراك و قضاوت وي نسبت به اين عواملي نحوه 

 ).1،2002وانگ و پتن(ري نقش داشته باشد زاي زندگي در ارتباط بين تنيدگي و بيما تنيدگي 

با توجه به آنچه گفته شد پژوهش حاضر، به دنبال بررسي تاثير درمان روش هاي مقابله ي افراد در 
  . تنيدگي شغلي، خستگي عاطفي، فرسودگي شغلي و احساس خودكارآمدي افراد است

   
  روش
  و روش نمونه گيري نمونه ،آماري ه يجامع

كه  )نفر 81(از اين تعداد . بودندمدرسان كنسرواتوار تهران  ،ورد نظر اين پژوهشآماري مي جامعه 
نفر به شيوه ي تصادفي ساده انتخاب و در  60بودند،مشغول به تدريس  1386-87در سال تحصيلي 

 . نفري آزمايشي و كنترل كاربندي شدند 30دو گروه 

  
   ابزار

از شوارز و جرو سالم  ،كارآمد –باورهاي خود  مقياس :كارآمد-مقياس باورهاي خود ي پرسشنامه
در سال و توسط نظامي و زير نظر شواررز و جروسالم به فارسي ترجمه شده  و اقتباس شده) 2000(
 10شامل  ،اين پرسشنامه. ه استمورد استفاده قرار گرفت) در ايران(آبادي  توسط حسن) 1380(

صحيح  كاملا( 4تا ) اصلا صحيح نيست( 1از ) اي درجه 4(اس ليكرت عبارت است كه بر اساس مقي
  .است 40آن ي و حداكثر نمره  10اين پرسشنامه ي حداقل نمره . درجه بندي شده است) است

تهيه شده است و  1977در سال  توسط استاينمتز ،اين پرسشنامه :تنيدگي شغلي استاينمتز ي پرسشنامه
محيط كار است و به بررسي تنيدگي فرد در زاي  موقعيت هاي تنيدگي  در مورد عبارت 36شامل 

اين  )1374(براهني و همكاران  ).1383به نقل از دهباش ،(پردازد  رابطه با ماهيت كار همكاران مي
گزارش  77/0و  72/0پرسشنامه را در ايران هنجاريابي كرده و ضريب پايايي و اعتبار آن را به ترتيب 

  ).1378به نقل از ويسي ،(نموده اند 
  

                                                 
1.Wang & Patten  



Andisheh va Raftar                                                                          انديشه و رفتار                         
Volume 3 Number 10                                                                1387زمستان   10دوره ي سوم، شماره ي  

 

١٠

تهيه  1981توسط ماسلاچ و همكاران در سال  ،اين پرسشنامه :فرسودگي شغلي ماسلاچ ي رسشنامهپ
خستگي عاطفي، دگرگوني شخصيت و كاهش  نظير خرده مقياس 3ماده و  22شده است و شامل 

ي  اين پرسشنامه، روي معلمان و مدرسان رشته هاي مختلف و درباره .احساس كفايت است
به . سنجي آنان صورت گرفته و از اعتبار بالايي برخوردار است ي روانها خصوصيات و ويژگي

همساني دروني خستگي عاطفي، دگرگوني شخصيت و احساس كفايت، به  ،بدري گرگريگزارش 
دگرگوني شخصيت  ,، 82/0خستگي عاطفي  همساني دروني . است 74/0و  75/0، 84/0ترتيب 

   ده است شگزارش  77/0 راكاهش احساس كفايت و  71/0
  

  اجرا روش
انجام                كلي تپروه ي معرفي شده و اجراي آن بر پاي) 1378(توسط آقايوسفي  مقابله درمانگري،

             هاي تنيدگي و نظري اين تكنيك درماني از نظريه ه يپاي. است كه وي توضيح دادهمي شود 
  .اقتباس شده است) 1984( نلازاروس و فولكم ه يمقابل

  
  پروتكل مقابله درمانگري

 اهداف  جلسه 
  توضيح سبب شناسي ، نشانه شناسي ، آسيب شناسي تنيدگي و فرسودگي شغلي  اول
روياروگري ، دوري جويي ، خويشتن داري و جستجوي (آموزش راهبردهاي مقابله درمانگري  دوم

  )حمايت اجتماعي 
له و تناب ، مسووليت پذيري ، حل مدبرانه مساگريز و اج(ه درمانگريآموزش راهبردهاي مقابل  سوم

