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 30/02/1403 مقاله: دریافت تاریخ   17- 30 (،2)11 ،1403 ان زمست و پاییز
 12/05/1403 مقاله: پذیرش تاریخ

 
  دارای کارکنان در شغلی  سرسختی و  هیجان تنظیم بر رفتاری-شناختی  درمان اثربخشی

 شغلی  فرسودگی
 

1 رضایی  زهرا

ایران  اراک،  اسلامی، آزاد  دانشگاه  واحد اراک،  بالینی،  شناسیروان  ارشد  کارشناس .1

 
 چکیده

  باشد.   اهمیت  حائز  تواندمی   آن  درمان  که  دهد  کاهش  را  کارکنان  وریبهره   تواندمی  که  است  عواملی  جمله  از  شغلی  فرسودگی

  ی دارا  کارکنان  در  ی شغل  یسرسخت  و  جانیه   میتنظ  بر  رفتاری-شناختی  درمان  یاثربخش  بررسی   حاضر  پژوهش  هدف  بنابراین

  شامل   یپژوهش  جامعه  بود.  کنترل  گروه  با  آزمونپس -آزمونپیش  نوع  از  و  آزمایشینیمه  حاضر پژوهش  طرح  بود.  یشغل  یفرسودگ

  نیشیپ  یهاپژوهش   مطالعه   اساسبر   و  تعداد  نیا  از  که  بود  1400  سال  زمستان  در  اراک  دانشگاه  هیپا  علوم دانشکده  کارکنان  هیکل

  و   شیآزما  ینفر  15  گروه  دو  در  (یکشقرعه   )انجام  یتصادف  صورتبه   و  شدند  انتخاب  دسترس  در  یریگنمونه   اساسبر   نفر  ۳0  تعداد

 کارکنان   نیب  در  (1981)  مسلچ  یشغل  یفرسودگ  نامهپرسش   ابتدا  که  بود  صورت  نیا  به  پژوهش  یاجرا  روش  گرفتند.  رارق  کنترل

  وارد   خود  تیرضا  با  و  انتخاب  بودند  نامهپرسش   نیا  در   ییبالا  نمرات  یدارا  که   یکارکنان  از  نفر  ۳0  تعداد  ن یب  نیا  از  و  شد  عیتوز

  پاسخ   (2014)  همکاران  و  مزیج  مورنو  یشغل  یسرسخت  و   (200۳)  جان  و  گروس  جانیه  میتنظ  هاینامه پرسش   به  و  شدند  پژوهش

  که   داد  نشان  نتایج  گرفتند.  قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد   توسط  و متغیریچند  کوواریانس  تحلیل  طریق  از  نیز  هاداده   دادند.

  یرها یمتغ  در  هاگروه   نیانگیم  ن یبنابرا  است.  داری معن  تعهد  و  چالش  کتنرل،  ،یجانیه  یابیارز  ،یبازدار   یهامؤلفه   یبرا   شدهمشاهده   

 در  شی آزما  گروه  یرهایمتغ  از   کیهر  در   که   داد  نشان  هاگروه   نمرات  نیانگیم  مشاهده  بانتایج    دارند.  همبا   یداریمعن  تفاوت  وابسته

  یعبارت  به  بودند.  کرده  کسب  کنترل  گروه  به  نسبت  را  یشتر یب  نمرات  تعهد  و  چالش  کتنرل،  ،یجانیه  یابیارز  ،یبازدار   یهامؤلفه 

  اساس  این  بر  (.05/0)  شد  کنندگانشرکت   در   یشغل  یسرسخت  و  جان یه  میتنظ  شیافزا  باعث  یرفتار-یشناخت  درمان  گرید

  ن توامی  ها،آن   دادن  قرار  رفتاری-شناختی  درمان  تحت  و   شغلی  فرسودگی  دارای  کارکنان  شناسایی  و  شناخت  با  که  گفت  توانمی

داد.  افزایش  را  سازمانی  وریبهره  نتیجهدر    و  سرختی  و  هیجان  تنظیم  میزان

 

 یشغل  یفرسودگ  ی،شغل  یسرسخت  ،جانیه  میتنظ  رفتاری،-یشناخت  درمان  کلیدواژگان:
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مقدمه 
  ( )   ی شغل  ی فرسودگ   . دهد می   اختصاص  خود  به   به کار   اشتغال  ، را   انسان  هر   ی زندگ  از بخش اعظمی 

)   است  کار   ل مح   در   ی عاطف   و   شخصی   مزمن   ی ها تنش   به   طولانی  پاسخ   ، شناختی روان  علامت   ک ی 

  ی شغل   ی فرسودگ   کلمه   . ( )   شود می   محسوب   افراد   سازمانی   و   روانی   سلامت   برای   تهدیدی   ( 

  نشانگان   را   رخداد   ن ی ا   او   شد.   بیان   ( )   فرودنبرگر   وسیله به   0۶19  دهه   اواخر   در   نخست   بار   ی برا 

  سال   از   . ( )   شود می   ایجاد   ی امداد   ی ها کار   در   شاغل   های نسان ا   در   که   د ی نام   ی روان   و   بدنی   ی قوا   ل ی تحل 

