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A b s t r a c t

Purpose: The aim of this study was to the effect of happiness education dur-
ing the Covid-19 epidemic on burnout in faculty members of physical educa-
tion departments of the Islamic Azad University of Zanjan province. 

Methods: The statistical population of the present study was male faculty 
members with more than 15 years of experience in the Islamic Azad Univer-
sity of Zanjan province, of which 40 were selected as available subjects using 
available and purposive sampling methods and randomly divided into two 
groups of 20 experimenters. And control was placed, then group happiness 
training based on the happiness training protocol by Fordyce methodologi-
cal-behavioral method was performed in 8 sessions of 90 minutes in groups 
and once a week online. Before and after the intervention, the subjects’ 
burnout rate was assessed using the Maslash and Jackson burnout question-
naire. Independent t-test and paired t-test were used to analyze the data. 

Findings: Findings showed that Fordyce-style happiness training has a signif-
icant effect on the dimensions of emotional fatigue, metamorphosis, feel-
ing of self-sufficiency, as well as the overall dimensions of burnout in faculty 
members of physical education groups. 

Conclusion: The results showed that Fordyce methodological-behavioral 
happiness training reduces the burnout of faculty members of physical edu-
cation departments in all its dimensions.
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چکیده
هــدف از انجــام پژوهــش حاضــر تأثیــر آمــوزش شــادکامی در دوران اپیدمــی کوویــد-19 بــر 
ــی دانشــگاه آزاد اســامی  فرســودگی شــغلی اعضــای هیــات علمــی گروه هــای تربیــت بدن
اســتان زنجــان بــود. جامعــه آمــاری پژوهــش حاضــر اعضــای هیــأت علمــی مــرد بــا ســابقه 
ــر  ــا 40 نف ــان آنه ــه از می ــد ک ــان بودن ــتان زنج ــامی اس ــگاه آزاد اس ــال دانش ــالای 15 س ب
ــاب  ــی انتخ ــوان آزمودن ــه عن ــد، ب ــترس و هدفمن ــری در دس ــتفاده از روش نمونه گی ــا اس ب
شــده و بطــور تصادفــی در دو گــروه 20 نفــره آزمایــش و کنتــرل جــای داده شــدند، ســپس 
ــناختی-  ــه روش ش ــادکامی ب ــوزش ش ــکل آم ــاس پروت ــر اس ــادکامی ب ــی ش ــوزش گروه آم
ــک  ــه ی ــر هفت ــی و در ه ــورت گروه ــه ص ــه ای و ب ــه 90 دقیق ــس در 8 جلس ــاری فوردای رفت
ــودگی  ــزان فرس ــه می ــال مداخل ــد از اعم ــل و بع ــد. قب ــرا گردی ــن اج ــورت آنای ــه ص ــار ب ب
ــون   ــلش و جکس ــغلي مس ــودگي ش ــنامه فرس ــتفاده از پرسش ــا اس ــا، ب ــغلی آزمودنی ه ش
مــورد ســنجش قــرار گرفــت. از آزمــون تــی مســتقل و تــی زوجــی بــرای تجزیــه و تحلیــل 
ــر  ــس ب ــیوه فوردای ــه ش ــادکامی ب ــوزش ش ــان داد آم ــا نش ــد. یافته ه ــتفاده ش ــا اس داده ه
بعــد خســتگی عاطفــی، مســخ شــخصیت، احســاس کفایــت شــخصی و همچنیــن ابعــاد کلــی 
ــاداری دارد.  ــر معن ــی تأثی ــت بدن ــای تربی ــی گروه ه ــات علم ــای هی ــغلی اهض ــودگی ش فرس
نتایــج پژوهــش نشــان داد آمــوزش شــادکامی بــه روش شــناختی- رفتــاری فوردایــس باعــث 
کاهــش فرســودگی شــغلی اعضــای هیــأت علمــی گروه هــای تربیــت بدنــی در تمــام ابعــاد 

می شــود. آن 

واژه هــای کلیــدیواژه هــای کلیــدی::  شــادکامی فوردایــس، فرســودگی شــغلی، اعضــای هیــأت علمــی، اپیدمــی 
 19 کووید-

اپیدمــی کوویــد-19 حادثــه عجیبــی بــود کــه در جهــان اتفــاق افتاد 
و بــر آمــوزش و مراکــز آموزشــی تأثیــر گذاشــت )1(. اکثــر دولت هــا 
در سراســر جهــان در تــاش بــرای مهــار شــیوع بیمــاری همه گیــر 
کوویــد-19، مؤسســات آموزشــی را بــه طــور موقــت تعطیــل 
ــی  ــوزش عال ــات آم ــاتید در مؤسس ــجویان و اس ــد )2(. دانش کرده ان
ــرات بی  ســابقه در نتیجــه همه  گیــری  ــر تغیی ــه شــدت تحــت تأثی ب
کوویــد-19 قــرار گرفته  انــد )3(. بســیاری از دانشــگاه  های معتبــر در 

سراســر جهــان بــه طــور کامــل از یادگیــری آنایــن بــه عنــوان راهــی 
بــرای اطمینــان از تــداوم تحصیــل خــود اســتقبال کــرده انــد )4(.

بــا توجــه بــه اینکــه، در اکثــر کشــورهای پیشــرفته نیــروی انســانی 
ــر  ــد؛ ه ــمار می  رون ــه ش ــرمایه ب ــن س ــوان بزرگتری ــه عن ــالم ب س
ســازمانی بــرای نیــل بــه اهــداف، بایــد گروهــی از نیروهــای لایــق و 
کارآمــد را در اختیــار داشــته باشــد )5(. بــر اســاس تئــوری شــناخت 
ــی  ــطح مطلوب ــه س ــیدن ب ــرای رس ــگاه ب ــاتید دانش ــی، اس اجتماع
ــود  ــف خ ــام وظای ــه انج ــبت ب ــت نس ــغلی، می  بایس ــرد ش از عملک
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ــه انجــام آن مهــارت یابنــد )6(.  باورهایــی قــوی داشــته و نســبت ب
ــرفت  ــم در پیش ــاخت  های مه ــه زیرس ــی از جمل ــوزش عال ــام آم نظ
هــر کشــور محســوب می  شــود. از جملــه ارکان ایــن نظــام، اعضــای 
هیــأت علمــی می باشــند کــه جهت  گیــری عملکــرد آمــوزش عالــی 
توســط آنــان رقــم می  خــورد )7(. مهــارت شــغلي موجــب می  شــود 
تــا اعضــای هیــأت علمــی در راهــی قــرار گیرنــد کــه خــود را یــک 
معلــم، پژوهشــگر و اهــل دانشــگاه ببیننــد، درحالــی کــه بــاور دارنــد 
ــد )8(.  ــل کنن ــد تکمی ــا را می  توانن ــن حوزه  ه ــود در ای ــف خ وظای
بــه بیانــي دیگــر، دانشــگاه بــا ســایر واحدهــای اجتمــاع در ارتبــاط و 
تعامــل همیشــگی اســت. از این  رو، توســعه کیفی دانشــگاه در توســعه 
ــر مســتقیم دارد کــه اصــولاً  ــه اهــداف آن تأثی ــه و رســیدن ب جامع
یکــی از ارکان اساســی مراکــز دانشــگاهی، اعضــای هیئت علمــی آن 
اســت. اســتادان فرهیختــه از جایــگاه والا و ارزشــمندی برخوردارنــد، 
ــش  ــه نق ــازان جامع ــگان و فرهنگ  س ــت فرهیخت ــه در تربی ــرا ک چ

