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Abstract   
 
Background and aims: Lighting directly and indirectly affects employees' mental 
health and their performance. Good lighting is required for good visibility of the 
environment and should provide a luminous environment that is human-friendly 
and appropriate for the visual task performed. Optimal lighting is one of the most 
important issues in providing the physical conditions of different places, especially 
the workplace. Lighting can provide comfortable working conditions, especially 
visual comfort. Life on Earth cannot be imagined without light. Defects in the 
qualitative and quantitative aspects of lighting in the workplace can cause visual 
discomfort and reduce the productivity and efficiency of an individual. Therefore, 
monitoring the intensity of brightness and color temperature of light is essential to 
maintain and enhance the health of employees. The quantity and quality of lighting 
can also affect one's mental health. For example, one of the factors associated with 
depression is the defect in the quantity and quality of ambient lighting. Correlated 
color temperatures (CCT) of light play an important role in human psychological 
and physiological needs. In regards of human perception, two of the most important 
characteristics of lights are illumination and correlated color temperature (CCT). 
Studies have proven that different CCT provided by different lighting are important 
in affecting human beings psychologically and physiologically, through their visual 
and non-visual processes.. According to European standard EN 12665, visual 
comfort is defined as a person's mental well-being in the workplace. Studies on 
lighting in industrial environments have been conducted more frequently and public 
and office environments have received less attention. CCT is found to have effects 
on visual and mental fatigue. The right selection of CCT in an office environment 
will benefit its occupants in terms of visual comfort and reduction of daytime 
sleepiness. Studies have shown that insufficient and uncomfortable lightning 
conditions in office environments increase the risk of visual and ergonomic 
disorders in long term. The aim of this study was to evaluate the illumination and 
color temperature and its relationship with visual comfort in administrative staff in 
Hamadan city (west of Iran). 
Methods: This cross-sectional study was conducted in 50 rooms and among 70 
staff of Hamadan University of Medical Sciences and random sampling. In this 
study, the intensity of illumination at the work surface and at the height of the 
individual eye The intensity of the local illumination at the work surface and at the 
level of the individual eye level was measured at the user's point of view and the 
angles and distances were accurately observed and measured with the presence of 
the user in the presence of semiconductors or other factors. Also intensity of the 
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Background and Objectives: Nowadays, humans spend most of their social life 
in work and work environments, throughout the world. Work is an important 
and meaningful aspect of every human's life, so it seems that attention to the 
issue of occupational stress is necessary. Stress phenomenon is considered as 
an importance that has many effects on employee productivity and staffing 
abilities. Holmlund and Strandvik in 2005 defined job stress as "the inability 
of the workforce to cope with the work pressure in relation to job demands 
and the suitability of employees to justify career needs." Today, given the high 
cost of health care, the emphasis on the need to change the treatment approach 
is emphasized on the prevention of disease. Accordingly, many studies have 
found that many psychological treatments and interventions can control the 
stress of working people and prevent potential injuries and enhance their 
ability to further influence. In addition, one of the main occupational issues 
that is commonly seen as a response to organizational pressures among human 
resources staff is the burnout phenomenon and is one of the factors affecting the 
productivity of organizations. On the other hand, due to the competitiveness 
of organizations, one of the most distinctive factors of today's organizations 
is the availability of internal and psychological employees. In other words, 
a motivating, decent and respected force is considered only as a key to the 
success of the organization. Psychological empowerment is a subtle view of the 
individual's perception of work and its role in an organization. The high level of 
empowerment is associated with reducing stress, job burnout, and the desire to 
leave a job and an increase in organizational commitment and job satisfaction ; 
However, the psychological interventions used to influence stress management 
and empowerment include stress management programs. It is a great way 
to reduce stress-induced stress, manage stress and control it. Due to the 
unavoidable stress in people's everyday life, training this skill plays a significant 
role in improving the mental health of individuals and reducing their harmful 
effects in the personal and professional life of individuals. This research seeks 
to investigate the need to train stress management in organizations and reduce 
the consequences of it on employee health and productivity of organizations. 
Because in Iran, most studies in the field of stress management are related 
to patients and have been carried out in non-cooperative societies, and also 
because the reduction of stress and exhaustion and increased psychological 
empowerment are considered to be beneficial in the workplace. Therefore, the 
purpose of this study was to examine the effectiveness of cognitive-behavioral 
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stress management training on increasing psychological empowerment and 
reducing the dimensions of burnout in Industrial Company.

Materials and Methods: The present study was a field experiment with pre-test 
and post-test type with control group. The statistical population of this research 
was all employees of one of the oil industry units. The study population was 
selected from 4000 people working in the year 2014. Based on the Morgan 
and Krejcie tables, 351 of them were randomly selected for initial statistics. 
In this regard, the basis of the next sampling was the scores of occupational 
stress, psychological empowerment and burnout of the individuals in the initial 
sample (351 people). On this basis, 215 of them were out of the normal range 
of these variables, of which 36 were selected randomly as a sample of pre-test 
and divided into two groups of experiment and control group. The experiment 
group was trained in stress management, but the control group did not receive 
any training. In the control group, the tests, the method of selection and division 
of the members of the group were considered as the experiment group, but the 
control group did not receive any training, and finally, they were performed 
on both groups of post-test. It should be noted that prior to the research, all 
participants were provided with g the research, and the ethical principles 
related to conducting empirical research were clearly explained to them. The 
stress management training was followed by an experiment consisting of 11 
sessions (120 minutes each session) once a week by the researcher and the 
experiment group so that the participants had a rest period of 60 minutes after 
15 minutes, then in 60 minutes They received continuing education. They 
received education. This training was based on stress-management training 
method in Anthony, Ironson, and Schneiderman's cognitive-behavioral 
approach. To measure the variables, Parker & Decoits' Job Stress Questionnaire, 
Maslach and Jackson Burnout, and Spreader Psychological Empowerment were 
used. To describe the data, the mean and standard deviation were used and for 
analyzing the data, covariance analysis was performed using SPSS version 20 
software. 

Results: Results of analysis of variance with repeated measures test showed 
the difference between experiment and control groups in the three dimensions 
of job burnout and psychological empowerment. In other words, the findings 
indicate that there is a significant difference between experiment and control 
groups with pre-test control at least in terms of one of the dependent variables 
(P <0.001 and F = 37.64). It should be noted that the coefficient of effect size 
indicates that 89% of the difference between the two groups is related to the 
experimental intervention. In addition, With pre-test control, there was a 
significant difference in emotional exhaustion between the staff who received 
cognitive-behavioral stress management training (experiment group) and those 
who did not receive stress management training (control group) (P <0.001 and 
F=68/151). Moreover, there is a significant difference between the personnel of 
the experiment and control groups in terms of personal performance (P <0.001 
and F = 107.30) with pre-test control. There is no significant difference between 
pretest and control groups between the experiment and control groups in terms 
of personality depersonalization (P <0.001 and F = 2.25). In other words, stress 
management training reduces emotional exhaustion and increases personal 
performance, but it does not affect the person's depletion component. In 
addition, there is a significant difference between psychological empowerment 
and pre-test control between experiment and control groups (P <0.001 and F 
= 38.77).