  سازمان   و   کرد   معرفی   کاری   بیماری   عنوان   تحت   را   ی فرسودگ   نشانگان   ، ( )   شغل   المللی بین   سازمان   2010

  گذارد ی م   اثر   کارکنان   از   وسیعی   طیف   بر   که   کرد   گذاری نام   یکم   و   بیست   قرن   فراگیری   را   آن   ی جهان   بهداشت 

  ، ( )   بهداشت   ی جهان   سازمان   ف ی تعر   اساس بر   ی شغل   ی فرسودگ   همچنین   (. ) 

  ی ها قابلیت   شدن   م ک   و   ای حرفه   ط ی مح   ی ها درخواست   افزایش   ثل م   شغلی   مزمن   اضطراب   دلیل   به   که   است   می سندرو 

    (. )   شود می   ایجاد   ها آن   به   دهی پاسخ   جهت   ها نسان ا 

  است   کرده   مختل   را   مندان کار   وانی ر   و   می جس   شرایط   که   است   کرده   قلمداد   ی عاطف   ی ستگ خ   عنوان به   را   ی فرسودگ 

  رخداد   ن ی ا   ، چ مسل   ه ی نظر   به   توجه   با   ترتیب بدین   . گردد می   پیرامونش   یط مح   و   شغلی   یف وظا   از   شخص   یی جدا   باعث   و 

  ی تگ خس   و   فیزیکی   مفرط   فشار   و   تنش   ساس ح ا   یعنی   ی: عاطف   ی ستگ خ - 1  است:   گرفته   قرار   بررسی   مورد   وجه   سه   از 

  بدبینانه  ه دیدگا  داشتن  صیت: شخ  مسخ - 2 باشد. می  کار  محل  به  ین مراجع  و  مندان کار  ستمر م  ل تعام  پیامد  که  وانی ر 

  از  ی معنا   به   کم:   درونی   ت ی موفق   ساس ح ا - ۳ شود. می   داده   دمات خ  ها آن   به   که   هایی نسان ا   به   خصومتی   گویی پاسخ   و 

  پاداش   و   توجه   از   عاری   شرایط   با   رویارویی   خاطر به   فرد   در   ی منف   خودپنداره   دادن   نشان   و   س نف   به   اعتماد   رفتن   بین 

  و   ی فیزیک   خسـتگی   احسـاس   معمولاا   ، دارد   شغلی   فرسودگی   کـه   فردی   . ( )   است 

)   است   غریبـه   کارکنان،   دیگر   بـا   کند ی م   فکر   و   کرده   راندمان   کــاهش   بــا   کار   از   رسندی ناخ   هیجــانی، 

  خـودش،   بـه   نسبت   شخص   در   منفی   های دیدگاه   گیری شکل   باعث   احساساتی   چنین   (. 

  فرسودگی   شیوع   میزان   مروری،   پژوهشی   در   (. )   گردد ی م   اش ی زندگ   نهایت   در   و   ش شغل 

  شیوع   میزان   نیز   ایران   در   (. )   شد   گزارش   درصد   50  از   بیشت   کارکنان   در   شغلی 

  سیستماتیک   پژوهش   یک   در   همینطور   . ( )   است   شده   گزارش   درصد   52/ 9  شغلی   فرسودگی 

  ۳۶  عاطفی   خستگی   بعد   شغلی   فرسودگی   شیوع   میزان   گرفت،   انجام     ( )   توسط   که   فراتحلیل   و 

  بر   مؤثر   عوامل   بررسی   بنابراین   شد.   گزارش   درصد   4۶  فردی   موفقیت   بعد   و   درصد   2۳  شخصیت   مسخ   بعد   درصد، 

 کند. می   پیدا   اهمیت   شغلی   فرسودگی 

   از   بعضی   دارد.   وجـود   عقیده   اخـتلاف   دانشمندان   میان   شـغلی   فرسـودگی   بـر   مؤثر   عوامـل   اهمیـت   واقع   در 

  کم   یکنواختی،   کار،   حجم   ثل م   سازمان   و   شغل   ماهیت   از   برآمده   ای حرفه   های تنش   اگرچه   که   باورند   این   بر   ها آن 

  شغلی   فرسودگی   از   گرفته ت شأن   شکایت   ایجاد   ه کنند تعیین   فاکتورهای   از   ...   و   ی کار   امنیت   نداشتن   ، حقوق   بودن 

  که   عواملی   این   از   دیگر   یکی   (. )   هستند   ی کـاف   نه   و   لازم   ط و شـر   از   ها مؤلفه   ایـن   ولی   است، 

)   باشد   ( )   جان ی ه   م ی تنظ   شود،   شغلی   فرسودگی   باعث   تواند ی م 

  این   گواه   تحقیقاتی   پیشینه   (.   ؛   ؛ ؛ 

  تنظیم   راهبردهای   با   دارد   امکان   شغلی(   فرسودگی   )مانند   زندگی   وقایع   به   پاسخ   در   شناختی روان   آشفتگی   که   است 

 )   باشد   داشته   ارتباط   کنند، می   استفاده   پدیده   این   با   رویارویی   در   اشخاص   که   هیجان 



 21...                                                                                      رفتاری بر تنظیم هیجان-اثربخشی درمان شناختی رضایی: 

 

  یندهای فرا   از   برخی   که   دارد   وجود   ای گسترده   ساختار   شکل   به   هیجان   تنظیم   یند فرا   (. 

