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Abstract 

 

Introduction: Burnout and difficulty in maladaptive emotional regulation endanger the health 

and well-being of teachers and are also a major obstacle to the growth and progress of education 

and, consequently, students. 

Aim: The present study was conducted to investigate the effectiveness of emotion regulation 

training on reducing teachers' burnout.  

Method: This study was an applied type and had a pre-test-post-test experimental design with a 

control group. The statistical population was all elementary school teachers in Sanandaj, which 

was equal to 1028 people. To investigate the status of burnout, a sample of 253 people was 

randomly selected according to the Krejci and Morgan table. Then, 34 people who had higher 

burnout scores were selected using purposive sampling and were randomly and equally placed in 

two control and experimental groups. Maslach's burnout questionnaire (1981) was used to collect 

data. Descriptive statistics and analysis of covariance were used to analyze the data using 

SPSS21 software.  

Results: The results showed that by controlling the effect of the pre-test as a covariate, the mean 

scores of the participants in the post-test had a significant difference (P˂0.05), which indicates 

the effect of emotion regulation training on emotion regulation. 

Conclusion: According to the results, emotion regulation training is effective in reducing 

burnout, and considering the results obtained, it can be stated that the strategic difficulty of 

cognitive emotion regulation can be a factor in the growth of teachers' burnout, which can be 

minimized by training emotion regulation strategies to enhance positive emotions and reduce 

negative emotions, and prevent teachers' burnout.     
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 پزشکی شناختمجله روانشناسی و روان

 1404،  3:   شماره        دوازدهم سال 

 1-14صفحات: 

 

 ابتدایی دوره معلمان شغلی فرسودگی کاهش میزان بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی
 

 3 رحمانی اللهسیف  2*غریبی حسن  1 هجرت سروه 

 ایران سنندج، اسلامی، آزاد دانشگاه سنندج، واحد روانشناسی، گروه دکتری، دانشجوی .1

 :مولف مسئول(. ایمیل ).ایران سنندج، کردستان، دانشگاه اجتماعی، و انسانیعلوم دانشکده مشاوره، و شناسیروان گروه استادیار. 2
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 ایران تهران، فرهنگیان، دانشگاه مشاوره و شناسیروان گروه استادیار. 3

 
  29/08/1403 تاریخ پذیرش مقاله:                                                    26/07/1403 تاریخ دریافت مقاله:

 

 چکیده

 

 مسیر بر بزرگ مانعی نیز و اندازدمی خطر به را معلمان رفاه و سلامت ناسازگارانه، هیجانی تنظیم دشواری و شغلی فرسودگیمقدمه: 

 .شودمی آموزاندانش آن تبعبه و وتربیتتعلیم پیشرفت و رشد

 .شد انجام معلمان شغلی فرسودگی کاهش بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی بررسی باهدف حاضر پژوهش هدف:

 معلمان کلیه ریماآ جامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس - آزمونپیش آزمایشی هایطرح و کاربردی نوع از پژوهش این روش:

 صورتبه مورگان و کرجسی جدول طبق شغلی فرسودگی وضعیت بررسی برای. بودند نفر 1028 با برابر که بود سنندج شهر ابتدایی

 داشتند، شغلی فرسودگی در بالاتری نمرات که نفر 34 هدفمند گیرینمونه روش به سپس. شد انتخاب نفری 253 اینمونه تصادفی

 فرسودگی پرسشنامه از هاداده آوریجمع برای. گرفتند قرار آزمایش و کنترل گروه دو در مساوی و تصادفی صورتبه و شدند انتخاب

 SPSS21 افزارنرم با کوواریانس تحلیل و توصیفی آمار هایشاخص از هاداده تحلیل جهت. شد استفاده( 1981) ماسلاچ شغلی

 .شد استفاده

 تفاوت دارای آزمونپس در کنندگانمشارکت نمرات میانگین کووریت، عنوانبه آزمونپیش اثر کنترل با که داد نشان نتایج ها:یافته

 .دهدمی نشان هیجانی تنظیم در را هیجانی تنظیم آموزش تأثیر امر همین که( P˂0/05) باشدمی معنادار

 بیان توانمی آمدهدستبه نتایج بهباتوجه و است تأثیرگذار شغلی فرسودگی کاهش بر هیجانی تنظیم آموزش نتایج طبقگیری: نتیجه

 از توانمی را امر این که باشد معلمان شغلی فرسودگی رشد جهت در عاملی تواندمی هیجان شناختیتنظیم راهبردی دشواری که داشت

 شغلی فرسودگی از و رساند حداقل به منفی هیجانات کاهش و مثبت هیجانات تقویت برای هیجانی تنظیم راهبردهای آموزش طریق

 .نمود جلوگیری معلمان

 اثربخشی معلمان، هیجانی، تنظیم شغلی، فرسودگی :هاواژهکلید
 

 
 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق تمامی
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 ابتدایی دوره معلمان شغلی فرسودگی کاهش میزان بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی     3

1-14 ،4140، 3 ، شمارهدوازدهم پزشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان  

 

 مقدمه

 برر  تأثیرگذاری پتانسیل با شغلی شایع اییدهپد فرسودگی

و  کرار  کیفیرت ، شرغلی  رضرایت  روانی، و جسمی سلامت

اسرت   کارکنران  میران  در شرغل  ترر   بره  همچنین تمایرل 

، 2؛ سرورنگارد و لانگویرر  2022، 1)مراتیو  و همکراران  

؛ شریرازی، شرجاعیان و ملامری،    2022 نرژاد، ؛ قنواتی2022

را  شرغلی  ( فرسرودگی 1986) ماسلاچ و همکاران (.2019

 زایاسررتر  عوامررل برره پاسرر  در شررناختیروانی انشررانه

جانبرره متشررکل از سرره یسرراختار دانررد بررایمررکررار  محرری 

ی شخصرر تیر و موفق 4تیمسر  شخصر   ،3یعراطف  یخسرتگ 

سردگشرررامل افسرررردگ   ماننرررد  عوارضررری  و دارای  5کرررم    ،،ییشامل اف

شغلکاهش عملکرد شرغل   ن،ن،ییییپاپا  ییشغلشغل  تتییرضارضا  ،،ییییجوجوببییعع   ،،ییکاهش عملکرد 

ئم علائرم    ،،ییو مشکلات خانوادگو مشکلات خانوادگ  فردیفردیینینمشکلات بمشکلات ب  ششییافزاافزا علا

نتنررروانروان کوفتگمثررل احسررا  کرروفتگ    ییت سا   ثل اح ستگخسررتگ  ،،ییم سردرد، سررردرد،   ،،ییخ

جام در انجرام    یینظمنظمییو بالاخره بو بالاخره ب  ییخواب و گوارشخواب و گوارش  لاتلاتاختلااختلا در ان

 شاوفلی لیتر، جکسون، ماسلاچ،) است  ادادییزز  بتبتییکارها و مکارها و م

کارانبارتررل و همکرراران؛ 1986، 6شررواب و تل و هم کریمرری و ؛ ؛ 20222022، ، 7بار

زاده، دمری پرور و  ؛ پراموش، زارعری، زینلری   2023رئیسی، 

سوی، اولسرروی و اولسررویررییرردمدم ؛2016 سوی و اول ستگی خسررتگی  (.2003  ،،8، اول خ

