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The effectiveness of taking multifaceted to stress management  in workaholism 

and burnout of employees in a pharmaceutical company  
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 چكيده

ه شود. به همین دلیل است که امروزکاری منتهی میهای شغلی در دراز مدت به فرسودگی شغلی و فزوندهد تنیدگیها نشان میپژوهشزمينه: 

  نابراین آیابهای شغلی و شرایط کار کارکنان امری است که به منظور حفظ سلامت و بهداشت کارکنان مورد توجه قرار گرفته است. توجه به محیط

 پژوهش حاضر با هدف بررسیهدف: بر فزون کاری و فرسودگی شغلی کارکنان اثر بگذارد؟  تواندتنیدگی می آموزي مدیریت چندوجهی

کاری و فرسودگی شغلی کارکنان شرکت داروسازی انجام بر فزون (2110) بارلو و همکاران،  تنیدگی لرن جهیثربخشی آموزي مدیریت چندوا

نفر به صورت تصادفی در  91آزمون با گروه گواه( بود که از میان کارکنان داو لب، پس -آزمونآزمایشی )پیششبه روي پژوهشروش: گرفت. 

ای و به صورت هفتگی اجرا شد دقیقه 31جلسة  01 ی  تنیدگی مدیریت چندوجهی فر( قرار گرفتند. برنامهن 00نفر( و گواه ) 00دو گروه آزمایش )

نتایج تحلیل ها: يافته( پاسخ دادند. 0310)مسلچ،  MBI( و فرسودگی شغلی 0333)رابینسون،  WARTاعتیاد به کار ها به پرسشنامه و آزمودنی

                    ( ت ثیر دارد. 10/1P( و فرسودگی شغلی)10/1P) کاریفزونکوواریانس تک متغیره نشان داد که گروه به صورت معناداری روی 

کاری اهش فزونکی تنیدگی شرکت کردند در متغیرهای چندوجه تیریآموزي مداین بدان معناست که کارکنانی که در برنامه گيری: نتيجه

ر آزمون و فرسودگی شغلی نمرات بهتری د های اجباری، کنترل، خودجذبی، ناتوانی در سپردن مسئولیت به دیگران و خودارزشی ضعیف(گرایش)

 کاری، فرسودگی شغلی، کارکنانمدیریت چند وجهی تنیدگی، فزون واژه كليدها:نهایی اخذ کردند. 
Background: Research shows that occupational stresses lead to burnout and workaholism in the long run. That is 

why occupational environments and working conditions are the focus of attention today in order to maintain 

employee and well-being. So does taking a multifaceted approach to stress management affect employees' 

workaholism and burnout? Aims: The current research was carried out with the aim of investigating the effectiveness 

of taking LEARN multifaceted to stress management (Barlow et al. 2001) in the workaholism and burnout of 

employees in a pharmaceutical company in Tehran. Method: research method was a quasi-experimental design (pre-

test and post-test with a control group), where 30 employees were randomly assigned into two groups of experimental 

(N=15) and control (N=15). The multifaceted stress management program was conducted during 18 weekly 90-

minute sessions and the subjects answered workaholism Scale WART(Robinson, 1999) and burnout MBI (Maslach, 

1981). Results: The results of single-variant covariance analysis indicated that the program had a significant effect 

on workaholism (P<0.0.1) and burnout (P<0.01). Conclusions: This suggests that the employees who had 

participated in the multifaceted stress management program gained better scores in the final exam in terms of the 

variables related to workaholism (compulsive tendencies, control, self-absorption, inability to delegate and impaired 

self-worth) and reduction in their burnout. Keywords: multifaceted stress management, workaholism, burnout, 

employees 
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 مقدمه

ساز کار در ابعاد گوناگون زندگی اهمیت و نقش سرنوشت

ه ت مین کار علاوه بر اینکه وسیلانسانی بر کسی پوشیده نیست، زیرا 

های زندگی و ارضای بسیاری از نیازهای فرد است، ارتباط هزینه

مستقیمی با سلامت جسمی و روانی او نیز دارد. اما از سویی دیگر 

ممکن است منبع اصلی بروز تنیدگی نیز باشد)سیمها، الوی و هانگ، 

ت کند، اما پس کند تا به وی خدم(. انسان، سازمان را خلو می2100

شود که گویی خادم سازمان از مدتی، چنان شیفته و غرق در آن می

(. در این 0931است)عباسی، درگاهی، رحمتی، محمدی و پیرانی، 

شود که با تمام هویت فرد حالت کار آن قدر برای فرد با اهمیت می

تواند زندگی کند. به عبارتی به کار گره خورده و فرد بدون آن نمی

 (. 2100کند )اینانن، تلوانن و سالملا، اد پیدا میاعتی

را کار کردن بیش  0کاری( اعتیاد به کار یا فزون0331رابینسون)