  فرایندهای   رفتاری،   اجتماعی،   فیزیولوژیایی،   پذیری واکنش   مانند   هیجانات   بنیادی   و   اصلی   خصوصیات   می تنظی 

  شامل   هم   هیجان   تنظیم   واقع   در   (. )   شود می   شامل   را   هیجانی   تجارب   تنظیم   همچنین   و   شناختی 

  و   فعال   حافظه   همچون   پایین   به   بالا   شناختی   فرایندهای   همچنین   و   ارزیابی   مثل   بالا،   به   پایین   ادراکی   فرایندهای 

  که  گرفت  نظر  در  شناختی  و  رفتاری  زیستی،  فرایندهای  را  هیجان  تنظیم  توان می  بنابراین  است.  توجه  ارادی   کنترل 

  تا   کند می   یاری   را   ها انسان   هیجان   تنظیم   (. )   دارد می   وا   هیجانی   تجارب   بیان   و   تنظیم   به   را   ها انسان 

  با   مطلوبی   شکل   به   و   کنند   درک   را   افراد   بقیه   احساسات   و   مدیریت   را   ناخوشایند   های هیجان   و   هیجانی   برانگیختگی 

)   شود می   زندگی   گوناگون   های حیطه   در   کارآمدی   و   موفقیت   موجب   امر   این   که   شوند،   مواجه   آن 

  و   هیجان   تنظیم   بین   که   دریافتند   دادند   انجام   چینی   کارکنان   روی   بر   که   پژوهشی   در     (. 

  کمتری   احتمال   به   دارند   بیشتری   هیجانی   تنظیم   که   کارکنانی   واقع   در   و   دارد   وجود   معکوس   رابطه  شغلی  سودگی فر 

  شد.   خواهند   شغلی   فرسودگی   دچار 

  باعث   و   باشد   شغلی   فرسودگی   با   ارتباط   در   تواند می   نیز   ( )   شغلی   سرسختی   دیگر   سوی   از 

)   یابد   افزایش   پایین،   شغلی   سرسختی   میزان   با   کارکنان   در   شغلی   فرسودگی   که   گردد 

  امکان   که   است   شخصیتی   خصوصیتی   شغلی   سرسختی   که   دهد می   نشان     تحقیقات   بررسی   (. 

  تبیین   در   را   ها آن   عبارتی   به   و   دهد   کاهش   اشخاص   در   را   زا استرس   های موقعیت   با   رویارویی   و   برخورد   ی شیوه   دارد 

  است   کار  به  مربوط  زای مشکل  وضعیت  در  تحمل  و  طاقت  توانایی،  معنای  به  و  رساند  یاری  زا استرس   وضعیت  مناسب 

  نسبت   عقیده   از   مرکب   سرسختی   (. )   دارد   ربط   شناختی   های ارزیابی   مبنای   بر   شخص   کارکرد   به   و 

  بالایی   تعهد   از   که   انسانی   است.   آمده   وجود   به   جویی مبارزه   و   کنترل   تعهد،   شاخص   سه   از   که   است   جهان   و   خود   به 

  اساس   این   بر   و   دارد   باور   زند، می   سر   او   از   کارهایی   چه   و   است   ی کس   چه   که   مفهوم   این   ت ی اهم   به   است   برخوردار 

  ی مؤلفه  در  که  هایی نسان ا   . کند  ایجاد   چالش   خود  برای   و  کند  پیدا  یی معنا  دهد، ی م   انجام   کاری  هر  مورد  در  تواند می 

  توانند می   که   اعتقادند  ن ی ا  بر   و   کنند می   قلمداد   ی ن ی ب ش پی   و   کنترل   قابل   را   ی زندگ   وقایع   ، کنند می   عمل   ی قو   کنترل 

  بالا   یی جو مبارزه   شاخص   در   که   کسانی   . بگذارند   اثر   افتد می   اتفاق   پیرامونشان   در   را   آنچه   ، خود   کشیدن   الش چ   به   با 

  ش ی خو   رفاه   و   ش ی آسا   جهت   شرایطی   دارند،   احتیاج   دوباره   ی سازگار   به   که   را   ی منف   ا ی   و   مثبت   های وضعیت   ، هستند 

  میزان   بالا   شغلی   سرسختی   دارای   کارکنان   که   داشت   بیان   چنین   توان می   بنابراین   (. )   کنند می   برآورد 

  فرسودگی   که   تاثیراتی   به   توجه   با   بنابراین   (. )   داشت   خواهند   را   پایینی   شغلی   فرسودگی 

  حائز   شناختی روان   مداخلات   اجرای   گذارد، می   منفی   تاثیر   آنان   روان   سلامت   و   وری بهره   مقدار   و   کارکنان   بر   شغلی 

  رویکرد   این   در   است.   ( )   رفتاری - شناختی   درمان   زمینه،   این   در   درمانی روان   رویکردهای   از   یکی   است.   اهمیت 