  )بازبرآورد مثبت يا مجدد 
  روشن سازي مجدد راهبردها و رفع ابهامات ايجاد شده براي آزمودنيها  چهارم
  بررسي مجدد هر يك از راهبردها و بحث در مورد تجربيات آزمودنيها  پنجم
  يات آزمودنيهابررسي مجدد هر يك از راهبردها و بحث در مورد تجرب  ششم
  بررسي مجدد هر يك از راهبردها و بحث در مورد تجربيات آزمودنيها  هفتم
  بررسي  و بحث در موردنتيجه گيريهاي آزمودنيها و ابهام زدايي نهايي  هشتم

  
  ها افتهي

براي بررسي تاثير روش درماني در نمرات آزمودني ها، نمرات گروه ها را قبل و بعد از درمان مورد 
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  ). 1جدول (سه قرار داده ايم مقاي
  

  براي بررسي تاثير روش درماني )لامبداي ويلكزي آماره (آزمون هاي چند متغيري  :1جدول 
 F مقدار اثر متغير

df 
 مفروض

df 
 خطا 

 آلفا

-باورهاي خود
  كارآمد

 1730/ 56 1 1/905 9670/ )پس آزمون پيش آزمون(زمان 

 0001/0 56 1 789014/987/ تعامل زمان و گروه

 0001/0 56 1 699024/139/ ) پس آزمون پيش آزمون(زمان  تنيدگي شغلي

 0001/0 56 1 642031/210/ تعامل زمان و گروه

 0080/ 56 1 7/619 8800/ ) پس آزمون پيش آزمون(زمان  خستگي عاطفي

 0260/ 56 1 5/219 9150/ تعامل زمان و گروه

 0001/0 56 1 77915/918/ )س آزمونپ پيش آزمون(زمان  دگرگوني شخصيت

 0030/ 56 1 8569/419/  تعامل زمان و گروه

 0001/0 56 1 15/877 7790/ )پس آزمون پيش آزمون(زمان  احساس كفايت

 0001/0 56 1 15/877 7790/ تعامل زمان و گروه

  
             و پـس آزمـون و   تعامل پيش آزمـون   ،كارآمد-در باورهاي خود) 987/14(لكز يو يلامبداي آماره 

 يجه گرفت كه تفاوت معنيتوان نت يمعني دار بوده و م 01/0با خطاي   ،گروه هاي آزمايش و كنترل
-كارآمد گروه آزمايش و كنترل و پس آزمون باورهاي خـود -ن پيش آزمون باورهاي خوديب يدار

 . كارآمد گروه آزمايش و كنترل وجود دارد

 يلامبـدا ي هـاي آزمـون تحليـل واريـانس چنـد عـاملي آميختـه،آماره        بر اساس بررسي پيش فرض 
پـيش آزمـون و   در تنيدگي شغلي ميان پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و ) 139/24(لكز يو

 يجـه گرفـت كـه تفـاوت معن ـ    يتوان نت يمعني دار بوده و م 01/0با خطاي  ، پس آزمون گروه كنترل
پس آزمون گـروه آزمـايش و پـيش آزمـون و پـس آزمـون       ن تنيدگي شغلي پيش آزمون و يب يدار

در تعامل تنيدگي شغلي پيش ) 210/31(لكز يو يلامبداي آماره  ،همينطور. گروه كنترل وجود دارد
جه گرفـت  يتوان نت يمعني دار بوده و م 01/0آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و كنترل با خطاي  

آزمون گروه كنترل و آزمايش و پـس آزمـون گـروه    ن تنيدگي شغلي پيش يب يدار يكه تفاوت معن
  .كنترل و آزمايش وجود دارد
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بـر اسـاس بررسـي پـيش فـرض هـاي آزمـون تحليـل واريـانس چنـد عـاملي             همانگونه كه مي بينيم،
در خستگي عاطفي ميان پيش آزمون و پس آزمـون گـروه   ) 619/7(لكز يو يلامبداي آميخته،آماره 

جـه  يتـوان نت  يمعني دار بوده و م ـ 01/0ون گروه كنترل با خطاي  آزمايش و پيش آزمون و پس آزم
ن خستگي عاطفي پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و پـيش  يب يدار يگرفت كه تفاوت معن

در تعامـل خسـتگي   ) 219/5(لكز يو يلامبداي آماره . آزمون و پس آزمون گروه كنترل وجود دارد
تـوان   يمعني دار بوده و م 01/0ايش و كنترل با خطاي  عاطفي پيش آزمون و پس آزمون گروه آزم