Zaeri S, et al.
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Conclusion: Based on these results, implementation of stress management 
training program with cognitive-behavioral approach has been effective in 
reducing the dimensions of burnout (emotional exhaustion and personal 
performance) and increasing the psychological empowerment of the 
experiment team staff. The implementation of educational interventions 
using active teaching methods and behavioral theories leads to the promotion 
of job performance and high-performing behaviors such as psychological 
empowerment and the elimination or reduction of some inappropriate 
organizational components such as job burnout. On the other hand, it was 
shown in this study that there is no significant difference between the two 
groups in terms of personality depersonalization at the level of p. 0/14, which 
means that stress training on the personality depersonalization component has 
not been effective.
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health and their performance. Good lighting is required for good visibility of the 
environment and should provide a luminous environment that is human-friendly 
and appropriate for the visual task performed. Optimal lighting is one of the most 
important issues in providing the physical conditions of different places, especially 
the workplace. Lighting can provide comfortable working conditions, especially 
visual comfort. Life on Earth cannot be imagined without light. Defects in the 
qualitative and quantitative aspects of lighting in the workplace can cause visual 
discomfort and reduce the productivity and efficiency of an individual. Therefore, 
monitoring the intensity of brightness and color temperature of light is essential to 
maintain and enhance the health of employees. The quantity and quality of lighting 
can also affect one's mental health. For example, one of the factors associated with 
depression is the defect in the quantity and quality of ambient lighting. Correlated 
color temperatures (CCT) of light play an important role in human psychological 
and physiological needs. In regards of human perception, two of the most important 
characteristics of lights are illumination and correlated color temperature (CCT). 
Studies have proven that different CCT provided by different lighting are important 
in affecting human beings psychologically and physiologically, through their visual 
and non-visual processes.. According to European standard EN 12665, visual 
comfort is defined as a person's mental well-being in the workplace. Studies on 
lighting in industrial environments have been conducted more frequently and public 
and office environments have received less attention. CCT is found to have effects 
on visual and mental fatigue. The right selection of CCT in an office environment 
will benefit its occupants in terms of visual comfort and reduction of daytime 
sleepiness. Studies have shown that insufficient and uncomfortable lightning 
conditions in office environments increase the risk of visual and ergonomic 
disorders in long term. The aim of this study was to evaluate the illumination and 
color temperature and its relationship with visual comfort in administrative staff in 
Hamadan city (west of Iran). 
Methods: This cross-sectional study was conducted in 50 rooms and among 70 
staff of Hamadan University of Medical Sciences and random sampling. In this 
study, the intensity of illumination at the work surface and at the height of the 
individual eye The intensity of the local illumination at the work surface and at the 
level of the individual eye level was measured at the user's point of view and the 
angles and distances were accurately observed and measured with the presence of 
the user in the presence of semiconductors or other factors. Also intensity of the 
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اثربخشی آموزش مدیریت استرس به‌شیوة شناختی ـ رفتاری بر توانمندسازی روان‌شناختی و 
ابعاد فرسودگی شغلی در کارکنان 

سمیه زائری: دانشجوی دکتری آموزش بهداشت و ارتقای سلامت، دانشکدة علوم پزشکی، دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایران.
عبدالکاظم نیسی: استاد، گروه روان‌شناسی صنعتی و سازمانی، دانشکدة علوم تربیتی و روان‌شناسی، دانشگاه شهید چمران اهواز، ایران.

 n.khaje1989@gmail.com.  نجمه خواجه:  )* نویسنده مسئول( کارشناسی  ارشد، روان‌شناسی صنعتی و سازمانی، دانشکدة علوم تربیتی و روان‌شناسی، دانشگاه شهید چمران اهواز، ایران

چکیده
كليدواژه‌ها

آموزش مدیریت استرس

شیوة شناختی ـ رفتاری

فرسودگی شغلی

توانمندسازی روان‌شناختی

تاریخ دریافت:    1397/6/31  

تاریخ پذیرش:    1398/4/26

زمینه و هدف: در جهان امروزی، انسان‌ها بخش عمده‌ای از حیات اجتماعی خود را در محیط‌های شغلی و کاری سپری می‌کنند و 
از آنجا که کار جنبه‌ای مهم و پرمعنا از زندگی هر انسانی است، به‌نظر می‌رسد توجه به مسئلة استرس شغلی ضروری باشد. بنابراین 
امروزه پدیدة استرس به‌عنوان چالش مهمی که اثرات بسیاری بر عملکرد کاری و توانمندی‌های کارکنان دارد، مورد توجه بسیار قرار 
گرفته است. پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس به‌شیوة شناختی ـ رفتاری بر افزایش توانمندسازی 

روان‌شناختی و کاهش ابعاد فرسودگی شغلی در کارکنان انجام شد.

روش بررسی: پژوهش حاضر از نوع نیمه‌تجربی با طرح پیش آزمون ـ پس آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعة آماری این 
پژوهش را تمامی کارکنان یکی از واحدهای صنعت نفت به تعداد 4000 نفر تشکیل دادند که در سال 1393 مشغول کار بودند و 
برمبنای جدول مورگان و کرجسی، 351 نفر از آن ها به‌صورت تصادفی ساده به‌عنوان نمونة آماری اولیه انتخاب شدند. در همین 
راستا، نمرة استرس شغلی، توانمندسازی روان‌شناختی و فرسودگی شغلی افراد حاضر در نمونة آماری اولیه )351 نفر( مبنای نمونه 
‌گیری بعدی قرار گرفت. بر این اساس، نمرة 215 نفر از آنان خارج از حد نرمال این متغیرها بود که از این تعداد، 36 نفر به‌صورت 
آموزش مدیریت  تقسیم شدند. گروه مداخله تحت  به دو گروه مداخله و کنترل  و  انتخاب  نمونة فرض‌آزمایی  به‌عنوان  تصادفی 
استرس قرار گرفت؛ ولی گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد. آموزش مدیریت استرس درپی مداخله ای مشتمل بر 11 جلسة 
آموزشی )هر جلسه 120 دقیقه( یک بار در هفته توسط محقق و در گروه مداخله اعمال شد؛ بدین ترتیب که شرکت‌کنندگان پس 
از 60 دقیقه آموزش،  15 دقیقه استراحت داشتند و سپس طی 60 دقیقه ادامة  آموزش را دریافت می کردند. این آموزش مبتنی 
بر روش آموزش مدیریت استرس به‌شیوة شناختی ـ رفتاری آنتونی، ایرنسون و اشنایدرمن بود. جهت سنجش متغیرها پرسش‌نامة 
استرس شغلی پارکر و دکوییتس، فرسودگی شغلی مسلش و جکسون و توانمندسازی روان‌شناختی اسپریتزر به‌کار گرفته شد. برای 
 SPSS توصیف داده ها از میانگین و انحراف معیار و برای تجزیه و تحلیل داده ها از تحلیل کواریانس با استفاده از  نرم افزار

)نسخة 20( استفاده گردید.