  این   تغییر   و   اصلاح   و   مراجعین   رفتارهای   و   عاطفی   بار   اثرگذار   منفی   و   منطق بی   غلط،   باورهای   شناخت   بر   کید أ ت 

  رفتاری   شناختی   درمان   (. )   شود می   رفتاری   و   شناختی   تکنیک   از   استفاده   با   زیربنایی   عقاید 

  مراجعین   به   شناس روان   کنند.   تحلیل   و   تعیین   کرده،   پیدا   را   رفتار   و   کار   نابهنجار   الگوهای   که   دهد می   یاد   افراد   به 

  شناخت   بر   منطبق   رفتار   تا   دهند،   قرار   بازنگری   مورد   را   عملشان   و   فکر   و   شوند   رو   در   رو   آن   با   چطور   که   دهد می   یاد 

  از   گرفته ت نشأ   مشکلات   رفتاری   شناختی  شناسان روان   (. )   شود  واقعیت   بر   ء اتکا  با   تفکر،   و 

  در   کنند. می   درمان   و   کرده   مشخص   را   ناقص   یادگیری   و   نابهنجار   تفکر   نادرست،   های استنباط   فرد،   غیرمنطقی   تفکر 

  مشکلات،   انطباق   افسردگی،   نفس، عزت   کاهش   بودن،   شرمنده   عصبانیت،   شود، می   مضطرب   شخص   که   مواقعی 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918304318#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918304318#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0190740918310806#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886919301448#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144718301480#!
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  فنون   و   ها تکنیک   (. )   گذارد می   تأثیر   آن   بر   می قدی   انی رو   های ضربه   و   ها تنش   خواب،   مشکلات 

  نتیجه در   و   کننده محافظت   عوامل   افزایش   و   خطر   عوامل   کاهش   راه   از   شخص   در   نگرش   اصلاح   باعث   رفتاری - شناختی 

  تأکید   با   رفتاری - شناختی   درمان   لذا   گردد. می   ها آسیب   منفی   عواقب   از   شدن   فارغ   و   توانمندی   حس   آمدن   وجود   به 

  شناختی   های ارزیابی   جایگزینی   بر   زیادی   تمرکز   ناخوشایند،   افکار   و   منفی   های نگرش   جمله   از   شناختی   های شاخص   بر 

  افکار   از   اشخاص   جداکردن   در   است   قادر   رویکرد   این   همچنین   دارد.   تر نگرانه واقع   های ارزیابی   با   بینانه غیرواقع 

  شواهد  مبنای   بر   (. )   کند   یاری   ناسالم   رفتاری  الگوهای   و   ها عادت   ناخواسته، 

)   شناختی روان   سرسختی   همچون   گوناگونی   اختلالات   و   مشکلات   بر   درمانی   دیدگاه   این   پژوهشی، 

  تنظیم   و   (   ؛   ؛   ؛ 

  ؛   ؛   ؛ )   هیجان 

  مسائل   به   توجه   با   بنابراین   (. ؛   ؛   ؛ 

  وجود   عدم   همچنین   و   شغلی   فرسودگی   دارای   کارکنان   برای   شناختی روان   مداخلات   انجام   اهمیت   و   شده مطرح 

  ی دارا   کارکنان   در  ی شغل  ی سرسخت   و   جان ی ه   م ی تنظ   بر   را   رفتاری - شناختی  درمان   ر ی تأث   مستقیم   طور به   که   پژوهشی 

  م ی تنظ   بر   رفتاری - شناختی   درمان   آیا   که   بود   خواهد   این   حاضر   پژوهشی   سؤال   باشد،   سنجیده   ی شغل   ی فرسودگ 

 است؟   اثربخش   ی شغل   ی فرسودگ   ی دارا   کارکنان   در   ی شغل   ی سرسخت   و   جان ی ه 

 

روش 

 گیری نمونه   روش   و   نمونه   آماری،   جامعه 
  شامل   پژوهش   جامعه   بود.   کنترل   گروه   با   آزمون پس - آزمون پیش   نوع   از   و   آزمایشی نیمه   حاضر   پژوهش   طرح 

  مطالعه   اساس   بر   و   تعداد   ن ی ا   از   که   بود   1400  سال   زمستان   در   اراک   دانشگاه   پایه   علوم   دانشکده   کارکنان   ه ی کل 

  )انجام   تصادفی   صورت به   و   شدند   انتخاب   دسترس   در   گیری نمونه   اساس بر   نفر   ۳0  تعداد   ن ی ش ی پ   ی ها پژوهش 

   که   بود   صورت   ن ی ا   به   پژوهش   ی اجرا   روش   . گرفتند   قرار   کنترل   و   ش ی آزما   نفری   15  گروه   دو   در   کشی( قرعه 

  کارکنان  ن ی ب   در   ( )  ( )  ی شغل   ی فرسودگ  نامه پرسش  ابتدا 

   با   و   انتخاب   بودند   نامه پرسش   ن ی ا   در   یی بالا   نمرات   ی دارا   که   ی کارکنان   از   نفر   ۳0  تعداد   ن ی ا   از   و   شد   ع ی توز 

