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ARTICLE INFO ABSTRACT 

Article type: 
Research Article 

 

This study aimed to examine the efficacy of group training based on rational, 

emotive, behavioral theory (REBT) on enhancing self-esteem and decreasing 

occupational burnout in married working men. This research is applied in terms of 

purpose and the study method is a quasi-experimental pre-test and post-test design 

with the control group and one-month follow-up period. The statistical population of 

the study included married working men in Tehran in the winter of 2020. The 

research sample consisted of 40 subjects, who met the criteria for entering the 

research, were selected through convenience sampling method and randomly 

assigned to the experimental and control group (20 individuals in each group). Group 

training based on REBT was applied in eight weekly sessions only in the 

experimental group. The Coopersmith Self-Esteem Inventory (CSEI) and Maslach 

Burnout Inventory (MBI) were employed to collect data. The data were analyzed 

using SPSS-25 software applying ANCOVA, one-way ANOVA with repeated 

measures, and Bonferroni post hoc test. The results demonstrated a significant 

increase in the level of self-esteem in the experimental group, and this effect has 

remained steady in the follow-up phase (P<0.001). Regarding occupational burnout, 

the effectiveness of the intervention was significant in two subscales of this variable 

in the experimental group, and these effects have remained steady in the follow-up 

phase (P<0.001). In conclusion, group training based on REBT can be an effective 

intervention for promoting self-esteem, reducing emotional exhaustion, and 

enhancing personal accomplishment, which are two of the three subscales of 

occupational burnout. 
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 دانشگاه تهران انتشارات 

 نشناختی هاي کاربردي روا نامه پژوهش فصل 

139-155 ,(4)13 ,1401 

 https://japr.ut.ac.ir سایت نشریه: 

6762-4504: شاپا الكترونيكي  

 ( REBT)   ی رفتار -ی جان ی ه -ی عقلان   یۀ بر نظر   ی مبتن   ی آموزش گروه   ی اثربخش 

 در مردان شاغل متأهل   ی شغل   ی نفس و کاهش فرسودگ ت ز ع   ی ارتقا   بر 

 3، مهناز علی اکبري دهكردي 2، مهديه رحمانيان*1بهزاد عمرانی

  behzad@liquelex.com. رایانامه:  رانیدانشگاه پيام نور، تهران، ا   یشناسندانشکده روا   ، یمسئول، کارشناس ارشد، گروه روانشناس سندهینو. 1
 .رانیدانشگاه پيام نور، تهران، ا   یشناسندانشکده روا   ، یاسشنانگروه رو  ، دانشيار. 2
 .رانیدانشگاه پيام نور، تهران، ا   یشناسندانشکده روا   ، یاستاد، گروه روانشناس. 3

 چکیده اطلاعات مقاله 

 نوع مقاله: 
 پژوهشی

 هاي مقاله: تاريخ 
 14/06/1400: افتيدر خيتار

 07/1400/ 14:  يبازنگر خيتار

 24/08/1400: رشيپذ خيتار

 10/10/1401: انتشار خيتار

( بر REBT) یرفتار-یجانيه-یعقلان یۀبر نظر یمبتن یآموزش گروه یاثربخش یهدف پژوهش حاضر، بررس
 یلحاظ هدف کاااربردمردان شاغل متأهل بود. پژوهش حاضر به  یشغل  ینفس و کاهش فرسودگعزت  یارتقا

 یرياا گيپ  ۀآزمااون بااا گااروه کنتاارل بااه ه ااراه دورپس-ونزمآشيبا طرح پ  یشیآزماشبه  ۀمطالع  کیاست و  
 ۀبااود. ن وناا  1399مطالعه شامل مردان شاغل متأهل شااهر تهااران در زمسااتان  یآمار ۀاست. جامع  ماههکی

 یريگروش ن ونااه قیاا ورود به پااژوهش مطابقاات داشااتند و از طر  یارهاينفر بود که با مع  40پژوهش شامل  
نفر( قرار داده شدند. آموزش   20و گروه کنترل )هر گروه    شیدر گروه آزما  یدفطور تصادردسترس انتخاب و به

اع ال شااد.  شیفقط در گروه آزما یهشت جلسه هفتگ یط  یرفتار-یجانيه-یعقلان  یۀبر نظر  یمبتن  یگروه
مااز     یشااغل  یفرسااودگ  ۀ( و پرسشنامCSEI)  تينفس کوپر اس عزت  ۀها از پرسشنامداده  یآورج ع  یبرا
(MBI ) افاازارهااا بااا نرمداده لياا و تحل هیاا اده شااد. تجزتفاساا SPSS-25 انسیاا کووار لياا و بااه روش تحل 
(ANCOVAتحل ،)انسیوار  لي  (ANOVA  )انجااام   یفروناا بن  یباا يمکرر و آزمون تعق  یريگبا اندازه  راههکی

 یريگيپ ۀلرحم در ريتأث نیبود و ا شینفس در گروه آزمامعنادار سطح عزت  شیافزا  ۀدهندنشان  هاافتهیگرفت.  
در  ريمتغ نیا اسيمقمداخله در دو خرده یاثربخش ،یشغل ی(. در خصوص فرسودگ>001/0Pمانده است )  داریپا

آمااوزش  جه،ي(. درنت>001/0Pحفظ شدند ) یريگيپ ۀدر مرحل  یداریپا  راتيتأث  نیمعنادار بود و ا  شیگروه آزما
بهبااود دو  نينفس و ه چناا عاازت یارتقااار ظومنمناسااب بااه  یامداخلااه  تواناادیم  REBTباار    یمبتن  یگروه
 باشد. یشغل یفرسودگ ۀاز سه مؤلف اسيمقهخرد

 کليدواژه: 
 نفس،عزت

  ،یشغل یفرسودگ
 ،یرفتااار-یجااانيه-یعقلاناا  یااۀنظر

 .یآموزش گروه

نفس و  عزت  ی ( بر ارتقاREBT)  ی رفتار-یجانيه-یعقلان  یۀبر نظر   یتنمب  یآموزش گروه  ی(. اثربخش1401مهناز. )  ،ی دهکرد  ی اکبر   ی.، و عل هیمهد  ان،يبهزاد.، رح ان  ،یع ران:  استناد

 . 139-155(، 4)13 ،یروانشناخت ی کاربرد  ی هانامه پژوهشدر مردان شاغل متأهل. فصل یشغل یکاهش فرسودگ
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 141            و دیگران  بهزاد عمراني /...  يعقلان یۀبر نظر يمبتن يآموزش گروه ياثربخش

 مقدمه 
  را به خود   یو سازمان   یصنعت  ی،ور ه بهر   ،کار  مختلف اعم از  یها طهيح  شناسانکه توجه روان  یوضوعات از م  یکی  ،يراخ  یهادههدر  

عللنشانه  کرده،جلب   فرسودگآ  و  ها،  از    یشغل  ی فرسودگ.  است  یشغل   یثار  است  شرا  یشناخت روان  یفرایندعبارت  در   یط که 
و    يت(شخص مسخ)  2زدایی تيشخص  ،يجانی( ه یخستگ)  1ی عاطف  یصورت خستگو خود را به   افتد یاتفاق م  یدشد  یاسترس شغل
 ی ا دهی به پد  یشغل  یفرسودگ  (.2019،  4ت بهداش  یجهان  سازمان)   دهدیمنشان    يت(فقدان موفق)  3ی شخص  یتاس کفاکاهش احس
عد  ب  یم کن است دارا  ينو ه چن   شودیممشخص    یارآمدک ناو احساس    ياق، عدم اشتیخستگبا    هک  ل شده استیتبدمع ول  

استرس   ی،شغل   یفرسودگ  يوعش  يلدل  یک  کار شود.  يطدر مح  یی کاراکاهش  موجب    توانديجه میدرنت  کهباشد    ينیبدب  یا  یامکنا
  احت ال  به   هک  شوندیمن  يعج  فرد  یزندگ  با  یقدر به  یشغل  یفرسودگ   یهانشانه.  استشغل    یجانيه  الزامات کار و    طيحدر م  یادز
 ی فرسودگمبتلا به  مورد    عنوانبه  ه اوکست  ا   نجایشد و ابر او نهاده خواهد  توجه  قابل  یعاطف  یا  یمشکل جس    یکبرچسب    یاد،ز

فرسودگی شغلی   ،ها هستنددر سازمان  یور بهره   یجاد شاغل عوامل ا  يروهایکه ن  ا جنآ  از  .( 2020،  )هاليدی شودمی  ییشناسا  یشغل
م  یمخرب و چندبعد   اییدهپدکه   افزا  تواندیاست  انرژ  يبت،غ  یشبا  کار   یکاهش  بازده  کابه    ی،و  به  خدمت  يفيتفت  رسانی 

 يشرفتپ  ی شغلیفرسودگ،  مزمن  يجانیه  یهادر پاسخ به فشار  .(1399  ی،قنبر   و  ، شاهرخی، قاس یزاده)حسين   دشوجامعه منجر  
  گرچه  ، بيانی دیگر. به  دشویم   یجادا  یاجت اع  يطه کاران، خانواده و مح  تی در برقراری ارتباط با اختلا    دنبال آن و به   دکرخواهد  

 ل یدتب  یروان  وانیاتن  یکبه    تواندحقيقتاً می  و  یابدیتوسعه م  یجتدربه   در طول زمان  ،يستن  یاختلال روان  خودیخودبه  فرسودگی
 (. 2014يليپس، کوپر و ف سو،) شود

پيش  مهم  عوامل  از  شغلی  ۀکنندبينییکی  عزتفرسودگی  و)است    5نفس ،  حاپژوهش(.  2005اس يت،    مگنيز  آن   کیها  از 
 که   سبنام  فردیبين  ایجاد روابط   ندی درتوان  معکوس و معنادار وجود دارد.  ۀرابط  ی،شغل   ینفس و فرسودگعزت  ينکه بهستند  

و ادراکی    یهایی الزامات شغلی با توانا  کهی هنگام.  نفس ارتباط داردبا عزت   است،  های شغلیفرایندناپذیر  یکی از اجزای تفکيک
نداهيجانی   بود که  کارکنان مطابقت  این خواهد  نتيجه  کار   يطمزمن در مح  یسترساو    یابد   افزایشلی  فرسودگی شغشته باشد، 
 ( 2010آجراموویچ، برجسون و آلبورگ )جونز دوتيه، روجر، هازیب  در این خصوص بررسی(.  2016  ،نراکا)شوجی و ه   شود ایجاد  