ن کند که به موجب آاز حد و پیوسته اختیاری و اجباری تعریف می

های کاری را تنظیم کند و در نهایت از دیگر حوزه فرد نتواند عادت

جهان اجتماعی خود محروم گردد. از های مهم های علاقه و فعالیت

نظر سالانوا و همکاران، چهار معیار برای تعریف فرد معتاد به کار 

وجود دارد: داشتن دیدگاه کاری خاص، صرف زمان و زحمت بیش 

از حد برای کار، داشتن اختلال اجباری و غیرداو لبانه برای ادامه 

ار تی غیر از کعلاقگی کلی به هر فعالیدادن کار و نشان دادن بی

کاری، روابط کار، سلامت اجتماعی و ذهنی فرد سخت. مفهوم فزون

 (. 2101دهد)ولاسکز، دلمان، مورد ت ثیر را تحت الشعاع قرار می

کاری مربوط به ایجاد سطوح بالایی ترین پیامدهای فزونمتداول 

یچ، دانووخانواده است )پیترسکی و  -از تنیدگی شغلی و تعارض کار

تواند هم مشکلات ای جدی است و میکاری مسئلهفزون. (2111

جسمی و هم مشکلات روانی )مانند افسردگی، فرسودگی شغلی، 

سلامتی ضعیف، نارضایتی از زندگی، مشکلات خانوادگی/ روابط( 

برای فرد به بار آورد و همچنین ت ثیری منفی بر سازمانی بگذارد که 

یره(. وری و غرکار، کاهش بهرهکند )مانند غیبت سفرد در آن کار می

این مسئله جدی رفتاری چندوجهی است که به شدت از عوامل 

فردی، بافتی و ساختاری )شامل مشارکت و انگیزه،  راحی شغل، و 

نا و پذیرد.) کریستیماهیت زمانی رفتار کاری اعتیادآور( ت ثیر می

( در یک مطالعه سری 2109(. باکر و همکاران )2100مارك د، 

                                                           
1. workaholism  

قطعی های متر از پژوهشمانی برای ارزیابی عواقب با  راحی پیچیدهز

معمول ت یید کردند کار کردن در  ول غروب به تندرستی افراد معتاد 

 کند.به کار نسبت به افراد غیرمعتاد به کار ضرر بیشتری وارد می

نسبت داده شده  2کاری به  ور منظم به فرسودگی شغلیفزون

(. در واقع، دی کارلو و همکاران 2100ران، است )اینانن و همکا

کاری نقش میانجی را بین تمایلات انگیزشی و ( دریافتند فزون2100)

 فرسودگی شغلی به دلیل خستگیکند. فرسودگی شغلی ایفا می

جسمانی، روانی و هیجانی زیاد ناشی از کار و همچنین به دلیل 

ابله با فرد برای مقهای مزمن و احساس درماندگی و آشفتگی تنیدگی

(. 2101باشد) سانتن، هولت، کمپ و همفیل، ها میاین تنیدگی

فرسودگی شغلی تنها مسئلة برخاسته از ضعف یا ناتوانی محض در 

کارمندان نیست، بلکه مرتبط با محیط کار و عدم هماهنگی بین 

خصوصیات ذاتی افراد و ماهیت شغلشان نیز هست. به هر میزان عدم 

یشتر باشد به همان میزان پتانسیل فرسودگی شغلی بالا می هماهنگی ب

ها، ضعیف شدن اراده و روحیه رود و باعث کاهش اهمیت ارزي

 (. 2101شود ) فرید و فیشر، می

امروزه فرسودگی شغلی به یک معضل شایع سازمانی تبدیل شده، 

یاد  20ای در قرن ترین بحران حرفهبه  وری که از آن به عنوان اصلی

های سالانه (.  بو یک تخمین هزینه2100شده است) لیتر و مسلچ، 

رسد که ناشی میلیارد دلار می 911ناشی از تنیدگی کارکنان به رقم 

ی های ناشوری کم، افزایش مطالبات حقوق و دستمزد و هزینهاز بهره

های مربوط به درصد هزینه 01شود. تقریباً های بهداشتی میاز مراقبت

 (. 2102ای بهداشت ناشی از تنیدگی است )دوبرین، همراقبت

احتمالاً در دنیای مدرن و ماشینی امروزی، کارکنان به میزان 

اهش ، اختلالات روانی و کفزون کاریبیشتری با فرسودگی شغلی، 

امید به زندگی روبرو هستند. اگر سازمانی بخواهد در امور کاری خود 

هت اشد بایستی تدابیری در جپیشتاز و بهترین عملکرد را داشته ب

شناخت، پیشگیری و بهبود فرسودگی شغلی، اعتیاد به کار و 

اختلالات روانی در جهت بهبود سلامت عمومی و امید به زندگی 

کارکنان و همچنین افزایش سطو کیفیت خدمات، اتخاذ کند )علوی، 

( در تحقیقی منابع مثبت 2100(. تیان و همکاران)0931احمدی و رز، 

ای مبارزه با فرسودگی شغلی در میان اپراتورهای چینی را انعطاف بر

ت هایی صوردانستند. پژوهش روانشناختیپذیری و توانمندسازی 

2. burnout  
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ناگون های گوگرفته است که نتایج آنها حاکی از اثربخشی مداخله

 منش وای است. شههای مختلف شغلی و حرفهدر بسیاری از زمینه

ژوهشی نشان دادند الگوی چندمحوری ( در پ0931کاترین فکری) 

 درمانی گلاسر به میزان برابر بر کاهشآبادی و نظریه واقعیتشفیع

اند. نتایج پژوهش اوهیو، مریما و فرسودگی شغلی معلمان مؤثر بوده

رفتاری در کاهش  -( نشان داد که رویکرد شناختی2100ناکایا) 

و  پژوهش سلطانیافسردگی پرستاران مؤثر است. همچنین نتایچ 

( نشان داد، آموزي مدیریت تنیدگی به شیوة 0930ای فرد) دوکانه

رفتاری به  ور معناداری موجب کاهش فرسودگی شغلی  -شناختی

های کارکنان شده است. آموزي مدیریت تنیدگی و تکنیک

 های کاری پرتنش کمکرفتاری به افراد شاغل در محیط -شناختی

انجام  های خود راانمندی بیشتری مسئولیتکند که با مهارت و تومی

دهند و با مدیریت تنیدگی، به احتمال کمتری نیز درگیر فرسودگی 

 شغلی و نشانگان آن شوند. 

از راهکارهای مهم مدیریت تنیدگی در سطو فردی که بابان ارائه 

ها و رفتارهای مدیریت کرده است، عبارتند از: یادگیری مهارت

تن، ا عیت، ارتباط مثبت با دیگران، هنر نه گفتنیدگی )یادگرفتن ق

های دهند، یادگیری رويشناسایی و حل اختلافاتی که هرجا رخ می

یابی، ایجاد سبک های آرامشگیری و رويحل مسئله و تصمیم

ای سالم، ورزي زندگی سالم )حفظ وزنی نرمال، رفتارهای تغذیه

عی مناسب یابی(، ایجاد و حفظ حمایت اجتمامنظم و آرامش

)درخواست حمایت مستقیم و پاسخگویی به آن و ایجاد و حفظ 

ها و های خود )تعیین الویتروابط دوستی(، اعتماد کردن به توانایی

های شخصی، مشارکت در ایجاد این ظرفیت، محدودیت

گرایانه( و مدیریت زمان )مرور اهداف، تعیین های واقعگذاریهدف

د و کارهایی که فرد دوست دارد انجام کارهایی که باید انجام شون

 ها، استراحتدهد، و زمان تخصص داده شده به هریک، تعیین الویت

ها و پیشرفت، تجزیه و تحلیل ها، مرور الویتکردن بین فعالیت

از:  ها عبارتندهای استفاده شده در این برنامهاستانداردها(. تکینک

بت و تمرین تفکر مث یابی، تمرین مدیریت زمانهای آرامشتکنیک

گرایانه درباره علل تنیدگی که همة این موارد در برنامة و واقع

 (. 2101چندوجهی مدیریت تنیدگی لرن گنجانده شده است)