یافته ها: *نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد بین گروه مداخله و کنترل از نظر ابعاد خستگی هیجانی )F=151/68( و کفایت 
 .)P>0/001(  تفاوت معناداری وجود دارد  )F=38/77( و از نظر توانمندسازی روان‌شناختی )F=107/30( شخصی

نتیجه گیری: *اجرای برنامة آموزش مدیریت استرس با رویکرد شناختی ـ رفتاری، در کاهش ابعاد فرسودگی شغلی 
بوده است.  توانمندسازی روان‌شناختی کارمندان گروه مداخله مؤثر  افزایش  و  و کفایت شخصی(  )خستگی هیجانی 
همچنین اجرای مداخلات آموزشی با استفاده از روش‌های آموزشی فعال و مبتنی بر تئوری‌های رفتاری منجر به ارتقای 
نامناسب  های  مؤلفه  برخی  کاهش  یا  و حذف  روان‌شناختی  توانمندسازی  مانند  پربازده  رفتارهای  و  عملکرد شغلی 

سازمانی مانند فرسودگی شغلی می‌گردد.

تعارض منافع: گزارش نشده است.
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مقدمه
با روی آوردن تدریجی جوامع به سمت زندگی به سبک 
اهمیت  استرس  پدیدة  جهان،  شدن  صنعتی  با  و  مدرن 
سلامت  فزاینده ای  و  گسترده  به طور  و  یافته  ویژه ای 
مهار  موضوع   (1) است.  داده  قرار  تأثیر  تحت  را  شاغلان 
برنامه های  و  اهداف  رأس  در  استرس  مدیریت  و  کردن 
ازجمله  بین المللی،  و  بزرگ  سازمان های  در  کار  محیط 
در  که  دارد  اهمیتی  چنان  موضوع  این  اروپاست.  اتحادیة 
سال 1992م سازمان ملل متحد استرس شغلی را بیماری 
قرن بیستم دانست و چندی بعد سازمان جهانی بهداشت 
براساس   (2) کرد.  اعلام  جهان  در  همه گیر  مشکلی  را  آن 
در  انگلستان  ایمنی  و  سلامت  مؤسسة  پیش بینی های 
وارده  صدمات  به دلیل  2009م،  تا   2007 سال های  طی 
میلیون    13,500,000 از  بیش  شغلی،  استرس های  از 
پوند   4,000,000,000 از  بیش  سالیانه  و  کاری  روز 
خسارت گزارش شده است.  همچنین اعتیاد به مشروبات 
از  بیش  سالیانه  شغلی،  استرس  پیامد  به عنوان  الکلی، 
ایجاد  امریکا  صنایع  برای  هزینه  دلار   20,000,000,000
استرس  2005م  سال  در  استرانویک1  و  هلملند  می کند. 
شغلی را «عدم توانایی نیروی کار برای مقابله با فشار کاری 
برای  کارکنان  شایستگی  و  شغلی  تقاضاهای  به  توجه  با 
همچنین   (3) کرده اند.  تعریف  شغلی»  نیازهای  توجیه 
بر  بهداشتی،  مراقبت های  بالای  هزینة  به  توجه  با  امروزه 
لزوم تغییر رویکرد درمانی به رویکرد پیشگیری از بیماری 
حاضر،  درحال  اساس  این  بر  می شود. (4)  بیشتری  تأکید 
با  که  است  این  بر  پژوهش ها  از  بسیاری  اصلی  مبنای 
استرس  می توان  روان شناختی  مداخلات  و  درمان ها 
افراد شاغل را کنترل و از آسیب های احتمالی پیشگیری 
ارتقا  بیشتر  اثرگذاری  برای  را  آن ها  توانمندهای  و  کرد 
معمولاً  که  شغلی  مسائل  عمده ترین  از  یکی  به علاوه  داد. 
در  سازمانی  و  شغلی  فشارهای  دربرابر  واکنش  به شکل 
پدیدة  می شود،  دیده  انسانی  خدمات  کارکنان  میان 
بهره وری  بر  مؤثر  عوامل  ازجمله  و  است  شغلی  فرسودگی 
شغلی  فرسودگی  نشانگان  می شود. (5)  محسوب  سازمان 
ممکن است خطراتی برای تمامی کارکنان به همراه داشته 
باشد. (6) در منابع علمی، ابعاد گوناگونی برای فرسودگی 
اصلی  نظریه های  از  یکی  است.  شده  گرفته  درنظر  شغلی 
مسلش2  شغلی  فرسودگی  نظریة  زمینه  این  در  پرارجاع  و 

1  Holmlund & Strandvik
2  Maslach job burnout

بعُد   3 شامل  نظریه،  این  طبق  شغلی  فرسودگی  است. 
خستگی هیجانی،3 مسخ شخصیت4 و عدم کفایت فردی5 

است. (7) 
از  یکی  هستند.  متنوع  فرسودگی  با  مقابله  راهکارهای 
است.  رفتاری  ـ  شناختی  رویکرد  مؤثر  بسیار  نگرش های 
رویکرد  داد  نشان  ناکایا6  و  مریما  اوهیو،  پژوهش  نتایج 
پرستاران  شغلی  فرسودگی  کاهش  در  رفتاری  ـ  شناختی 
مؤثر است. (8) نتایج پژوهش ضیغمی و اصغرزاده  بیانگر 
این است که  استرس شغلی که پرستاران با آن دست وپنجه 
فرسودگی  افزایش  بر  مؤثر  عوامل  ازجمله  می کنند،  نرم 