  جزایاز ا  کهرا    آشفتگی اخلاقی ک تر  و  فعاليت فيزیکی بيشتر  اند ،  اضطراب و استرس   ،با ترنفس  عزت   ست که نشان داده ا
و یازدیان،    باشد )توئز  ک تر  فرسودگیۀ  کنندبينیپيش  تواندمی  با    نفسعزت،  علاوهکند. بهمیبينی  پيش  هستند،بهداشت روانی  

زیر فشار روانی قرار  که    یزمان ،  دهندیم  بروزرا    بيشتری  یافسردگ  ی واضطراب  یرفتارها   ،يفنفس ضع عزت  یافراد دارا  (.2007
شخصی موجب   یتساس کفاحش اکاه .(1394، اصل یاصفهان)موسوی و هستند  تریرپذیکتحرو   دارند یترک  ییکاراگيرند، یم

، از متغيرهای فردی با  نفس  ی و عزتخودکارآمد(. در مقابل، احساس  2014شود )سانچز،  نفس و انگيزۀ شغلی میتضعيف عزت
 (. 2018، زنگرس و هينز، محافظتی در برابر پيدایش فرسودگی شغلی هستند )فينکا، باراداسب

کردهپژوهش تأیيد  متعددی  کهای  باشناخت روان  ه سلامتاند  وه ای  رابطه  نفسعزت  ی  دارد  عزت  سو  افزایش  نفس برای 
روانمی مداخلات  تأثير  از  )توان  گرفت  بهره  گروهی  2006 ورنس،  شناختی  آموزش  مداخلات،  از  یکی  طریق   است(.  از  که 

های های مبتنی بر نظریهموزش آکند.  نفس ک ک فراوانی میيوۀ تفکر و کيفيت رفتار، به ارتقای عزتشفردی،  اصلاح روابط بين
بينی فرد، یک روش  يل تغيير و بازسازی فلسفۀ فکری و جهاندلبه (  REBT)  6رفتاری -هيجانی-نظریۀ عقلانی  ج له  ازشناختی  
رفتاری بر تفکرات و باورها که زیربنای احساسات، رفتار و  -هيجانی-(. رویکرد عقلانی1380،  )درایدن و یانکورا  است  شدهشناخته

افکاری هستند که بر    ،باورهای نامعقولصورت اساسی به تغيير خودپنداره منجر شود.  تواند بهکند و میند، کار میهسترد  بط فارو

 
1. emotional exhaustion 

2. depersonalization 

3. reduced personal accomplishment 

4. World Health Organization (WHO) 

5. self-esteem 
6. Rational Emotive Behavioral Theory (REBT) 
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نند.  کيت و ک يت رفتارها و عواطف را تنظيم میتعبير و تفسير و معنادادن به رویدادها را تعيين و کيف  ۀنحو  دارند،روان فرد سلطه  
آميز با حوادث  موفقيت  ۀو مانع مواجه  دننزمیبرهم  تعادل او را    ،آوردن برای فردبا حکم  ستند،ي نمنطبق  عيت  قبا وا ه  ک  این باورها

هایی نظير راه با بازتابطور مستقيم ه (. این باورها یا به1392دهکردی، صالحی و رضایی،    اکبری )علی  شوندیم  کنندهیکتحر
به   علاقگییو ب   یتحرک بیها  حاصل آن  کنند وای تظاهر میدرونی و لحظه  تصوربه   شوند یااندوه، افسردگی و خشم ظاهر می

  وداشتن توقعات زیاد شغلی    ،افراط در کاراز سوی دیگر    (.1394،  نژاد مقدمی مهدمرز و  بگيان کولهفعاليت است )نری انی،    کار و
( حاصل نظام فکری معيوب  2016و ليتر،  ز  د )مهستن شغلیدر ایجاد فرسودگی امل مؤثر وعبينانه نيز که از  يرواقعهای غفهد

باورها میهستند و به نامعقول، احساسات و رفتار فرد را به توان کاهش فرسودگی شغلی را پيشتبع اصلاح  باورهای  بينی کرد. 
 را اصلاح کرد،فرد    ساز است و چنانچه با آموزش تفکر معقول بتوان باورهایدیگران مشکل   دهند که برای خود وجهتی سوق می

و رفتاری فرد، سازنده و مولد خواهند شد.     ی اثربخش  ۀمقایس»  ( در1399کار و کسایی اصفهانی )زهرا  ،خليلیالگوهای هيجانی 
ير تأث،  «کار در کارکنان شرکت نفت  یبر معنا  یرفتار-انیهيج-یمحور و درمان عقلانحلمدت راه بر درمان کوتاه   یآموزش مبتن

در   یشآزما  یهاکار در گروه   یدر بهبود معنا  یآموزش  ۀهردو مداخل  های پژوهش نشان داددند. یافتهکربررسی    ه رالدو روش مداخ
پبعد    و  مداخله  یانپا معنادار  ين. ه چناندبوده مؤثر    يگيریاز  دو روش اثربخشميان    یتفاوت  داوجو  ی  مبتن  ردد  آموزش  بر    یو 

بهبود معن  یرفتار -هيجانی-یعقلان  ندرما مؤلفهکا  یادر  بنابراین،استآن مؤثرتر    هایر و  نتيجه حاصل شد که    ؛  آموزش  این 
پژوهش   یجنتا  کار در کارکنان است.  یجهت بهبود معنادرمناسب و مؤثر    ایمداخله  ،یرفتار -هيجانی -یبر درمان عقلان  یمبتن
  اثر  بر  یو اجت اع   یخانوادگ  ی،نفس کلعزت  داد  ننشا  دشينا انجام  آموزان دختر نابدانش که در ميان    (1386)  پوریمامو ا  زادهیول 

نظری  آموزش  بر  )می  یشافزا  یرفتار -يجانیه-یعقلان  ۀمبتنی  وود  بررسی2017یابد.  به  پژوهشی  در  رفتاردرمان  (  ی اثرات 
  ی، لکرد ع  یاهينهزمپرداخت. نتایج نشان داد در بافت و   مرتبط با ع لکرد هایيتیج فعالنتايت در موفق توقعبر  يجانیه-عقلانی

باورهای  مخرب  آثار    کاهش  ع لکرد و  کردنر متعادلد  این مداخلهمدت و بلندمدت  کوتاه  یایمزاياط از  احت  توانند بایمدرمانگران  
باورهای را بر    يجانیه-ی عقلانیرفتاردرمان  ۀفشرد   ۀبرنام  یک  آثار(  2014)   ترنر و بارکر  کنند.  استفادهبر سلامت روان    نامعقول
، ی گروهمکرر تک  یهايریگبا استفاده از طرح اندازه  کردند.  یسازمان بررس  یکدر    يرون  یلکارکنان تحت تعد  نميا  رد  نامعقول
 .دندکررش گزا راانصاف ع توقو ت يگران، اجبار در موفقیر ديتحق، نامعقول یباورها  یلک کنندگان کاهششرکت

ا  ین ترمهم تواند از  یم  ینوعبه ما،    یايدر دن  یستیا بهزی  یر ايب  ميانجیاز عناصر    یکی  عنوانبه   نفسعزت ه  کنیبا توجه به 
مردمان   بررس   توسعهدرحال  یشورهاکموضوعات  راستا  یگروه   آموزش   یهابرنامه   کاربرد  یباشد،   از   نفس،عزت  ارتقای  یدر 

ار  کط  يمح  و  دگذرمیر  اک  اب  مردان شاغل  یزندگ  از  یاهع د  گر، بخش ید  یاز سو  .است  برخوردار  یزیاد   بسيار  ضرورت  و  اه يت
 یرفتن قواتحليل  و  یتینارضاآن    تبعبه و    شود  یفشار روان  جادیا  سببتواند  یه مکاست    یروان  و  یکیزيف  یها محرل از  کمتش

روان  یجس ان شود  افراد  برای  یو  فرسودگ.  ایجاد  بسآنن  امراجعو    نانکارک  یابر  یشغل  یعواقب    ی بررس   و  استی  جد  يارها 
  يروی ندور داشت که    نظر  ازرسد. این نکته را نيز نباید  می  نظربه  یضرور  یشغل  یاهش فرسودگکا  ی  یريشگيپ  یبرا  ییهاروش 
با توجه به پيدایش و  بنابراین    ؛جامعه است  یک  هاییهسرما  ینبهاتراز گران  ی سالم،لحاظ روان   متخصص و از  ،کارآزموده  یانسان

آ مخرب  آثار  و  گوناگون  مشاغل  در  ن  ن فرسودگی شغلی  رابطو  فرسودگی شغلیعزت ميان    ۀ يز  و  طور بهحاضر    پژوهش  ،نفس 
و   ياتیع لرفتاری(  -يجانیه-یعقلان  ۀ ی )آموزش گروهی مبتنی بر نظریشناختروان  ۀمداخل  یکمتن    در   این دو متغير را  دار،نظام
حاضر   پژوهش  یهاهيفرض  .دکنیم  ییشناسا  مردان شاغل متأهلدر    یشغل   یو فرسودگ  نفسعزت   يزان بر مرا    همداخلاین    يرتأث

 از:  اندعبارت

 ( H1اول ) یاصل یۀفرض

 شود.ی در مردان شاغل متأهل م نفسعزتش معنادار یافزا سبب REBTآموزش گروهی مبتنی بر 

 ( H2دوم ) یاصل یۀفرض

 شود.یدر مردان شاغل متأهل م یشغل  یاهش معنادار فرسودگک سبب REBTآموزش گروهی مبتنی بر 
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 مؤثر است. یعاطف یاهش خستگکبر  REBT: آموزش گروهی مبتنی بر H2a یرعف يۀفرض -
 مؤثر است. زداییيتشخصاهش کبر  REBT: آموزش گروهی مبتنی بر H2b یفرع يۀفرض -
 مؤثر است. یت شخصیفاکاحساس  شیبر افزا REBT: آموزش گروهی مبتنی بر H2c یفرع يۀفرض -