(، معنقدند که اجرای برنامة چندوجهی 2110بارلو و همکاران)

لرن هم به صورت فردی و هم به صورت گروهی برای مهار و کاهش 

خواهد بود. نتایج پژوهش آهنگرزاده و حاتمی  سطوح تنیدگی مفید

( نشان داد که آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی لرن به 0931)

صورت معناداری روی فزون کاری خبرنگاران ت ثیر دارد. بنابراین با 

 یاثربخشتوجه به آنچه گفته شد، هدف پژوهش حاضر، بررسی 

ی ودگکاری و فرسفزونبر  تنیدگی یچندوجه تیریآموزي مد

 شغلی کارکنان شرکت داروسازی بود. 

 هافرضيه

ان کاری کارکنفزون بر تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 0

 شرکت داروسازی مؤثر است. 

 های اجباریبرگرایش تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 2

 کارکنان شرکت داروسازی مؤثر است.

کارکنان  کنترل بر تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 9

 شرکت داروسازی مؤثر است.

برارتبا ات ضعیف/  تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 0

 کارکنان شرکت داروسازی مؤثر است. خودجذبی

بر ناتوانی در سپردن  تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 0

 کارکنان شرکت داروسازی مؤثر است. مسئولیت

خود ارزشی کارکنان  بر تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 1

 شرکت داروسازی مؤثر است. 

فرسودگی شغلی  بر تنیدگی آموزي مدیریت چندوجهی. 1

 کارکنان شرکت داروسازی مؤثر است.

 روش

 رح پژوهش حاضر از گیری: جامعة آماری، نمونه و روي نمونه

ن آزموپس -آزمونآزمایشی از نوع پیشهای پژوهشی شبهنوع  رح

جامعة آماری این پژوهش شامل کلیه کارکنان  با گروه گواه است.

 دهد. برای انتخاب نمونهشرکت داروسازی در شهر تهران تشکیل می

خروج  -نفر بر اساس معیارهای ورود 91از میان کارکنان داو لب، 

در مقیاس تنیدگی ادراك شده،  21/21+92/1تر از )کسب نمرة بیش

سال،  01تا  20نة سنی مشغول به کار بودن در شرکت داروسازی، دام

جزو پرسنل تمام وقت بودن، عدم ابتلا به هر گونه بیماری  بی مزمن 

بارز( برگزیده و به صورت تصادفی در دو  روانشناختیو نیز اختلال 

نفر( جای گرفتند. برای اجرای  00نفر( و گواه ) 00گروه آزمایش )

، به همة ها قبل و بعد از اجرای برنامة لرنپژوهش، کلیة آزمودنی

ای هکاری، فرسودگی شغلی و سؤالهای فزونهای پرسشنامهگویه

عهد شناختی پاسخ دادند. پژوهشگر نیز متهای جمعیتمرتبط با ویژگی
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شد که برای رعایت اصول اخلاقی، پس از پایان پژوهش این مداخله 

 تنیدگی مدیریت چندوجهی نیز انجام دهد. برنامة گواهرا برای گروه 

 هایمؤلفه شامل اند،کرده  راحی (2110همکاران ) و بارلو که لرن

( R(، ارتبا ات )A)ها (، نگريE(، فعالیت بدنی )Lزندگی ) سبک

ای و به صورت دقیقه 31ی جلسه 01( است. این برنامه  ی Nو تغذیه )

 0هفتگی اجرا شد. رئوس مطالب هر جلسه به  ور خلاصه در جدول 

رت سخنرانی، پرسش و پاسخ، بحث آمده است. این دوره به صو

. کل شودگروهی، تمرین و تکلیف خانگی )کارگاهی( برگزار می

 ماه به  ول انجامید. 9فرآیند مداخله 

 

 (LEARN()03. رئوس مطالب برنامه مدیریت استرس لرن)0جدول
 وبرئوس مطالب عنوان رئوس مطالب عنوان

 جلسه اول:
 آشنایی با درسمقدمه و 

 بیان اهداف -

 اهمیت مدیریت استرس  -
 زمان مناسب برای شروع برنامه  -

 سختی درباره انگیزه و تعهد -
 ها و فوایدتعیین هرینه -

 معرفی برنامه لرن -

 جلسه دهم:
 تعلل و اهمیت تغذیه

 تعریف مفهوم تعلل -

 انواع تعلل -

 اهمیت تغذیه مناسب -
 تغذیه و مدیریت استزس -

 جلسه دوم:
 رویکرد کنترل استرس و سبک زندگی

 سخنی درباره تغییر سیک زندگی -
 تصویرسازی ذهنی -

 گریاهمیت خود نظارت -
 ثبت استرس روزانه -

یافتن الگوها -  

 جلسه یازدهم:
بینی و تصویرسازی آزمون پیش

 ذهنی

 بینیآزمون پیش-

 غلبه بر رویدادهای منفی-

 گراییای از کمالنمونه -

 معرفی تصویرسازی ذهنی -

 جلسه سوم:
 هااصول در برابر تکنیک 

 های بارز استرسنشانه -
 تعیین اهداف منطقی -
 هاگیری نگريشکل -

 جلسه دوازدهم:
بازبینی انگیزه و حل مشکلات 
 احتمالی مربوط به ادامه برنامه

 مرور هزینه و فایده -
 تعریف مشکل -

  راحی یک  رح عملیاتی-
 بودنخلاق  -

 جلسه چهارم:
 درك استرس

 دلایل استرس من-
 آورهای استرسمحیط -
 زاشناسایی عوامل استرس -
 پنج اصل مدیریت استرس -