ــد )7(.   انکارناپذیــری دارن
ــی  ــوزش عال ــات آم ــگاه  ها و مؤسس ــیت دانش ــه حساس ــه ب ــا توج ب
در اجــرای موفقیــت آمیــز هــر فعالیــت آموزشــی، افــزون بــر منابــع 
ــود  ــش را وج ــی  ترین نق ــروری، اساس ــای ض ــزار و فناوریه ــی، اب مال
نیــروی انســانی ســالم و متعهــد ایفــا می  کنــد. لــذا ارتقــای بهداشــت 
ــاد توســعه و  ــن ابع ــوان یکــی از مهمتری ــه عن ــط کار، ب ــی محی روان
بهســازی منابــع انســانی مطــرح شــده و در چنــد دهــۀ اخیــر توجــه 
ــه ارتقــای ســامت نیروهــا از نظــر جســمی و فکــری در  ــران ب مدی
ــه  ــر ب ــره  وری تأثی ــطح به ــردن س ــالا ب ــی، در ب ــات آموزش مؤسس
ســزایی دارد )9(. تحــولات شــغلی مثــل تغییــرات ســازمانی، تغییــر 
ــروی  ــش نی ــا افزای ــش ی ــغلی، کاه ــع ش ــتمزد، ترفی ــوق، دس حق
اجتماعــی موضوعاتــی  و دگرگونی  هــای  دانشــگاه  ها  در  انســانی 
ــا  ــار آورده و ب ــگاه فش ــتادان دانش ــر اس ــکلی ب ــه ش ــه ب ــتند ک هس
ــاری،  ــی و رفت ــمی، روان ــوارض جس ــغلی و ع ــودگی ش ــاد فرس ایج
ــی  ــداف آموزش ــت اه ــه و کیفی ــر انداخت ــه خط ــرد را ب ــامتی ف س

دانشــگاه را تهدیــد می  کننــد )10(. 
ــواده،  ــازمان، خان ــر س ــاری ب ــای زیان ب ــغلی، پیامده ــودگی ش فرس
زندگــی اجتماعــی و فــردی بــر جــای می  گــذارد؛ از مهمتریــن آنهــا 
ــی، شــکایت  های  ــر متوال ــان، تأخی ــاد کارکن ــت زی ــه غیی ــوان ب می  ت
مختلــف روان  تنــی، کشــمکش و تضــاد در محیــط کار، تغییــر شــغل 
ــودگی  ــوم فرس ــرد )11(. مفه ــاره ک ــت اش ــرک خدم ــت ت و در نهای
شــغلی کــه دربرگیرنــده خســتگی عاطفــی، نگــرش منفــی در 
پاســخ بــه دیگــران و احســاس عــدم موفقیــت فــردی اســت، بــرای 
اولیــن بــار در اوایــل دهــه 70 توســط فریدنبرگــر1 مطــرح شــد. وی 
ــه  ــد ک ــی می  دان ــتگی و ناکام ــی از خس ــغلی را حالت ــودگی ش فرس

1. Freudennberger

ــی  ــه نتیجــه دلخــواه در روش زندگ ــرد ب ــدم وصــول ف ــت ع ــه عل ب
ــم  ــی می  توانی ــور کل ــه ط ــد )12(. ب ــود می  آی ــه وج ــی ب ــا ارتباط ی
ــرار  ــل ق ــه دلی ــه ب ــم ک ــال بدانی ــی اخت ــغلی را نوع ــودگی ش فرس
ــدت،  ــی م ــرای طولان ــی ب ــار روان ــرض فش ــخص در مع ــن ش گرفت
ــودگی  ــز فرس ــی آن نی ــانه  های مرض ــود و نش ــاد می  ش در وی ایج
هیجانــی، جســمی و ذهنــی اســت. ضمنــاً عــزت نفــس فــرد مبتــا 
ــد  ــودمندی می  کن ــاس ناس ــود و احس ــم می  ش ــه ک ــن عارض ــه ای ب
ــود  ــخص می  ش ــد مش ــان ش ــه بی ــی ک ــه مطالب ــه ب ــا توج )13(. ب
کــه پیشــگیری از پدیــده فرســودگی شــغلی اهمیــت زیــادی بــرای 
ــر، توجــه  ــن موضــوع در ســال  های اخی ــت ای ــازمان  ها دارد. اهمی س
ــانی  ــروی انس ــره  وری نی ــت  اندرکاران به ــان و دس ــیاری از محقق بس
را بــه خــود جلــب کــرده اســت. بــا ایــن کــه میــزان دقیــق شــیوع 
فرســودگی شــغلی مشــخص نیســت، امــا روشــن اســت اســت کــه 
ــروی انســانی  ــه وســیعی از نیروهــای کار و نی ــه دامن ــده ب ــن پدی ای
صدمــه می  زنــد )11, 14, 15(. زیــرا نیــروي انســاني توانمنــد، 
ــد؛  ــاد مي  کن ــغلی را ایج ــای ش ــل بحران  ه ــي در مقاب ــت رقابت مزی
از ایــن رو بایــد بــراي افزایــش توانمندي  هــاي نیــروی انســانی 
برنامه  ریــزي داشــته باشــیم تــا بــا نیازهــاي محیــط همــگام و 

ــیم )16(. ــو باش همس
ــرط  ــا ش ــت، ام ــغلی اس ــودگی ش ــرای فرس ــرط لازم ب ــار کار ش فش
کافــی نیســت )17(. عملکــرد شــغلی حاصــل از فرســودگی شــغلی به 
ــر  ــت و تغیی ــری از کار، غیب ــل کناره  گی ــی از قبی شــیوه  های گوناگون
ــغل  ــه در ش ــرادی ک ــورد اف ــود و در م ــخص می  ش ــی کار مش عمل
خــود باقــی می  ماننــد موجــب یــا کاهــش تولیــد و اثربخشــی در کار 
ــا کاهــش رضایــت شــغلی و تعهــد نســبت  می  گــردد و در نتیجــه، ب
ــد از  ــط اســت. فرســودگی شــغلی می  توان ــا ســازمان مرتب ــه کار ی ب
طریــق تعامــات غیــر رســمی موجــود در محیــط کارحالــت مســری 

و دایمــی بــه خــود بگیــرد )14(.
نتایــج برخــي از پژوهش  هــا نشــان مي  دهــد، بیــن فشــارهاي 
ــود دارد )18(.   ــي وج ــاط تنگاتنگ ــغلي ارتب ــودگي ش ــي و فرس روان
ــد  ــي پدی ــداوم روان ــار م ــر فش ــغلي در اث ــودگي ش ــع فرس در واق
مي  آیــد. فشــارهاي روانــي وقتــي رخ مي  دهــد کــه بیــن مطالبــات و 
خواســته  هاي محیطــي بــا توانایــي فــرد بــراي پاســخ دادن بــه آنهــا 
ــته  هاي  ــات و خواس ــه مطالب ــر چ ــد. ه ــته باش ــود نداش ــادل وج تع
ــه  ــراي پاســخ دادن ب ــرد توانایــي لازم ب ــد و ف محیطــي افزایــش یاب
ــروز  ــبب ب ــته از آن س ــي برخاس ــار روان ــد فش ــته باش ــا را نداش آنه
فرســودگي شــغلي در وي مي  شــود از آنجــا کــه فرســودگي شــغلي 
ــه مشــتریان  ــه شــده ب ــات ارای ــت خدم ــز موجــب کاهــش کیفی نی
ــود،  ــات مي  ش ــي از خدم ــال آن نارضایت ــه دنب ــوع و ب ــاب رج و ارب