 روش

 جامعه، نمونه و روش اجرا 

 براساسو    ماههپيگيری یک  ۀو یک دور  گروه کنترل   باآزمون  پس -آزمونيشصورت پبه  یشیآزماشبهش از نوع  پژوه  اینطرح  
کاربردی   شامل    یآمار  ۀجامع  .استهدف،  شهرشاغل    مردان پژوهش،  در    متأهل  این    .است  1399سال    زمستان تهران  در 

ای برای معرفی پژوهش تهيه و توسط محقق در طلاعيها  که  ترتيبینبد  .دشاستفاده    دردسترس گيری  از روش ن ونه  ،پژوهش
به ه هشبکه توجه  با  منتشر شد.  اجت اعی  دستورالع لهای  رعایت  به  الزام  و  کرونا  ویروس  شيوع  از  ناشی  بي اری  های  گيری 

فاصله و  اجت اعی،بهداشتی  تدوین  پرسشنامه   گذاری  مجازی  فضای  بستر  در  پژوهش  داوطلب  شدندهای  باو  اطلاعات   ورود  ان 
انتخاب و   ،ندشتورود به پژوهش را دا  يارهاینفر که مع  40دهندگان  دند. از بين پاسخکرتک يل    را  هاپرسشنامه   ،شناختی ج عيت

شامل موارد زیر بود:  ورود به پژوهش    معيارهای  شدند.  ( جایگزیننفر  20هر گروه  )و کنترل    یشدر دو گروه آزما  یطور تصادفبه
به   .1 پرسرعت  ینترادسترسی  برنام  براینت  از  سابق2،  1اسکایپ  ۀاستفاده  و    ۀ.  سال  یک  از  بيشتر  اختلا ت  .3کار  نداشتن 

از جلسات آموزش   یک. غيبت در ی2لقی،  خبروز تغييرات شدید  .  1عبارت بودند از:  شناختی شدید. معيارهای خروج از پژوهش  روان
نفر در گروه کنترل، از   پنجنفر در گروه آزمایش و    سهبه معيارهای خروج،  وجه  تحضور در پژوهش. با    ۀادامت ایل به  نداشتن  .  3و  

 دند. شپژوهش خارج 

 ابزارهای سنجش

 (CSEI)  2یت نفس کوپر اسمعزت   ۀپرسشنام

 ابداع   (1976)  يتکوپر اس استنلی  توسط   که  فس استنی سنجش عزتابزارها برا  ینو پرکاربردتر  ینتراز معروف این پرسشنامه  
با تر در  ۀن رو کسب  استصفر و یک  صورتبه گذاری این پرسشنامه ن ره ۀ. شيوصورت بلی و خير استماده به  58 ایارد و شد

را   0/ 86ه سانی درونی    ریب( ض2006)گروت و هاسکل    . ادموندسون،استبا تر    نفسعزت بيانگر برخورداری از  این پرسشنامه  
دانشگاهی  دبيرستان و پيش   دورۀآموزان  يت روی دانشکوپر اس نفس  عزت  ۀنام پرسش  د. در ایران نيز کراین آزمون گزارش   برای

های  . ه بستگی ن رهآمده است  دستبه  89/0د و با استفاده از آلفای کرونباخ ضریب پایایی  ش شهرستان اسلامشهر هنجاریابی  
بيانگر   81/0د و ضریب ه بستگی  شه  حاسبم( برای بررسی روایی  1964) 3آیزنک   نفسعزت   ۀهای حاصل از پرسشنام ره آن با ن 

ابهر  1384آقاداداشی )  .(1380است )برومند،  برای این پرسشنامه    قبولقابلروایی ملاکی     انجام( در پژوهشی که در شهرستان 
ت ياس   رکوپنفس  عزت   ۀبرای پرسشنام   قبولقابلاعتبار و روایی    ۀددهننشان   د کهکررا محاسبه    80/0است، آلفای کرونباخ    شده
با استفاده از پرسشنام  79/0. ضریب روایی  است با    ،در پژوهش حاضرد.  ش( در پژوهش محاسبه  1964) آیزنک  نفسعزت   ۀنيز 

 . استاس يت  نفس کوپرعزت  ۀی پرسشنامپایایی با   ۀدهندنشان  که دست آمدبه 0/ 89استفاده از آلفای کرونباخ، ضریب پایایی 

 (MBI) 4فرسودگی شغلی مزلاک ۀپرسشنام

  اوليۀ  ۀ. در نسخی شغلی ابداع شده استفرسودگ یدهاز پد یدیعنوان برآورد جدبه( 1981) و جکسونتوسط مز   این پرسشنامه 
پرسشنامه و  دهیپاسخ  ياس مقدو  ،  این  احساس  احساس   )فراوانی  داشت.  (شدت  بهحالینباا  وجود    يزان م  ينب  5ی افزونگ  يلدل، 

 
1. Skype 

2. Coopersmith Self-Esteem Inventory (CSEI) 
3. Eysenck Self-esteem Index (ESI) 

4. Maslach Burnout Inventory (MBI) 
5. redundancy 
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( متشکل از  1981)  و جکسون  مز    یشغل  یفرسودگ  ۀپرسشنام  .شدحذف    یبعد  یهاسخهن شدت از    ياس و شدت، مق  فراوانی
ی و یزدايتشخصی عاطفی،  خستگ   ياس مقخرده  سه  و  است  شده  تنظيم  (6تا    0رت ) کيل  یادرجههفت  ياس مق  براساس   ماده  22

 . يستشدن نج عقابل ياس مقخرده  سهکه ن رات این  سنجدرا می یص شخ یتاحساس کفا
 و برای نداشتن   79/0زدایی  يتشخص، برای  0/ 90ی  عاطف  یخستگ  را برای  1ی درون   یاییپا  یب ضر  (1981)  جکسونو     ز  م

و از    2را ( به روش ه گ1981)  و جکسونکردند. روایی پرسشنامۀ فرسودگی شغلی مز    گزارش    0/ 71کفایت شخصی  احساس  
با  پرسشنامه  این  ن رات  ه بستگی  شغ  طریق  فرسودگی  گللپرسشنامۀ  عابدی،  ی  توسط  سل  یاح د   آبادی،يعشفدارد   زادهي یو 

و    معنادار گزارش شد. اکبری، غفارث ر، کيانی  0P/ 001بين دو پرسشنامه در سطح    59/0( محاسبه و ضریب ه بستگی  1382)
( را  8119)  نو جکسوۀ فرسودگی شغلی مز    پرسشنامۀ فارسی  نسخ  3ی و اعتبار عاملیسنجهای روان( ویژگی1390اقتصادی )
اعتبار مدل    کردندمطالعه   نرخ  این    371/ 74عاملی  و سه  62/425ی  دوعامل،  946/ 61  یعاملتکو حصول  این است که  نشانگر 

تحقيقات   برای  ج عيت  در خصوصپرسشنامه  در  شغلی  ایرانی  فرسودگی  پژوهش استيری  کارگبهقابل  زبان  یفارسهای  در   .
آلفای کرونباخ  ،حاضر از  استفاده  برای  ضری  ،با  پایایی  برای  87/0خستگی عاطفی    ياس مقخردهب  ی ی زداشخصيت  ياس مقخرده، 
 است. دست آمدهبه 80/0احساس فقدان کفایت شخصی  ياس مقخردهو برای   79/0

 شیوه اجرای پژوهش 
  ( REBTی )تار فر-هيجانی-عقلانی  ۀگروهی مبتنی بر نظریآموزش  شناختی با عنوان  روان  ۀمداخل،  در این پژوهش  مستقل   يرمتغ
شد  بود اع ال  آزمایش  گروه  در  فقط  هنندگان  کتکشر  و  که  کنترل  در  یامداخله   گونهيچگروه  آموزش   پکيج  نکردند.  یافترا 

در زمان اجرای مداخله نيز با توجه   که آنجا زاهفتگی بود و صورت به ای،دقيقه 90 آموزشی ۀجلس  هشت ( شامل1)جدول گروهی 
  ۀ ذاری اجت اعی امکان گرده ایی حضوری فراهم نبود، جلسات آموزش به طریق مجازی در بستر برنامگلهصبه الزام به رعایت فا

برگزار شدند.   مداخله  هدف  اسکایپ  تکاین  رویکرد  ،یرفتار -يجانیه-یعقلان  ۀنظری   يممفاه  بر   يهبا  مبانی  -شناختی  یادگيری 
تبيي  نامعقول  یباورها یی  شناسارفتاری،   خودشان،  توسط  و   ۀطراب   نافراد  تکاليف  انجام  رفتاری،  و  هيجانی  مشکلات  با  باورها 

  مجدداً   و کنترل   یشهردو گروه آزما  کنندگانی، شرکتجلسات آموزشپس از ات ام    .استمعقول    یباورها شدن  یگزینجایت  درنها
گروه آزمایش    کنندگانشرکت  متغيرهای وابسته در  آزمونبر ن رات پس  مداخله  يرتأث  و  ده شدندآزمو  پرسشنامهدو  ه ان    وسيلۀبه

گروه   به  آموزش  گذشت یکاز    پس  ه چنين  .شدمقایسه    کنترلنسبت  ات ام جلسات  از  بررسبه  ،یماه  اثرات   یداریپا  یمنظور 
 گرفت.   مانجا ی پژوهشهابا پرسشنامه  یابی مجدد از هردو گروهمداخله، ارز

 ي فتارر-یناجي ه-یعقلان  يۀبراساس نظر یآموزش گروه  جيك پ يمحتوا. 1 جدول

 هدف  جلسات   يمحتوا جلسه 

 اول

  انيب ، ی آموزش ۀدور  نیا احساس درمورد حضور در  انيب و گری کدیبا  ییآشنا ، گروه  یاعضا و یمرب یمعرف
کننده(،  فعال دادیرو  ، ی)گرفتار 5اتفاق   ۀرنديدربرگ ABC  4 ۀرابط یمعرف  ها، گروه و توافق درمورد آن نيقوان

که تاکنون  ییهاحلروزمره و راه یل زندگئمشکلات و مسا اني: بحث، بیگروه  تي. فعال7امدها يو پ 6باورها
  کردنروزمره و مشخص یزندگ ندیناخوشا: نوشتن اتفاقات نی رت ۀئاند. ارا استفاده کرده  هاآنجهت حل در

 . دادهایاز آن رو  کیشده در هرانجام یهاشده و رفتار احساسات تجربه

  یکردهایروبا  یمقدمات ییآشنا
-ی عقلان یۀو نظر یشناسنوا ر

 . یرفتار-یجانيه

 