سنگین عاطفی بالا بره احسرا  پوسریدگی عراطفی و برار سرنگین        بار  عاطفی و  سیدگی  سا  پو به اح عاطفی بالا 

حداز حرد   یشیشببفعالیت فیزیکی فعالیت فیزیکی  صیت اشراره دارد. مسر  شخصریت      از  س  شخ شاره دارد. م ا

سئولیترحمانه به مسرئولیت های منفی یا بیهای منفی یا بیبالا منجر به پاس بالا منجر به پاس  های هرای  رحمانه به م

قدان شود. موفقیت شخصی پرایین بره فقردان    شغلی میشغلی می به ف پایین    ییییکاراکرارا شود. موفقیت شخصی 

میای اشاره دارد که مری حرفهحرفه سا  توانرد شرامل کراهش احسرا      ای اشاره دارد که  کاهش اح شامل  ند  توا

                                                           
1- Matthews & et al. 
2- Sorengaard & Langvik 
3- Emotional Exhaustion 
4- depersonalization 
5- ow personal accomplishment 
6- Maslach, Jackson,Leiter, Schaufeli  & Schwab 
7- Bartl & et al. 
8- Demir, Ulusoy & Ulusoy 

نا، بامونتی، کونتی، کاوانرا،  ))  شایستگی و پیشرفت شغلی باشدشایستگی و پیشرفت شغلی باشد بامونتی، کونتی، کاوا

 .((20192019، ، 9، گرگ، گولت، پایفر و ادلشتاین، گرگ، گولت، پایفر و ادلشتاینجرولیماتو جرولیماتو 

شکان و معلمان، پزشرکان و  عنوان نمونه عنوان نمونه بهبه  مشامل مختلفمشامل مختلف  انانییدر مدر م معلمان، پز

ستعدتروکررلا، مسررتعدتر کلا، م براافررراد برررا  ننییو فراد  سودگتجربرره فرسررودگ  ییا به فر   ییشغلشررغل  ییتجر

ستند )تاهسررتند )تا ن  ونرر ، وانرر ، وو، وانرر ، وانرر  و ه ن ، وا ن ، وو، وا ، ، 10ووییررلیلرری  ن ، وا

ن ؛ لی، خیو، جین، ویو، دانر ، ون، هری و وانر    20232023 هی و وا ن ، ون،  ، ، 11؛ لی، خیو، جین، ویو، دا

اسرت؛ رراکره   زا مسلما  تدریس ی  شغل استر  (.(.20222022

متعرررددی ماننرررد رفتارهرررای نادرسرررت     یهررراررررالش

هرای مکررر   آمروزان، حجرم کراری زیراد و ارزیرابی     دانش

شروند؛  مری عملکرد، به طرور روزانره بررای معلمران ایجراد      

گرردد معلمران احساسرات منفری ماننرد      همین امر سبب می

اضطراب، استر  یا عصبانیت را در طرول کرلا  تجربره    

، 13مادیگرران و کرریم ؛2022، 12نماینررد )وانرر ، لرری و هررال

(. رنررین 2019، 14؛ گارسرریا، اوسکاسررگوویا و پیرررو 2021

مدتی ممکرن اسرت منجرر بره     یطولانزای کارهای استر 

، 15ود )اسررکالوی  و اسررکالوی  فرسررودگی شررغلی شرر  

یدریرضررایی و حیرردری (.  2020 ضایی و ح خود ( در تحقیقررات خررود  20222022))  ر قات  ( در تحقی

احساسات معلم با فرسرودگی شرغلی   رابطه مثبت و معنادار رابطه مثبت و معنادار 

و رضررایت شررغلی را نشرران دادنررد. طررولابی، پوراشرررف و 

( در فراتحلیل مطالعات فرسودگی شرغلی  2018پور )عبا 

سیدند کره از  آموزشی ایران به این نتیجه ر هایسازماندر 

نی کرره شررامل سررلامت اداری  میرران عوامررل تعهررد سررازما 

کیفیررت زنرردگی کرراری  و هرروش هیجررانی      کارکنرران،

باشد، کیفیرت زنردگی کراری و هروش هیجرانی ترأثیر       می

                                                           
9- Bamonti, Conti, Cavanagh, Gerolimatos, Gregg, Goulet,  Pifer & 
Edelstein 
10- Tang, Wang, Zhou, Wang, Zhang and Lu 
11- Li, Xue, Jin,Wu , Dong, Zhen, He & Zhang 
12- Wang,  Lee & Hall 
13- Madigan & Kim 
14- Garcia-Arroyo, Osca Segovia & Peiro 
15- Skaalvik & Skaalvik 
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     4      و همکاران حسن مریبی

  1-14 ،4140، 3 ، شمارهدوازدهم پزشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان

رو در رتبره  یرن ازا. انرد گذاشتهبیشتری بر فرسودگی شغلی 

( در طراحی 2023) 1گیرند. لییمدوم جدول کوهن قرار 

آوری نشران داد خودکارآمردی و تراب   ی  مدل میرانجی  

معلم با فرسودگی شغلی معلم ارتباط مستقیم و منفری دارد  

یم هیجران معلرم بره طرور میرمسرتقیم برر فرسرودگی        و تنظ

 باشد. آوری معلم، تأثیرگذار میشغلی معلم، با واسطه تاب

هرای مسرتقیم و   فرسودگی شغلی هزینه بادررابطهنکته مهم 

میرمسررتقیم آن اسررت. فرسررودگی شررغلی باعرر  میبررت    

کارکنان از محرل کرار، کراهش کیفیرت کرار، تعارضرات       

روانری، تغییرر    - فردی با همکاران، مشرکلات جسرمی  ینب

شود )اسچوارتسرکف و  شغل و سرانجام تر  خدمت می

(. عررلاوه بررر ایررن، فرسررودگی شررغلی    2016، 2همکرراران

کنرد و  بیشترین آسیب را به گیرنردگان خردمات وارد مری   

(. 2012، 3دهررد )مکلئررود را کرراهش مرری  هرراآنرضررایت 

هرای  فرسودگی شرغلی معلمران همچنران یکری از نگرانری     

هررای گررذاران برنامررهاصررلی مرردیران مرردار  و سیاسررت 

و کریم،   آموزشی در بسیاری از کشرورها اسرت )مادیگران   

( که در پاس  به فشرارهای هیجرانی مرزمن پیشررفت     2021

آمرروزان، کرررده، در نتیجرره در رابطرره معلمرران بررا دانررش    

همکرراران، خررانواده و محرری  اجتمرراعی، اخررتلال ایجرراد    

ین شرناخت  ؛ بنرابرا (2014، 4کند )سو، کروپر و فیلیرپس  می

عوامل تأثیرگذار بر فرسرودگی شرغلی و تیرز ترلاش بررای      

و  هرراسررازمانامررر مهررم و الزامرری برررای  کرراهش آن یرر 

تأثیرگرذار تنظریم    عوامرل باشرد. یکری از ایرن    ها میارگان

صلی در نظمرری هیجررانی ویژگرری اصررلی در بیبرری  هیجررانی اسررت. گی ا جانی ویژ می هی   7575نظ

ختلالدرصررد از اخررتلال  صد از ا ست هررای روانرری اسررت  در نی ا نِ)نُلِررنهای روا و و   ، ویسررکو)نُل