 جلسه سیزدهم:
 آزمون واقعیت و نردبان دو  رفه

 معرفی آزمون واقعیت  -
 ساختن یک نردبان دو  رف -

 جلسه پنجم:
دهی به های پاسخآگاهی از نظام

 اهمیت فعالیت جسمانیاسترس و 

 چرخه پاسخ به استرس -
 ا همیت فعالیت جسمانی -

 هاخودگویی -
 مشخصه افکار استرس زا 01 -

 مبارزه با افکار استرس زا -

 جلسه چهاردهم:
 های نگرشی و حل مسئلهدام

 ت یید بیرونی به عنوان یک دام نگرشی -
 جستجوی ا لاعات واقعی از  ریو دیگران -

 آورالزامهای نگري -
 حل موسئله -

 جلسه ششم:
 زدایی و مدیریت زمانتنش

 زدایییادگیری تنش -
 عالغیرف -زداییزدایی فعال در برابر تنشتنش -

 یادگیری تشخیص تنش -
 زدایی عمیو عضلانیتنش -

 مدیریت زمان -

 جلسه پانزدهم:
زنجیرهای رفتاری و اهمیت نقش 

 ها

 نظر گرفتن همهاسترس به عنوان یک زنجیره )در  -
 موارد(

 های آنزنجیره رفتاری و حلقه -
 شکستن زنجیره -
 هااهمیت نقش -

 ها و اهدافتعیین نقشه -

 هاو نگري ABC: مدل 1جلسه 

 تغییر افکار -
 قدرت انتخاب -
 تفکر منطقی -

 پیش برآورد احتمال رویداد و پیامد -
 هاتغییر ارزیابی -
 شناسایی افکار -

 :01جلسه 
تقویت خود در برابر یک محیط 

 زااسترس

 رویدادهای چالش انگیز زندگی -
 کنار آمدن با تغییرات -

 پیشگیری از عود -
 دستیابی مجدد به کنترل -

زدایی : بهبود مهارت های تنش1جلسه 
 و نقش مهم روابط

 زداییمشکلات احتمالی در تمرینات تنش -
 اهمیت خوابه شبانه کافی -

 روابطنقش مهم  -
 برآورد احتمالات -

 :01جلسه 
 اهتفکر دو قطبی و خودگویی

 خودگویی منفی -
 هاتعیین اهداف مرتبط با نقش -

 فقط بگویید نه -
 هاپرداختن به مزاحمت -

 هااستفاده از فهرست اصلی تکنیک -
 تمرکز بر روی دستاوردهای خود -

 ورزی: جرأت3جلسه 
 مهممدیریت زمان و شناسایی امور   -
 ا لاعات بیشتر درباره تفکر منطقی -

 ورزی چیست؟جرأت -
 بندی: مرور و جمع01جلسه 

 تفسیر پیشرفت -
 تعیین اهداف منطقی و دستیابی به آنها -

 های خودپایدار ساختن عادت -
 تداوم در ثبت کردن -
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 0333پرسشنامه در سال : این W ART) (پرسشنامه اعتیاد به کار

سؤال خود  20توسط رابینسون  راحی شده است و در برگیرنده 

ر بو شود تا بگزارشی است. در این پرسشنامه از آزمودنی خواسته می

هایی که بهترین توصیف از آن شرایط کاری خود یکی از گزینه

شرایط را دارد را انتخاب کند. این پرسشنامه در یک  یف لیکرت 

گذاری می ای از کاملاً نادرست تا کاملاً درست نمرهزینهچهوارگ

نمره بالاتر به معنی  .قورار دارد 011تا  20شود. جمع نمرات فرد بین 

این پرسشنامه دارای پنج زیرمقیاس  .داشتن اعتیاد به کار بیشتر اسوت

، کنترل یا 0های اجباریهای گرایشزیر است که عبارتند از: شاخص

، ناتوانی در 9، ارتبا ات ضعیف/خودجذبی2گیری شغلیدامنه تصمیم

. ضریب آلفای 0و خود ارزشی ضعیف 0سپردن مسئولیت به دیگران

کرونباخ اولیه که توسط سازندگان مقیاس ارائه شده است حاکی از 

(. ضریب آلفای کرونباخ 00( دارد )11/1همسانی درونی بالای آن )

ده قابلیت اعتماد بالای ابزار دهنبوده است که نشان 32/1این مقیاس، 

گیری است و قابلیت اعتماد محتوای پرسشنامه هم در سطو اندازه

(. در پژوهش عسوکری و نووری در موورد 00معنادار بوده است) 10/1

آزموون اعتیاد به کار روایوی بوالایی بوه دسوت آمود و آلفوای 

 حتوووای پرسشنامهبوووده و قابلیت اعتماد م 32/1کرونبوواخ آن برابوور 

 معنوادار بوود .  >10/1pنیز در سوطو 

(: این پرسشنامه که در سال MBIپرسشنامه فرسودگی شغلی)

ری گیترین ابزار اندازهتوسط مسلچ ساخته شده است رایج 0310

ی افرسودگی شغلی در میان افراد مختلف با سوابو شغلی و حرفه

کیل شده که هر سه زیر گویه جداگانه تش 22باشد و از متفاوت می

گویه مربوط  3گیرد. در این ابزار مقیاس فرسودگی شغلی را در بر می

گویه مربوط به  1گویه مربو به مسخ شخصیت و  0به تحلیل عا فی، 

تا  1باشد. این ابزار در  یف لیکرت )عدم احساس موفقیت فردی می

 شود. روایی این پرسشنامه به کمک رواییگذاری می( نمره1

همبستگی  های نهایی مبینمحتوایی مورد ت یید قرار گرفته است و یافته

های داده شده در دو مرحله آزمون مجدد در مورد قوی میان پاسخ

( 0910اولین با در ایران فیلیان ) ( بوده است.r=31/1ها )تمام مقیاس

ن ااین پرسشنامه را ترجمه و اعتبار و پایایی آن را برای اولین بار در ایر

 11/1مورد ت یید قرار داد؛ و ضریب پایایی آن با روي آلفای کرونباخ 

                                                           
1. compulsive tendencies  
2. control or job decision latitude  
3. impaired communication/ self-absorption 

برآورد شده است. در ضمن این پرسشنامه به کرات توسط 

ر و اعتبار علمی آن مورد ت یید قراپژوهشگران ایرانی بکار برده شده 

 گرفته است. 