 
1. internal reliability coefficient 
2. convergent validity 

3. factorial validity 

  د یجد  کردیتيابی به رونامعقول و دس  یبردن باورهاسؤالریمجادله و ز  امدها، يکننده، باورها، پفعال  دادیپنج مرحله شامل اتفاق یا رو  یشناختی دارا   یمدل رفتاردرمان  .4
 . با مشکل است مقابله یمؤثر برا 

5. activating event 

6. beliefs 

7. consequences 
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 ي رفتار-یجاني ه-یعقلان  يۀبراساس نظر یآموزش گروه جيكپ  يمحتوا. 1 جدولادامه 

 هدف  جلسات   يمحتوا جلسه 

 دوم
  تيفعال ، ABCرفتار براساس مدل  ليآموزش تحل ، ی الرفع مشکلات احت   ، قبل و بازخورد اعضا ۀجلس نیت رمرور 
ن: یت ر  ۀارائ ، ABCبا مفهوم   شتريب ییآشنا یبرا روزمره و بحث درمورد آن  یاز زندگ ییاهمثال اني: بیگروه

 .ABCبا استفاده از روش  یحوادث زندگ نیمورد از بدتر دهنوشتن 

گروه بر   یاتسلط اعض
 رفتار  ليمبحث تحل

 سوم

ها و )توقع یل جزمومعقان ی آموزش باورها ، یو رفع مشکلات احت ال ABCجداول  یقبل: بررس  ۀسجلن یمرور ت ر
: بحث  یگروه تيفعال ، ( ر يو تحق یناراحت  نکردنتح ل  ، یساز)افتضاح ینامعقول افراط  یباورها وها( ی شیداندیبا
  عیروزمره. توز یرهايو تحق یناراحت کردننلتح   ، یسازافتضاح دها، یو نبا دهایبا ها، توقعاز   ییهان ونه انيب ، ی گروه

ن:  یت ر ۀارائ   ، دادن به خودها در اعضا توسط خودشان و ن رهآن ییشناسا ، امعقولن یاهط به باور ومرب یهابرگه
 . یزندگ یواقع  یهاتي نامعقول در موقع یباورها ینيبازب

 نامعقول  یباورها شناخت

 چهارم

معقول  یآموزش باورها گر، یکدینظرات اعضا با  ۀسینامعقول و مقا یباورها یقبل: بررس  ۀن جلسیمرور ت ر
  یناراحت تح ل نساختن، )افتضاح یافراطر يمعقول غ  یباورها و( یمنطق یدهایو با یجزمر يغ   حاتي)ترج ریپذطافعان

و   یاحتنار تح ل نساختن، افتضاح  ، یجزم ري غ  حاتياز ترج ییهان ونه انيب ، ی : بحث گروهیگروه  تيفعال ، (رشیو پذ
 خودشان از ایافسرده   زده، وحشت که اورنديب ادی هب را  یزمان شد خواسته کنندگانشرکت ازن: یت ر ۀرائ ا  رش، یپذ

ناراحت   همعقول و نامعقولشان باعث شد یباورها کدام کهدهند   صي تشخ  توانندیم ایآ ننديبب و بودند شده متنفر
 .کنند ادداشتیرا  هاآن و ، شوند

 معقول  یباورها شناخت

 پنجم

  ، سالم یمنف جاناتيناسالم، ه یمنف جاناتي )ه ینجايه یامدهايپآموزش  ، قبل و دادن بازخورد  ۀن جلسیمرور ت ر
 یامدهايپ انواع یینظر درمورد شناسا: بحث و تبادلیگروه تيفعال ،( سالم مثبت جاناتيه ناسالم،  مثبت جاناتيه
بودن و وحشت یمناسب و اضطراب، عصب  یزنگ بهگوش اط، ياحت ، ینگران  نيگذاشتن بن: فرقیت ر ۀارائ ، ی جانيه

. کنند مجسمواضح  یلي خ  را   زیعز کیدادن مانند ازدست یبد یليخ اتفاق خواسته شد  کنندگانکتشر زا ، نامناسب
  ها، یسازفاجعه ، ها ض انت دها، یبودن داشتند، به دنبال با یاضطراب و عصب نامناسب،  یزدگ وحشت احساس  اگر

 . کنند ادداشتیرا  مواردو  بگردند خود ري تحق وکنم تح ل توانمین 

 یامدهايپ  انواعاز   یآگاه
  با باورها رابطه و یجانيه

 یو رفتار یجانيه مشکلات

 ششم 

نقش و  یفایا  قینامعقول از طر یباورها بردنرسؤالیزو  1)مجادله D  یهاقبل. آموزش بخش ۀن جلسیمرور ت ر
 شدنن یگزیاج و بردنرسؤالیز  ، یو شناخت  یرفتار ، ی جانيه یامدهايپ  یبررس) E( و ی جانيه-یعقلان یرسازیتصو
  یالگو نیت ر براینقش  یفایمشکل، بارش افکار و ا  کی اني)ب ی: بحث گروهیگروه تيفعال ، (2نامعقول یباروها

ABC-DE) ،  ی الگو  یريکارگن: بهیت ر ۀارائ ABC-DE گزارش در   ۀئروزمره و ارا  یزندگ  یواقع یهاتي در موقع
 . ندهیآ ۀجلس

 ABC-DE یالگو یريادگی

 هفتم

  وو خنده(  یشوخ ، مبارزه با شرم ، نقش یفای)ا  یجاني ه فنونآموزش  ، سؤا ت یبررسبل و ق ۀسلن جیمرور ت ر
  تيفعال  ، کنشگر( ی سازیو شرط یري گسرمشق ، منظم ییزدا تي حساس ، خود  تیریمد ، یدگ ي)آرم یرفتارفنون 
شده در  ادهد زشوآم فنون انجامن: یت ر  ۀارائ ، ی رفتار و یجانيه فنون از  یبرخ  یجرا ا  و ی: بحث گروهیگروه

 . هاآن یو رفتار یجانيه یامدهايپ کردنادداشتیروزمره و  یزندگ یهاتي موقع

و   یجانيه فنون یريادگی
 ی رفتار

 هشتم
  ۀصحبت دربار ، حث گذشتهمختصر از مبا ح يو توض یبند. ج عیقبل و رفع مشکلات احت ال ۀن جلسیمرور ت ر
ک ک   ج یکه به تداوم نتا  ییهاروش ۀبحث دربار  ، حلراه افتنی و زشوآم انیپس از پا هانیت ر افتنیموانع ادامه
 . و تشکر ریگروه. تقد یبازخورد اعضا افتیدر ، درمورد آن ح يو توض یاریخود فرم ۀارائ ، کنندیم

 و رفع ابهامات یبندج ع

 اخلاق پژوهش 
حا داراپژوهش  اخلاق ک  یضر  از  افتیدر  3د  پ  ۀتي کشده  دانشگاه  پژوهش  در  ن ياخلاق  شامل ام  اخلاقی  ملاحظات  است.  ور 

اجراشرکت  کردنمطلع روش  و  موضوع  از  شروع  یکنندگان  از  قبل  شخص   دنکر محافظتمداخله،    پژوهش  اطلاعات   یاز 
پژوهش  ایربکنندگان  شرکت  یبرا  یبار مال  گونهيچه  برنداشتن، درکنندگانشرکت با    ینا  نداشتنیرتمغا،  مشارکت در  پژوهش 
انجام  و مختاربودن شرکت  و جامعه  کنندگانشرکت  یرهنگفو    مذهبی  ینمواز از مراحل  برنامه در هریک  از  به خروج  کنندگان 

 . شدنداجرای پژوهش رعایت  فرایندپژوهش، در 
 

 
1. disputation 

2. effective new beliefs replace the irrational ones 

3. IR.PNU.REC.1399.163 
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 ها داده تحلیل و یهتجز روش

نر   پژوهش  هایداده  از  استفاده  جداول  ه داد  فيتوص  یبرا  .شدند  تحليل   و  یهتجز  IBM SPSS Statistics v25.0افزار  مبا  از  ها 
تفاوت    معناداربودن  و بررسیها  يه شد و آزمون فرض  استفاده  استاندارد  و انحراف   يانگينمانند م  یپراکندگ  یهاو شاخص  یفراوان

روش با    متغيرهای وابسته، با توجه به ماهيت پژوهش،  یش درآزما  و  گروه کنترل  آزمونآزمون و پسيانگين پيشم  یهان ره   ينب
 آزمایش در  و  گروه کنترل  يانگينم  یها ن ره  ينتفاوت بگرفت. برای بررسی    صورت(  ANCOVA)  اریانسوکو   لليحت  و  یهتجز

پيش  مراحل  در  پژوهش،  متغيرهای  از  پسهریک  از  آزمون،  پيگيری،  و  تحلآزمون  یکوار  يلآزمون  )یانس  با (  ANOVAراهه 
 .دشاستفاده  2ی فروننب يبیتعق آزمون و 1يری مکررگاندازه

 هافتهای

 شناختیجمعیت   هاییف توصالف( 

با انحراف    22/34نفر در گروه آزمایش بود. ميانگين سنی در کل ن ونه    17نفر در گروه کنترل و    15پژوهش حاضر شامل    ۀن ون
تاندارد  ف اسابا انحر  66/33و در گروه آزمایش   77/2با انحراف استاندارد    87/34ل  بود که این ميزان در گروه کنتر  72/2استاندارد  

نفر   1کارشناسی و  نفر    20دیپلم،  فوقنفر    7دیپلم،    تحصيلات  ینفر دارا  4شامل    يلاتتحص  يزان نظر م  از  کل ن ونهبود.    62/2