شغلی در این طبقه است. (9) 
از سوی دیگر با توجه به رقابتی بودن سازمان ها، یکی از 
عوامل متمایزکنندة سازمان های امروزی، دراختیار داشتن 
کارکنانی است که از لحاظ درونی و روانی توانمند  باشند. 
جزء  احترام  مورد  و  شایسته  باانگیزه،  نیروی  به عبارتی 
در  مطالعات  می رود.  به شمار  سازمان  موفقیت  کلیدی 
زمینة توانمندسازی روان شناختی7 در سال های 1977 تا 
به وجود  خودکارآمدی  حوزة  در  بندورا  بررسی  با  1982م 
 (10) دارد.  اشاره  کارکنان  شناختی  درك  به  که  آمد 
درك  از  ظریف  دیدگاهی  روان شناختی  توانمندسازی 
فرد از کار و نقش آن در سازمان است. (11) سطح بالای 
نیت  و  شغلی  فرسودگی  استرس،  کاهش  با  توانمندسازی 
شغلی  رضایت  و  سازمانی  تعهد  رفتن  بالا  و  شغل  ترك 
همراه است (12ـ14)؛ اما مداخله های روان شناختی مورد 
استفاده جهت اثرگذاری بر کنترل استرس و توانمندسازی 
مدیریت  برنامة  است.  استرس  مدیریت  برنامه های  شامل 
گوناگون  انواع  رفتاري،  ـ  شناختی  به شیوة  استرس 
کاهش  تکنیک هاي  دیگر  و  تصویرسازي  آرمیدگی، 
اضطراب را با رویکردهاي شناختی ـ رفتاري معمول، مانند 
آموزش  مقابله اي،  اثربخشی  آموزش  شناختی،  بازسازي 

ابرازگري و مدیریت خشم، ترکیب کرده است. (15)  
آسیب های  کاهش  برای  مطلوب  بسیار  راهکارهای  از 
با  است.  آن  مهار  و  استرس  مدیریت  استرس،  از  ناشی 
روزمرة  زندگی  در  استرس  چاره ناپذیر  وجود  به  توجه 
افراد، آموزش این مهارت نقش بسزایی در ارتقای سلامت 
روان افراد و کاهش عوارض مخرب آن در زندگی شخصی 
لزوم  بررسی  درپی  پژوهش  این  دارد.  افراد  حرفه ای  و 
3  Emotional exhaustion
4  Depersonalization
5  Personal Accomplishment
6  Ohue, Moriyama & Nakaya
7  Psychological Empowerment
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آموزش مدیریت استرس در سازمان ها و کاهش پیامدهای 
ناشی از آن بر سلامت کارکنان و بهره وری سازمان هاست. 
در ایران اکثر پژوهش ها در حیطة مدیریت استرس مربوط 
به بیماران بوده و در جوامع غیرکاری صورت گرفته است 
و نیز کاهش استرس و فرسودگی و افزایش توانمندسازی 
به حساب  کار  محیط  در  مطلوبی  بازده های  روان شناختی 
است  استوار  فرض  این  بر  حاضر  پژوهش  بنابراین  می آید؛ 
که با توسعة مهارت های مدیریت استرس به شیوة شناختی 
ـ رفتاری در یک مداخلة کوتاه مدت، می توان اثر مثبتی 
و  کارکنان  شغلی  فرسودگی  و  شغلی  استرس  کاهش  بر 
همچنین افزایش توانمندسازی روان شناختی آنان داشت. 
لذا هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش مدیریت 
شغلی،  استرس  بر  رفتاری  ـ  شناختی  به شیوة   استرس 
کفایت  هیجانی،  (خستگی  شغلی  فرسودگی  مؤلفه های 
روان شناختی  توانمندسازی  و  شخصیت)  مسخ  و  شخصی 

کارکنان است. 

روش بررسی
پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون ـ 
پس آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعة آماری تحقیق 
را تمامی کارکنان یکی از واحدهای صنعت نفت به تعداد 
کار  مشغول   1393 سال  در  که  دادند  تشکیل  نفر   4000
از  نفر   351 کرجسی،  و  مورگان  جدول  برمبنای  و  بودند 
اولیه  آماری  نمونة  به عنوان  ساده  تصادفی  به صورت  آن ها 
شغلی،  استرس  نمرة  راستا،  همین  در  شدند.  انتخاب 
توانمندسازی روان شناختی و فرسودگی شغلی افراد حاضر 
در نمونة آماری اولیه (351 نفر) مبنای نمونه  گیری بعدی 
خارج  آنان  از  نفر   215 نمرة  اساس،  بر  این  گرفت.  قرار 
نفر   36 تعداد،  این  از  که  بود  متغیرها  این  نرمال  حد  از 
به صورت تصادفی به عنوان نمونة فرض آزمایی انتخاب و به 
دو گروه مداخله و کنترل تقسیم شدند. گروه مداخله تحت 
آموزش مدیریت استرس قرار گرفت؛ ولی گروه کنترل هیچ 
آزمون ها،  انجام  کنترل،  گروه  در  نکرد.  دریافت  آموزشی 
نحوة انتخاب و تفکیک اعضای گروه همانند گروه مداخله 
درنظر گرفته شد؛ ولی اعضای گروه کنترل هیچ آموزشی 
دریافت نکرد و درنهایت روی هر دو گروه پس آزمون اجرا 
شد. لازم است ذکر شود که پیش از انجام پژوهش، از تمامی 
کتبی  رضایت  پژوهش  در  حضور  جهت  شرکت کنندگان 
اخذ گردید و اصول اخلاقی مربوط به انجام پژوهش تجربی 
برای آنان به طور شفاف توضیح داده شد. آموزش مدیریت 

آموزشی  جلسة   11 بر  مشتمل  مداخله ای  درپی  استرس 
(هر جلسه 120 دقیقه)  یک بار در هفته توسط محقق و در 

گروه مداخله اعمال شد؛ بدین ترتیب که شرکت کنندگان 
پس از 60 دقیقه آموزش،  15 دقیقه استراحت داشتند و 
سپس طی  60 دقیقه، ادامة آموزش را دریافت می کردند. 
استرس  مدیریت  آموزش  روش  بر  مبتنی  آموزش  این 
به شیوة شناختی ـ رفتاری آنتونی، ایرنسون و اشنایدرمن1  
بود (16) که محتوای آن در جدول 1 آمده است. همچنین 
در پژوهش حاضر جهت گردآوری داده ها از  3پرسش نامه 