ن خستگي عاطفي پيش آزمون گروه كنترل و آزمايش و پـس  يب يدار يجه گرفت كه تفاوت معنينت
  .آزمون گروه كنترل و آزمايش وجود دارد

 ي بر اساس بررسي پيش فـرض هـاي آزمـون تحليـل واريـانس چنـد عـاملي آميختـه،آماره        همچنين 
ميان پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمـايش و   ،در دگرگوني شخصيت) 918/15(لكز يو يلامبدا

جـه گرفـت كـه    يتـوان نت  يمعني دار بوده و م 01/0پيش آزمون و پس آزمون گروه كنترل با خطاي  
ن دگرگوني شخصيت پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و پيش آزمون يب يدار يتفاوت معن

در تعامـل دگرگـوني   ) 419/9(لكـز  يو يلامبـدا ي آمـاره  . وجـود دارد و پس آزمـون گـروه كنتـرل    
           معنـي دار بـوده و   01/0شخصيت پيش آزمون و پس آزمـون گـروه آزمـايش و كنتـرل  بـا خطـاي        

ن دگرگوني شخصيت پـيش آزمـون گـروه كنتـرل و     يب يدار يجه گرفت كه تفاوت معنيتوان نت يم
  .آزمايش وجود داردآزمايش و پس آزمون گروه كنترل و 

  
 نتيجه گيري بحث و 

چرا ن زندگي انسان بركسي پوشيده نيست شغل درابعاد گوناگو امروزه اهميت و نقش سرنوشت ساز
 مين هزينه هاي زندگي است، ارتباط مستقيمي با سلامت جسميات ي علاوه بر اينكه وسيله ،كه شغل

بديهي است تحقق . ازهاي غيرمادي او مي باشدرواني فرد داشته و زمينه ساز ارضاي بسياري از ني و
ا خصوصيات فرد شاغل متناسب ب ،خصوصيات شغل منوط به اين است كه اولا ،شغل ه يآثار سازند
به عبارت ديگر فرد بايد . فرد دركارش احساس ارزشمندي، كارآمدي و توانمندي كند باشد و ثانيا

وبي از احساس موفقيت شغلي را تجربه در خلال انجام وظايف خود در يك شغل معين حد مطل
ش  تنيدگي  پيدا كند كه به تبع ي ا، فرد در محيط  شغلاثرعوامل مختلف ن است برگاه ممك. دنماي

فرسودگي و دل زدگي بيشتر را ، آن كارآيي و اثربخشي او كاهش مي يابد و اين نقصان كارآيي نيز
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١٣

جوامع صنعتي امروزي با وجود پيشرفتهاي  رد ).1385قربان شيرودي و همكاران ، ( سبب مي شود 
همواره تنيدگي و فشارهاي گوناگون رواني و  ،تكنولوژي و بهبود كيفي زندگي مردم ،علمي

   .اجتماعي باعث بروز اختلالهايي در افراد مي شود
گرفتاريهاي زيادي به بار آورده است و نگراني افراد نسبت به كار  ،دنياي صنعتي و فراصنعتي

اجتماعي، وضع اقتصادي و نيازهاي گوناگون، انتظارات سازمان از كارمند، پيشرفت  مشكلات
 ي همگي سبب مي شود كه فرد از لحظه ،تكنولوژي و نگراني از كهنه شدن معلومات و اطلاعات

ل باعث شده تا ياين مسا .همواره دچار تنيدگي و هيجانات گوناگون باشد ،بيداري تا خواب
چنين  طبعا .سازدد و موجبات بروز بيماريهاي جسمي و رواني را فراهم يش يابافزا ،فشارهاي شغلي

بنابراين انجام  ؛مشكلاتي جامعه و فرد را مجبور به انتخاب راههايي براي پيشگيري مي نمايد
  .امري ضروري است ،فعاليتهاي آموزشي و پژوهشي

تغييرات  جلسه آموزش 8در طي مشاهده مي شود كه  ،بدست آمده اين پژوهش با توجه به نتايجدر 
و   دگرگوني شخصيت، خستگي عاطفي، تنيدگي شغلي، كارآمد-در باورهاي خودقابل دفاعي 