افزار نرم 22آوری با استفاده از ویرایش ها پس از جمعداده

مورد تجزیه و تحلیل توصیفی و استنبا ی قرار گرفت.  SPSSآماری 

های میانگین و انحراف ها، شاخصبرای تحلیل توصیفی داده

ای زیر هاستاندارد و در تحلیل استنبا ی پس از بررسی روایی مفروضه

( و تحلیل ANOVAبنایی، آزمون تحلیل واریانس تک متغیره )

رفت. با توجه به  رح  ( به کارANCOVAکوواریانس تک متغیره )

ها و به منظور افزایش توان آزمون، پژوهش و تعداد محدود آزمودنی

 در نظر گرفته شد.  10/1سطو معناداری برای آلفا 

 هاها و يافتهداده

نفر در گروه  00کننده در پژوهش حاضر، شرکت 91از بین 

نفر در گروه گواه قبل و بعد آموزي  00آموزي مدیریت تنیدگی و 

ان از کنندگبا ابزارهای پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفتند. شرکت

نفر مرد   1نظر جنسیت در هر دو گروه آزمایش و گواه، به صورت 

( قرار گرفتند. میانگین و انحراف معیار %9/09نفر زن )  1( و 1/01%)

 1/90( و گروه گواه 2/1) 2/90ها در گروه آزمایش سن آزمودنی

  شد.سال را شامل می 01تا  20سنی از  ه( بود که دامن0/0)

کاری، هیچ یک از خرده های مربوط به فزوناز بین خرده مقیاس

ه هر توان گفت کها در آزمون لون معنادار نیستند؛ بنابراین میمقیاس

دو گروه از نظر متغیرهای پژوهش، قبل از شروع مداخله از لحاظ 

های ی دیگر از مفروضه(. یک<10/1pاند )ها همگن بودهواریانس

 ها است. برای بررسیآزمون تحلیل واریانس، نرمال بودن توزیع داده

ج این شد. نتایاین فرضیه از آزمون کولموگروف اسمیرنف استفاده 

کاری از های فزونآزمون حاکی از آن است که تمامی زیر مقیاس

ش (. یکی دیگر از پی10/1pکنند )بودن پیروی میمفروضه نرمال

های تحلیل کوواریانس، بررسی همگنی رگرسیون است. با فرض

 کاری در بررسیهای فزونکه هیچ کدام از خرده مقیاستوجه به این

توان نتیجه (، می<10/1pباشند )همگنی رگرسیون، معنادار نمی

گرفت که فرض همگنی رگرسیون برقرار است. ارزیابی ویژگی 

های واریانس آماری همسانی ماتریسها نشان داد که مفروضه داده

4. inability to delegate 
5. impaired self-worth 
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-Box’s M = ،10/1 22/0کاری )های فزونکوواریانس برای مؤلفه

>P برقرار است و بنابراین برای ارزیابی معناداری اثر چند متغیری از )

شاخص لامبدای ویلکز استفاده شد. شاخص لامبدای ویلکز نشان داد 

ت دار اسمعنیکه اثر گروه بر ترکیب خطی متغیرهای وابسته 

(32/1=2ƞ partial  10/1و,P 91/000= F به عبارت دیگر، بین دو .)

گروه آموزي مدیریت چند وجهی تنیدگی و گروه گواه حداقل در 

اری دکاری و فرسودگی شغلی تفاوت معنیهای فزونیکی از مؤلفه

 وجود دارد.

تک متغیری در مورد هر متغیر وابسته به  ANOVAهای آماره

رت جداگانه اجرا شد تا منبع معناداری اثر چند متغیری تعیین شود. صو

دهد که اثر گروه آزمایشی به صورت معناداری نشان می 9جدول 

 =10/1,P  99/01و  2partial ƞ=00/1های اجباری )روی گرایش

-(0و21) =10/1,P 11/90و  2partial ƞ=01/1(، کنترل )F(0و21)

F2=23/1جذبی ) (، ارتبا ات ضعیف/ خودpartial ƞ  10/1و,P 

 10/1,Pو  2partial ƞ=91/1(، خود ارزشی )F(0و21) =22/1

 10/1,Pو  2partial ƞ=91/1( و فرسودگی شغلی )F(0و21) =10/1

( ت ثیر دارد. اثر گروه روی ناتوانی در سپردن F(0و21) =13/01

-<10/1و  2partial ƞ=11/1مسئولیت به لحاظ آماری معنادار نیست )

,P 11/1= (210و)F.) 

 
 

 آزمونآزمونو  پس. میانگین، انحراف استاندارد برای نمرات متغیرهای پژوهش در پیش2جدول

 نوع آموزي

 

 هامقیاس/ زیر مقیاس

 آزمونپس آزمونپیش

 

P 

 مدیریت تنیدگی

 میانگین

 معیار( )انحراف

 گواه گروه

 میانگین

 معیار( )انحراف

 مدیریت تنیدگی

 میانگین

 معیار( )انحراف

 گروه گواه

 میانگین

 معیار( )انحراف

(11/2) 99/20 های اجباریگرایش  01/20 (03/2)  11/01 (00/9)  10/20 (11/0)  110/1 

(03/0) 30/22 کنترل  11/22 (10/0)  19/09 (21/2)  00/22 (90/2)  110/1 

(13/9) 10/00 ضعیف/ خود جذبیارتبا ات   11/00 (01/9)  01/01 (09/2)  21/00 (13/2)  10/1 

(33/0) 01/9 ناتوانی در سپردن مسئولیت  02/0 (09/2)  20/9 (01/0)  10/9 (00/2)  19/1 

(00/9) 13/1 خود ارزشی  90/1 (11/0)  10/0 (10/2)  31/1 (01/9)  110/1 

(11/01) 21/10 کارینمره کل  فزون  31/19 (00/01)  03/11 (91/1)  11/10 (11/00)  110/1 

(01/3) 31/09 فرسودگی شغلی  11/00 (91/1)  01/00 (00/1)  31/02 (00/3)  110/1 
 

 

 واههای آموزي مدیریت تنیدگی و گروه گکاری و فرسودگی شغلی در گروه. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره فزون9جدول

 partial 2ƞ سطو معناداری F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات متغیر