استفاده شد که در زیر معرفی می شود. 
متغیر  این  سنجش  برای  شغلی:  فرسودگی  پرسش نامة 
در پژوهش، از پرسش نامه ای که مسلش و جکسون تدوین 
کرده اند، استفاده شد. (17) این پرسش نامه دربردارندة 22 
سؤال است که 9 سؤال آن مربوط به خستگی عاطفی، 8 
سؤال مربوط به احساس موفقیت فردی و 5 سؤال مربوط 
به مسخ شخصیت است. گزینه های پاسخ گویی یک طیف 
لیکرت شش درجه ای از هرگز (نمرة 0) تا هر روز (نمرة 5) 
است. نمرة هر فرد در هر سؤال مشخص می شود. آن گاه 
می شود.  جمع  هم  با  خرده آزمون  هر  سؤالات  در  نمرات 
مسلش و جکسون  با استفاده از آلفای کرونباخ، همسانی 
و  روایی  کرده اند.  محاسبه   0/83 را  پرسش نامه  درونی 
بار  اولین  برای  ایران  در  فیلیان  را  پرسش نامه  این  پایایی 
مورد تأیید قرار دارد که ضریب پایایی آن با روش آزمون 
مجدد 0/78 گزارش شد. (18) در پژوهش حاضر، پایایی 
از  آن  خرده مقیاس های  و  شغلی  فرسودگی  پرسش نامة 
شغلی،  فرسودگی  برای  به ترتیب  کرونباخ  آلفای  طریق 
خستگی هیجانی، کفایت  شخصی و مسخ شخصیت برابر 
با 0/70، 0/87، 0/81 و 0/77 به دست آمد و اعتبار آن از 
طریق هم بسته کردن با یک سؤال محقق ساخته به ترتیب 

برابر با 0/79، 0/81، 0/70 و 0/86 حاصل شد. 
سنجش  برای  روان شناختی:  توانمندسازی  پرسش نامة 
این متغیر در این پژوهش، از پرسش نامه ای که اسپریتزر2  
تدوین کرده است، استفاده شد. (19) پرسش نامة موجود، 
4 خرده مقیاس دارد که عبارت اند از: معناداری، شایستگی، 
خودمختاری و اثرگذاری. این پرسش نامه شامل 12 ماده 
شده  گرفته  درنظر  ماده   3 خرده مقیاس  هر  برای  و  است 
کاملًا  از  پنج درجه ای  پاسخ  یک  دارای  ماده  هر  است. 
مخالف تا کاملًا موافق است. اسپریتزر با استفاده از روش 

1  Anthony, Ayrunsun & Ashnaydrmn
2  Spreitzer
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را  پرسش نامه  پایایی  بازآزمایی،  روش  و  کرونباخ  آلفای 
تعیین کرده که ضریب پایایی آلفای کرونباخ، در نمونه ای 
ادارة  یک  از  نمونه ای  در  و   0/72 صنعتی  سازمان  یک  از 
سازمانی  نمونة  در  بازآزمایی  پایایی  ضریب  و   0/62 بیمه 
است.  شده   گزارش   0/80 بیمه  ادارة  نمونة  در  و   0/92
غفوری این پرسش نامه را اولین بار در ایران ترجمه و آمادة 
بهره برداری کرده است. (20) ضرایب پایایی به روش آلفای 
کرونباخ 0/85 و به روش تنصیف 0/51 و روایی آن 0/95 
محاسبه شد که نشان دهندة روایی قابل  قبول پرسش نامة 
توانمندسازی روان شناختی است. (20) در پژوهش حاضر، 
پایایی این مقیاس با استفاده از روش آلفای کرونباخ 0/87 

و ضریب روایی آن 0/71 به دست آمد.
از  یکی  پرسش نامه  این  شغلی:  استرس  پرسش نامة    

با  شغلی  استرس  اندازه گیری  برای  متداول  مقیاس های 
ویژگی های روان سنجی مناسب است. پرسش نامة استرس 
شغلی پارکر و دکوییتس1 13 ماده دارد (21) که 8 مادة 
و  زمان  از  ناشی  بودن  فشار  تحت  احساس  به  مربوط  آن 
است.  شغل  از  ناشی  اضطراب  احساس  به  مربوط  ماده    5
نمرات سطوح استرس از 1 تا 65 است که دامنة 1 تا 13 
 39 تا   27 کم،  استرس   26 تا   14 پایین،  استرس  نمودار 
استرس متوسط، 40 تا 50 استرس بالا و 53 تا 65 استرس 
بسیار زیاد است. مقیاس آن به صورت لیکرت و از دامنة 1 
بسیار  شغلی  (استرس   5 تا  پایین)  بسیار  شغلی  (استرس 

1   Parker & DeCotiis

بالا) است. نمرات بالا در این مقیاس نشانگر درجة بسیاری 
از استرس در فرد است. پارکر و دکوییتس آلفای کرونباخ 
این پرسش نامه را برای دو مؤلفة استرس ناشی از زمان و 
استرس ناشی از اضطراب، 0/86 و 0/74 به دست آورده اند. 
روش  طریق  از  حاضر  پژوهش  در  پرسش نامه  این  پایایی 
حاصل   0/69 شغلی  استرس  مقیاس  برای  کرونباخ  آلفای 
یک  با  ساده  هم بستگی  طریق  از  آن  روایی  ضریب  و  شد 

سؤال کلی محقق ساخته 0/79 محاسبه گردید.  
اطلاعات  سازمان دهی  برای  پژوهش،  این  در 
به کار  استنباطی  و  توصیفی  آمار  روش های  به دست آمده، 
و  معیار  انحراف  و  میانگین  از  داده ها  توصیف  برای  رفت. 
برای تجزیه و تحلیل داده ها از تحلیل کواریانس به کمک 

نرم افزار SPSS (نسخة 20) استفاده گردید.

یافته ها
کنترل  گروه  و   39/38 مداخله  گروه  سنی  میانگین 
نفر   7 پژوهش  نمونة  در  زن  کارکنان  تعداد  بود.   37/72
(19/44%) و تعداد کارکنان مرد 29 نفر (80/55%) بودند. 

و  دیپلم  تحصیلات  دارای  نفر   8 تعداد،  این  از  همچنین 
و  کاردانی  تحصیلات  درای  نفر   24  ،(%22/2) پایین تر 
کارشناسی (66/7%) و 4 نفر دارای تحصیلات کارشناسی 

ارشد و بالاتر (11/1%) بودند. 
مرحلة  در  توصیفی  آمار  شاخص های  بخش،  این  در 
پیش آزمون و پس آزمون ارائه شده است. نتایج در جدول 

 محتوای جلسات آموزشی  ـ1 جدول
 

 اهداف  هاجلسه 

  16  برای تدریجی عضلانی استرس، آموزش آرمیدگی جسمی  تأثیرات  از شدن استرس، آگاه تعریف  آزمون، درکپیش  آشنایی، اجرای اول  جلسة
 ایماهیچه  گروه

  برای تدریجی عضلانی آرمیدگی تمرین زاها،استرس  به  جسمی هایپاسخ  از آگاهی افزایش استرس، مدیریت در  آگاهی اهمیت درک دوم  جلسة
 ای ماهیچه گروه 8

 ای ماهیچه گروه 4  برای تدریجی عضلانی آرمیدگی تمرین  و  آموزش افکار، ارزیابی یندفرا و  احساسات و  افکار بین   ارتباط درک سوم  جلسة
  لمنفع  تدریجی  عضلانی آرمیدگی تصویرسازی،  با  دیافراگمی تنفس کردن ترکیب شناختی، تحریفات و منفی تفکر  انواع با آشنایی چهارم  جلسة