بهمن ولینژاد و همکاران
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ــت  ــاء بهداش ــغلي در ارتق ــودگي ش ــگیري از فرس ــناخت و پیش ش
روانــي افــراد و افزایــش ســطح کیفیــت خدمــات ارایــه شــده، نقــش 

ــت )19(.  ــد داش ــزایي خواه بس
بــه نظــر می  رســد فرســودگی شــغلی به  خصــوص در قشــر معلمــان، 
ــی  ــاغل اجتماع ــر مش ــتر از دیگ ــتاران بیش ــگاه و پرس ــاتید دانش اس
باشــد. تدریــس یکــی از مشــاغل پراســترس اســت )20(. از یــک ســو، 
فشــارکاری و کمبــود زمــان بــرای تکمیــل انبــوه وظایــف آموزشــی 
)21( و از ســوی دیگــر فشــار ناشــی از گروه  هــای رقابت  کننــده 
و  دانشــگاه  از  خــارج  آژانس  هــای  همــکاران،  مدیــران،  ماننــد 
دانشــجویان )7(. شــرایط پرفشــاری را بــرای اعضــای هیــأت علمــی و 
اســاتید دانشــگاهی ایجــاد می  کنــد افــزون بــر ایــن اعضــای هیــأت 
علمــی بــه ســرعت درمی  یابنــد کــه تدریــس تنهــا بخــش کوچکــی 
از وظایــف زیــادی اســت کــه آن  هــا بــر عهــده دارنــد، انجــام پژوهش، 
ــوط  ــات مرب ــی، موضوع ــور مال ــات، ام ــا و جلس ــرکت در انجمن  ه ش
ــری از  ــای دیگ ــی کار بخش  ه ــاعت  های طولان ــجویان و س ــه دانش ب
ــاد،  ــارکاری زی ــه فش ــد. در نتیج ــکیل می  دهن ــا را تش ــغل آن  ه ش
ناکامــی و اســترس می  توانــد آن  هــا را بــه ســوی فرســودگی شــغلی 

ســوق دهــد )22(. 
مــروری بــر پژوهش  هــا در مــورد فرســودگی شــغلی اعضــای هیــأت 
ــا  ــر دنی ــا در سراس ــادی از آن  ه ــداد زی ــد، تع ــان می  ده ــی نش علم
ــده  ــر عه ــه ب ــی را ک ــت پژوهش  های ــس و هدای ــای تدری فعالیت  ه
ــی  ــدی خاص ــا هدفمن ــت، ی ــتیاق، جدی ــرژی، اش ــدون ان ــد ب دارن
انجــام می  دهنــد )22, 23, 24(. لاکریتــز2 )25( در ســال 2004 
ــزارش  ــی گ ــأت علم ــای هی ــورد اعض ــع در م ــه جام ــک مطالع در ی
داد کــه حــدود 20 درصــد آن  هــا فرســودگی شــغلی بالایــی را 
ــای  ــالا از اعض ــای ب ــک3 تقاضاه ــر امری ــه نظ ــد. ب ــه می  کنن تجرب
هیــأت علمــی، آن  هــا را به  ســوی تحلیــل عاطفــی ســوق می  دهــد و 
کمــک بــه آن  هــا بــرای پاســخگویی، بــه تقاضاهــای مختلــف موجــب 
کاهــش تحلیــل عاطفــی بــه خصــوص در بیــن زنــان می  شــود )26(.

بــه دلیــل اثــرات برجســته تجربیــات مثبــت بــر افزایــش بهــره وری 
و روحیــه نیــروی کار، پدیده هــا و مفاهیــم مثبــت در زمینــه کاری، 
شایســته توجــه قابــل ماحظــه ای هســتند )27(. در ســال  های 
اخیــر ســازمان ملــل بــرای تعییــن ســطح توســعه یافتگــی کشــورها 
ــدی  ــنودی و رضایت  من ــده، خش ــه آین ــد ب ــاط، امی ــای نش متغیره
ــرده  ــی ک ــدی معرف ــر کلی ــک متغی ــوان ی ــه عن ــه را ب ــراد جامع اف
ــاس  ــه احس ــک جامع ــردم ی ــر م ــه اگ ــورت ک ــن ص ــه ای ــت. ب اس
ــه  ــوان آن جامع ــد، نمی  ت ــدی نکنن ــنودی و رضایت  من ــاط، خش نش
ــادی  ــت ش ــان  دهنده اهمی ــن نش ــرد و ای ــداد ک ــعه  یافته قلم را توس

2.  Lackritz
3. Emmerik

ــده  ــام ش ــای انج ــج پژوهش  ه ــاس نتای ــر اس ــد. ب ــاط می  باش و نش
در زمینــه نشــاط و خوشــبختی، از نظــر 50 درصــد مــردم، احســاس 
 .)28( مــی  رود  به  شــمار  زندگــی  مســأله  مهم  تریــن  شــادی، 
ــی  ــاي مثبت ــا پیامده ــادکامی ب ــه ش ــد ک ــان می  دهن ــا نش یافته  ه
ماننــد ســامت جســمی و روانــی، عملکــرد مطلــوب و بهینــه همــراه 
اســت )29(. افزایــش شــادکامی روي مؤلفــه ذهنــی کیفیــت زندگــی 
تاثیــر دارد و باعــث افزایــش کیفیــت زندگــی می  شــود )30(.  کســانی 
ــد، آســان  تر  ــت بیشــتری می  کنن ــه شــاد هســتند، احســاس امنی ک
تصمیم  گیــری می  کننــد و روحیــه همــکاری بیشــتری دارنــد و 
ــد  ــادکامی مانن ــد )27(. ش ــتری دارن ــت بیش ــود رضای ــی خ از زندگ
ســپري می  توانــد افــراد را در برابــر فشــارهاي روانــی محافظــت کنــد 
ــت و  ــعف اس ــور و ش ــرژي، ش ــد ان ــادکامی مول ــر آن ش ــاوه ب و ع

ــد )31(.  ــن می  کن ــراد را تضمی ــامت اف س
ــردرود  ــدی س ــال 1393 و حمی ــکاران )32( در س ــنجری و هم س
ــوزش  ــه آم ــد ک ــزارش داده  ان ــال 1398 گ ــکاران )33( در س و هم
شــادکامی بــه روش فوردایــس بــر تنظیــم کاهــش فرســودگی شــغلی 
ــکاران )34( در  ــرد و هم ــزاده ف ــه  ی علی ــج مطال ــت. نتای ــد اس مفی
ــس  ــادی فوردای ــوزش ش ــه روش آم ــد ک ــان دادن ــال 1396 نش س
ــراب  ــردگی، اضط ــرن، افس ــم میگ ــادار عائ ــش معن ــه کاه ــر ب منج
و اســترس شــده اســت. همچنیــن نتایــج پژوهــش   جــوادی )35( در 
ــا  ــاداری بیــن شــادکامی ب ســال 1398 نشــان می دهــد رابطــه معن
درک فــرد از وضعیــت ســامتی خــود، ســابقه بیمــاری، سِــمت فــرد، 
نــوع اســتخدام، فرســودگی شــغلی و عملکــرد شــغلی وجــود دارد. بــا 
توجــه بــه مطالــب بیــان شــده پژوهشــگر در ایــن پژوهــش در پــی 
ــه  ــادکامی ب ــوزش ش ــا آم ــه آی ــوال اســت ک ــن س ــخ ای ــن پاس یافت
شــیوه فوردایــس بــر فرســودگی شــغلی و ابعــاد آن در اعضــای هیــأت 