 .بود ارشد یکارشناس 

 های توصیفی ب( شاخص 

 های پژوهش های توصیفی متغیرشاخص  .2جدول  

 گروه متغير 
 پيگيري   آزمونپس  آزمون يشپ 

 انحراف استاندارد  ميانگين  انحراف استاندارد  ميانگين  استاندارد  رافحان ميانگين 

 نفس عزت
 66/4 80/26 45/4 27/26 65/3 80/25 کنترل 

 62/4 35/28 66/4 59/28 53/4 88/23 آزمایش

 خستگی عاطفی 
 76/3 20/23 17/4 60/22 68/3 13/23 کنترل 

 95/3 12/15 25/4 82/14 33/4 00/26 آزمایش

 ی یدا ز شخصيت
 50/6 40/8 35/7 73/8 65/6 40/8 کنترل 

 57/6 18/11 74/6 35/10 44/6 53/12 آزمایش

 احساس کفایت شخصی 
 62/3 13/25 42/4 47/25 23/2 53/24 کنترل 

 86/4 71/31 59/6 94/32 51/4 76/25 آزمایش

آزمون و آزمون، پسدر مراحل پيش  کتفکي  گروه کنترل و آزمایش به  یهان ره  يارمع  انحراف  يانگين وم  ۀدهنداننش  2جدول  
متغير  پيگيری به  سهنفس  عزت   مربوط  از  )متشکل  شغلی  فرسودگی  متغير  شخصيت  ياس مقخرده  و  عاطفی،  و  یزداخستگی  ی 

کفایت شخصی(   حاکی  شدهدرجنتایج    .استاحساس  جدول  این  که    در  است  آن  گروه  يانگينماز  مراحل    یشآزما  ن رات  در 
پپس و  مرحل  زیادی  فاوتت  ریييگآزمون  تغ  کهیدرحال  ؛دارد  آزمونيش پ  ۀبا  کنترل،  گروه  مرح  يانگينم  یادز   ييراتدر  سه    ۀ لدر 
آزمون    ۀسه مرحل  ينترل بو کن  یشدر گروه آزما   هايانگينتفاوت م  معناداربودن  يينمنظور تعبه  بنابراین  ؛شودین   مون مشاهده آز
 .شداستفاده  ستنباطیا ایهيلاز تحل يگيری(آزمون و پپس آزمون،يشپ)

 
1. repeated measurement 
2. Bonferroni post hoc test 



 147            و دیگران  بهزاد عمراني /...  يعقلان یۀبر نظر يمبتن يآموزش گروه ياثربخش

 ییربنایز یهامفروضه ج( 

یانس  وار يلتحلو  انسیکووار ليتحل های آماریآزمون ییربنایز  یهامفروضه یبررس ها،هيفرض  به مربوط یهاداده ليتحل از شيپ
تفکيک در متغيرها به  یعوزت   بودننرمال های پارامتریک، ابتدا  برای استفاده از آزمون   .گرفت  رتصومکرر    يریگبا اندازه  راههیک
 داد   نشان  یلکو-يروشاپ  آزمون  با  هاداده   بودننرمال  بررسی.  شدهای کنترل و آزمایش در هریک از مراحل پژوهش بررسی  گروه
(. برای بررسی  <05/0P)  بود  یع يطب  قيتحق  یرهايمتغ در  ن رات  عیزوت  ؛ بنابراین است  05/0  ازتر  بزرگ   ،آزمون  در  یمعنادار  سطوح
ن رات پيشتغهم يرمتغبين    قبولقابلستگی  ه ب  دوجو بين  پيرسون  از ه بستگی  متغير وابسته،  متغير    آزمونيير و    عنوان به هر 
 ازکردن الزامات ه بستگی را نشان داد.  دهد که برآورشمتغير وابسته استفاده    عنوانبهآزمون آن متغير  يير و ن رات پستغهم يرمتغ
پژوهش شامل    که  آنجا آزمایش(و گرداین  و  )کنترل  بود  متغير هم  ،وه  استقلال  بررسی  گروه برای  بين  در  آزمون    ،هاتغيير    tاز 

توانيم د ندارد و میآزمون هر متغير در بين دو گروه تفاوت معنادار وجوپيش  ۀنتایج این آزمون نشان داد در ن ر .مستقل استفاده شد
مورد    ۀوابست  ير متغ  ين ب  ۀرابطبودن  نيم. بررسی خطیکامد آزمایشی استفاده  ر پيداریانس خطا  تغيير برای کاهش واز آن متغير هم 

بودن برقرار بود.  خطی  ۀو مفروض  گرفتتغيير، از طریق ن ودار پراکندگی و خطوط رگرسيون آن متغير انجام  ير همو متغ  یبررس
 عاطفی  خستگی  هایياس مقخرده  و(  F  ،81/0 =P(1و28)=88/1)   نفسعزت  ريمتغ  در  ونيرگرس  هایبيش  یه گن   ۀمفروض  نيه چن

  ت یرعا(  F  ،35/0=P(1و28)=0/ 89)  شخصی  کفایت  احساس   و(  F  ،42/0=P(1و28)=68/0)   ییزداشخصيت  ،(F  ،21/0=P(1و28)=1/ 65)
 یش بررسی شد و با توجه آزماو    کنترل  هایگروه   يندر بی هر متغير  هاواریانس  یه گن،  لوین  یت از طریق آزمون درنها  .بود  شده
لو  یج نتابودن  دارناعنمبه   ه (  05/0P)  ینآزمون  رعایانسوار  ینگفرض  تحلدرنتيجه    . بود  شده  یتها  آزمون  از    يلاستفاده 
 مجاز درنظر گرفته شد. راههیک یانسوار یانس واروکو

 های استنباطی د( تحلیل 

 مون آزشي پي کنترل و آزمايش هر متغير با حذف اثر هاگروهليل کوواريانس ج تحنتاي . 3جدول 

 اندازۀ اثر  سطح معناداري  F ميانگين مربعات  درجۀ آزادي  مجموع مربعات  منبع متغير 

 نفس عزت

 85/0 000/0 54/157 88/527 1 88/527 يير تغهماثر متغير  

 59/0 000/0 92/40 11/139 1 11/137 اثر گروه 

    35/3 29 17/97 خطا

 خستگی عاطفی 

 67/0 000/0 73/58 18/356 1 18/356 يير تغهماثر متغير  

 81/0 000/0 14/121 69/734 1 69/734 اثر گروه 

     29 89/175 خطا

 ی یزدا شخصيت

 79/0 000/0 67/106   85/1165 يير تغهماثر متغير  

 11/0 070/0 54/3 64/38 1 64/38 اثر گروه 

     29 89/175 اخط

احساس کفایت  
 شخصی 

 42/0 000/0 88/20 34/405 1 34/405 يير تغهماثر متغير  

 35/0 000/0 43/15 78/299 1 78/299 اثر گروه 

     29 89/175 خطا

نتایج تحليل  3در جدول   اثر متغير هم کووار،  با روش کوواریايشپتغيير )یانس گزارش شده است. پس از کنترل    نس آزمون( 
شد گروه  مشخص  عزتتفاوت  متغير  در  )ها  )  ياس مقخرده(،  F  ،001 /0P(1و29)=92/40نفس  عاطفی  ،  F(1و29)=14/121خستگی 

001 /0P  شخصی  کفایت  احساس   ياس مقخرده( و  (( 1و29)=43/15F  ،001/0P  معنادار )ياسمقخردهدر    هاگروه  تفاوت  ، امااست 
نی  یزداشخصيت )معنادار  یافته   براساس (.  F،  070/0 =P(1و29)=54/3يست  میاین  مها  گروهی  آموزش  گرفت  نتيجه  بر  تنی  بتوان 

) -هيجانی-عقلانی  ۀنظری معناداربه  (REBTرفتاری  افزایش  صورت  احساس  نفسعزت  بر  افزایش  و  عاطفی  خستگی  کاهش   ،
آزمایش  کفایت شخصی کنترل  گروه  گروه  به  کاهش شخصيتتأث  نسبت  در  اما  بوده،  گریزدايرگذار  آی  معنادار  وه  تأثير  زمایش 
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 نداشته است. 
های کنترل و آزمایش بر ميانگين ن رات  های حاصل از آزمون پيگيری، درون هریک از گروهه داد  زتأثير گذر زمان با استفاده ا

ر مراحل مختلف  تفاوت معنادار را د  ،. نتایج این تحليلشدگيری مکرر مطالعه  راهه با اندازهتحليل واریانس یک  ۀيلوسبه هر متغير  
پس )پيش  آزمون و  آزمون،  عزتپآزمون  متغير  در  عاطفی   ياس مقخرده(،  F  ،001/0P(87/46و51/1)=84/27)نفس  يگيری(  خستگی 

 د. هدمی ( نشان F ،001/0P(40/ 40و29/1)=51/19احساس کفایت شخصی ) ياس مقخرده ( و F ،001/0P(73/32و06/1)=31/ 34)

 آزمون  مراحل ني ب رهايمتغ نيانگ يم یجفت  يهاسهيمقا يبرا یفرون نب  یبيتعق آزمون جينتا. 4جدول 

 ي معنادار سطح استاندارد  يخطا ن يانگيم تفاوت مراحل ر يمتغ

 نفس عزت

 000/0 49/0 -2/ 72*  آزمون پس-آزمونشيپ

 000/0 49/0 -2/ 84*  یري گيپ-آزمونشيپ

 000/1 27/0 -13/0 ی ريگيپ -آزمونپس

 ی عاطف  یخستگ

 000/0 05/1 6/ 19*  آزمون پس-آزمونشيپ

 000/0 07/1 5/ 75*  یري گيپ-آزمونشيپ

 097/0 19/0 -44/0 ی ريگيپ -آزمونپس

 ی شخص تیکفا احساس

 000/0 94/0 -4/ 25*  آزمون پس-آزمونشيپ

 000/0 70/0 -3/ 44*  یري گيپ-آزمونشيپ

 221/0 44/0 81/0 ی ريگيپ -آزمونپس
 .استدار معنا  05/0تفاوت ميانگين در سطح *

فرونی نيز حاکی فت شرایط از طریق آزمون تعقيبی بنن جبي های بررسی تفاوت ،است شدهگزارش   4که در جدول  گونهه ان
بين   است که  آن  و  متغير عزت ن رات    يانگين ماز  کفایت شخصی  هایياس مقخرده نفس  احساس  و  مراحل    خستگی عاطفی  در 

تفاوت معنآزمون و پس يشپ دارددار وجواآزمون  به  ار  دانمع  تفاوت  يزن  يگيریآزمون و پيش در مراحل په چنين    .(001/0P)  د 
و این نتيجه بيانگر    رددار وجود ندااتفاوت معن  ،يگيریآزمون و پدر مراحل پس   يانگين ن راتم  ينب  اما  ،(001/0Pخورد )چشم می