                                                           
1- Li 
2- Schwarzkopf & et al. 
3- Macleod 
4- Siu, Cooper & Phillips 

ثرات هرا و اثررات   ها، نقشها، نقشماهیت هیجانماهیت هیجان (.(.20082008، ، 5لیبومیرسکیلیبومیرسکی ها و ا

به زشی و توسعه مدرسه بره  ها در رشد معلم، تغییرات آموها در رشد معلم، تغییرات آموآنآن زشی و توسعه مدرسه 

شدهموضرروعاتی تبرردیل شررده بدیل  ضوعاتی ت یت و انررد کرره برررای در  کیفیررت و  مو برای در  کیف که  ند  ا

اثربخشی کار معلمان و مسئولان مدرسه از اهمیت بسزایی اثربخشی کار معلمان و مسئولان مدرسه از اهمیت بسزایی 

ی هیجانات طورکلبه .((20112011  ،،6و لیو لی  برخوردار هستند )دیبرخوردار هستند )دی

شروند  در دو گروه مثبت و منفی از یکردیگر تفکیر  مری   

ب هرای آموزشری، املر   معلمران در محری    (.2016، 7)رن

هرای مثبرت ماننرد لرذت، شرادی، شرور،       انواعی از هیجران 

های منفی مانند خشرم و ناکرامی،   گرمی و محبت و هیجان

مرررور، خشررم، سرررخوردگی، اضررطراب و گنرراه را تجربرره 

 (.2014، 8کلر، رن ، بکر، گوئتز و فرنزل) کنندمی

تنظیم هیجان به فرآیندهای درونی و بیرونی مسئولانه برای 

های هیجانی اشاره ارزیابی و شناسایی واکنشپردازش، 

 جانیشناختی هتنظیم یراهبردها (.1994، 9)تامپسوندارد 

 یدادهایرو ،یجانیه یهابه تجربه یشناخت یهاپاس 

هستند )وان  و  یزندگ یزااستر  ایو  دکنندهیتهد

شناختی، نشان بررسی متون روان (.2022، 10همکاران

جویی هیجان، عامل مهمی در داشتن دهد که نظممی

(. 2009، 11و ایزارد ، آکرمان)سیچتیعملکرد موفق است 

دهد که نشان می (2017) 12پژوهش تامیر و میلگرام نتایج

های در حوزه یتتنظیم هیجان با موفقیت یا عدم موفق

شواهد حاکی بر آن است  .مختلف زندگی مرتب  است

ای شناختی مؤثر بر ترین متغیرهکه تنظیم هیجان از مهم

(. 2017، 13)تامسپون و ج وکی سطح سلامت روان است

                                                           
5- Nolen, Wisco & Lyubomirsky 
6- Day & Lee 
7- Chen 
8- Keller, Chang, Becker, Goetz  & Frenzel 
9- Thompson 
10- Zhang et al 
11- Cicchetti, Ackerman & Izard 
12- Tamir & Millgram 
13- Thomson & Jaque 
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شناختی های مختلفی رابطه بین راهبردهای تنظیمپژوهش

اند و وجود ی کردههیجان و فرسودگی شغلی را بررس

)روزگار، صالحی، صالحی و ابدال،  داررابطه معنی

، 2؛ داونی و همکاران2014، 1بیلین  و همکاران ؛2021

)کواچ، کواچ،  کنندگیبینی( یا قدرت پیش0820

و  یدجیه یبهرام ،انیشا هیحب؛ ر2010، 3هگدو 

 .اندقرار داده( را مورد تأیید 2017، نامقینژادمحمد

تواند بر کاهش اسا  آموزش تنظیم هیجانی میینبرا

ین پژوهش حاضر ؛ بنابرافرسودگی شغلی تأثیرگذار باشد

ی اثربخشی تأثیر آموزش راهبردهای بررسسعی دارد تا به 

تنظیم هیجانی بر فرسودگی شغلی معلمان دوره ابتدایی 

 یدر  فرسودگ یبرا یجانه یمتنظرراکه  بپردازد. 

 مؤثرترهدفمندتر و  یهادرمانتوسعه  منظوربهو  یشغل

همچنین فرسودگی  باشد. یدمف یشغل یفرسودگ یبرا

شغلی و در کنار آن دشواری تنظیم هیجانی ناسازگارانه یا 

 اندازد؛یمتنها سلامت و رفاه معلمان را به خطر منفی نه

بزرگ بر مسیر رشد و پیشرفت فرایند  یبلکه مانع

 ین؛ بنابراشودآموزان میتبع آن دانشوتربیت و بهتعلیم

و عوامل آگاهی و دانش در زمینه فرسودگی شغلی 

تواند شناختی هیجان میشناختی مثل دشواری تنظیمروان

باشد و باع  بهبود فرایند  یتبااهمدر میان معلمان مهم و 

تعلیم و تربیتی شود. همچنین یادگیری این نکته که در 

هنگام مواجهه با هیجانات منفی و استر  و تنیدگی، فرد 

روشی زدایی را انجام دهد و از طریق ره رگونه تنش

تواند اثرات مخرب تنش میزان استر  را کاهش دهد، می

را کاهش و در نهایت بر کاهش فرسودگی شغلی نیز مؤثر 

 باشد.

                                                           
1- Billing et al 
2- Downey et al 
3- Kovács, Kovács, Hegedűs 

 

 روش

ی هاطرحکاربردی و  هایاین پژوهش از نوع پژوهش

آزمون با گروه کنترل بود. پس -ن آزمویشی پیشآزما

باشند معلمان ابتدایی میهش شامل کلیه وپژری ماآجامعه 

در شهر سنندج مشغول  1403-1402که در سال تحصیلی 

در باشند. نفر می 1028تعداد آنها اند که بودهبه کار 

گیری انجام شد. اجرای این طرح پژوهش دو مرحله نمونه

در مرحله اول و برای بررسی وضعیت فرسودگی شغلی 

بق جدول به حجم جامعه آماری طدر معلمان و باتوجه

عنوان نمونه به روش نفر به 253کرجسی و مورگان تعداد 

تصادفی انتخاب شدند. در مرحله دوم به روش 

نفر از معلمان که نمرات بالاتری  34گیری هدفمند نمونه

صورت ی شغلی داشتند، انتخاب شدند و بهفرسودگدر 

یش و آزماتصادفی و به تعداد مساوی در دو گروه کنترل 

باشند. معیار ورود به این نفر می 17ند. هر گروه قرار گرفت

پژوهش معلم ابتدایی بودن، شامل بودن در شهر سنندج، 

، کسب نمره بالا در مقیا  1403-1402در سال تحصیلی 

فرسودگی شغلی و نیز تمایل به مشارکت در پژوهش 

ی مشارکت ادامهباشد و نیز معیار خروج عدم تمایل به می

، نداشتن فرصت و امکان مشارکت در جلسات آموزشی

در جلسات، تغیر محل خدمت به شهر دیگر، گرفتن 

به این باشد. باتوجهمرخصی شغلی به مدت طولانی می

معیارها هیچ ی  از افراد از فرایند پژوهش خارج نشدند. 