ــر دارد؟ علمــی دانشــگاه آزاد اســامی اســتان زنجــان تأثی

روششناسیروششناسی
شرکت کننده هاشرکت کننده ها

پژوهــش حاضــر از نــوع هــدف کاربــردی و بــه لحــاظ روش تحقیــق 
ــا دو  ــون، ب ــس آزم ــون - پ ــش آزم ــرح پی ــا ط ــی ب ــه آزمایش نیم
گــروه آزمایــش و کنتــرل بــود. جامعــه آمــاری پژوهــش را 73 نفــر 
ــان  ــتان زنج ــامی اس ــگاه آزاد اس ــی دانش ــأت علم ــای هی از اعض
ــرم دره،  ــدار، خ ــان، قی ــارم، ماهنش ــدج، ط ــان، هی ــای زنج )واحده
ــان  ــان آن ــال و از می ــالای 15 س ــابقه ب ــا س ــه ب ــر( ک ــده، ابه خدابن
تعــداد 40 نفــر در دامنــه ســنی 3/02±39/18 بــا اســتفاده از روش 



61

صفحه

دوره1|| شماره 2 || پاییز 1400

نشریه رفتار حرکتی و روان شناسی ورزشی ایران

Valinejad B, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2021, 1(2), 57-69, doi: 10.22034/ijmbsp.2022.327059.1026

ــی  ــورت تصادف ــاب و بص ــترس انتخ ــد و در دس ــری هدفمن نمونه گی
در دو گــروه 20 نفــره کنتــرل و آزمایــش جــای داده شــدند. گــروه 
آزمایــش 8 جلســه 90 دقیقــه ای )هــر هفتــه یــک جلســه( آمــوزش 
ــت  ــن دریاف ــورت آنای ــه ص ــس را ب ــیوه فوردای ــه ش ــادکامی ب ش
ــه زندگــی عــادی خــود  کردنــد و گــروه کنتــرل طــی ایــن مــدت ب

ــد.  ادامــه دادن

ابزارابزار
پرسشــنامه  و  فــردی  مشــخصات  پرسشــنامه  پژوهــش  ابــزار 
فرســودگي شــغلي مســلش بــود؛ در ایــن پژوهــش بــراي جمــع      آوري 
اطاعــات مربــوط بــه متغیــر فرســودگي شــغلي از فــرم 22 ســوالي 
ــد  ــتفاده ش ــون اس ــلش و جکس ــغلي مس ــودگي ش ــنامه فرس پرسش
)36(. ایــن پرسشــنامه 3 عامــل: خســتگي عاطفــي )9 ســؤال(؛ 
ــردي )8 ســؤال( و مســخ شــخصیت )5 ســؤال(   ــت ف ــدان موفقی فق
ــر  ــنامه ب ــن پرسش ــاي ای ــذاري ماده  ه ــوه نمره  گ ــنجد. نح را مي  س
ــا  ــاز 1، ت ــاً موافقــم امتی اســاس مقیــاس 5 درجــه  اي لیکــرت )کام
کامــاً مخالفــم امتیــاز 5( صــورت مي  گیــرد، حداقــل نمــره در ایــن 
ــاي )4- 7- 9-  ــره 110 مي  باشــد. گویه  ه ــر نم ــون 22 و حداکث آزم
ــه صــورت مســتقیم محاســبه مي  شــوند  12- 17- 18- 19- 21(  ب
و گویه  هــاي )1- 2- 3- 5- 6- 8- 10- 11- 13- 14- 15- 16- 
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ــري  ــوند. اکب ــذاري مي  ش ــره گ ــوس نم ــورت معک ــه ص 20- 22( ب
ــاد خســتگي  ــراي ابع ــي مشــاهده شــده ب و همــکاران )1390( پایای
هیجانــي، مســخ شــخصیت و احســاس کفایــت شــخصی بــه ترتیــب 

ــد.  ــبه گردی 0/76، 0/60 و 0/70 محاس

روش اجراروش اجرا
ــه  ــادکامی ارائ ــوزش ش ــوان آم ــا عن ــه   ای ب ــس4، برنام ــه فوردای برنام
داده اســت کــه شــامل 14 اصــل می   باشــد. از ایــن تعــداد، 8 مــورد 
شــناختی و 6 مــورد رفتــاری می   باشــد کــه هشــت مولفــه شــناختی 
ــر  ــاد تفک ــا، ایج ــارات و آرزوه ــطح انتظ ــش س ــد از: کاه آن عبارتن
ــان حــال،  ــر زم ــور، تمرکــز ب ــزي ام ــه، برنامه   ری مثبــت و خوش   بینان
ــخصیت  ــرورش ش ــی، پ ــف ناراحت ــی، توق ــات منف ــش احساس کاه
ســالم و ارزش قائــل شــدن بــراي شــادکامی و شــش مولفــه رفتــاري 
آن عبارتنــد از: افزایــش فعالیــت، افزایــش ارتبــاط اجتماعــی، 
ــت  ــی، خاقی ــخصیت اجتماع ــرورش ش ــک، پ ــط نزدی ــت رواب تقوی
ــوزش  ــودن )33(. آم ــا و خــود ب ــاي پرمعن ــر شــدن در کاره و درگی
گروهــی شــادکامی بــر اســاس پروتــکل آمــوزش شــادکامی بــه روش 
شــناختی-رفتاری فوردایــس در 8 جلســه 90 دقیقــه   ای و بــه صــورت 
گروهــی و در هــر هفتــه یــک بــار بــه صــورت آنایــن بــه شــرح ذیــل 

اجــرا گردیــد. 

بهمن ولینژاد و همکاران

محتوای جلسهجلسه ها

اول

ــلش و  ــنامه مس ــتفاده از پرسش ــا اس ــغلی ب ــودگی ش ــزان فرس ــق )می ــنامه    های تحقی ــگر، پرسش ــا پژوهش ــا ب ــنایی اعض ــه و آش ــد از معارف ــه بع ــن جلس در ای

همــکاران(  بــه عنــوان پیــش آزمــون از طریــق ارســال لینــک پرسشــنامه پخــش گردیــد و شــیوه انجــام کار بــه آن    هــا توضیــح داده شــد. همچنیــن در ایــن 

جلســه در مــورد تعــداد و زمــان جلســات بعــدی بحــث شــد، ضــرورت شــادکامی در زندگــی و ارائــه مطالــب انجــام شــده در ایــن خصــوص تشــریح گردیــد و 

ــه در خصــوص مباحــث مطــرح شــده در جلســه بازخــورد گرفتــه شــد. در پایــان از اعضــای نمون

دوم

ــدن،  ــده احســاس در ب ــواع احســاس، شناســایی محــل احســاس و فضــای در برگیرن ــان احساســات شــامل ان ــن بی ــوزش ف ــی و آم ــه معرف ــن جلســه ب در ای

نامگــذاری صحیــح بــرای آن و توانایــی بــروز احساســات پرداختــه شــد و بعــد از ایــن فــن، فــن افزایــش خوش    بینــی شــامل تعریــف خــوش بینــی و تفــاوت 

ــه در  ــط صمیمان ــن ایجــاد و افزایــش رواب ــد. ســپس ف ــن اهــداف تشــریح گردی ــه ای ــرای دســت    یابی ب ــه راهکارهــای لازم ب ــی، ارائ ــا خــوش بینــی خیال آن ب

زندگــی و ارائــه راهکارهــای مناســب توضیــح داده شــد. در نهایــت بعــد از اخــذ بازخــورد از اعضــای گــروه در زمینــه مهارت    هــای آمــوزش داده شــده بــه اعضــا 

تکالیــف خانگــی داده شــد.