  توسط   و   متغیری چند   کوواریانس   تحلیل   طریق   از   آوری جمع   از   پس   نیز   ها داده   . شدند   پژوهش   وارد   خود   ت ی رضا 

 گرفتند.   قرار   تحلیل   و   تجزیه   مورد   

 

 پژوهش   ابزار 

  توسط   هیجان   تنظیم   نامه پرسش   (: )   هیجان   تنظیم   نامه پرسش 

  ، 2  سؤالات )   هیجانی   بازداری   مقیاس خرده   دو   و   باشد ی م   سؤال   10  دارای   و   ساخته   ( )   سال   در   

  نامه پرسش   این   گونه هر   به   آزمودنی   . سنجد ی م   را   ( 10  و   8 ، 7  ، 5 ، ۳  ، 1 سؤالات )   شناختی  مجدد   ارزیابی  و   ( 9  و   ۶  ، 4

  سؤالات   . دهد ی م   سخ پا   ( 7  )نمره   موافق   کاملاا   تا   یک(   )نمره   مخالف   کاملاا   از   لیکرت   ی ا درجه   هفت   مقیاس   اساس بر 

  نمرات   دامنه   شود. می   گذاری نمره   معکوس   صورت به   ( 9  و   ۶  ، 4  ، 2  سؤالات )   هیجانی   بازداری   مقیاس خرده   به   مربوط 

  ضریب   است.   فرد   نزد   در   بالاتر   هیجانی   جویی نظم   دهنده نشان   بالاتر   نمره   کسب   است.   70  تا   10  از   مقیاس   این   در 

  ضریب  همچنین   است.  0/ 79  زنان  برای   و   0/ 72  مردان   برای   شناختی   مجدد   ارزیابی   مقیاس خرده   در   درونی  همسانی 
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)   باشد می   0/ ۶9  زنان   برای   و   0/ ۶7  مردان   برای   هیجانی   بازداری   مقیاس خرده   در   درونی   همسانی 

  مجدد   ارزیابی   های مقیاس خرده   برای   را   کرونباخ   آلفای   ضریب   خود   پژوهش   در     ( )   (. 

  دو   برای   ( 1۳98)   آزاد اصلی   پژوهش   در   نامه پرسش   پایایی   کردند.   گزارش   0/ 81  هیجانی   بازداری   و   0/ 71  شناختی 

  ترتیب به   کرونباخ   آلفای   ضریب   وسیله به   نامه پرسش   کل نمره   و   شناختی   مجدد   ارزیابی   و   هیجانی   بازداری   مقیاس خرده 

 بود.   0/ 77  با   برابر   نیز   حاضر   پژوهش   در   کرونباخ   آلفای   میزان   شد.   محاسبه   0/ 7۶  و   0/ 74  ، 0/ 72

   توسط   حاضر   نامه پرسش   (: )   شغلی   سرسختی   نامه پرسش 

  کنترل   مؤلفه   باشد ی م   مؤلفه   ۳  دارای   ای   گویه   17  نامه پرسش   این   شد.   ساخته     ( ) 

  ابزار،  این  از  45  برش   نقطه   براساس   باشد ی م   گویه   ۶  دارای   تعهد   مؤلفه   و   گویه   ۶  دارای   چالش  مؤلفه   گویه،   5  دارای 

  باشند. می   سرسختی   فاقد   میزان   این   از   تر ن یی پا   دارای   افراد   و   بوده   سرسختی   از   برخوردار   45  از   بالاتر   نمره   دارای   افراد 

  روایی   و پایایی  است.   شده  گذاری نمره  موافقم(  کاملاا )   4 تا  )مخالفم( 1  از  ی ا درجه  4  لیکرت  مقیاس  براساس  ابزار   این 

  برای   کرانباخ   آلفای  ضریب  و   درونی   همسانی   روش  از  استفاده  با     ( )   را   نامه پرسش   این 

  همچنین   . اند آورده   دست به   0/ 74  تعهد   و   0/ 80  چالش   ، 0/ 7۶  کنترل   ی ها مؤلفه   از   هریک   برای   و   0/ 8۶  نامه پرسش   کل 

  تعهد   ، 0/ 81  چالش   ی ها مؤلفه   برای   و   0/ 78  را   نامه پرسش   این   درونی   پایایی       ( ) 

 بود.   0/ 81  با   برابر   نیز   حاضر   پژوهش   در   کرونباخ   آلفای   میزان   آوردند.   دست به   0/ 88  کنترل   و   0/ 75

  سنجش   وسیله   یک   حاضر   نامه پرسش   : ( )   شغلی   فرسودگی   نامه پرسش 

  شده   ساخته   (  )   که   است   شده   شناخته   شغلی   فرسودگی   میزان   گیری اندازه   برای   استاندارد 

  و   سؤال   25  دارای   نامه پرسش   این   است.   کار   محیط   از   ناشی   هیجانی   ی ها ی ناراحت   میزان   سنجش   جهت   آزمونی   و 

  ، 11  ، 15  ، 10  ، 5  سؤالات   عاطفی،   خستگی   میزان   1،2،۳،۶،8،1۳،14،1۶،20  سؤالات   که طوری به   است.   مؤلفه   چهار 