يي اين پژوهش در جهت كاهش روش اجرا. آزمودني ها بوجود آمده است فرسودگي شغلي
نظريه  ، آموزش مقابله درمانگري بوده است كه مبناي نظري آن رويكرد تعاملي تنيدگي درتنيدگي

حيط را از طبق اين مدل اگر بتوان تعامل ها و تطابق هاي ميان فرد و م ؛ي لازاروس و فولكمن است
اصلاح ) راهبرد مقابله درمانگري 8آموزش (شناختي به گونه اي فعال  - طريق راهكارهاي رفتاري

و همكاران  لانگر )1975(پژوهشهاي فرويدن برگر . كرد مي توان شاهد كاهش تاثيرات تنيدگي بود
 )1384(قدسي ) 1373(شعاري  )1373(فرزين  )1373(حسن زاده  )1372(زاغري تفرشي  )1975(

گرين  )1989(ماسلاچ و جكسون  )1998(آرونسون  )1983(پاينز  )1981(و جكسون  ماسلاچ
  .نيز مي توانند تاييد كننده ي پژوهش حاضر باشند )2005(لي و همكاران ) 1990(
  

  منابع
 .شهريار: قم.رواندرمانگري). 1378(ي، عليرضا آقا يوسف

هاي  سندروم روان شناختي فرسودگي شغلي معلمان و مكانيزم). 1374(بدري گرگري، رحيم 
 .دانشگاه تربيت مدرس. پايان نامه كارشناسي ارشد. اي مقابله
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١۴

ر انترن رتبه بندي رويدادهاي استرس زاي تحصيلي د .)1373(  .حسن زاده، اصولي خوانساري، علي
،  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات پايان نامه دكتراهاي دانشكده پزشكي شهيد بابايي قزوين، 

  .بهداشتي درماني قزوين
و ) لازاروس ـ فولكمن(هنجاريابي پرسشنامه شيوه هاي مقابله با استرس  .)1383(خدادادي، محمد 

، دانشگاه آزاد كارشناسي ارشدي پايان نامه مقايسه اين شيوه ها بين دانشجويان دختر و پسر، 
  .اسلامي واحد رودهن

بررسي رابطه تنيدگي ناشي از محيط كار و فرسودگي شغلي در پرستاران ). 1383(دهباش، عليرضا 
پايان نامه كارشناسي بخشهاي ويژه و عمومي بيمارستانهاي وابسته به ارتش در شهر تهران، 

 .دانشگاه آزاد اسلامي، واحد رودهن. ارشد

 . 34-37، تيرو مرداد ،  14، شماره شفا .تنش در پرستاران).1372. (اغري تفرشي ، م ز

بررسي و رتبه بندي عوامل تنش زاي شغلي در كتابداران شاغل در دانشگاههاي ). 1373. (شعاري، ل
، دانشگاه علوم پزشكي و خدمات  بهداشتي پايان نامه كارشناسي ارشدعلوم پزشكي تهران، 

 .ن، تهراندرماني ايرا

 يدر پرستاران شاغل در بخشها يشغل يو عوامل تنش زا يدگيزان تنيسه ميمقا). 1373. (ن ، ق يفرز
ان نامه يپا، 1373مشهد سال  يوابسته به دانشگاه علوم پزشك يعموم يو جراح يانكولوژ
 .، تهرانيد بهشتيشه ي، دانشگاه علوم پزشكارشد يكارشناس

رسودگي شغلي و استرس با سلامت رواني در پرستاران و مقايسه آن با ، بررسي ف)1384(قدسي، آنيتا 
دانشگاه آزاد اسلامي   كارشناسي ارشدپايان نامه ي كارمندان بيمارستانهاي شهر تهران، 

  .واحد رودهن
، مكان  يتيپ شخصين تيرابطه ب). 1385( .پور، ر ي، ع ؛ نورانيع آبادي، ش، شف يروديقربان ش 

مصون  يآموزش مهارتها ين اثر بخشييو تع يشغل يبا فرسودگ يغلت شيكنترل و رضا
دانش و ي نامه  فصل. ران خودرويدر مقابل استرس بركاهش آن در كاركنان ا يساز

 .148 -125، 28و27، يدر روان شناس يپژوهش

رابطه بين استرس شغلي با خشنودي شغلي و سلامت روان با توجه به اثر تعديل ).1387( . ي، ميسو
. پايان نامه كارشناسي ارشد. ننده سر سختي و حمايت اجتماعي كاركنان اتاق عملك

 .ايران يدانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درمان
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