سوم

در ایــن جلســه ضمــن بررســی تکالیــف منــزل و بررســی مشــکات آنــان در امــر اجــرای تکالیــف بــه آمــوزش فــن افزایــش فعالیــت جســمانی و آمــوزش فــن 

افزایــش روابــط اجتماعــی و ارائــه راهــکار پرداختــه شــد و انجــام فعالیت    هــای معنــادار و ســودمند و ارائــه راهکارهــای لازم بــه اعضــا توصیــه گردیــد و در نهایــت 

بعــد از اخــذ بازخــورد از اعضــای گــروه در زمینــه مهارت      هــای آمــوزش داده شــده بــه اعضــا تکالیــف خانگــی داده شــد.

جدولجدول11.. برنامه آموزش شادکامی
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محتوای جلسهجلسه ها

چهارم

در ایــن جلســه بعــد از گرفتــن بازخــورد از محتــوای جلســه قبــل و بررســی تکالیــف انجــام شــده توســط آن    هــا مهارت    هــای آمــوزش دوری از افــکار نگــران 

کننــده و راهبردهــای مقابلــه بــا اســترس آمــوزش داده شــد و در نهایــت بعــد از گرفتــن بازخــورد از اعضــای گــروه نســبت بــه مباحــث جلســه تکالیفــی بــرای 

منــزل داده شــد..

پنجم

در ایــن جلســه ضمــن بررســی تکالیــف انجــام شــده توســط افــراد و پــی بــردن بــه مشــکات آن    هــا در انجــام تکالیــف، فــن برنامه    ریــزی و ســازماندهی و فــن 

زندگــی کــردن در زمــان حــال آمــوزش داده شــد و ضمــن ارائــه راهکارهــای مفیــد و عملــی در خصــوص ایــن جلســه از اعضــای جلســه بازخــورد گرفتــه شــد 

و در زمینــه محتــوای جلســات تکالیــف خانگــی داده شــد.

ششم

در ایــن جلســه بعــد از بررســی وضعیــت افــراد در ارتبــاط بــا انجــام تکالیــف جلســه قبــل، فــن خــود واقعــی بــودن شــامل شناســایی انــواع خــود، بررســی خــود 

پنــداره در جلســه، ارائــه راهکارهایــی بــرای دســت یابــی بــه خــود واقعــی و حرکــت بــه ســوی خــود مثبــت بــه اعضــای گــروه آمــوزش داده شــد و بعــد از اخــذ 

بازخــورد از اعضــاء دربــاره محتــوای جلســات تکالیــف خانگــی دربــاره ایــن مباحــث ارائــه گردیــد.

هفتم

در ایــن جلســه بــه بررســی تکالیــف انجــام شــده توســط افــراد و بررســی مشــکات آنــان در انجــام تکالیــف پراختــه شــد. بــه آمــوزش آشــنایی بــا نمونه    هایــی 

از شــخصیت    های ســالم و ناســالم و معرفــی ویژگی    هــای شــخصیت ســالم پرداختــه شــد و در نهایــت در خصــوص مباحــث مطــرح شــده در جلســه از اعضــای 

گــروه بازخــورد گرفتــه شــد و در ایــن زمینــه بــرای اعضــای گــروه تکالیفــی بــرای تمریــن در منــزل داده شــد.

هشتم

در ایــن جلســه بــه بررســی تکالیــف و گرفتــن گــزارش افــراد در مــورد کارهایــی کــه در ایــن خصــوص انجــام داده    انــد، پرداختــه شــد و بعــد از آمــوزش فــن 

کاهــش توقعــات و آرزوهــا و آمــوزش اولویــت دادن بــه شــادی، از اعضــای گــروه در خصــوص محتــوای جلســات بازخــورد اخــذ شــده و در نهایــت بعــد از ارســال 

ــاره پرسشــنامه    ها بــه صــورت آتایــن از آزمودنی        هــا پــس آزمــون گرفتــه شــد. دوب

ادامه جدولادامه جدول11.. برنامه آموزش شادکامی

روش روش آماریآماری
ــرای  ــک ب ــاپیرو ویل ــون ش ــا از آزم ــل داده   ه ــه و تحلی ــت تجزی جه
ــتقل  ــی مس ــون ت ــا و از آزم ــع داده   ه ــودن توزی ــی ب ــی طبیع بررس
ــی  ــرای بررس ــی ب ــی زوج ــون ت ــروه و از آزم ــه دو گ ــرای مقایس ب
تفــاوت درون   گروهــی اســتفاده شــد. کلیــه عملیــات آمــاری در بســتر 

ــد.  ــام ش ــزار SPSS، نســخه 23 انج ــرم اف ن

نتایجنتایج
ــون      ــا از آزم ــع داده ه ــودن توزی ــال ب ــه نرم ــی مفروض ــت بررس جه
شــاپیرو ویلــک اســتفاده گردیــد کــه نتایــج آزمــون نشــان داد ســطح 
ــذا  ــر از )0/05( اســت، ل ــرای متغیرهــای پژوهــش بالات ــا    داری ب معن
داده هــای پژوهــش، از توزیــع نرمالــی برخــوردار می    باشــد. بنابرایــن 
بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــای پژوهــش بــه دلیــل نرمــال بــودن 

ــک اســتفاده شــد. ــای پارامتری ــا از آزمون ه ــع داده ه توزی

جهــت مقایســه ابعــاد فرســودگی شــغلی در بیــن دو گــروه از آزمــون 
ــج آن در جــدول )2( گــزارش  ــی مســتقل اســتفاده شــد کــه نتای ت
ــا  ــا ب ــودن واریانس    ه ــون همگــن ب ــل از انجــام آزم شــده اســت )قب

اســتفاده از آزمــون لویــن مــورد تأییــد قــرار گرفــت(.
 ،)sig=0/001( ــاداری ــج جــدول )2(، ســطح معن ــه نتای ــا توجــه ب ب
ــی  ــون در تمام ــه پس     آزم ــروه در مرحل ــن دو گ ــت بی ــوان گف می     ت
ابعــاد فرســودگی شــغلی و همچنیــن ابعــاد کلــی آن، تفــاوت 
معنــاداری وجــود دارد. بــرای اینکــه مشــخص شــود ابعــاد فرســودگی 
شــغلی، بعــد از اعمــال مداخلــه در کــدام گــروه تغییــرات معنــاداری 
پیــدا کــرده اســت از آزمــون تــی زوجــی اســتفاده شــده اســت کــه 

ــده اســت. ــج آن در جــدول )3( نشــان داده ش نتای
ــه نتایــج جــدول )3( می      تــوان گفــت در بعــد خســتگی  ــا توجــه ب ب
ــیوه  ــه ش ــه ب ــه مداخل ــد از 8 جلس ــغلی، بع ــودگی ش ــی فرس عاطف
فوردایــس، تغییرهــا در هــر دو گــروه معنــادار بــوده اســت امــا نکتــه 
جالــب توجــه ایــن اســت کــه در گــروه آزمایــش مداخلــه باعث شــده 
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بهمن ولینژاد و همکاران