20/001 های اجباریگرایش  0 20/001  99/01  1110/1  00/1  

11/011 کنترل  0 11/011  11/90  1110/1  01/1  

91/03 ارتبا ات ضعیف/ خود جذبی  0 91/03  22/1  10/1  23/1  

00/1 ناتوانی در سپردن مسئولیت  0 00/1  11/1  13/1  10/1  

21/29 خود ارزشی  0 21/29  10/1  10/1  91/1  

کاریکل فزوننمره  31/0100  0 31/0100  00/29  110/1  01/1  

19/001 فرسودگی شغلی  0 19/001  13/01  110/1  91/1  
 

 گيریبحث و نتيجه

این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزي مدیریت 

و فرسودگی شغلی کارکنان  کاریفزونبر  تنیدگیچندوجهی 

شرکت داروسازی انجام شد. نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل 

که گروه به صورت معناداری روی نشان داد کوورایانس تک متغیره 

و فرسودگی شغلی ت ثیر دارد. همچنین بین گروه  کاریفزونکاهش 

آزمایش و گواه در نمرات حاصل از کنترل، ارتبا ات ضعیف/ خود 

ی، خود ارزشی تفاوت معناداری یه لحاظ آماری وجود دارد. با جذب

حال بین دو گروه در خرده مقیاس سپردن مسئولیت تفاوت معنی این

های این پژوهش با مطالعات داری به لحاظ آماری مشاهده نشد. یافته

(، 0931منش و کاترین فکری) (، شه2100مشابه تیان و همکاران)
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سلطانی و (، 0931، آهنگرزاده و حاتمی) (2110بارلو و همکاران) 

 ( همخوان است. 0930ای فرد) دوکانه

نتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی بر گرایش 

 کاری به نوعی رفتارمفهوم فزونهای اجباری کارکنان ت ثیر دارد. 

معتاد (. 2101) کنداجباری و غیرقابل مهار برای کار کردن اشاره می

د امانی نسبت به کار دارد. فرد اعتقاد دارگونه و بینیاز وسواسبه کار 

دي کند خواگر کار نکند دنیا بر سري خراب خواهد شد و تصور می

تواند این کار را انجام دهد. این افراد فرصت تنها کسی است که می

کمی برای استراحت دارند و همواره در فکر کار هستند، حتی زمانی 

(. نیاز به کار در آنها 2111نیستند) شیمازو و شوفلی، که در محیط کار 

روابط کار، سلامت اجتماعی و ذهنی به حدی زیاد و افرا ی است که 

 دهد؛ چرا که تعهد غیرمعقولیفرد مورد ت ثیر را تحت الشعاع قرار می

به کار بیش از حد دارند و زمان بسیار زیادی را به  ور دلخواه و 

وان تدر این موارد میدهند. کاری اختصاص میهای درونی به فعالیت

های نادرست را مشاهده نمود که ها و نگرينقش باورها، شناخت

لرن به  ور جدی به آنها می  تنیدگیمداخله مدیریت چندوجهی 

کند تا آنها را اصلاح نماید. در بسیاری از مواقع پردازد و تلاي می

ند و اگر به کار افرا ی نیست حتی افراد متوجه نیستند که واقعاً مجبور

یوة دارند، ش کاریفزوناز این موضوع آگاه باشند که چرا تمایل به 

راد را های افکند تا انگیزهدهند. این مداخله تلاي میخود را تغییر می

 شناسایی نموده و آنها را از این موضوع آگاه کند.

ات  نتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی بر ارتبا

ضعیف/ خودشیفتگی در کارکنان  شرکت داروسازی ت ثیر دارد. 

ود شوقتی فرد درگیر افکار و رفتارهای شغلی و کاری اعتیادگونه می

شود و ممکن است به سوایر ابعاد اي دچار عدم تعادل میزنودگی

زندگی خود نتواند رسیدگی کوافی کنود و حتوی در روابط اجتماعی 

ل ایجاد شود زیرا به جای اینکه فرد بخشی از زمان فردی نیز تداخو بین

و توان خوود را صرف شوکل دادن و تقویوت تعواملات و مهوارت 

هوای اجتماعی خود کند بخش بسیار زیادی از وقت و تووان خود را 

کند و از تعاملات و درونی کردن مهارت صرف کار و امور شغلی می

ند و حتی از برخوی انتظوارات ماهای سوازگارانه اجتمواعی غافول می

فردی غافل شوود و تمرکوز او بیشوتر متوجوه انجوام اجتمواعی و بوین

(، زیورا در اعتیواد بوه کوار یوک میول 0330کارها باشود )بلات، 

توان در برابر آن درونی قوی به سخت کارکردن وجود دارد که نمی

ود بوا کاهش شومقاومت نمود و باعث تداخل در سایر امور موی

همراه خواهد بود و کارکنان احتمالاً از نظر  کارکنانمهارت اجتماعی 

 مدیریت چندوجهیهوای اجتمواعی افوت خواهند کرد. مهوارت

رفع  شود، برایبه دلیل اینکه یک مداخله جامع محسوب می تنیدگی

های ارتبا ی لازمة ریزی منظمی دارد. مهارتاین مشکلات نیز برنامه

افتن زا، یهای استرسهستند و در موقعیت تنیدگیت صحیو مدیری

شود )کراز، های اجتماعی یک مهارت محسوب میحمایت

اختصاص زمان (. در مداخله لرن 2101پارگامنت، هیل و ایرنسون، 

ها و ها و آخرهفتهکافی برای گذراندن زمان با خانواده )شب

تعطیلات( امری ضرروی برای جلوگیری از تنیدگی درنظر گرفته شده 

 است. 

ان میزنتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی بر 

 در کارکنان شرکت داروسازی گیری شغلیکنترل یا دامنه تصمیم

زادی گیری شغلی )برای مثال، آمیزان کنترل یا دامنه تصمیم مؤثر بود.