 .است دهکریداری خود را حفظ پا ،ماه یکگذشت  از  پسر مداخله يآن است که تأث

 گیرییجه نتبحث و 
  و   نفسعزت  ارتقای  بر   (REBT)  رفتاری-يجانیه-عقلانی  ۀ نظری  تنیمب  وهیگر  آموزش اثربخشی    یبررس  هدف  با   پژوهش  نیا

-هيجانی-عقلانی  ۀ ی مبتنی بر نظریگروه  آموزش  داد  نشان   اول   ۀافتی  .گرفت انجام  متأهل  شاغل  مردان  یشغل  یفرسودگ  کاهش
این تفاوت در گروه کنترل   کهیالحدر ؛داده است افزایش آزمونپس  ۀدر مرحلرا  یشآزما نفس گروهعزت ،صورت معناداربه رفتاری

این  مانده است  یدارپا  يگيریپ  ۀافزایش در مرحل  یناشود. ه چنين  دیده ن ی نتایج  .  با  و روبیهاپژوهشیافته  داتو، وانگ  -ی 
مالکنز، موژاکوویچ و جانسنبترل(،  2021دیویس ) نوری، عابدی و   (،2016)  ، هانيبال و گلدچن  (،2017)  ينک،  بابادی، کجباف، 

 است.   ( ه سو1396سرپرست )و  (  1396زمهربرمان )(،  1398نژاد، صدری، رمضان ساعتچی و غفاری )(، مهری1398ان )ندگدار
وقایع و    زندگی خود تحت تأثيردر طول    ضعيفنفس  افراد با عزت د که اوً   کربه این موارد اشاره    توانیم  این یافته   ييندر تب

  خود شکل   درموردی و باورهای نامعقولی را  کل  یمنف  یهاقضاوت  ت حاصل از آن،بياتجر  اند ومحيطی که با آن در ت اس بوده
با  داده  و  بی  مدآناکار  هاییفرضيشپاند  قبيل  ادامهارزش از  زندگی  به  بيشتر  دهندمی  دانستن خود،  و  مشکل    یرو  آنانت رکز  . 
آموزش   ۀدانند. در برنامن ی  حلراه ا قادر به یافتن  د رخو  که  چرا  ؛مانندیها غافل مکاربه راه  اندیشيدناز    و  است يم افراطی  تع

گيرند که چگونه  کنندگان یاد می، شرکتABC(DE)ل  استفاده از مد  رفتاری در راستای-هيجانی-عقلانی  ۀ گروهی مبتنی بر نظری
هدف  .  دنربسؤال ب  یرز  هشدطرحم  یهاروش د و با استفاده از  نن یی کشناسای ندارند  ه خوان  يتا واقعبی نامعقول خود را که  باورها 

که  ینا  ساسیا ه  و  است  يرمنطقیغ  ومخرب  که    را  نامعقولشان  یباورها   ،افراد  است  منتهیخود   يجاناتبه  با    ،شوندیم  شکن 
آنکهند.  کنجایگزین    مؤثر باورهای معقول جدید و   با عزت   هاییژگوی   دیگر  از  دوم  و    ين،پای  نفسافراد  انکار واقعيت  تحریف و 
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-عقلانی  ۀآموزش مبتنی بر نظری  فرایند  يردرگ  کنندگانشرکت  که  یزماناست.  رفتاری  -رشدن به مشکلات روانیدچا  آن  تبعبه
آگاهی دست می  ،هستند  رفتاری-هيجانی این  زندگ  یگران، دنآنا  یابند کهبه  پ  ييرتغقابل  به حدی  یو  ن ی  انديچيدهو  توان که 

اگر   یحت  شود کهمی ها آموزش دادهبه آندر عوض    .دکر  یابیاح قانه ارز  یاد   بملاًعنوان کابهبندی کلی  ها را در یک دستهآن
  م عدمنفی و    ۀمع وً  ناشی از یک خودپندار  پایيننفس  عزت  سوم آنکهو درخور احترام هستند.  ، ارزش ند  اندداشته  یرفتار نامطلوب

آموزش    ۀ آمده باشد. در برنام  وجودبهی روانی شدید  هاضربه زا یا حوادث و  تربيتی مشکل   ۀتواند در اثر شيواست که می  پذیرش 
مبتنی پذ  رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀنظری  بر  گروهی  ود  ،خود  قيدوشرطیب   یرش به   فرد  انتظارات  که  یزماندر    یزندگ  یگران 
ن ی ک ک  شودبرآورده  شد،   نی،عقلا  نظریه  کليدی  اصل  عنوان  به  ،یزندگ  و  یگرید  خود،   شرط  و  ديق  یب  رش یذپ.  خواهد 

 رفتار   اینکه  از  فارغ  فرد  که   معناست  بدین  و  دهدیم  پرورش   را  یشناخت روان  یستیبهز  که  است  یط یشرا  رفتاری؛  هيجانی،
 دهندمی  قرار   احترام  و  دیيتأ  مورد  دارند،می   تدوس  را  او  گرانی د  ا یآ  نکه یا  و  باشد  نداشته   یا  داشته  یاستهیشا  ای  حيصح  هوش ندانه،

غرق   ی ناسالممنف  يجاناتدر ه  ی اینکهجابه  شخص  شودیسبب م  مهم  این .(1997  س،ي)ال  ردیبپذ  را  ش خود  کاملاً  بالعکس،  یا
  نفس خود را عزت   و  برآید   رفتار نامطلوب جبران    تلاش برایپذیرش و    درصدد  ،پيشه کندانزوا  و   تنهاییو    ددانبمقصر   شود، خود را 
 . تقویت کند
  شخصی   یتی و کاهش احساس کفای زداتي، شخص یعاطف  یخستگ  ياس مقه خرد   که از سه  ی شغل  ی فرسودگمتغير    خصوصدر  

 ۀی مبتنی بر نظریگروه  نتایج پژوهش نشان داد آموزش   نيست،  شدنج عقابل  ياس مقخرده تشکيل شده است و ن رات این سه  
معنادارصوبه  رفتاری-هيجانی-عقلانی گروه  ياس مقخردهآزمون  پس   ۀن ر  رت  در  را  این    داد  کاهش  یشاآزم  خستگی عاطفی  و 
شود. این یافته با نتایج که این تفاوت در گروه کنترل دیده ن ییحال در  ؛است دهکرخود را حفظ  پایداری  يگيری،پ ۀش در مرحلکاه

)  ، ، مح د(2018)  ، ریچاردسون، سلين و گوی وندتورکال  هایپژوهش موتومایندی و شارما   ينگ ، گودمن و شورل(2018پاپوس، 
نور2012) و1398)وزی  (،  )آقاعلی،  فروشان  یصراميا،  نیصفار  ،پوریعل  (  آخوندی  و  تب.  است  راستاهم(  1392يخانی  این    ييندر 

زمان نسبت   مروربهاد  که افری  ها و افکار منفنگرش   با  یشغل  یاز فرسودگ  ایع دهبخش    يقات،تحق  براساس توان گفت  یم  یافته
مز   و ليتر بر    .استین مؤلفه خستگی عاطفی  ترمهم   ،يترلل فرسودگی شغلی  ر مددر ارتباط است. د  ،کنندیم  يدا د پبه شغل خو

بنابراین وقتی فرد ؛ باید آن را معادل انرژی بدانيم ،قرار دهيم  مدنظرمثبت خستگی عاطفی را  ۀاین باورند که چنانچه بخواهيم جنب 
رو  هست که با کاهش انرژی روبا  بدان معنا  ،ندکمیخستگی عاطفی کسب    ياس مقخرده ی در  زیاد  ۀ ر آزمون فرسودگی شغلی ن رد

ليتر،    )مز    است آموزش 1997و  بر نظری  یگروه  (.  نامعقول  باورها   يدنکشچالشبهبا    رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀمبتنی  و  ی 
و روابط   محيطآن    توجهقابلران و زندگی که بخش  و ایجاد نگرشی جدید به دیگمؤثر  ها با باورهای معقول و  دن آنکریگزینجا

ب سب  فرایندين ه  .کندجلوگيری می از اتلاف انرژی روانی ،آن تبعبه و شودمیموجب کاهش هيجانات منفی ناسالم  ،استشغلی 
اینیم تا  از    شود  عاطفی  بخش  خستگی  ه ان  که  دیگر  .یابدکاهش    ،است فرسودگی شغلی  و    مز  ،  ،از سوی  ليتر شافلی 
به  عاطفی  خستگی(  2001) اتحت  احساس وان  عنرا  و  قرارگرفتن  فرنيزبفشار  در  هيجانی  منابع  مید  رفتن  بعد   درکنند.  بيان 
  ی هانشانه از    ،سازمشکل   غبطۀمانند احساس افسردگی، اضطراب، خشم و    هيجانات منفی ناسالم  يریکارگبه   يجانی این عارضه،ه

ع لکرد   ۀکنندباورها تعيين  ،هاگرفتاریکه در پاسخ به    است  فرض استوار   ینبر ا  رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀنظری  ند.امشاهده قابل
افراد   ،رفتاری -هيجانی-عقلانی  ۀمبتنی بر نظری  یگروه   ( هستند. در آموزش هنجاربنا  یاناسالم( و رفتار )سازگار    یا)سالم    يجاناته
و خودشکن را   یاجتناب   یفاده از رفتارها است  به  یلت ا،  ناسالم  یمنف  هيجانات  ادیجا  باخود    ۀنوببه  ،نامعقول  یا باوره  آموزند کهمی

باورها   ؛ندنکیم  بيشتر منف  موجب  معقول  ی در عوض  رفتارها  یاحساسات  با تغيير   ؛شوندیم  گرارهيافت  یسالم و  افراد  بنابراین 
رانی،  ، نگيجانات منفی سالم )مانند غمه( به  سازراب، احساس گناه و خشم مشکل يجانات منفی ناسالم )مانند افسردگی، اضطه

  ی ها یژگیوتوان  نند. ه چنين می کقبولی به کاهش خستگی عاطفی خود ک ک می( تا حد قابل سازمشکل ير غپشي انی و خشم  
 ایط شرو    سائلدر مواجهه با م   با  فس  نعزت  یافراد دارا  ،مثالبرای    ؛گرفت  درنظر  خستگی عاطفیساز  مينهز  را  افراد  يتیشخص