اختاف میانگینمعنا داریدرجه آزادیtمتغیر
اختاف انحراف 

استاندارد

فاصله اطمینان ٪95

بیشترینکمترین

8/0246-12/0753-10/05001/0004-10/045380/001-خستگی عاطفی

3/9473-6/5526-5/25000/6434-8/159380/001-مسخ شخصیت

عدم احساس 

5/7330-10/0669-7/90001/0704-7/380380/001-کفایت شخصی

18/1859-28/2141-23/20002/4768-9/367380/001-ابعاد کلی

جدولجدول22.. نتایج آزمون تی مستقل برای بررسی تفاوت ابعاد فرسودگی شغلی در بین دو گروه

اســت خســتگی عاطفــی بعــد از 8 هفتــه کاهــش پیــدا کنــد امــا در 
ــت  ــه اس ــورت نگرفت ــه      ای ص ــه مداخل ــه هیچ      گون ــرل ک ــروه کنت گ
ــی  ــی روان ــرات منف ــرا اث ــرد زی ــدا ک ــش پی ــی افزای خســتگی عاطف
بــر اثــر پاندمــی کویــد-19 تاثیــر ســوء بــر آنهــا داشــت. در جــدول 
ــون از  ــن پس      آزم ــاف میانگی ــل اخت ــن حاص ــف میانگی ــوق ردی ف
ــن  ــر ای ــی بیانگ ــد خســتگی عاطف ــه در بع ــون می      باشــد ک پیش      آزم
ــد  ــا 8/8500 واح ــش ب ــروه آزمای ــه در گ ــد از مداخل ــه بع ــت ک اس
ــا 0/3500 واحــد  ــا در گــروه کنتــرل ب ــم، ام کاهــش مواجــه بوده      ای

ــرات  ــز تغیی ــخصیت نی ــخ ش ــد مس ــتیم. در بع ــرو هس ــش روب افزای
بــرای گــروه آزمایــش معنــی      دار بــوده )sig =0/001( و بــا 5/3000 
ــرای گــروه کنتــرل معنــی      دار  ــم امــا ب واحــد کاهــش مواجــه بوده      ای
)sig =0/186( نمی      باشــد. در بعــد عــدم احســاس کفایــت نیــز 
تغییــرات بــرای گــروه آزمایــش معنــی      دار بــوده )sig =0/001( و بــا 
ــرل  ــروه کنت ــرای گ ــا ب ــم ام 7/8000 واحــد کاهــش مواجــه بوده      ای

معنــی      دار )sig =0/428( نمی      باشــد.

گروهمتغیر

اختافات جفت شده

tمعناداریدرجه آزادی
انحراف معیارمیانگین

انحراف از 

میانگین

اختاف با فاصله اطمینان ٪95

بالاترینکمترین

8/85000/81270/18178/46969/230348/69190/001آزمایشخستگی عاطفی

2/333190/031-0/0360-0/6639-0/35000/67080/1500-کنترل

5/30000/87870/21884/84195/758024/21190/001آزمایشمسخ شخصیت

1/371190/186-0/37900/0790-0/48930/1094-0/1500-کنترل

عدم احساس 

کفایت

7/80001/32180/29557/18138/418626/38190/001آزمایش

0/809190/428-0/35850/1585-0/55250/1235-1/0000-کنترل

21/95002/35020/525520/850023/049941/76190/001آزمایشابعاد کلی

2/449190/024-0/0873-1/1126-0/60001/09540/2449-کنترل

جدولجدول33.. نتایج آزمون تغییرات درون گروهی ابعاد فرسودگی شغلی در دو گروه پس از اعمال مداخله
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ــه  ــه ب ــه مداخل ــد از 8 جلس ــغلی، بع ــودگی ش ــی فرس ــاد کل در ابع
ــوده اســت  ــادار ب ــروه معن ــر دو گ ــرات در ه ــس، تغیی شــیوه فوردای
امــا نکتــه جالــب توجــه ایــن اســت کــه در گــروه آزمایــش مداخلــه 
باعــث شــده اســت ابعــاد کلــی فرســودگی شــغلی بعــد از 8 هفتــه 
کاهــش پیــدا کنــد امــا در گــروه کنتــرل کــه هیچ      گونــه مداخلــه      ای 
صــورت نگرفتــه اســت ابعــاد کلــی افزایــش پیــدا کــرده اســت کــه 
می      توانــد ناشــی از افزایــش در بعــد خســتگی عاطفــی باشــد. 
ــیوه  ــه ش ــادکامی ب ــه ش ــوزش برنام ــت آم ــوان گف ــن می      ت بنابرای
ــوده و  ــذار ب ــغلی تأثیرگ ــودگی ش ــی فرس ــاد کل ــر ابع ــس ب فوردای

ــردد. ــش آن می      گ ــث کاه باع

بحثبحث
نتایــج پژوهــش نشــان داد آمــوزش شــادکامی بــه شــیوه فوردایــس 
بــر بعــد خســتگی عاطفــی فرســودگی شــغلی اعضــای هیــات علمــی 
ــکاران )37( ــری و هم ــای صاب ــا یافته      ه ــه ب ــن یافت ــر دارد. ای تأثی

در ســال 1387 و بوجانــگ5 )38( در ســال 2010 همســو بــود. 
ــت.  ــلش اس ــون مس ــاس آزم ــن زیرمقی ــی مهم      تری ــتگی عاطف خس
ریوز-ریزکوئــز و گارســیا-ایزکوئدرو6 )39( در ســال 2016 بیــان 
کــرد خســتگی عاطفــی را قلــب نیــم      رخ فرســودگی شــغلی می      دانــد. 
ــم  ــر بخواهی ــد اگ ــال 2008 دریافتن ــر7 )40( در س ــلش و لیت مس
وجــه مثبــت خســتگی هیجانــی را در نظــر داشــته باشــیم، بایــد واژه 
انــرژی را معــادل آن قــرار دهیــم. ایــن امــر بــه ایــن معناســت کــه 
وقتــی فــردی در آزمــون مســلش نمــره بالایــی در خســتگی عاطفــی 
ــرژی روبروســت. وینوبســت8 )41( در  ــا کاهــش ان کســب می      کنــد ب
ســال 2018 مدعــی شــد کــه خســتگی مهم      تریــن بعــد فرســودگی 
شــغلی اســت. رویســوتو9 و همــکاران )42( در ســال 2021 نیــز در 
ــن  ــن ای ــد. در تبیی ــد می      کنن ــوق را تأیی ــر ف ــل نظ ــک فراتحلی ی
ــاب  ــل اجتن ــزء لازم و غیرقاب ــترس ج ــه اس ــت ک ــد گف ــئله بای مس
زندگــي اســت، زیــرا بــدون وجــود اســترس موجوداتــي بي      احســاس 
ــه  ــي ک ــر موقعیت ــان      ها در ه ــه انس ــود. هم ــم ب ــه خواهی و بي      توج
ــي  ــارهاي روان ــواع فش ــرض ان ــره در مع ــي روزم ــتند در زندگ هس
ــجویان  ــم دانش ــه تعلی ــه در کاس درس ب ــتادی ک ــد. اس ــرار دارن ق
مشــغول اســت بــا رویدادهــاي اســترس      زایي روبه      روســت کــه 
بهداشــت روانــي و جســماني وی را تهدیــد مي      کنــد. عــوارض 
نامطلــوب اســترس و صدمــات متعــدد و شــدیدي کــه از ایــن جهــت 