  سؤال   هر   . کند ی م   گیری اندازه   را   مدی آ ناکار   احساس   4،7،9،12،17،18،19،21  سؤالات   و   شخصیت   مسخ   میزان   22

  منظور به   است.   بیشتر   فرسودگی   معنای   به   بالا   نمره   . شود ی م   داده   امتیاز   گیری اندازه   شدت   و   فراوانی   مقیاس   دو   با 

  از   هریک   پایایی   میزان   و   کردند   استفاده   کرونباخ   آلفای   روش   از   جکسون   و   مسلچ   ، نامه پرسش   این پایایی    سنجش 

  فردی   عملکرد   ، 0/ 79  شخصیت   مسخ   ، 0/ 92  عاطفی   خستگی   نمودند:   گزارش   زیر   معادل   تفکیک   به   را   ها اس ی مق   خرده 

  که   گرفت   قـرار   تأییـد   مـورد   بار   اولین   برای   ایران   در     ( )   توسط   نامه پرسش   ایـن   پایایی   و   روایی   . 0/ 71

  در   متعددی   تحقیقـات   در   پـس   آن   از   و   اسـت   نمـوده   گزارش   درصد   78  مجدد   آزمون   روش   با   را   آن   پایایی   ضریب 

 بود.   0/ 79  با   برابر   نیز   حاضر   پژوهش   در   کرونباخ   آلفای   میزان   . اسـت   گرفتـه   قرار   استفاده   مورد   ایران 

 

 ها یافته 
  نظر   از   گرفتند.   قرار   کنترل   و   آزمایش   نفری   15  گروه   دو   در   که   داشتند   شرکت   نفر   ۳0  تعداد   حاضر   پژوهش   در 

  نفر   11  آزمایش   گروه   در   نیز   جنسیت   نظر   از   بود.   سال   ۳5/ 4۶  کنترل   و   سال   ۳5/ 80  آزمایش   گروه   میانگین   سنی 

  40)   نفر   ۶  و   مرد   درصد(   ۶0)   نفر   9  نیز   کنترل   گروه   در   بودند.   زن   درصد(   2۶/ 70)   نفر   4  و   مرد   درصد(   7۳/ ۳0) 

  تأهل م   درصد(   9۳/ 90)   نفر   14  و   مجرد   درصد(   ۶/ 70)   نفر   1  آزمایش   گروه   در   نیز،   تأهل   نظر   از   بودند.   زن   درصد( 

  توصیفی   نتایج   خلاصه   بودند.   تأهل م   درصد(   8۶/ 70)   و   مجرد   درصد(   1۳/ ۳0)   نفر   2  نیز   کنترل   گروه   در   بودند. 

است.   آمده   1  جدول   در   بررسی   مورد   ی رها ی متغ   در   گروه   دو   معیار(   انحراف   و   )میانگین 
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 و   آزمونپیش  مراحل  یبرا  موردنظر  متغیرهای  از   یکهر  استاندارد  انحراف  و  میانگین  شود،می  مشاهده  کهطور همان

است. شده ارائه آزمونپس

 کولموگروف   آزمون  گرفت.  قرار  بررسـی  مـورد  آموزن   این  هایفرضپیش  ابتدا  کوواریانس،  تحلیل  انجام  جهت  به

  شـرط   (.>  05/0)   اسـت  برقـرار  یرسختس  متغیرهای  میتما  برای  هاداده  توزیـع  بـودن  نرمال  فرض  داد  نشان  اسمیرنوف

 بازداری  متغیرهـای  برای  نیز واریـانس  همگنـی  فرض  که  داد  نشان  لوین  آزمون  با  متغیرها  برای  خطا  هایواریانس  برابری

  متغیرهای   در  ولی   نیست  برقرار  (  748/4  ،-0۳8/0)  تعهد   و  (   ۶۳0/4  ،-040/0)   کنترل  (،   ۶۳۶/10  ،-00۳/0)

  متغیـری چند  کواریانس  تحلیل  نتایج  است.  برقرار  (  ۶24/0  ،-4۳0/0)  چالش  و  (  ۳45/۳  ،-074/0)  هیجانی   ارزیابی

.است شده گزارش  2 جـدول در
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  به    که  است   آن   از   حاکی   ی چندمتغیر   کوواریانس  تحلیل   از   حاصل   های یافته   شود، می  مشاهده   ۳  جدول   در   که  طور همان 

  بررسی  و  تر دقیق   درک  برای  ادامه  در  است.  دار معنی   < 0/ 05  سطح  در   19 و  5 آزادی  درجه  با  ها، آزمون می تما  در  آمده دست 

 د. ش   استفاده   متغیری چند   کوواریانس   تحلیل   آزمون   از   وابسته،   متغیرهای   بر   مستقل   متغیر   جداگانه   تأثیر 

 

  دارمعنی  تعهد  و   چالش   ،کتنرل  ی، جان یه  یابیارز  ی،بازدار  هایمؤلفه  برای  شدهمشاهده    که  دهد یم   نشان  ۳  جدول

  در  هاگروه  نمرات  میانگین   مشاهده  با  دارند.  همبا  معناداری  تفاوت  وابسته  متغیرهای  در   هاگروه  میانگین  بنابراین  است.