کنندگان ملاحظات اخلاقی شامل رضایت کامل مشارکت

محرمانه  د و خروج از طرح، رعایت احترام،وبرای ور

ها در پیش نامهماندن تمامی اطلاعات، ارائه نتایج پرسش

کنندگان و نیز جلسات آزمون به مشارکتاز آزمون و پس

مشاوره اضافی در صورت درخواست خود 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

he
na

kh
t.m

uk
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
2-

09
 ]

 

                             5 / 14

http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-2370-fa.html


     6      و همکاران حسن مریبی

  1-14 ،4140، 3 ، شمارهدوازدهم پزشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان

کنندگان پس از پایان طرح موردتوجه قرار مشارکت

پرسشنامه گرفت. ابزار مورد استفاده در این پژوهش 

بود. همچنین جهت  (1982) چسلاام یشغل یفرسودگ

میانگین، ) های آمار توصیفیها از شاخصتحلیل داده

انحراف معیار، فراوانی، کمترین و بیشترین مقدار( و در 

استنباطی از روش تحلیل کوواریانس با  بخش آمار

  استفاده شد.  SPSS21 افزارنرم

 

 ابزار 

   این پرسشنامه دراین پرسشنامه در  ::1چچماسلاماسلا  ییشغلشغل  ییپرسشنامه فرسودگپرسشنامه فرسودگ

سلاتوسر  ماسرلا    19811981سال سال  س  ما شده چ بررای معلمران سراخته شرده     تو ساخته  مان  برای معل چ 

در در   ییشغلشرغل   ییفرسودگفرسودگ  یزانیزانسنجش مسنجش م  ییبرابراهمچنین همچنین . . استاست

سازمانپرسنل مشامل مختلرف سرازمان   لف  سهیسره مقامقا  یزیرز و نو ن  ییپرسنل مشامل مخت سطوح سرطوح    ی

گروهافراد و گرروه   یزیزو نو ن  ییافراد سازمانافراد سازمان  ییشغلشغل  ییفرسودگفرسودگ   ییهاهرا افراد و 

میاستفاده مری مختلف مختلف   ییپژوهشپژوهش شنامه داراپرسشرنامه دارا   ..شودشرود استفاده    2222  ییپرس

صیت و خسرتگی عراطفی، مسر  شخصریت و       مؤلفهمؤلفهبا سه با سه   سؤال سؤال  س  شخ عاطفی، م ستگی  خ

شدباشرد میمیفقدان موفقیت فردی فقدان موفقیت فردی  مرهنمرره   کهکره   با بر برر    آنآن  ییگذارگرذار ن

کرتیکررت لل  یا یرا  اسا  مقاسا  مق جهدرجره   77  ی تا از صرفر )هرگرز( ترا      ییاادر گز(  صفر )هر از 

می( مری یادیادزز  یلییلیشش )خشش )خ شد. باشرد.  (  تا نمررات برین صرفر ترا     با صفر  بین  مرات    132132ن

  یانگریانگربب  ید،ید،کسب نماکسب نما  ییکه هر ره فرد نمره بالاترکه هر ره فرد نمره بالاتر  باشدباشدمیمی

سودگتجربرره فرسررودگ به فر شتریشررتربب  ییشغلشررغل  ییتجر شد.باشررد.میمرری  ی سلاچ و ماسررلاچ و   با ما

  ینینبعد تست را رنبعد تست را رن    33هر هر   ییدروندرون  یایییایی( پا( پا19811981جکسون )جکسون )

برااند: بررا محاسبه کردهمحاسبه کرده ستگخسرتگ   ییاند:  س  و مسر     00//9292ی ی عاطفعراطف   ییخ و م

مه کره همره     00//7171ی ی فردفررد   یتیتو فقدان موفقو فقدان موفق  00//7272یت یت شخصشخص که ه

بلاعررداد رکررر شررده نشرران از اعتبررار قابررل     بار قا شان از اعت شده ن کر  عداد ر ست قبررول تسررت  ا بول ت ق

سلاچ، ماسرلاچ،  دارد )دارد )  ییشغلشرغل   ییفرسودگفرسودگ ست تسرت    یایییرایی . پا. پا((19931993ما ت

ستوسر   یرانیراندر ادر ا  باربارینیناولاول  ییبرابرا  ییشغلشغل  ییفرسودگفرسودگ یاننظریران     تو   نظر

ضر( مورد تأیید واقع شد و طبق گرزارش او ضرر  19971997)) گزارش او    یبیب( مورد تأیید واقع شد و طبق 

                                                           
1- Maslach Burnout Inventory 

کلیررایی کررلپاپا عاطفی خرررده مقیررا  خسررتگی عرراطفی   ،،00//9393آن آن   یایی  ستگی  یا  خ خرده مق

صیت ، مسرر  شخصرریت  00//9090 س  شخ فردی و عملکرررد فررردی    00//6565، م کرد    00//8181و عمل

( ( 1،2،3،6،8،13،14،16،201،2،3،6،8،13،14،16،20سؤالات )سؤالات )  برآورد شده است.برآورد شده است.

سؤالات معررررف خررررده مقیرررا  خسرررتگی عررراطفی، سرررؤالات  عاطفی،  ستگی  یا  خ خرده مق عرف  م

سؤالات ( معرررف مسرر  شخصرریت و سررؤالات 5،10،11،15،225،10،11،15،22)) صیت و  س  شخ عرف م ( م

یا  ( معرررررف خرررررده مقیررررا   4،7،9،12،17،18،19،214،7،9،12،17،18،19،21)) خرده مق عرف  ( م

 (.(.20122012ساعتچی و همکاران، ساعتچی و همکاران، ))  باشدباشدعملکرد فردی میعملکرد فردی می

 

 های آموزشیبرنامه

و و   ماههماهه44جهت اجرای مداخلات تنظیم هیجانی ی  دوره جهت اجرای مداخلات تنظیم هیجانی ی  دوره 

مهجلسه ی  ساعت و نیمی برنامره   1414طی طی  یی ریرزی و اجرایری   جلسه ی  ساعت و نیمی برنا یزی و اجرا ر

شرح شده است. در این جلسات بعد از رند جلسه که بره شررح    به  شده است. در این جلسات بعد از رند جلسه که 

فاهیم مقدماتی درباره هیجان و آگاهی درباره آنها و نیز مفراهیم   مقدماتی درباره هیجان و آگاهی درباره آنها و نیز م

له از تنظیم هیجران سرپری شرد، در هرر جلسره یر  مرحلره از         ی  مرح سه  هر جل شد، در  سپری  جان  تنظیم هی

مامی مراحل تنظیم هیجرانی آمروزش داده شرده اسرت.  تمرامی       ست.  ت شده ا موزش داده  جانی آ مراحل تنظیم هی

سنندج ن گوهر واقع در خیابان صرفری سرنندج   جلسات در دبستاجلسات در دبستا صفری  ن گوهر واقع در خیابان 

ظیم برگزار شده است. شرح کامل جلسات مرداخلات تنظریم    مداخلات تن برگزار شده است. شرح کامل جلسات 

 هیجانی در جدول زیر ارائه شده است.هیجانی در جدول زیر ارائه شده است.
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 پروتکل درمانی آموزش تنظیم هیجانی1 جدول

جل

 سه
 شرح مختصر روش محتوا هدف موضوع

1 
آشنایی با هدف 

 پرووه آموزشی

توضیح جلسات و 

آشنایی با 

 موضوعات دوره

در مورد جلسات، نحوه برگزاری 

و کارهایی که انجام خواهد شد 

 توضیح داده شد.