 . ها اجتناب کننديتموقع  گونهین ا از بر آن دارند که یسع ،پایيننفس عزت با افراد  ،سوی دیگر از د.نترلو فعا ترمقاوم ،خطرنا 

نتایجیزداشخصيت  ياس مقخرده  در خصوص ن ر  نبودبيانگر    ی،  در  معنادار  این  پس   ۀتفاوت  د  ياس مقخردهآزمون  گروه  در  و 
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معنادار در کاهش  یتأثير ، رفتاری-هيجانی-عقلانی ۀنظری تنی بری مبگروه  آموزش  ۀمفهوم که مداخلبود. بدان  یشآزماکنترل و 
بیزداشخصيت مقایسه  در  آزمایش  گروه  نتایج    ای  با  یافته  این  است.  نداشته  کنترل  سلي انیگروه  مسگر و  (  1395)  تحقيقات 
ی  یزدا( شخصيت1981)  و جکسون  مز  نظر    براساس ه  کد  رکتوان اذعان  ی م  این یافته  يينتب  در  است.( ه سو  1395)  یخراسان

 وجود بهتدریج  صورت اشيائی غيرانسانی در  کند. این عارضه به شود فرد مبتلا، اشخاص را از فردیت خارج کند و به سبب می
ابتدا  دار میآید و در فرد ریشه می در  افریهنگامشود. ع وماً  به فعاليت مکه  انرژی، نشاط و    ،شوندیاد در محيط کار مشغول  با 

شغل  خلاقي  میت  آغاز  را  سپری خود  با  قرار  کنند.  تکراری  کارهای  قالب  در  وظایف  زمان،  یا    گيردمیشدن  مسئوليت  بار  و 
ده  کره برای خود تعيين  از اهدافی ک  هرروزشان  کنند فاصلهند. آنان حس میکهای سازمانی بر دوش افراد سنگينی میسردرگ ی
و نسبت به نتایج و آثار    شوندمیسرخورده    ترتيببدین  شود.جت اعی بيشتر میری و اهای کا ند اهداف مالی یا موقعيتبودند، مان

این   بنابراین با توجه به پيدایش تدریجی ؛دشونمی اعتنانشان بیامراجعه کاران یا  ج له ازاقداماتشان و حتی نسبت به افراد دیگر 
ی ی زداشخصيت ياس مقخرده  دوم آنکهمدت انتظار داشت. کوتاه ۀوان کاهش آن را در پی یک مداخلتجنبه از فرسودگی شغلی، ن ی

  ین از ا»یا    کنم«یبرخورد م  یبدون شخصيت انسان  ئیصورت اشيااز ه کارانم به   یبا برخ  کنمیاحساس م »هایی مانند  گویه با  که  
از  بعد    در این   .گيردنظر میرا در  بيشتر روابط بيرونی افراد  شود،یم« سنجيده  سبت به مردم سنگدل کندشغل مرا ن   یننگرانم که ا

نند و اقدام مؤثر در جهت کاهش آن، نيازمند مشارکت سطوح کعوامل خارجی و سازمانی نقش مه ی ایفا می  ،فرسودگی شغلی
يست؛ زیرا  نپذیر  امکان  لابا تغيير نگرش و باورهای فرد مبت  فقط  ییزداشخصيت  ۀکاهش عارض  آنکه  . سوماستمختلف سازمانی  

ا پرستاران و مدیران که تحت فشار روانی  ز علل  یکی  مانند  افراد  از  برخی  و  فراوان روانی در محيط شغلی است  آن فشارهای 
قرار دارند. علاوه   ییزداصيتشخ، ه واره بيشتر در معرض ابتلا به  استنند و انجام وظایف آنان نيازمند توجه دقيق  کفعاليت می

ی به نيازهایی از قبيل استراحت و تفریح،  دهپاسخخوردن تعادل و عدم  همبه  شغلی،های  ترایط حاکم بر محيط کار و مسئوليبر ش
 دارند.  ییزداشخصيتنقش تأثيرگذاری در 

ی مبتنی بر نظریۀ گروه  زش که آمو  پژوهش حاکی از آن است  یهایافتهياس احساس کفایت شخصی،  مقخرده  در خصوص
راپس  ۀن ر  ،رفتاری-يجانیه-عقلانی گر  آزمون  معنادار  به یش  آزما  وه در    يگيریپ  ۀ مرحل  در  افزایش  ین او  داده    افزایشصورت 
است  پایدار ن ییدرصورت   ؛مانده  دیده  کنترل  گروه  در  تفاوت  این  پژوهشکه  نتایج  با  یافته  این   ه کاران و    تورکال  هایشود. 

)   مح د،  (2018) ه کاران  گلد،  (2018و  دیویدسونفلو ،  و  بنوس  پينگر،  ) (،  2013)  برگ،  ) 1398نوروزی  هاش ی   ،)1396  ،)
)آران  یمنصور و  1395ی  است(  1394)  شاملو(  تب.  ه سو  یافته  ييندر  اشاره  ی م  این  نکته  این  به  احساس د که  کرتوان  کاهش 
، شاوفلی و )مز  یگران است  با د  یکار  تعاملآميز وظيفه در  يتموفق  اجرای  برای  احساس لياقت و توان  تنزلشخصی،    کفایت

 بافتمانند کاهش ع لکرد در    ییبا رفتارها  توقع،ل  نامعقوباور    ازحد از خود دارد.يشبتوقع    ( و ریشه در باور نامعقول2001،  رليت
ی بر مبتن یگروه . آموزش ه راه است ( 1997و رویگ،  بریجی )و اجتناب رفتار ی خودآزار (،2001ژوزپه، و دی سيلورمن)  یاجت اع
، سعی بر آن دارد تا  استتوقعات جزمی    که ه ان  نامعقول  هایباوراوليه    ۀهست  قراردادنف  با هد  رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀنظری

پيدایش   و  معرفی  را  پذانعطاف  معقول  هایباوربا  افراد  توقعاتجابه یر،  مت رکز    ،ی  ت ایلات  ارزیاب   کند بر  طریق  از  های  یو 
  حس   یهنگاماحساس کفایت شخصی  نداشتن    دوم آنکه   ق دهد.ی افزایش احساس کفایت شخصی سوسوبه افراد را    بينانه،واقع
واقعيتی مطلق و    عنوانبه ع لکردش را    درموردهای خود  شده از سوی دیگران یا واگویهيان بها و اظهارات  ، دیدگاه فرد  شود کهیم

ارزیابی   مبنای  کلی  تغييرناپذیر  قضاوت  انتقادات  دريگبدرنظر    دخو  درموردو  با  فردی    عنوانبهرا    خود،  مؤثرناو    ازحديشب  و 
یک  بی در  افتضاح  و  قرار  یبندرتبهکفایت  رفتارها  سازیافتضاحنامعقول  باور    دهد. کلی  سبک    ییبا   و   يعمط  فردیينبمانند 
)سه راه  نيز  سرکوب    یشافزا د  يلورمناست  تغييردادن شناسا  ،رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀنظریهدف    (.2001،  ژوزپهیو  و  یی 

به تغيير نگرش در    . کاربست این نظریه شوندبيان می  »قطعاً«و    »حت اً«،  ید«باالب »قکه در    است  یانهگرامطلق  معقولنا  باورهای
  ،داشته  ینامطلوب  ع لکرداگر    یحت  یابد کهسازی، فرد درمیعدم افتضاح   معقول باور  سازی خواهد انجاميد. با پيدایش  افتضاح  باور

  ی هاقضاوت  فرد  درنتيجه  .دوشمیمختلف    اتفاقات  خود و  فرد از  یابیتغيير ارز  سبب  بينش  اینت.  يير استغقابلو    ارزش ندانسانی  
  یز، ها  و  سیویشود )دها مواجه  ای مؤثر با خود، سایرین و گرفتاریو خواهد توانست به شيوه   گذاردمی را کنار    دخو  درمورد  یمنف
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این مهم در    (2011 بهزپکه  یاریاحس  ایارتقی و  شناخت روان  یستیرورش  بود.  اس کفایت شخصی  باور یتدرنهارسان خواهد   ،
  است )جونز و ابراز خشم ه راه    یاسرکوب    یشو افزا   یمنف  های در برابر بازخورد  واکنش شدیدمانند    ییبا رفتارها  ،تحقير  لنامعقو
با    ،ینبنابرا  ؛(2004تروور،   مانجامهای  پژوهشو    فتاری ر-هيجانی-عقلانی  ۀنظریمطابق  نامعقول    هایباورفت  گتوان  یشده 
  ی رفتارها   ۀکنندمشخص  معقول  هایباور  کهیدرحال  ؛دونشمی  نيز   کاهش ع لکرد  موجب  که  هستند  ناسازگار  یرفتارها  ۀکنندتعيين
 .ستندبهبود احساس کفایت شخصی هع لکرد برتر و  حاکی از و یانطباق
  ی امداخله  تواندیم  رفتاری-هيجانی-عقلانی  ۀ نظری  بر  یتنمب  یگروه  آموزش   رسدیم  نظربه  ،هشدعنوان   مطالب  به   توجه  با
پژوهش   .باشد  یشغل  یفرسودگ  ۀ مؤلف  سه  از  ياس مق خرده   دو  بهبود   نيه چن  و  نفسعزت   ارتقایمنظور  به  مناسب این  نتایج 
در   یروان   یهاانییشپرو    از بروز اختلا ت رفتاری  و جلوگيری  شغلی  یسازی فضای روانسالم  تواند گامی مهم و کاربردی درمی

و   شاغل  اجت اعی  تبعبه مردان  بهزیستی  افزایش  آیدبه   آن  سازمانش ار  ارشد  مدیران  ه چنين  انسانی، .  منابع  مدیران  ها، 
از دستاوردهای این   توانندشناسی میهای روانکلينيکشناسان و مشاوران سازمانی، مراکز مشاوره و  ریزان آموزشی، روانبرنامه 

 آتی   یها پژوهش  در  که  است   زم  کهاست    هایییتمحدود  یدارا   هاپژوهش  ریسا  مانند  زين  پژوهش  نیاد.  ند شونمتحقيق بهره
متأهل    ۀن ون  .رديگ  قرار  توجه  مورد شاغل  مردان  پژوهش،  این  در  بررسی  نتایج    بنابراینو    استمورد  مردان  تع يم  گروه  به 
  شهرها  گر ید  در   را  مشابه   یها پژوهش  توانیم  هاتیمحدود  نی ا  رفع  یبرا  فراد مجرد با محدودیت ه راه است.، زنان و ايرشاغلغ