 خاص  مکان  تصویرسازی با  همراه
 شده تحریف  افکار جایبه  منطقی افکار  و منفی افکار جایگزینی هایگام   آموختن غیرمنطقی، و منطقی خودگویی  شناسایی پنجم  جلسة
 پیشانی  و  شکم  س،تنف   قلب، ضربان برای خودزاد  آموزش مقابله، انواع آموزش زندگی، در آرمیدگی  و استرس  مدیریت کردن پارچهیک ششم  جلسة
 خودزادها   با  همراه خورشید نور   مراقبة تمرین بصری،   تصویرسازی با  همراه خودزاد مؤثر، مقابله هایگام  آموختن هفتم  جلسة
 مراقبه  تمرین و آموختن  خشم، مدیریت آموختن  خشم، خاص   الگوهای و هاپاسخ از آگاهی  خشم، درمورد مسائلی آموختن هشتم  جلسة

 خورشید   نور  مراقبة تمرین ارائة تنفس،  شمارش مراقبة آموختن ابزارگرایانه، ارتباط  تمرین  فردی،بین هایسبک  گیرییاد نهم  جلسة
 خانگی   آرمیدگی تمرین  برای   ریزیبرنامه   برنامه، کل مرور اجتماع، حمایت  شبکة ارزیابی اجتماعی، حمایت فواید درک دهم جلسة 

 آزمون پس  اجرای و هاپرسش  به  گوییپاسخ و بندیجمع   شخصی، استرس  مدیریت برنامة یک ایجاد یازدهم  جلسة
 

  

جدول 1ـ محتوای جلسات آموزشی
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2 قابل مشاهده است. 
پیش آزمون  اثر  کنترل  به منظور  و  داده ها  تحلیل  برای 
چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  آزمون  از  پس آزمون  و 
واریانس ها  برابری  پیش فرض  بررسی  جهت  شد.  استفاده 
رفت.  به کار  لوین  آزمون  نیز  کوواریانس  تحلیل  در 
هیجانی  خستگی  متغیر  در  داد  نشان  لوین  آزمون   نتایج 

 F= 0/009) شخصی  کفایت   ،(p=0/155 (F=/11 2و 

 (p=0/99 و   F=0/000) شخصیت  مسخ   ،(p=0/92 و 
 (p=0/064 و   F=3/66) روان شناختی  توانمندسازی  و 
تأیید  واریانس ها  همگنی  مفروضة  بنابراین  آمد.  به دست 

شد. 

کوواریانس  تحلیل  آزمون  نتایج   3 جدول  اطلاعات 
در  را  کنترل  و  مداخله  گروه  دو  تفاوت  چندمتغیری 
توانمندسازی  و  شغلی  فرسودگی  سه گانة  ابعاد  حیطة 
ها  یافته  دیگر،  عبارت  به  می دهد.  نشان  روان شناختی 
با  کنترل  و  مداخله  گروه های  بین  که  است  آن  بیانگر 
متغیرهای  از  یکی  لحاظ  از  حداقل  پیش آزمون  کنترل 
و   P<0/001) دارد  وجود  معناداری  تفاوت  وابسته، 
F=37/64). ضریب اندازة اثر نشان می دهد 89% از تفاوت 
دو گروه مربوط به مداخلة آزمایشی است. برای پی بردن 
به تفاوت ها، نتایج تحلیل آنوا در متن مانکوا در جدول 4 

آورده شده است.

 شناختیسازی روان دو توانمن   و کنترل در ابعاد فرسودگی شغلی مداخلههای های گروه های آزمودنی های توصیفی نمره شاخص  ـ2جدول 
 

 انحراف معیار  میانگین  تعداد  گروه  مرحله  متغیر 
 04/6 11/31 18 مداخله  آزمون پیش  خستگی هیجانی 

 52/4 66/30 18 کنترل   
 74/4 16/23 18 مداخله  زمونآپس  
 25/4 23/32 18 کنترل   

 85/3 38/16 18 مداخله  آزمون پیش  کفایت شخصی 
 11/2 88/19 18 کنترل   
 39/3 83/22 18 مداخله  آزمونپس  
 99/1 27/19 18 کنترل   

 18/3 44/16 18 مداخله  آزمون پیش  مسخ شخصیت 
 96/2 72/13 18 کنترل   
 72/3 16/16 18 مداخله  آزمونپس  
 01/3 05/14 18 کنترل   

 07/3 22/28 18 مداخله  آزمون پیش  شناختی سازی روان توانمند 
 31/3 16/27 18 کنترل   
 25/3 38/42 18 مداخله  آزمونپس  
 51/4 61/30 18 کنترل   

 93/7 22/45 18 مداخله  آزمون پیش  استرس شغلی 
 39/7 33/43 18 کنترل   
 32/5 55/36 18 مداخله  آزمونپس  
 35/6 11/45 18 کنترل   

 
  

جدول 2ـ شاخص‌های توصیفی نمره‌های آزمودنی‌های گروه‌های مداخله و کنترل در ابعاد فرسودگی شغلی و توانمندسازی روان‌شناختی

 متغیره ـ خلاصة نتایج تحلیل کوواریانس چند3جدول
 

 توان آزمون  اثر ة انداز  سطح معناداری  F خطای درجه آزادی  dfفرضیة  مقدار  نام آزمون 
 P 89/0 1<001/0 64/37 27 4 90/0 اثر پیلایی 

 P 89/0 1<001/0 64/37 27 4 09/0 لامبدای ویلکس 
 P 89/0 1<001/0 64/37 27 4 82/9 اثر هتلینگ 

 P 89/0 1<001/0 64/37 27 4 82/9 روی ترین ریشه بزرگ 
 

  

جدول3ـ خلاصة نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره
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همان طور که که در جدول 4 ملاحظه می شود، با کنترل 
به شیوة  استرس  مدیریت  که  کارکنانی  بین  پیش آزمون 
و  مداخله)  (گروه  دیده اند  آموزش  را  رفتاری  ـ  شناختی 
کارکنانی که آموزش مدیریت استرس را دریافت نکرده اند 
(گروه کنترل)، از لحاظ خستگی عاطفی تفاوت معناداری 

با  همچنین   .(F=151/68 و   P<0/001) دارد  وجود 
کنترل  و  مداخله  گروه  کارکنان  بین  پیش آزمون  کنترل 
می شود  مشاهده  معناداری  تفاوت  شخصی  کفایت  نظر  از 
بین  پیش آزمون،  کنترل  با   .(F=107/30 و   P<0/001)