بارش 

 فکری

تنظیم هیجانی و توانایی تنظیم هیجانی در 

تواند بر فرسودگی شغلی شرای  مختلف می

تأثیر داشته باشد. در این جلسه در مورد کنترل 

ر زندگی پر استر  امروز هیجان و تأثیر آن ب

 توضیح داده شد.

 ریزیبرنامه 2

آشنایی با هیجان، 

هوش هیجانی، 

عوامل مؤثر بر آن 

و نیز راهکارهای 

 تنظیم هیجان

در خصوص هیجان، تنظیم هیجان 

و اهمیت آن در محی  آموزشی و 

لزوم آگاهی از فرسودگی شغلی 

در محی  آموزشی توضیحات 

 لازم ارائه شد.

بارش 

و  فکری

 سخنرانی

بح  قرار  ابتدا هیجان و تعریف آن مورد

هایی تقویت هوش گرفت، سپس درباره راه

های هیجانی و عوامل مؤثر بر هیجان و استراتژی

های آموزشی تنظیم هیجان و تأثیر آن در محی 

 توضیح داده شد.

3 
آموزش مباح  

 بح  مورد

آشنایی دقیق با 

 اصطلاحات دوره

شناخت  تعریف هیجان، اهمیت

 هیجان و انواع آن

بارش 

فکری، 

بح  

 گروهی

در این جلسه توضیحاتی درباره هیجان، انواع 

بح  قرار گرفت. همچنین  آن، اهمیت آن مورد

تأثیر قرارگرفتن رفتار و جسم درباره نحوه تحت

خشم، ) بر توس  هیجان و نیز شش هیجان اصلی

نفرت، تر ، شادی، مم، تعجب( و علائم 

 بدنی آن توضیح داده شد. فیزیولووی و

4 
آموزش کاربرد 

 هیجان

شناخت 

های حالت

 دردسرساز هیجان

آموزش در خصوص ررخه، فکر، 

رفتار و هیجان توضیحات ارائه 

 شد.

بح  

گروهی، 

 ایفای نقش

ابتدا از اعضا درباره بررسی هیجان در هفته قبل 

ها دردسرساز ویژه اینکه در ره زمان هیجانبه

ررخه فکری هیجان و رفتار خواهند شد و 

رگونه عمل خواهد کرد، بح  و سپس به 

ایفای نقش در موارد دردسرساز هیجان 

 پرداختند.

5 

بررسی اهمیت 

تفکی  هیجان، فکر 

 و رفتار

آشنایی با تفاوت 

فکر، هیجان و 

رفتار و بررسی 

های دوباره فعالیت

 جلسه قبل

 اهمیت و لزوم تفکی  این موارد

 رفتار( ارائه شدهیجان، فکر و )

ایفای نقش 

 و سخنرانی

های جلسه در این جلسه علاوه بر بررسی فعالیت

قبل، در خصوص ررخه فکری هیجان و رفتار و 

اهمیت تفکی  آنها از هم توضیحات لازم ارائه 

ها صورت عملکرد در موقعیتشد و تمرینات به

 در قالب ایفای نقش ادامه پیدا کرد.

6 
بررسی خطاهای 

 شناختی

آشنایی با انواع 

خطاهای شناختی 

و تثبیت مفاهیم 

 قبلی

 خطای شناختی 18در خصوص 

بارش 

فکری، 

بح  

گروهی و 

 سخنرانی

در این جلسه در خصوص سؤالات اعضا در 

خصوص مفاهیم جلسات قبل و تمرینات هفته 

گذشته توضیحات لازم ارائه شد و نیز در زمینه 

ز اعضا با خطاهای شناختی و برخورد هر ی  ا

 خطاهای شناختی خود توضیح داده شد.

( ART) در این جلسه ابتدا تفکی  عاطفیبح  در خصوص لزوم تنظیم عاطفه در آشنایی با تفکی  آموزش تفکی   7
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 هایافته

ی پژوهش مبنی بر اثر آموزش هاهیفرضجهت بررسی 

 لیتحلتنظیم هیجانی بر فرسودگی شغلی از روش 

استفاده شد که نتایج آن در زیر  راهه کوواریانس ی

شود. پیش از گزارش تحلیل، ابتدا متغیرهای ارائه می

 ارائهها فرضی و نیز نتایج بررسی پیششناختتیجمع

های توصیفی متغیرهای مورد هشود. جدول زیر آمارمی

بررسی در گروه کنترل و آزمایش و به تفکی  

 دهد.  آزمون را نشان میآزمون و پسپیش

ART  تنظیم عاطفه یا

ART 

کاهش فرسودگی شغلی توضیح 

 داده شد.

گروهی، 

 سخنرانی

و نیز اهمیت و تأثیر  تعریف و توضیح داده شد

بح  قرار  آن بر تنظیم عاطفه و هیجان نیز مورد

 گرفت.

8 

 ARTمرحله اول 

سازی یعنی آرام

 عضلانی

سازی هدف آرام

 عضلانی
 سازی عضلانیآموزش آرام

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

مرحله بهصورت مرحلهسازی عضلانی بهآرام

و سپس از آنها خواسته شد تا  آموزش داده شد

 دهند.این کار را انجام 

9 

آموزش مرحله دوم 

یعنی  ARTتکنی  

 سازی تنفسیآرام

آشنایی با تکنی  

 سازی تنفسیآرام
 سازی تنفسیآموزش آرام

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

مرحله بهصورت مرحلهسازی تنفسی بهآرام

 شود.آموزش داده می

10 

آموزش مرحله سوم 

یعنی  ARTتکنی  

آگاهی بدون 

 قضاوت

 آشنایی با تکنی  

آگاهی بدون 

 قضاوت

 آگاهی بدون قضاوت آموزش 

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

مرحله بهصورت مرحلهبه آگاهی بدون قضاوت

 شود.آموزش داده می

11 

بررسی مفاهیم 

جلسات قبل و 

مرحله رهارم  

 ARTتکنی  

آشنایی 

کنندگان با شرکت

تکنی  پذیرش و 

 تحمل

 آموزش تکنی  پذیرش و تحمل

ایفای نقش 

و بح  

 گروهی

 ARTتکنی   در خصوص مرحله رهارم 

 یعنی پذیرش و ........ توضیح داده شد.

12 

آموزش مرحله 

رهارم  تکنی  

ART  یعنی

خودحمایتی 

 مهرورزانه

آشنایی 

کنندگان با شرکت

خودحمایتی 

 مهرورزانه

آموزش تکنی  خودحمایتی 

 مهرورزانه

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

کنندگان با تکنی  خودحمایتی شرکتآشنایی 

 مهرورزانه و انجام مراحل آن.