 یتنیدگمهارت( یکی از عوامل اصلی است که در  عمل شغلی، سطو

شغلی نقش دارد. بدیهی است که هرچه افراد احساس آزادی عمل 

افراد  کمتری را تجربه خواهند نمود. در تنیدگیبیشتری داشته باشند، 

شود. حتی احساس کنترل کمی مشاهده می کاریفزوندچار 

یز احساس کنترل دهد که همسران افراد پرکار نها نشان میپژوهش

هایی که برای کاهش مؤثر تنیدگی به آن یکی از رويبیرونی دارند. 

است. بسیاری از اوقات افراد بخا ر « نه»شود، گفتن مرتباً اشاره می

ناتوانی در رد کردن درخواست دیگران به خا ر خجالت کشیدن از 

نیدگی تتوانند کارشان را انجام دهند، دچار اینکه به آنها بگویند نمی

های اوقات فراغت ضد تنیدگی کاملاً لازم هستند. شوند. فعالیتمی

 بخش خارج از خانه را نبایدهای لذتاستراحت کردن از  ریو فعالیت

نادیده گرفت. خواب و تغذیه سالم، ورزي و تفریحات ضرروی 

 لرن، کارکنان تنیدگیبا آموزي مدیریت چندوجهی  (.2101هستند )

نش زا، یادگیری توزانه، شناسایی عوامل استرسر تنیدگیبا ثبت 

زدایی عمیو عضلانی، یادگیری نه گفتن، خواب شبانه کافی، تغذیه 

با تحت ت ثیر قرار دادن چرخه تنیدگی در  مناسب و فعالیت جسمانی

صلاح به واسطه ا سطوح شناختی، رفتاری، هیجانی و فیزیولوژیکی

حیط داشته رل بیشتری بر متوانستند کنت ور تنیدگیچرخه نارسا کنش

 باشند.

نتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی بر خود 

ه بدست در تبیین یافتارزشی در کارکنان شرکت داروسازی مؤثر بود. 

رزشی ت ثیر منفی بر خود ا تنیدگیتوان گفت از آنجایی که آمده می
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امری  افرادافراد دارد، در نتیجه ت ثیر آن بر حوزه روابط بین فردی 

نند ککه دریافت می تنیدگیقابل درك است. افراد به سبب میزان 

ود شکنند که این عامل به مرور زمان سبب میکارایی کمتری پیدا می

ا ی های بین فردی احساس خود ارزشی کمتری کنندآنها در موقعیت

ی رو کاریفزونبه  خود ارزشیممکن است این افراد برای کسب 

ترین منبع ت ثیرگذار بر پیدایش و میزان خود ارزشی، مهمبیاورند. 

هوای شناختی هستند. تغییر شوناخت منجور به تغییرهای رفتاری مؤلفوه

شود. بنابراین با توجه به اینکه خود ارزشی بعُد عوا فی و هیجانی می

و هیجانی ارزیابی خود است مداخلة مدیریت چندوجهی تنیدگی لرن 

های شناختی ناکارآمودی که موجب ر مؤلفهاز  ریو اصلاح و تغیی

تواند موجب تغییرهای هیجوانی و شوند، میکاهش خود ارزشی می

              رفتواری شوده و میزان خود ارزشی را افزایش دهد.

ردن سپنتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی بر 

یکی ود. بندر کارکنان شرکت داروسازی مؤثر  به دیگران مسئولیت

پردن ، از سفزون کاریشود تا افراد مبتلا به از دلایلی که موجب می

ها گرایی است، در واقع آنبه دیگران اجتناب کنند، کمال مسئولیت

کنند که باید خودشان به بهترین نحو، کارها را انجام دهند. فکر می

شود های آنها را دو چندان نموده و موجب میاین موضوع مسئولیت

ممکن است از  کاریفزونا است و تنش زیادی را متحمّل شوند. ت

گرایانه که فرد را از سپردن مسئولیت به دیگران به های کمالگرایش

ر گرایی مبتنی ب ور مؤثر در زمان مناسب باز دارد، ناشی شود. کمال

 تنیدگیهای غیرمنطقی است. مدیریت چندوجهی باورها و شناخت

پردازد، آنها را شناسایی نموده و رها غیرمنطقی میمستقیماً به این باو

(. با تمام 2100ریا، پارگامنت، کراز و ایرنسون،  -دهد )ابوتغییر می

رسد در پژوهش حاضر به دلیل سنجش این این تفاسیر، به نظر می

ینی به بخرده مقیاس به وسیله تنها یک گویه، نتیجه قابل تصور و پیش

 یین یکی از دلایل به دست آمدن نتیجهدست نیامده است. بنابرا

 توان بررسی سپردنناهمسو با مطالعات پیشین در این راستا را می

مسئولیت کاری به دیگران به کمک تنها یک گویه دانست که نتیجه 

گیری نا کامل متغیر مورد پژوهش و ناتوانی در تمایز آن اندازه

ال بسیار بالا در های دو گروه در این زمینه است. به احتمویژگی

ار توانستیم انتظصورت افزایش تعداد سؤالات این خرده مقیاس می

 تری باشیم. داشته باشیم که شاهد نتایج متفاوت

به  ور کلی معتادان به کار وسواسی بوده، اضطراب و تنیدگی 

شود، زیادی دارند، کارشان موجب مشکلات جسمی و روانی می

را گشان دارند. معتادان به کار کمالرضایت پایینی از زندگی و شغل

. افراد کنندبوده، روابط میان فردی خصمانه و غیراثربخشی پیدا می

آنها نند. ککاری فشار بیشتری نسبت به دیگران تجربه میدچار فزون

دهند که فشار یا اجبار برای کار به دلیل فرض را بر این قرار می

ه خا ر احساس گناه در نیازهای درونی ناشی از فشاری است که ب

ممکن است این افراد برای کسب   آید.مورد کار نکردن به وجود می

از مشخصات یک سازمان  روی بیاورند. کاریفزونبه  خودارزشی

وری توجه می سالم آن است که به همان اندازه که به تولید و بهره

شود، سلامت جسمی و روانی کارکنان نیز مورد توجه قرار گیرد. 