تفاوت  شخصیت  مسخ  نظر  از  کنترل  و  مداخله  گروه های 
معناداری وجود ندارد (P<0/001 و F=2/25). به عبارت 
خستگی  کاهش  باعث  استرس  مدیریت  آموزش  دیگر، 
عاطفی و افزایش عملکرد شخصی شده است؛ اما در مؤلفة 
متغیر  همچنین  است.  نداشته  تأثیری  شخصیت  مسخ 
بین  پیش آزمون  کنترل  با  روان شناختی  توانمندسازی 
دارد  وجود  معناداری  تفاوت  کنترل  و  مداخله  گروه های 

 .(F=38/77 و P<0/001)

 بحث و نتیجه‌گیری
آموزش  اثربخشی  بررسی  حاضر  پژوهش  از  هدف 
مدیریت استرس به شیوة شناختی ـ رفتاری در کاهش ابعاد 
روان شناختی  توانمندسازی  افزایش  و  شغلی  فرسودگی 
براساس  بود.  نفت  صنعت  واحدهای  از  یکی  کارکنان  در 
استرس  مدیریت  آموزش  برنامة  اجرای  پژوهش،  نتایج 
فرسودگی  ابعاد  کاهش  در  رفتاری  ـ  شناختی  رویکرد  با 
افزایش  و  شخصی)  کفایت  و  هیجانی  (خستگی  شغلی 

توانمندسازی روان شناختی کارمندان مؤثر بوده است. 
 نتایج این مطالعه نشان داد بین گروه مداخله و کنترل 
تفاوت  شخصی  کفایت  و  هیجانی  خستگی  نظر  مؤلفة  از 
معناداری وجود دارد که نشانگر اثربخشی آموزش مدیریت 
کاهش  در  رفتاری  ـ  شناختی  شیوة  برمبنای  استرس 

خستگی هیجانی و کفایت شخصی است.  

رفتاری  واکنش های  در  آنکه  از  پیش  استرس  درواقع 
تعادل  فرد،  بر  متعدد  فشارهای  اعمال  با  کند،  پیدا  نمود 
این  اشکال  از  یکی  و  می زند  برهم  را  وی  عاطفی  و  روانی 
منابع  دیگر  از  است.  هیجانی  خستگی  همان  بی تعادلی 
موقعیت های  دقیق  شناخت  عدم  افراد،  در  استرس 

استرس زا و نداشتن کنترل بر آن هاست. (22) 
 در آموزش مدیریت استرس به شیوة شناختی ـ رفتاری، 

موقعیت های  شناختی،  فرایندهای  اصلاح  علاوه بر 
مدت،  نظر  از  تنش زا  عوامل  و  معرفی   نیز  استرس زا 
شروع  و  کنترل  فقدان  درجة  پیش بینی،  قابلیت  شدت، 
آمادگی  افراد  به  این  ترتیب،  می شود.  شناسایی  ناگهانی 
و  استرس زا  موقعیت های  با  شدن  رو به  رو  برای  لازم 
کمتری  استرس  و  کسب  را  آن ها  به  مناسب  پاسخ  دهی 
مهارت هایی  رویکرد  این  درضمن  می کنند.  تجربه  را 
افراد  به  را  روان شناختی  آمادگی  و  خودمراقبتی  ازقبیل 
آموزش می دهد که در کنترل استرس و پیشگیری از بروز 
تکنیک های  دیگر  از  است.  اثربخش  بسیار  آن  پیامدهای 
شد،  داده  آموزش  پژوهش  این  در  که  استرس  مدیریت 
تغییر شیوه های مقابله با استرس و به کارگیری روش های 
در  بود.  مسئله مدار  راهبردهای  همچون  مؤثری  مقابله ای 
از  که  کارکنانی  شد  داده  نشان  همکاران  و  بدری  پژوهش 
مجدد مثبت،  مقابلة مبتنی بر مسئله (ارزیابی  روش هاي 
حمایت  جست وجوي  و  برنامه ریزی  شده  مسئله گشایی 
دارند.  کمتری  شغلی  فرسودگی  می برند،  بهره  اجتماعی) 

  (23)

در مداخلة انجام شده در پژوهش، بر آموزش مهارت های 
عضلانی  آرام سازی  تکنیک های  نیز  و  کارآمد  بین فردی 
به چالش  همچنین  و  روز مره  زندگی  و  کار  محیط  در 
شد.  تأکید  بسیار  شناختی  خطاهای  آزمون  و  کشیدن 
مؤلفة  دو  در  تأثیر  و  استرس  کاهش  روش ها  موجب  این 
خستگی هیجانی و کفایت شخصی آزمودنی ها شده است.  
 الشر و همکاران (6) در مطالعه ای باعنوان استرس شغلی 

 شناختی سازی روان ون ابعاد فرسودگی شغلی و توانمندآزمهای پس ره کوا بر روی میانگین نمننوا در متن ما آتحلیل  ـ نتایج4جدول 
 

 

مجموع   متغیرها 
 مجذورات 

درجه  
 آزادی 

میانگین  
 F مجذورات 

اندازه  
توان   توان آماری  اثر

 آزمون 
 سطح

 داریا معن
 p 001/0 1 68/151 84/0 68/151 60/274 1 60/274 خستگی هیجانی 
 p 001/0 1 30/107 79/0 30/107 75/118 1 75/118 کفایت شخصی 
 p 14/0 30/0 25/2 07/0 25/2 951/0 1 951/0 مسخ شخصیت 

 p 001/0 1 77/38 58/0 77/38 47/294 1 47/294 شناختی وان ر توانمندسازی

جدول 4ـ نتایج تحلیل آنوا در متن مانکوا بر روی میانگین نمره‌های پس‌آزمون ابعاد فرسودگی شغلی و توانمندسازی روان‌شناختی
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بخش های  کارکنان  میان  در  شغلی  فرسودگی  نشانگان  و 
مراقبتی که با توجه به نظریة حفاظت از منابع انجام شد، 
نشان دادند که فشار و استرس زمانی رخ می دهد که منابع 
ازدست رفته اند، تهدید نمایان شده است و سرمایه گذاری 
پژوهش  نتایج  با  تئوری  این  دارد.  وجود  بازگشت  بدون 
حاضر و نیز با مطالعة مهرابیان و همکاران (24) و خامیسا 

و همکاران (25) سازگاری دارد. 
از سوی دیگر در این مطالعه نشان داده شد که بین دو 
 p< 0/14 سطح  در  شخصیت  مسخ  مؤلفة  لحاظ  از  گروه 
مؤلفة  بر  استرس  آموزش  که  معنا  بدین  نیست؛  معنا دار 
شخصیت  مسخ  است.  نشده  واقع  مؤثر  شخصیت  مسخ 
سومین مرحله و به عبارتی پیشرفته ترین مرحلة فرسودگی 
به  تنهایی  کوتاه مدت  مداخلة  یک  دارد  امکان  و  است 
نتواند مراحل پیشرفتة فرسودگی را به  راحتی درمان کند؛ 
همچنان که تاورمینا و لو در سال 2000م چنین استدلال 
شغلی  فرسودگی  می دهد  نشان  نتایج  همة  که  می کنند 
نیازمند تعریف در هر دو وجه فردی و سازمانی است. پس 
باید  فرسودگی  از  جلوگیری  برای  جامع تری  برنامه های 