13 

آموزش مرحله ششم  

 ARTتکنی  

یعنی تحلیل 

 هاهیجان

آشنایی 

کنندگان با  شرکت

 هاتحلیل هیجان

 هاآموزش تکنی   تحلیل هیجان

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

تحلیل کنندگان با تکنی  آشنایی شرکت

 و مراحل آن و ارائه توضیحات لازم.  هاهیجان

14 

آموزش مرحله هفتم  

یعنی  ARTتکنی  

 هاتغیر هیجان

آشنایی 

کنندگان با شرکت

 هایعنی تغیر هیجان

آموزش تکنی   یعنی تغیر 

 هاهیجان

ایفای 

نقش، بح  

 گروهی

و انجام  هاتغیر هیجان ارائه توضیحات تکنی  

 مراحل آن.
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 آزمونپس و آزمونپیش تفکیک به و آزمایش و کنترل گروه در بررسی مورد متغیر توصیفی هایآماره 2 جدول

 بیشترین کمترین انحراف معیار میانگین   

 فرسودگی شغلی

 گروه کنترل
 101 80 86/5 176/92 آزمونپیش

 110 79 91/8 941/91 آزمونپس

 گروه آزمایش
 104 82 59/5 411/91 آزمونپیش

 75 34 40/12 058/42 آزمونپس

 

به این جدول میانگین فرسودگی شغلی گروه باتوجه

آزمون به ترتیب برابر با کنترل و آزمایش در پیش

باشد که تفاوت زیادی را نشان می 411/91و  176/92

باشد. اما دهد و میانگین نمرات نزدی  هم مینمی

میانگین فرسودگی شغلی گروه کنترل و آزمایش در 

باشد می 058/42و  941/91آزمون به ترتیب برابر با پس

 شود. که تفاوت زیادی بین میانگین دو گروه مشاهده می

معناداری نشدن آزمون کولموگروف اسمیرنوف برای 

( نرمال بودن 10/0) آزمون( و پس20/0) آزمونپیش

برای  Fآزمون  .(P˂0/05) ها را نشان دادتوزیع داده

دگی فرسو) کووریت با متغیر مستقل اثر تعاملبررسی 

معنادار  245/0شد که در سطح  406/1شغلی( برابر با 

ی هابیشهمگنی  فرضشیپنشده است و رعایت 

رگرسیونی را نشان داد. پس از اطمینان از رعایت 

هیجانی بر  میتنظها به سراغ بررسی اثر آموزش فرضپیش

 3. جدول شماره میپردازیمفرسودگی شغلی معلمان 

ها را نشان نی واریانسآزمون لون برای بررسی همگ

 دهد.می
 

 

 

 
 هاگروه انسیوار یهمگن یبررس یبرا لون آزمون 3جدول 

 معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fآزمون 

403/0 1 32 53/0 

  

 در که شد 403/0 با برابر Fبه این جدول آزمون باتوجه

 نشده است. معنادار نشدن آزمون لون معنادار 53/0 سطح

 را ها گروه بین واریانس همگنی فرض پیش شدن رعایت

های توصیفی تعدیل دهد. در جدول زیر آمارهمی نشان

آزمون فرسودگی شده بر اسا  کووریت نمرات پس

 شغلی در دو گروه کنترل و آزمایش ارائه شده است.

 هاگروه نیب در آزمونپیش اساس برفرسودگی شغلی  نمرات شده لیتعد اریمع انحراف و نیانگیم2 جدول

 انحراف معیار میانگین تعداد هاگروه

 919/8 941/91 17 گروه کنترل

 407/12 058/49 17 گروه آزمایش

 225/24 50/70 34 کل
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به این جدول میانگین اصلاح شده نمرات باتوجه

و   941/91 باهای کنترل برابر فرسودگی شغلی در گروه

به تفاوت باشد. باتوجهمی 058/49در آزمایش  برابر با 

توان نتیجه گرفت که مداخلات ها میمیان این میانگین

تنظیم هیجانی بر کاهش فرسودگی شغلی تأثیر داشته 

لاصه آنکوا برای تفاوت فرسودگی است. جدول زیر خ

 دهد.شغلی در گروه کنترل و آزمایش را نشان می

 
 و آزمایش کنترل گروه در یورز تعلل تفاوت یبرا ANCOVA خلاصه 3 جدول

 ضریب اتا معناداری F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منابع پراکنش

 347/0 001/0 462/16 788/1295 1 788/1295 کووریت

 860/0 001/0 892/189 914/14946 1 914/14946 گروهیبین

     34 188355 خطا

     34 12451/2545 کل

 

برای اثر کووریت  Fمقدار آمارة  5طبق جدول شماره 

معنادار شده است و  001/0که در سطح  462/16برابر با 

نیز برای اثر آموزش تنظیم هیجانی بر فرسودگی شغلی 

معنادار شده  001/0باشد که در سطح می 892/189برابر با 

توان نتیجه گرفت که نمرات است؛ بنابراین می

آزمون فرسودگی شغلی اثر رشمگیری بر نمرات پیش

عنوان کووریت صحیح آزمون دارد و انتخاب آن بهپس

بوده است. همچنین آموزش تنظیم هیجانی بر کاهش 

فرسودگی شغلی تأثیرگذار بوده و در این زمینه بین دو 

گروه تفاوت معنادار وجود دارد. میزان تأثیر یا تفاوت 

های فردی درصد تفاوت 86باشد. یعنی می 86/0برابر با 

ون فرسودگی شغلی مربوط به تأثیر آزمدر نمرات پس

 آموزش تنظیم هیجانی بوده است. 

 

 بحث 

هرردف از پررژوهش حاضررر بررسرری اثربخشرری آمرروزش 

باشد. نتایج نشان داد تنظیم هیجانی بر فرسودگی شغلی می

عنروان کووریرت، تفراوت    آزمرون بره  که با کنترل اثر پیش

آزمون ناشی از ترأثیر آمروزش تنظریم هیجرانی     نمرات پس

بنابراین آموزش تنظیم هیجانی منجرر بره کراهش     باشد؛می

باشرد. نترایج ایرن پرژوهش همسرو برا       فرسودگی شغلی می

مینشران مری    ( است که( است که20172017پژوهش تامیر و میلگرام )پژوهش تامیر و میلگرام )  نتایج شان  ن

یا تنظیم هیجان با موفقیت یرا    ،،دهددهد یتموفقیرت   عدمعردم تنظیم هیجان با موفقیت  حوزهدر حروزه   موفق در 

نین همچنرین    ..های مختلف زندگی مرتب  استهای مختلف زندگی مرتب  است هرای  پرژوهش همچ

شررناختی هیجرران و راهبردهررای تنظرریممختلفرری رابطرره بررین 

انررد و وجررود رابطرره  فرسررودگی شررغلی را بررسرری کرررده 

  ؛2021)روزگررار، صررالحی، صررالحی و ابرردال،  دارمعنرری

کاران، بیلینرر  و همکرراران،  ن  و هم کاران، ؛ داونرری و همکرراران، 20142014بیلی نی و هم ؛ ؛ 20082008؛ داو

لد،آرنولررد، لشوالررش  کانلی،کررانلی،  آرنو نیسجینرریس  مارتینمررارتین  وو  وا لی؛ لرری20152015، ، 1جی ، ، 2؛ 

یانی؛ مولیرررررانی20232023 کاران، و همکررررراران،   3؛ مول ( یرررررا قررررردرت 20212021و هم

 هیحب؛ ر2010، )کواچ، کواچ، هگدو  کنندگیبینییشپ

( را 2017، و نررژاد محمررد نررامقی یدجیرره یبهرامرر ،انیشررا

                                                           
1- Arnold, Connelly,  Walsh & Martin Ginis 
2- LI 
3- Mulyani 
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 و گررالانوپولو گالانرراکیس، انررد.داده مررورد تأییررد قرررار  