روانی کارکنان مدیریت اثربخش حاصل نمی ون توجه به سلامتبد

شود. با آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی لرن در میان کارکنان 

 ها ویک شرکت داروسازی در تهران کارکنان با یادگیری مهارت

رفتارهای مدیریت تنیدگی)یادگرفتن قا عیت، ارتباط مثبت با 

ختلافاتی که هرجا رخ دیگران، هنر نه گفتن، شناسایی و حل ا

 هایگیری و رويهای حل مسئله و تصمیمدهند، یادگیری رويمی

ورزی، ایجاد سبک زندگی سالم یابی، کسب مهارت جرأتآرامش

ای سالم، ورزي منظم و )حفظ وزنی نرمال، رفتارهای تغذیه

یابی(، ایجاد و حفظ حمایت اجتماعی مناسب ، اعتماد کردن آرامش

های شخصی، ها و محدودیتی خود )تعیین الویتهابه توانایی

گرایانه(،  های واقعگذاریمشارکت در ایجاد این ظرفیت، هدف

مدیریت زمان )مرور اهداف، تعیین کارهایی که باید انجام شوند و 

کارهایی که فرد دوست دارد انجام دهد، و زمان تخصص داده شده 

رور ها، من فعالیتها، استراحت کردن بیبه هریک، تعیین الویت

ها و پیشرفت، تجزیه و تحلیل استانداردها( و تمرین تفکر مثبت الویت

اری خود کگرایانه درباره علل تنیدگی توانستند از میزان فزونو واقع

 (.2101بکاهند. ) 

نتایج نشان داد آموزي مدیریت چندوجهی تنیدگی برکاهش 

وات بود. جلس فرسودگی شغلی در کارکنان شرکت داروسازی مؤثر

هایی ساده ولی مهوم ها و مهارتآمووزي مدیریت تنیدگی ، از بحث

ا و هو کواربردی تشکیل شده است که افراد با یادگیری این مهارت

استفاده از آن در محیط کوار بوه دلیول بازخورد مثبتی که دریافت 

تری کنند و با قدرت و توانمندی بیشکنند، روحیة بهتوری کسب میمی

(. به  ور مثال کارکنان 0931آبادی، دهند )شفبعبوه کار خود ادامه می

توانود الگوهای تفکر، حالات آموختند که چگونه تنیدگی موی

هوای بوودنی، سووطوح توونش و همچنووین هیجان، رفتوار، حوس
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هووای ارتبا شان با دیگران را تحت ت ثیر قرار دهد. یکوی از روي

ت تمرکز بور آگواهی بوود که به افراد آموزي های این جلسامهارت

های خودشوان بوه تنیدگی آگواهی شوود از تنیدگی و واکنشداده می

بیشوترکسب کنند و همین  ور با انجام تمریناتی، آسوودگی بیشوتری 

وان ترا تجربوه کنند. همچنین به آنها آموزي داده شد که چگونوه می

های نادرستشان کوه شووواهد کووافی ها و برداشتبا تغییر ارزیابی

توانند به صورت کارآمد بر بوورای اثبات آنهووا وجود نوودارد، می

تنیدگی ادراك شده مدیریت داشته باشند و با جایگزینی افکار 

منطقوی به جای افکار غیرمنطقی از شودت تنیدگی دراك شده بکاهند 

 و به احتمال کمتری دچار فرسوودگی شوند.

توان به عدم انجام پیگیری به های این پژوهش میدیتاز محدو

پژوهش حاضر تنها بر روی دلیل محدودیت زمانی اشاره کرد. 

ن بنابراین باید در تعمیم آ کارکنان یک شرکت داروسازی اجرا شد،

ر به دلیل محدودیت پیگیری که دهای دیگر احتیاط نمود. به جمعیت

های آتی ود در پژوهششاین پژوهش وجود داشت ، پیشنهاد می

 های پیگیری بهجهت بررسی میزان پایداری ت ثیر آموزي، آزمون

فواصل مختلف پس از اتمام دوره آموزشی صورت گیرد. با توجه به 

شود که چنین پژوهشی در میان سایر جوامع، نتایج پژوهش پیشنهاد می

ین و شود مسئولپیشنهاد میپذیری نتایج انجام گیرد. جهت تعمیم

های داروسازی با آگاهی از نتایج این پژوهش مدیران سایر شرکت

ها جهت ارتقاء توان علمی های آموزشی، از این توانشریزیدر برنامه

و عملی کارکنان در جهت کنترل تنیدگی و استفاده بهینه از نیروی 

 انسانی بهره گیرند.

 منابع
(. اثربخشی آموزي مدیریت 0931) آهنگرزاده، ژیلا؛ حاتمی، محمد

کاری خبرنگاران دارای تنیدگی چندوجهی تنیدگی در  فزون

 .00 -11 (،10)0،روانشناختیفصلنامة علوم شغلی. 

(. اثربخشی آموزي مدیریت 0930) ای فرد، فریده نی، سمانه؛ دوکانهسلطا

ایت رفتاری بر فرسودگی شغلی و رض -تنیدگی به شیوة شناختی

پژوهشی امداد و  -فصلنامه علمیزناشویی کارکنان هلال احمر. 
 .31 -011 (،9)1 ،نجات

 تهران: .پویایی گروه و مشاوره گروهی(. 0931) آبادی، عبدالله شفیع

 انتشارات رشد.

(. مقایسه اثربخشی الگوی 0931) منش، نرجس؛ فکری، کاترین شه

 درمانی گلاسر در فرسودگیآبادی با واقعیتچندمحوری شفیع

-010 (،90)1، درمانیفرهنگ مشاوره و روانشغلی معلمان. 

010. 

درضا، محمدی؛ مریم؛ عباسی، مسلم؛ درگاهی، شهریار؛ رحمتی، محم

گرایی بر د به کار و کمال(. ت ثیر اعتیا0931) پیرانی، ذبیو 

های اجتماعی پرستاران. مجله تنیدگی زناشویی و مهارت

 .01 -10(، 0)03، سلامت و مراقبت

(. بررسی 0931) حمدی، محمد امین؛ زر، عبدالصالوعلوی، سلمان؛ ا

اثربخشی ورزي بر میزان فرسودگی شغلی، سلامت عمومی و 

مت سلا، جهرم امید به زندگی کارمندان دانشگاه علوم پزشکی
 .011 -013(، 9)0، اجتماعی

بررسی میزان فرسودگی شغلی و بررسی ارتباط آن با (. 0910)فیلیان، عماد 
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