5. Bujang
6. Ríos-Risquez & García-Izquierdo 
7. Leiter
8. Winnubst
9. Ruisoto
10. Van Bogaert

ــل توجــه اســت  ــد، قاب ــي وارد مي      کن ــر عملکــرد شــغلي و اجتماع ب
ــه مــرور موجــب فرســودگي شــغلي مي      شــود. مطالعــات متعــدد  و ب
ــوان  ــه مي      ت ــود دارد ک ــي وج ــه راهکارهای ــت ک ــن اس ــي از ای حاک
ــوزش  ــا آم ــن راهکاره ــي از ای ــرد. یک ــرل ک اســترس شــغلي را کنت
ــري  ــرد از احســاس شــادکامي بالات ــه ف ــي ک شــادکامي اســت. زمان
برخــوردار باشــد خــود بــه خــود بــر مســائل زندگــي تســلط بیشــتری 
ــري دارد.  ــا شــرایط ســخت تحمــل بالات ــه ب ــرده و در مقابل ــدا ک پی
تــاب      آوري از جملــه متغیرهایــي اســت کــه بســیار زیــاد تحــت تأثیــر 
احســاس شــادي قــرار مي      گیــرد. افــراد شــاد در هنــگام مواجهــه بــا 
موقعیــت فشــارزا از راهبردهــاي مؤثــر مقابلــه بــا اســترس اســتفاده 
مي      کننــد و ایــن امــر ســبب مي      شــود کــه اســترس کمتــري تجربــه 
کننــد. در مقابــل افــرادي کــه شــاد نیســتند، رویدادهــاي اســترس      زا 
را منفــي و غیرقابــل کنتــرل ارزیابــي مي      کننــد، از راهبردهــاي 
ــه  ــد ک ــراي کاهــش اســترس اســتفاده مي      کنن ــر ب ســریع و غیرمؤث
ــان  ــروزه محقق ــود. ام ــي نمي      ش ــترس منته ــش اس ــه کاه ــب ب اغل
معتقدنــد کــه ایجــاد شــادي و بهزیســتي ذهنــي، رضایــت از زندگــي، 
ــر،  ــه ســمت موفقیــت بیشــتر در زندگــي، ســامت بهت انســانها را ب
ــامت  ــت س ــالم      تر و در نهای ــه س ــي حمایت      گران ــات اجتماع ارتباط

ــازد )43(. ــون مي      س ــر رهنم ــمي بالات ــي و جس روان
ــیوه  ــه ش ــادکامی ب ــوزش ش ــان داد آم ــش نش ــج پژوه ــر نتای دیگ
ــای  ــغلی اعض ــودگی ش ــخصیت فرس ــخ ش ــد مس ــر بع ــس ب فوردای
ــی  ــرد ربیع ــای ک ــا یافته      ه ــج ب ــن نتای ــر دارد. ای ــی تأثی ــات علم هی
و همــکاران )27( در ســال 1394 و ون بوگائــرت10 و همــکاران 
ــه  ــی برنام ــای کل ــک نم ــود. در ی ــو ب ــال 2017 همس )44( در س
ــه  ــی ب ــمت درونگرای ــت از س ــدف حرک ــا ه ــس ب ــادکامی فوردای ش
ــمت  ــه س ــوری ب ــمت روان      رنج ــت از س ــی و حرک ــمت برونگرای س
ــی  ــه ســمت باثبات ــت از ســمت روان      رنجــوری ب ــی و حرک برون      گرای
طراحــی گردیــده اســت. ایــن اهــداف از طریــق برخــی تغییــرات در 
ــال  ــتفاده از اصــول ســرگرم و فع ــا اس ــار و احساســات ب ــکار، رفت اف
ــازماندهی،  ــزی و س ــات، برنامه      ری ــات در اجتماع ــذران اوق ــودن، گ ب
توقعــات، تفکــر مثلــت  نگرانی      هــا، کاهــش آرزوهــا و  از  دوری 
و خوش      بینانــه، زندگــی در زمــان حــال، هــود واقعــی بــودن، 
ارتباطــات صمیمانــه و اولویــت دادن بــه شــادکامی میســر می      گــردد 
)45(. ایــن اصــول در برنامــه آمــوزش شــادکامی به      منظــور غلبــه بــر 
ــود.  ــوزش داده می      ش ــبینی آم ــترس و خوش ــت اس ــی، مدیری نگران
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ــود،  ــده کاری خ ــورد آین ــرد در م ــردد ف ــبب می      گ ــئله س ــن مس ای
ــط  ــی در محی برنامه      هــای ســازمان، مشــکات و چالش      هــای احتمال
کار، دیــد واقع      بینانه      تــری داشــته باشــد و بتوانــد بــا روش      هــای 
مناســب آن      هــا را مدیریــت و حــل و فصــل نمایــد. دوری از اســترس 
ایجــاد  توانمنــدی  احســاس  فــرد  در  خوش      بینــی  احســاس  و 
ــود و  ــه می      ش ــغلی مواج ــائل ش ــا مس ــتاقانه ب ــرد مش ــد و ف می      کن
بجــای شــکایت از نــوع شــغل و فــرار از مســؤلیتبا آرامــش و اعتمــاد 
به      نفــس بــه دنبــال راه      حــل خواهــد بــود. آمــوزش در زمینــه عوامــل 
مؤثــر بــر شــادکامی و بــه دنبــال آن، آمــوزش روش      هــای شــاد بــودن 
در محیط      هــای پــر اســترس )نظیــر مدرســه و کاس درس( اشــتیاق 
فــرد را بــرای ارائــه خدمــات افزایــش می      دهــد. به      طــور کلــی 
ــه  ــه چگون ــت ک ــرح اس ــی مط ــث اساس ــن بح ــج ای ــن نتای در تبیی
شــادکامی بــه بهتــر شــدن بعــد مســخ شــخصیت فرســودگی شــغلی 

منجــر شــده اســت )27(.  
ــه  ــده در برنام ــوزش داده      ش ــای آم ــی تکنیک      ه ــه برخ ــی ک از آنجای
ــش  ــی، افزای ــت اجتماع ــش فعالی ــل افزای ــس، مث ــادکامی فوردای ش
ــه  ــت ب ــا حرک ــراه ب ــت هم ــش صمیمی ــمانی و افزای ــت جس فعالی
ســمت برونگرایــی اســت، منطقــی اســت کــه ایــن مداخله فرســودگی 
ــن در  ــد. همچنی ــش ده ــخصیت کاه ــخ ش ــد مس ــغلی را در بع ش
برنامــه شــادکامی، تکنیک      هــای بیــان احساســات، کاهــش توقعــات 
و فــرار از احساســات منفــی باعــث کاهــش روان      رنجــوری گردیــده و 
ــه خــود  ــه نوب ــز ب ــی نی ــا ثبات ــد. ب ــی کمــک می      نمای ــد باثبات ــه بع ب
ــش  ــغلی را کاه ــودگی ش ــده و فرس ــغلی ش ــتیاق ش ــه اش ــر ب منج