( در پررژوهش خررود کرره در جامعرره    2011) 1اسررتالیکا 

یهتجزیررهدانشررجویان پزشررکی و پزشررکان بررود در   یلوتحلیررلتجز   وتحل

بتمثبرت   طورطرور   بهبه  خودتنظیمیخودتنظیمی  ظرفیتظرفیت  کهکه  دادداد  نشاننشان  رگرسیونرگرسیون   مث

  دودو  هرهرر   برایبررای   رارا  شغلیشغلی  فرسودگیفرسودگی  وو  شناختیشناختیروانروان  بهزیستیبهزیستی

گریمجکسرون کوکیرو و گرریم     ..کندکندمیمی  منفیمنفی  بینیبینیپیشپیش  گروهگروه یو و  سون کوک   2جک

جانهیجران   تنظیمتنظیم  ( در پژوهش خود نشان دادند که بین( در پژوهش خود نشان دادند که بین20192019))   هی

شکانپزشرکان   دردر  شغلیشرغلی   فرسودگیفرسودگی  وو طهرابطره   پز ستگیهمبسرتگی   راب جود وجرود    همب و

شاندارد همچنررین نشرران نین ن نددادنررد  دارد همچ ستفادهاسررتفاده  کهکرره  داد هارتمهررارت  ازاز  ا   هایهررایم

جانهیجران   تنظیمتنظیم  آموزشآموزش  یایا  خودتنظیمیخودتنظیمی ندماننرد   مداخلاتیمرداخلاتی   یایرا   هی   مان

گاهیآگراهی رهنرهن سودگیفرسرودگی   کاهشکراهش   بابرا   آ ستاسرت   مرتب مررتب    شغلیشرغلی   فر   ..ا

نات ( رابطه مثبت برین هیجانرات   20222022))  3مازلیمازلی  وو  گینزگینز  ران ،ران ، بین هیجا ( رابطه مثبت 

ند.منفی و فرسودگی شرغلی را نشران دادنرد.    شان داد شغلی را ن در تبیرین نترایج    منفی و فرسودگی 

مل جویی هیجان، عامرل  نظمنظمآمده باید عنوان کرد که دستبه جویی هیجان، عا

ظم. نظرم در داشتن عملکرد موفق استدر داشتن عملکرد موفق است  مهمیمهمی جان،هیجران،   جوییجرویی . ن   هی

یابیارزیرابی   شروع،شروع،  دردر  اساسیاساسی  اصلاصل  ی ی  تاررفترار   سازماندهیسرازماندهی   وو  ارز   رف

نینرنرین   همهم  وو  سازگارانهسازگارانه لوگیریجلروگیری   ر جانهیجران   ازاز  ج فیمنفری   هایهرای هی   وو  من

هایرفتارهررای سازگارانهناسررازگارانه  رفتار سوبمحسرروب  نا کهشررود کرره میمرری  مح یفطیررف  شود    ط

ستردهگسررترده ندهایفرآینرردهای  ازاز  ایایگ ستی،زیسررتی،  فرآی ماعی،اجتمرراعی،  زی تاریرفترراری  اجت   وو  رف

نینهمچنررین ندهایفرآینرردهای  همچ شیاهشرریا  شناختیشررناختی  فرآی شیارناهشرریار  وو  رره بر بررر   دردر  رارا  ناه

ع باعر    کهکه  استاست  راهبردهاییراهبردهایی  بربر  گیرد و مشتملگیرد و مشتملمیمی   کاهش،کراهش،   با

ندهاییفرآینردهایی   بهبره   وو  شوندشروند میمی  هیجانهیجان  ی ی   افزایشافزایش  یایا  وو  حفظحفظ   فرآی

شارهاشراره  جانهیجرران  بربرر   کهکره   دارددارد  ا نونیکنرونی   هایهرای هی گونگیرگررونگی  وو  فردفررد   ک   ر

ظیمگرذارد. در واقرع تنظریم   میمری   اثراثر  آنهاآنها  ابرازابراز  وو  تجربهتجربه قع تن جانهیجران   گذارد. در وا   هی

میمهمری   که جنبهکه جنبه  استاست  عاطفیعاطفی  تنظیمتنظیم  ازاز  ایایجنبهجنبه عهمجموعره   ازاز  مه   مجمو

جودموجرود   هایهایشایستگیشایستگی جانیهیجرانی   هوشهروش   دردر  مو سانانسران   هی شاننشران   رارا  ان   ن

فرادیدهرد، افررادی  میمی  نشاننشان  هیجانیهیجانی  هوشهوش  تئوریتئوری. . دهددهدمیمی هد، ا   کهکره   د

                                                           
1- Galanakis, Galanopoulou & Stalikas 
2 Jackson-Koku & Grime 
3 Chang, Gaines & Mosley 

سیعوسریع   طیفطیف  دارند،دارند،  بیشتریبیشتری  هیجانهیجان  تنظیمتنظیم  هایهایمهارتمهارت   تریترری و

سبمناسرب   احساساتاحساسات  حفظحفظ  برایبرای  رارا  هاهااستراتژیاستراتژی  ازاز نددارنرد   منا   کهکره   دار

  وو  خودخرود   دردر  رارا  نامطلوبنامطلوب  احساساتاحساسات  تاتا  کندکندمیمی  کم کم   آنهاآنها  بهبه

گراندیگررران یقتطبیررق  یایررا  کاهشکرراهش  دی فراددهنررد. در واقررع افررراد   تطب قع ا ند. در وا   دارایدارای  ده

بربرابرر   هیجان، درهیجان، در  تنظیمتنظیم  تواناییتوانایی  دردر  اختلالاختلال  بابا  شغلیشغلی  استر استر    برا

  محققانمحققان  طوری کهطوری کهبهبه  ..باشندباشند  پذیرترپذیرترآسیبآسیب  شغلیشغلی  فرسودگیفرسودگی

  رارا  هیجانهیجان  تنظیمتنظیم  تامپسونتامپسون  وو  گرا گرا   مانندمانند  احساساتاحساسات  برجستهبرجسته

نوانعنروان بهبه ندهایفرآینردهای   ع ندهدفمنرد   فرآی صیفتوصریف   هدفم ندانرد کردهکررده   تو   بربرر   کهکره   ا

بهتجربره   هیجانهیجان  نوعنوع  وو  مدتمدت  شدت،شدت، گذارد. گرذارد.  میمری   تأثیرترأثیر   شدهشرده   تجر

ندهیجان که دو حالرت فرآینرد    تنظیمتنظیم لت فرآی کارخودکرار   هیجان که دو حا   یایرا ( ( ضمنیضرمنی ))  خود

شان کرد شرده نشران     بندیبندیطبقهطبقه( ( صریحصریح))  تلاشتلاش  پرپر  فرآیندفرآیند  ی ی  شده ن کرد 

کهاینکره   بدونبردون   ضمنیضرمنی   دهد. تنظیمدهد. تنظیممیمی شیتلاشری   فردفررد   این نهآگاهانره   تلا   آگاها

لباملرب   کهکه  افتدافتدمیمی  اتفاقاتفاق  دهددهد  انجامانجام  آنآن  انجامانجام  برایبرای بتثبرت   بابرا   ام   ث

بهنوبره   بهبره   کهکره   شودشرود میمری   آمازآماز  حسیحسی  هایهایورودیورودی  سادهساده   خودخرود   نو