توسعه یابد. 
توانمندسازی  ابعاد  نمرات  میانگین  مطالعه،  این  در 
از  بعد  اثربخشی)  و  شایستگی  (معناداری،  روان شناختی 
مداخلة آموزشی در گروه مداخله، ارتقای بیشتری نسبت 
این  در  که   دلایلی  ازجمله  است.  داشته  کنترل  گروه  به 
تأثیر  با  شغلی  استرس  که  است  این  داشته،  نقش  افزایش 
در افکار، اندیشه ها و عواطف، توانمندی روانی و جسمانی 
عوامل  درمقابل  را  بدن  مقاومت  کلی  به  طور  و  افراد 
تهدیدکننده کاهش داده، با مختل کردن نظام ایمنی بدن، 
فرد را در معرض انواع بیماری های روانی و جسمانی قرار 

می دهد.
ـ رفتاری  شناختی  به شیوة  استرس  مدیریت  مداخلة   

قرار  هدف  شناختی  فرایند  به  عنوان  را  فرد  تفکرات 
می دهد.  پایة این تئوری آن است که تغییر دادن افکار افراد 
رفتارها  در  دگرگونی  باعث  پیش  آمده  رویدادهای  درمورد 
و هیجانات آن ها می شود. افراد اغلب به وسیلة برداشت و 
نه  می شوند،  نگران  و  پریشان  دارند،  وقایع  از  که  ادراکی 
خود وقایع. با تغییر روش تفکر درمورد رویدادها می توانیم 

احساس خود دربارة  آن ها را تغییر دهیم. 
از سوی دیگر عملکرد مؤثر نیز هم به داشتن مهارت ها 
و هم به باور در توانایی انجام آن مهارت ها نیازمند است. 
اداره کردن موقعیت های متغیر، مبهم، غیرقابل  پیش بینی 

است.  چندگانه  مهارت های  داشتن  مستلزم  استرس  زا  و 
گوناگون  تقاضاهای  به  پاسخ  برای  قبلی  مهارت های 
جدید  شیوه های  به  غالباً  باید  مختلف  موقعیت های 
طریق  از  استرس  مدیریت  آموزش  شود.  سامان دهی 
قضاوت های  منفی،  افکار  با  مبارزه  و  شناختی  بازسازی 
به  باور  و  اصلاح  را  خویش  توانایی های  دربارة  افراد 
این  یافته های  می کند.  تقویت  را  آنان  در  خودکارآمدی 
فرضیه با نتایج پژوهش های مهرابیان، باقی زاده و علیزاده 
کوچه باغی  و  احمدی  و   (26) همکاران  و  پورابولی   ،(24)

پژوهشی  در  همکاران  و  مهرابیان  است.  هماهنگ   (27)

شغلی  فرسودگی  توانمندسازی،  میان  ارتباط  باعنوان 
آموزشی  مراکز  در  پرستاران  میان  در  شغلی  استرس  و 
میان  منفی  و  معنادار  ارتباط  که  دادند  نشان  رشت  در 
استرس شغلی و توانمندسازی وجود دارد. همچنین هنگ 
در  آموزشی  برنامه های  تأثیر  ارزیابی  به منظور  همکاران  و 
که  دادند  انجام  چین  در  نیمه تجربی  مطالعه ای  پرستاران 
نتایج پژوهش آن ها نمودار ارتقای دانش و عملکرد و رفتار 
و  هنگ  مطالعة  یافته های  بود.  آموزش  از  بعد  پرستاران 

همکاران با نتایج پژوهش حاضر هم راستاست. (28)
براساس نتایج این مطالعه، اجرای مداخلات آموزشی با 
استفاده از روش های آموزشی فعال و مبتنی بر تئوری های 
رفتاری منجر به ارتقای عملکرد شغلی و رفتارهای پربازده 
مانند توانمندسازی روان شناختی و حذف یا کاهش برخی 
شغلی  فرسودگی  مانند  سازمانی  نامناسب  مؤلفه های 
مؤثر  آموزشی  برنامه های  می شود  پیشنهاد  لذا  می گردد؛ 
به صورت منظم در برنامة کاری کارکنان قرار گیرد و یا در 
قالب محتواهای آموزشی، مثل پوستر و پیام های آموزشی 
کوتاه، برای تداوم هرچه بهتر عملکرد کاری و جلوگیری از 
درنظر  شغلی  استرس  زیاد  تجربة  از  ناشی  آسیب  هرگونه 

گرفته شود.
ازجمله  بود؛  نیز  محدودیت هایی  دارای  حاضر  پژوهش 
کمتر بودن تعداد افراد مؤنث درمقابل افراد مذکر. بنابراین 
با  بیشتر  پژوهش های  مستلزم  یافته ها  تعمیم پذیری 
پیشنهاد  همچنین  است.  وسیع  تر  و  متفاوت  نمونه های 
می شود این پژوهش در سازمان های دیگر نیز تکرار گردد؛ 
نتایج  سایر  با  تحقیق  این  یافته های  بین  مقایسة  چراکه 
پدیده های  از  بهتری  درك  به  منجر  سازمان ها  دیگر  در 
مورد مطالعه می شود و  به نتیجه گیری های منسجم تری 
در  همچنین  می  انجامد.  استرس  مدیریت  حوزة  در 
ویژگی های  نقش  به  بیشتری  توجه  بعدی  پژوهش های 
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شخصیتی مبذول گردد. شایسته است در تحقیقات آتی، 
رفتار  سازه های  دیگر  در  استرس  مدیریت  آموزش  تأثیر 
سازمانی بررسی شود و بر نقش متغیرهایی ازقبیل میزان 
درآمد و بارکاری متفاوت افراد تأکید بیشتری صورت گیرد.

 نتیجه گیری
آموزش  برنامة  اجرای  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج 
مدیریت استرس با رویکرد شناختی ـ رفتاری، در کاهش 
کفایت  و  هیجانی  (خستگی  شغلی  فرسودگی  ابعاد 
شخصی) و افزایش توانمندسازی روان شناختی کارمندان 
در  افراد  سلامت  بهبود  به  و  است  بوده  مؤثر  مداخله  گروه 
محیط کار و ایجاد بازده های مطلوب در سازمان ها منجر 

می شود.
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