  ی، بازدار  هایمؤلفه   در  آزمایش   گروه   که  شودیم  مشخص  وابسته  متغیرهای  از  یکهر  در  (، 1  )جدول   ها میانگین  جدول

  درمان   دیگر   عبارتی  به  بودند.  کرده   کسب  کنترل  گروه  به  نسبت  را  بیشتری  نمرات  تعهد  و  چالش   ،کتنرل  ی، جان یه  یابیارز

 (. 05/0) شد  کنندگانشرکت در شغلی  سرسختی و هیجان تنظیم افزایش باعث  رفتاری-شناختی

 

 گیرینتیجه  و بحث
   کارکنان  در  یشغل   یسرسخت  و  جانیه  میتنظ  بر  رفتاری-شناختی  درمان  بخشی  اثر  بررسی  حاضر  پژوهش  هدف 

 در  جانیه  میتنظ  سطح  افزایش  باعث  رفتاری-شناختی  درمان  که  داد  نشان  نتایج  بود.  یشغل  یفرسودگ  یدارا

  ؛    ( )   ؛    ()  تحقیقات   با   جه ی نت   این   شد.  آزمایش   گروه   کنندگانشرکت 

  و     ( )  ؛   ()  ؛  ()   ؛    ()

  ناخواسته،   و  ارادیغیر   افکار  از  رهایی  برای  افراد  به  تواندمی  رویکرد  این  واقع  در  است.  همخوان    ()

  فرد   به  رفتاری  شناختی  درمان  (.)   رساند  یاری  نامطلوب  رفتاری  الگوهای  و  عادات

  دهند.  قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد  و  دهند  تشخیص  کرده،   پیدا  را  رفتار  در  موجود  نابهنجار  الگوهای  که  دهدمی  آموزش

 منطق  مبنای  بر  رفتار  تا   کنند،  ترمیم  را  عملشان  و  افکار  و  شده  مواجه  آن  با  چگونه  که  دهد می  آموزش  بیماران  به  درمانگر

  اعم   فرایندهایی   یوسیلهبه  درمانی   یشیوه  این   در  (.)  شود  واقعیت  بر  مبتنی  شناخت،  و

 ی ساز مفهوم  و  آن  هایعلامت  و  هااملع   ب،یآس  تیماه  مورد  در  حیتوض  درمان،  در  تعهد  گیریشکل  و  روابط  یبرقرار  از

 شرایط   و   جانیه  سایی)شنا  ی جانیه  آموزش  ارائه  ، صلیا  ی هاجانیه  ختشنا  ، جانیه  بر  بتنیم  یرفتار-یشناخت  درمان

  ، قیعم  تنفس   هایشیوه  و   آموزش  امر  در  سهولت  و  (ها جانیه  اقسام   و   اعانو  کردکار  تفاوت  آموزش  راه  از  زاننده؛یبرانگ

  خشم   صدا،  حالت  ،یناراحت  قدارم  بروز  مورد  در  گفتگو  و   تشریح  راه  از  ازهاین  و   آمال  و  آرزوها  ، ساتاحسا  و  هیجانات  فیتوص

  یجانیه  وضعیت  یرو  بر  هاآن   ثیراتتأ   و  یشناخت  یهاسنجش  اصلاح  و  رییتغ  نادرست،  یها یابیارز  ختشنا  ها،انسان  رنج  و

 ـب یترک  گیریبهره  بـا  یرفتـار-یشـناخت  درمـان  دیگر،  بیان  به  شود.می  هاانسان  در   هیجان  تنظیم  فزونی  به  منجر

  و  کنــد   کوشش  یجــد   یرفتــار  ــراتییتغ  راستای  در  تـا  گرددمی  توانمند  شخص  یرفتـار  و   یشـناخت  یهـاحل راه

  و   هـامهارت  انتقـال  درمـان  هـدف  شـناخت،  و  افــکار  ــرییتغ  طریق  از  ســپس  .بسنجد  را  ــراتییتغ  ــن یا  یامدهــایپ 

  و  شـودیم  بدل  درمانگـر   ـکی  بـه  خـودش  مـاریب  ـنیبنابرا  .شـودمی  شخص  یروزانه  یزندگـ  بـه  شـدهآموخته   فنون
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 انتقال   ندیفرا  آموزش  ی،ابیارز  باز  راهبرد  آموزش  با  درمان  این  همچنین  کنـد.  تنظیم  بهتـر  را  خـود  جانـاتیه  تواندمی

  در   راتییتغ  و  مشکلات با  روییروبه  ییتوانا  زیادشدن  و  گیریشکل  به  عصبانیت  و  خشم  خجالت،  و  شرم  ،یدیناام  احساس

 یشناخت  یبازساز  باشد، یم  مشکل  هانسانا  یبرا  هاآن   میتنظ  ادراک  که  ایویژه  اتجانیه  ختشنا  و  یزندگ  مهم  ابعاد

 جانیه  زانندهیبرانگ  شرایط  در  اصلاح  و  رییتغ  جادیا  و  جانیه  یزانندهیبرانگ  هایوضعیت  ییشناسا  و   هاجانیه  هب  بوطمر