نشدانرش   هایهرای وارهوارهطرحطرح  یایا  هاهاپارادایمپارادایم عالفعرال   رارا  دا ندکننرد میمری   ف   کهکره   کن

هایعملکردهررای  بربررر  سپسسررپس ندگذارنرردمیمرری  تأثیرتررأثیر  شناختیشررناختیروانروان  عملکرد . . گذار

ساتاحساسرات   صریحصرریح   تنظیمتنظیم  حال،حال،بااینبااین ندنیازمنرد   احسا جهتوجره   وو  ارادهاراده  نیازم   تو

جان تنظریم هیجران   دیگر دیگر عبارتعبارتاست. بهاست. به ظیم هی ندتوانرد میمری تن یا آگاهانره یرا     توا نه  آگاها

شدناآگاهانه، زودگذر یا دائمی و رفتاری و یا شناختی باشرد    ..ناآگاهانه، زودگذر یا دائمی و رفتاری و یا شناختی با

که در تنظیم هیجان رفتاری، نوعی از تنظیم هیجان اسرت کره در    ست  تنظیم هیجان رفتاری، نوعی از تنظیم هیجان ا

میرفتار آشکار فرد دیرده مری   یده  جان شرود نسربت بره تنظریم هیجران      رفتار آشکار فرد د ظیم هی به تن سبت  شود ن

همین همین   ووشناختی که قابلیت مشاهده ندارد و زودگذر است شناختی که قابلیت مشاهده ندارد و زودگذر است 

میبعرد صررریح و آگاهانرری تنظرریم هیجررانی مرری  جانی  ظیم هی نی تن صریح و آگاها عد  ند اتوانررد اب یت همیررت توا هم

بهآمرروزش در تنظرریم هیجررانی را برره  جانی را  ظیم هی موزش در تن لبمنظررور جلرربآ ظور ج جه و توجرره و من تو

معطوف سازی اراده به کنترل هیجانات را تأیید نماید. این معطوف سازی اراده به کنترل هیجانات را تأیید نماید. این 

ستمتوانرد بره سیسرتم   نتایج مینتایج می به سی ند  م  هرای آموزشری و اداری کمر     توا شی و اداری ک های آموز

موزشکنررد تررا بررا ارائرره آمرروزش ئه آ با ارا تا  ند  جانی در هررایی برررای تنظرریم هیجررانی در ک ظیم هی برای تن هایی 

سیبآموزان و کارکنران برر کراهش آسریب    دانشدانش کاهش آ بر  نان  نی هرای روانری   آموزان و کارک های روا
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تر انی در تنظیم هیجانی کاسته و برر پیشربرد بهترر    ناشی از ناتوناشی از ناتو شبرد به بر پی انی در تنظیم هیجانی کاسته و 

 اهداف سازمانی و آموزشی کم  نمایند.اهداف سازمانی و آموزشی کم  نمایند.

 

 گیرینتیجه

کاهش نتررایج نشرران داد کرره آمرروزش تنظرریم هیجررانی بررر کرراهش  بر  جانی  ظیم هی موزش تن که آ شان داد  تایج ن ن

شی از آن فرسودگی شغلی و نیز کاهش ترأثیرات منفری ناشری از آن     فی نا تأثیرات من فرسودگی شغلی و نیز کاهش 

با باشد. تلاش برای کاهش فرسودگی شرغلی برا   اثرگذار میاثرگذار می شغلی  باشد. تلاش برای کاهش فرسودگی 

به ه در جامعه معلمرین منجرر بره    ویژویژآموزش تنظیم هیجانی بهآموزش تنظیم هیجانی به جر  مین من ه در جامعه معل

لیمبهبود کیفیت تعلریم  نات وتربیرت بره کمر  کراهش هیجانرات      بهبود کیفیت تع کاهش هیجا م   به ک یت  وترب

شود. انجام این پژوهش شود. انجام این پژوهش منفی و افزایش هیجانات مثبت میمنفی و افزایش هیجانات مثبت می

نب اداره اگررررره برررا همکررراری بسررریار برررالایی از جانرررب اداره     بالایی از جا سیار  کاری ب با هم ره  اگر

موزشآمرروزش بود؛وپرررورش، مرردیران و معلمرران همررراه بررود؛  آ مراه  مان ه مدیران و معل پرورش،  ماامررا  و   ا

کلا در کرلا    مشارکتمشارکت برای هرای آمروزش تنظریم هیجرانی بررای      در  جانی  ظیم هی موزش تن های آ

های های ویژه شیفتویژه شیفتمان بزرگوار که خود شامل بودند و بهمان بزرگوار که خود شامل بودند و بهمعلمعل

می ررخشی تعدادی از معلمران نیرز رونرد کراری را برا کمری        با ک کاری را  ند  یز رو مان ن ررخشی تعدادی از معل

عدهدشواری همراه کرد. همچنرین عرده   نین  گو ای معلمران از گفتگرو   دشواری همراه کرد. همچ مان از گفت ای معل

با دربرراره احساساتشرران راحررت نبرروده و در ابترردای کررار بررا    کار  تدای  بوده و در اب حت ن شان را باره احساسات در

عان تروان ارعران   مقاومتی همراه بود. باوجود این مشکلات میمقاومتی همراه بود. باوجود این مشکلات می توان ار

ظکرد اهمیرت تنظر   یت تن یت یم هیجرانی در سرلامت روان و موفقیرت    کرد اهم سلامت روان و موفق جانی در  یم هی

پژوهش در ویژه فرسودگی شغلی لرزوم انجرام پرژوهش در    کاری و بهکاری و به جام  لزوم ان ویژه فرسودگی شغلی 

سودگی و هرای مختلرف و ترلاش بررای کراهش فرسرودگی و       ارگانارگان کاهش فر برای  تلاش  لف و  های مخت

هد؛دهرد؛ افزایش مهارت تنظیم هیجانی را مورد تأیید قرار میافزایش مهارت تنظیم هیجانی را مورد تأیید قرار می   د

یجانی یجانی ههشود تا الگوهای مختلف تنظیم شود تا الگوهای مختلف تنظیم بنابراین پیشنهاد میبنابراین پیشنهاد می

قرار را در فرایند کاهش فرسودگی شغلی مورد پرژوهش قررار    پژوهش  را در فرایند کاهش فرسودگی شغلی مورد 

های هرای  ترین آن را انتخاب نمایند و پژوهشترین آن را انتخاب نمایند و پژوهشییکاربردکاربردداده و داده و 

فزایش تواند بر افرزایش  ییممآینده در این باره که ره راهکارهایی آینده در این باره که ره راهکارهایی  تواند بر ا

شی اثربخشرری  موزشآمرروزشاثربخ ند، ی  تنظرریم هیجررانی کمرر  نماینررد، هاهرراآ م  نمای جانی ک ظیم هی ی  تن

صیلی تمرکررز نماینررد و نیررز  ایررن پررژوهش در مقرراطع تحصرریلی   قاطع تح پژوهش در م ین  یز  ا ند و ن کز نمای تمر

 جرا و نتایج آنها مورد مقایسه قرار گیرد.جرا و نتایج آنها مورد مقایسه قرار گیرد.مختلف امختلف ا

 

 سپاسگزاری

 هیدییتأپژوهش حاضر مستخرج از رساله دکترا و با 

  واحد - اسلامی آزاد اخلاقی از کمیته اخلاقی دانشگاه
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