رد. ه چنين انجام مداخله  ک اجرا    هردو قشر مجرد و متأهل  نقرارداد  مدنظرو    يتجنس  يربا توجه به متغ  و  تربزرگ  ۀبا حجم ن ون
بستر فضای مجازی   جلسات  صورتبه در  در شيوودیتمحد  ،آموزشی  را  مطا  ۀهایی  بانتقال  و  تعاملات  هره لب  از  یه دوسوگيری 

اثربخشی  به توجه د. باشوبرگزاری جلسات حضوری پيشنهاد می  صورتبه انجام این پژوهش    ، جهتو از این  ایجاد کردحضوری  
ها و  ها، سازماندانشگاه   ۀرنامآموزش در ب  شود اجرای اینمی هادرفتاری پيشن-هيجانی-عقلانی  ۀنظری  بر  یمبتن  یگروه  آموزش 

 شود. کافراد ک  ی و بهزیستیزندگکيفيت سطح  ارتقایبه  ،از طریق آنگنجانده شود تا  دماتی و درمانیخ راکزم

 سپاسگزاری
، دادند  اختصاص  آموزشی  ۀدور   در  حضور  و  قي تحق  یهاپرسشنامه   ليتک   یبرا  را  خود  وقتکنندگانی که  در پایان از ت امی شرکت

 د. شوانی میقدرد

 منابع
 ۀناماانیپاآموزان مقطع راهن ایی تحصيلی شهرساتان ابهار.  نفس کوپر اس يت بر روی دانش(. هنجاریابی آزمون عزت1384)  شی، آ.اآقاداد

 اسلامی واحد تهران مرکز.شناسی و علوم اجت اعی دانشگاه آزاد روان ۀدانشکد .سنجیشناسی و رواننارو دکارشناسی ارش
 ماسالا  شاغلی فرساودگی ۀپرسشانام یسانجروان هاییژگیو و عاملی (. اعتبار1390، ا. ر. )قتصادیر.، غفارث ر، ر.، کيانی، غ.، و ااکبری،  

 .1-8، (3)6فصلنامۀ دانش و تندرستی. فارسی(.  )نسخۀ
 ی،دنب ۀرفتاری بر شاخص تود-یان شناختدرم یاثربخش ی(. بررس1398) ن،  .، ع.، کجباف، م. ب.، نوری. ا.، عابدی، م. ر.، و دارندگابابادی
 .41-51، (1)27 .یرانا یجراح یۀنشرشکم.  یباییز یجراح ینفس در زنان چاق متقاضعزت يزاندور ک ر و باسن و م ۀندازا

 ۀنامانپایااسا يت در شهرساتان اسلامشاهر.  نفس کاوپر  بودن اعتبار و روایی و هنجاریابی آزماون عازت(. بررسی ع لی1380برومند، م. )
 واحد تهران مرکز. .شناسی و علوم اجت اعی دانشگاه آزاد اسلامیروان ۀکددانش .شناسیروان کارشناسی ارشد

 یاکارکناان: نقاش واساطه یشغل یبر فرسودگ  یتعهد سازمان  ی(. اثر ساختار1399ر. ).  م  ی،قنبرو    ،قاس ی، ا.  ،شاهرخی، م.  ،زاده، م.ينحس
 یداناش انتظاام  یتخصصا-یعل ا  ۀفصلنام  استان تهران(.  شرق  ژۀیو  یانتظام  یفرمانده  ی:مورد  ۀالعکارکنان )مط  ياسیس  یهامهارت

 .103-122، (26)7 .شرق تهران
درماان   محور وحالمادت راهبار درماان کوتاه  یآموزش مبتنا  یاثربخش  ۀ(. مقایس1399ع. )  ی،اصفهان  یو کسای  ،ر.، زهراکار،  .  غ.  ی،خليل

 .699-713، (90)19 ی.شناختلوم روانمجلۀ عکارکنان شرکت نفت.  در کار یمعنابر  یرفتار-هيجانی-یعقلان
مقدم. تهاران: . ترج ۀ مظاهر رضایی و نوشيروان خضاریرفتاری-هيجانی-ۀ عقلانیمشاوردرمانی و  روان(.  1380درایدن، و.، و یانکورا، ج. )

 ارج ند.
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 زندگی به اميد و نفسعزت هيجان،  یشناخت  تنظيم  بهبود  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  یدرمانگروه  اثربخشی  بررسی(.  1396زمهربرمان، ی. )
 ۀدانشاکد .شناسی ع اومیروان ارشد یکارشناس ۀنامانیپابلوچستان.  و سيستان دانشگاه عاطفی  شکست  تجربۀ  دارای  دختر  دانشجویان

 لوچستان.سيستان و ب ادبيات و علوم انسانی دانشگاه
 باا  دانشاجویان  اجت ااعی  شایساتگی  و  طارد  باه  نسبت  حساسيت  ،نفستعز  برنفس  عزت  ارتقای  آموزش  بخشی(. اثر1396سرپرست، ع. )

 شهيد چ ران اهواز. شناسی دانشگاهعلوم تربيتی و روان ۀدانشکد .شناسی بالينیروان ارشد یکارشناس ۀنامانیپاپایين. نفس عزت
در کارآموزان  یشغل یکاهش فرسودگ و یسوزارزش، خوددل یرش،پذ  یشهد بر افزاو تع  یرشپذ  یدرمانگروه  یاثربخش  (.1395سلي انی، ف. )

 شناسی دانشگاه فردوسی مشهد.علوم تربيتی و روان ۀدانشکد بالينی. شناسیروان ارشد یکارشناس نامۀیانپا. یدرمانروان
 یشغل یو فرسودگ ی( بر استرس شغلMBSR) در لحظه یایبر حضور پو یترس مبتنکاهش اس یآموزش گروه ی(. اثربخش1394شاملو، م. )

 علوم انسانی دانشگاه تربيت دبير شهيد رجائی. ۀدانشکد .مشاوره و راهن ایی-ارشد علوم تربيتی یکارشناس نامۀیانپامعل ان. 
وزش و پارورش شاهر مشاوران آم  یشغل  یفرسودگ  يزانم  یبررس  .(1382 . )  زاده، م.ي یو سل  ،ا.  س.  ی،ع.، اح د  ی،آبادعي.، شفی، معابد

 .23-28 ،(5)15 .یشناسدانش و پژوهش در روانر آن. مؤثر باصفهان و عوامل 
 دفاعی در بين بي اران کرونار قلاب و  یهاسبک  باورهای غيرمنطقی و  ۀمقایس  (.1392، ا. )رضایی، ش.، و  صالحی  ، م.،دهکردی  اکبرییعل

 .18-32، (2)2. شناسی سلامتپژوهشی روان-عل یفصلنامۀ  . افراد عادی
 یشاناختروان یۀسرما ۀمداخل یاثربخش ی(. بررس1392) .ن ی،آخوند.، و  م  .ع  يخانی،آقاعل.،  ر.  غ  ی،فروشان  .، صرامیم  يا،نیصفار.،  ا  ،پوریعل

 .30-41، (3)5 .طب کار یتخصص-یعل  ۀفصلنام. یزلد خودرویرانکارشناسان شاغل در شرکت ا یشغل یلوتانز بر فرسودگ
بر بهبود رضایت شغلی و کاهش فرسودگی شغلی کارکنان کارخانجات توليدی تاوس   درمانیطرحواره  ی(. اثربخش1395نی، م. )مسگر خراسا
 شناسی دانشگاه فردوسی مشهد.علوم تربيتی و روان ۀدانشکد .شناسی بالينیروان ارشد یکارشناس ۀنامانیپاچينی. 

 ناماۀیانپامعل اان.  یشغل یو فرسودگ ید شغلاکارآمرفتاری بر افکار ن  یشناخت  یگروه  ۀمشاور  یاثربخش  ی(. بررس1395م. )منصوری آرانی،  
 ی.یشناسی دانشگاه علامه طباطباعلوم تربيتی و روان ۀدانشکد .مشاوره-علوم تربيتی ارشد یکارشناس

اهاواز.  گلساتان شاهر ي ارساتانن بدر کارکناا  یشاغل  یبا فرساودگ  یآورنفس و تابعزت  ۀرابط(.  1394، م. )اصل  یاصفهان.، و  م  موسوی،
 .ایران ، تهران،1394آبان  27. اجت اعی شناسی و علومعلوم انسانی، روان کنفرانس بين ال للی

نفس و تعاارض زنادگی بار عازت  یها(. اثربخشی آموزش مهارت1398)  ، س. ا.، صدری، ن.، رمضان ساعتچی، ل.، و غفاری، ز.نژادمهری
 .188-205، (1)15 .نوین تربيتی هاییشهانداول تهران.  ۀمتوسط ۀنوجوان دختران دور-والد

 در  یشاناختو بهزیساتی روان  یباورهای غيرمنطقی، خودکارآمد  ۀمقایس(.  1394)م، ب.  نژاد مقدمرز، م. ج.، و مهدیولهنری انی، م.، بگيان ک
 .7-20، (1)4. شناسی سلامتپژوهشی روان-فصلنامۀ عل ی. سردردهای ميگرنی و افراد سالم بي اران مبتلا به

. پرساتاران  یشاغل  یو فرسودگشده   ادرا  یاجت اع  یتبر ح ا  یآگاهذهنبر    یآموزش کاهش استرس مبتن  یبخشاثر(.  1398نوروزی، ش. )
 مرکز تهران جنوب. دانشگاه پيام نوردانشکدۀ علوم انسانی.  .ع ومی یشناسروان ارشد یکارشناس ۀنامانیپا
، (1)3.  شناسای کااربردیروانناا.  آموزان دختر نابيدانش  نفسعزتر  هيجانی ب-(. تأثير درمان عقلانی1386پور، س. )زاده، ش.، و امامیولی

50-43. 
های هاا و مادلروش.  معل اان  یشاغل  یتو رضاا  یشاغل  یشافقت خاود بار فرساودگ  یآماوزش گروها  یاثربخش  (.1396هاش ی، س. ا. )

 . 25-46، (31)9 شناختی.روان
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