می      دهــد.
ــیوه  ــه ش ــادکامی ب ــوزش ش ــان داد آم ــش نش ــج پژوه ــر نتای دیگ
ــغلی  ــودگی ش ــخصی فرس ــت ش ــاس کفای ــد احس ــر بع ــس ب فوردای
اعضــای هیــات علمــی تأثیــر دارد. ایــن یافتــه بــا یافته      هــای 
حمیــدی ســردرود و همــکاران )33( در ســال 1398 و تــان و 
ــر و همــکاران )47( در ســال  هــولاب11 )46( در ســال 2018 و کوپ
2000 همســو بــود. یکــی دیگــر از تکنیک      هــای اســتفاده در مداخلــه 
ــود کــه قســمت  شــادکامی فوردایــس، برنامه      ریــزی و ســازماندهی ب
مهمــی از یــک جلســه آموزشــی را بــه خــود اختصــاص داد. در ایــن 
تکنیــک بــر هدفمنــدی در زندگــی، نظمــف ثبــات خــواب و بیــداری 
تأکیــد شــد. تقویــت ســازماندهی و برنامه      ریــزی می      توانــد بــه 
تقویــت بعــد وظیفه      شناســی و وجدان      گرایــی کمــک       کنــد و از ایــن 
طریــق احســاس کفایــت شــخصی و قابلیــت فــردی را افزایــش دهــد. 
افــراد وظیفه      شــناس پشــتکار زیــادی دارنــد، دارای برنامه      ریــزی 
ــن  ــه اجــرای برنامه      هایشــان می      باشــند. همچنی هســتند و متعهــد ب

11. Tan & Holub
12. Lin

ــوی  ــداف مشــخص و. خواســته      های ق ــراد وظیفه      شــناس دارای اه اف
ــر  ــادی در براب ــت زی ــاش و مقاوم ــناس ت ــراد وظیفه      ش ــتند. اف هس
مشــکات دارنــد و خــود را متعهــد بــه انجــام وظایــف شــغلی 
ــد  ــته بع ــادکامی توانس ــه ش ــه از برنام ــن جنب ــس ای ــد پ می      دانن
احســاس کفایــت شــخصی فرســودگی شــغلی را تحــت تأثیــر قــرار 

دهــد.
همچنیــن نتایــج دیگــر پژوهــش نشــان داد آمــوزش شــادکامی بــه 
شــیوه فوردایــس بــر ابعــاد کلــی فرســودگی شــغلی اعضــای هیــات 
علمــی تأثیــر دارد. پژوهش      هــای انجــام گرفتــه در رابطــه بــا شــادی 
ــازگارانه و  ــاد س ــراد ش ــای اف ــکار و رفتاره ــه اف ــد ک ــان می      ده نش
کمک      کننــده می      باشــد کــه بــا نظریــه احســاس مثبــت در کار 
لیــن12 و همــکاران )48( در ســال 2014 همخوانــی دارد کــه بیــان 
ــر  ــراد اث ــغلی اف ــرد ش ــر عملک ــت از کار ب ــاس مثب ــد احس می      کن
ــد،  ــور می      نگرن ــه ام ــدگاه روشــن ب ــا دی ــراد ب ــن اف مســتقیم دارد. ای
ــاش  ــرای حــل مســائل خــود مســتقیماً ت ــد، ب ــش دارن ــا و نیای دع
ــع از دیگــران کمــک می      طلبنــد. از طــرف دیگــر،  می      کننــد و به      موق
ــرو  ــالات ف ــد، در خی ــل می      کنن ــر و عم ــه فک ــاد بدبینان ــراد ناش اف
ــردن  ــد و از کار ک ــرزنش می      کنن ــران را س ــود و دیگ ــد، خ می      رون
بــرای حــل مشــکات اجتنــاب می      ورزنــد. لــذا تندرســتی ذهنــی در 
بردارنــدۀ قوانیــن مهمــی اســت کــه بــه وســیله تأثیــر احساســات بــر 
همــه ابعــاد رفتــار انســان و پیشــرفت او )شــامل ســامت فیزیکــی و 
روانــی، پیشــرفت مهارتــی و آموزشــی، صاحیــت اجتماعــی و ایجــاد 

روابــط مثبــت اجتماعــی( قابــل تشــخیص اســت.
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه افــراد بانشــاط در محیــط شــاد بــه 
ــار  ــد؛ فش ــخ می      دهن ــب      تری پاس ــو مناس ــا به      نح ــع و رویداده وقای
روانــی کمتــری را تجربــه می      کننــد و سیســتم ایمنــی آنهــا نســبت 
ــار و  ــق شــعبانی به ــج تحقی ــر اســت. نتای ــراد غیرشــاد قوی      ت ــه اف ب
همــکاران )49( در ســال 1396 نشــان داد توجــه به شــادی ســازمانی 
ــودگی  ــری از فرس ــه جلوگی ــد ب ــدۀ آن می      توان ــل پدیدآورن و عوام
ــق ایجــاد احساســات  ــد. نشــاط از طری ــان کمــک کن شــغلی کارکن
مثبــت در کارکنــان موجــب افزایــش موفقیــت آنهــا می      شــود. افــراد 
ــت و  ــور در موقعی ــه حض ــتری ب ــل بیش ــت تمای ــات مثب ــا احساس ب
شــرایط جدیــد دارنــد و به      نحــو مؤثرتــری درگیــر کارهــا می      شــوند. 
ــد و در  ــی می      کنن ــتری زندگ ــال      های بیش ــالم      ترند؛ س ــراد س ــن اف ای
مدیریــت چالش      هــا موفق      ترنــد و بیشــتر بــرای ســازمان مفیــد واقــع 
می      شــوند. همچنیــن شــاد بــودن یــک پدیــدۀ اجتماعــی اســت کــه 
عاملــی در پیوســتگی اجتماعــی و بخشــی از مهارت      هــای اجتماعــی 
ــۀ  ــا را تخلی ــازد و آنه ــاد می      س ــردم را ش ــه م ــد ک ــاب می      آی به      حس

بهمن ولینژاد و همکاران
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ــد.  ــش می      ده ــم را افزای ــراد باه ــتگی اف ــد و همبس ــی می      کن عاطف
اســتفاده از ایــن روش به      طــور هوشــمندانه ارتبــاط عاطفــی را 
افزایــش می      دهــد و موجــب احســاس رضایــت در زیردســتان و حفــظ 
ارتبــاط مثبــت می      شــود و خشــنودی را به      دنبــال دارد. کاهــش 
فشــار روانــی و حــذف عواطــف منفــی از فاکتورهــای دیگــر شــادی 
هســتند کــه بایــد بــه آنهــا توجــه شــود. در محیــط کار برای کســانی 
ــرل اســترس و حــذف عواطــف منفــی  ــوزش کنت ــه دوره      هــای آم ک
ــن  ــت. همچنی ــه اس ــش یافت ــغلی افزای ــت ش ــد، رضای را گذرانده      ان
ــی را  ــش و ایمن ــترس را کاه ــان اس ــی از کارکن ــای عاطف حمایت      ه
افزایــش می      دهــد و در شــادی اثــر دارد و در نهایــت موجــب افزایــش 

ــود )49(.  ــره      وری می      ش به

نتیجهگیرینتیجهگیری
ــاری  ــناختی- رفت ــوزش ش ــان داد آم ــش نش ــج پژوه در کل، نتای
شــادکامی بــه شــیوه فوردایــس بــر کاهــش بعــد خســتگی عاطفــی، 
مســخ شــخصیت و احســاس کفایــت شــخصی فرســودگی شــغلی و 
همچنیــن ابعــاد کلــی فرســودگی شــغلی اعضــای هیــات علمــی تأثیر 

ــردد.  ــادار داشــته و موجــب کاهــش فرســودگی شــغلی می گ معن
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