  هیجانی   بار  که  هاییوضعیت  در  بتوانند  تا   برسانند   قبولی   قابل   سطح  به   هیجانی  یجنبه  از  را  ها انسان  که  کندمی  تلاش

 به  مبتلا کارکنان  هیجان تنظیم  در است قادر رویکرد این که کرد بیان توانمی نتیجهدر کنند. تنظیم و  مدیریت را دارد،

  یافتند   دست  نتیجه  این   به  تحقیقی  در    ()  راستا  همین  در  شود.   واقع   مؤثر  شغلی  فرسودگی

 تنظیم   در  توانمی  درمان  این  از  که  داشتند  بیان  و  گرددمی  هیجان  شناختی  تنظیم  موجب  رفتاری-شناختی  درمان  که

  استفاده  هیجان تنظیم یزمینه در توانمی  درمان این از که کردند  گزارش نیز   ( ) برد.  بهره هیجان

 است. هیجان تنظیم جهت مؤثر بسیار هایدرمان از و کرد

 تحقیقات  با  نتیجه  این  شود.می  شغلی  سرسختی  افزایش  موجب  رفتاری-شناختی  درمان  داد  نشان  نتایج  ینهمچن

  ()  و     ( )  ؛   ()  ؛ ()

 از اعم شناختی هایشاخص به اشاره با رفتاری-شناختی درمان که گفت توانمی نتیجه این تبیین در است. همخوان 

  این   دارد.  بینانهواقع  هایارزیابی  با   غیرواقع  شناختی  هایارزیابی  جایگزینی  بر  خاصی  تمرکز  نامطلوب،  افکار   و   هانگرش

  یه یروح  ها انسان   که  شودمی  موجب  شدهواقع  فیتحر  مورد  هایاعتقاد  دنیکش  چالش  به  و  مبارزه  گیریشکل  با  درمان

  نای  .شوند  ترمصمم  نامطلوب  افکار  دنیکش  چالش  به  و  خود  ودیبهب  یبرا  و  دهند  توسعه  و  رشد  خود  در  را  سرسختی

  برای   را  ناسبیم  مقابله  یهااهر  شخص  که  شودیم  باعث  طلوبم  شناخت  و  نانهیبواقع  هایسنجش  آوردن  وجودبه  با  درمان

 و  خود  به  نسبت  شخص  شناخت  اصلاح  و  رییتغ  با  درمان  نیا  درواقع  .ندکن  استفاده  زااسترس   واملع   بردن  بین  از  ای  رفع

  نیا  و   باشد   داشته  یارزشمند  احساس  و   ها ر  را  یشخو  از  ی گانگیب  احساس  شخص  که  شود یم  سبب  خود   هایقابلیت

  و  مناسب  یامقابله  یهاکارراه  آموزش  با  نیهمچن  .شودمی  افراد  در  مهار  و  تعهد  احساس  شدن  زیاد  به  منجر  خود  نوبهبه

  شود؛ یم   هاآن   در  ییجومبارزه  یتلق   باعث  گیافسرد  به  مبتلایان  در  مدارجانیه  اب  مدارمسئله  یراهبردها  ینیگزیجا

  ی درماندگ  و  تسلیم  حالت  وقایع،  برابر  در  و  کنند  برآورد  رشد  و   مبارزه  جهت  یدانیم  را  یزندگ  تلامشک  شخاصا  کهی طوربه

 به  نزدیک  تحقیقی  در  ()  راستا  همین  در  (. )  ندهند  نشان

   شود. معلمان در شناختیروان  سرسختی افزایش موجب تواندمی رفتاری شناختی درمان که دریافتند حاضر، پژوهش

 ــنیا  ــنیاشــاره کرد، همچن  یــریگیدوره پ   یبــه عــدم برگــزار  توانیپژوهش حاضــر م  یهــاتیاز محدود

  افراد مطالعـه بـر    ـنیاطلاعات حاصـل از ا  ـم یتعم  ـن یارکنان دانشگاه اراک انجـام شـد، بنابرا  یمطالعــه تنهــا بـر رو

 یمنظــور بررســبه  یـریگیمشـابه بـا جلسـات پ   یاانجـام مطالعـه  ـنیشـود. همچن  مانجا   ـاطیبا احت  ـدی ها باارگان  گرید

پ  درمــان  اثــرات  نتاشــودیم  شــنهادیطــول  بـه  توجـه  بـا  پ   ـجی.  دوره  شـودیم  شـنهادیپژوهـش  در    ی هـاکـه 

شــناخت  یآموزشــ تنظ  یرفتــار-یدرمــان  بهبــود  جهــت  سرسخ  جـانیه  ــمی در  شـود.    ی شغل  یتو  پرداختـه 

تعم  ـنیهمچن آ  شـودیم  شـنهادیپ   ـجی نتا  یـریپذ ـمیجهـت  مقا  نـدهیکـه در مطالعـات  درمـان    یاثربخشـ  سـهیبـه 

 پرداختـه شـود. ی آگاهمـوج سـوم از جملـه درمـان ذهـن یکردهـایبـا رو یرفتـار یشـناخت

 

قدردانی  و تشکر
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