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 چکیده
 نیا به دادن انیپا یبرا. شودیم یروان و انیجسم یهاواکنش به منجر آور،استرس طیشرا تحت به ویژه کار

ر دف پژوهش حاضه .است ازینیا به عبارت بهتر به تجدید قوا  یشغلو تقاضاهای  استرس از یبهبود به فشار،

 احساس و یتبحر تجارب ،یدگیآرم ،یروان یگسستگ) یبهبود تجارب بر ،تجدید قوا آموزش تعیین اثربخشی

 گروه با زمونآ پس -آزمون شیپ طرح از آن در که است یشیآزما نوع از پژوهش نیابود.  نکارکنا (کنترل

 ازبود که  وازاه یحفار یمل شرکت مرد کارکنان هیکل شامل قیتحق نیا یآمار جامعهگردید.  استفاده گواه

با روش  هاسشنامهپر یابیاعتبار نمونه عنوانبه نفر 80 و آزماییفرض نمونه عنوان به نفر 30تعداد، نیا

رای سنجش متغیرهای پژوهش ب« یبهبود تجارب»از پرسشنامه  .شدند انتخابگیری تصادفی ساده نمونه

ه علت برقرار هفته برگزار شدند. ب 5ساعته بود که در  2جلسه  10استفاده گردید. جلسات آموزشی شامل 

 ون و پسوی نمرات تفاضل پیش آزمبرای انجام تحلیل کواریانس، بر ر ونیرگرسی همگننبودن مفروضه 

کنترل  وهای آزمایش آزمون متغیرهای وابسته، تحلیل واریانس صورت گرفت. نتایج نشان داد که بین گروه

اری عنی دمدر تفاضل پیش آزمون و پس آزمون تن آرامی، تجارب تبحری، گسستگی روانی و کنترل تفاوت 

 کارکنان در افزایش ابعاد تجارب بهبودی باعث ید قوا،تجد (. بنابراین آموزش  > 001/0pوجود دارد )

رشان ز پایان کااشرکت کنندگان در کلاس آموزشی یاد می گیرند چگونه زمان پس به عبارت دیگر  .شودمی

 .را مدیریت کنند تا از استرس و تقاضاهای شغلی رهایی یابند

 رلتگی روانی، احساس کنتآموزش تجدید قوا، تن آرامی، تجارب تبحری، گسس: هاکلید واژه
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کنند. بنابراین بایستی این موضوع مهم را افراد زمان زیادی از عمرشان را در محیط کار سپری می

درک نمود که کار کردن همراه با سلامتی و همراهی با خانواده از مهمترین مسائل زندگی 

 ,Pulkkinen)وابط انسانی هستند ها به ترتیب اوقات فراغت و رباشند و پس از آنبزرگسالان می

Nurmi & Kokko, 2002). شود.شغلی امروزه، به شیوه های مختلفی به چالش کشیده می زندگی 

 و است، شده رقابتی و بیشتر شغلی تقاضاهای زندگی است، یافته افزایش دانش شغلی مثال، برای

 کار. (Härmä, 2006)اند ساخته پذیررا امکان زمانی هر و مکان هر در آوری، کار فن هایپیشرفت

 توسط شود ومشاغل و کارهای امروزی استفاده می توصیف برای اغلب که ای استاستعاره مرز بدون

های کاری و روش محیط کاری منفرد، منظم، اداری ساعات مانند سازمانی سنتی قوانین

 & ,Allvin., Aronsson., Hagstrom, Johansson) اداره نمی شود مشخص، هایمسئولیت

Lundberg, 2011)،و ترآسان خانه، در مرتبط کاری هایفعالیت و کاری اضافه انجام . بنابراین 

 وظایف اوقات گاهی کارکنان متخصص ستادی از درصد 70 مثال، عنوان به. تر شده استعمومی

حقوق بگیران  همانند نیمی از و ،(Lehto & Sutela, 2008)دهند کاری خویش را در خانه انجام می

 زندگی شرایط، بر روی این. (Ylostalo & Jukka, 2008)دهند تمام وقت، اضافه کاری نیز انجام می

 .(Bulger, Matthews & Hoffman, 2007)نیز مؤثر است  خانوادگی و اوقات پس از کار فرد

 هبودی ازب و کارکنان تأثیر گذاشته رفاه است بر ممکن کاری زندگی در هاییچالش وقوع چنین

 در رقابت و وریبهره زندگی، که امروزی مدرن جوامع در این،برعلاوه. مختل نماید را کاری استرس

فشاری بیش از  روانی مشکلات از بهبود عدم باشدآور در جریان میسر سام سرعتی با جهانی اقتصاد

 اجازه که تاس ی فرایندیبهبود رو، این از. (Lundberg, 2007) نمایدحد معمول بر افراد وارد می

 .از دست رفته خود اقدام نمایند منابع کردن پر دوباره برای افراد تا دهد می

اند بیشتر بر روی جنبه های منفی که تاکنون درباره سلامت و بهزیستی انجام شده هاییپژوهش

 .اندتأکید داشته کار محل در شغلی فرسودگی و بهزیستی مانند بیماری، سلامت، استرس

(Schaufeli & Bakker, 2004) . نتایج یک پژوهش در تبیین نقش استرس شغلی در رابطه سرمایه

روانشناختی و با عملکرد شغلی کارکنان نشان داد که تداوم استرس شغلی با تضعیف انرژی جسمی 

و احساسی و روانی فرد بر احساس مثبت نسبت به توانایی اثرگذار خواهد بود و باورهای فرد را 

آوری در برابر مشکلات را پایین دهد و خودکارآمدی و تابهایش کاهش مینسبت به توانایی

برخی از  .(Dianatnasab et al, 2014)آورد و در نتیجه بر سرمایه روانشناختی اثرگذار خواهد بود می

با  پژوهشگران نقش باور به دنیای عادلانه و ناعادلانه در پیوند بین فرسودگی و استرس شغلی

. پژوهش آنان نشان (Golparvar et al,  2014)رفتارهای غیراخلاقی در محیط کار را بررسی کردند 

بینی رفتارهای داده است که فرسودگی شغلی و باور به دنیای ناعادلانه دارای توانایی پیش

شغلی  تأثیر رفتارهای انحرافی بر رابطه استرس غیراخلاقی در محیط کار هستند. در تحقیقی دیگر
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. بررسی آنها نشان داده (Golparvar & Mohsenzadeh, 2015)و فرسودگی هیجانی بررسی شد 

ای که تخطی از قواعد و مقررات سازمانی هستند است که رفتارهای انحرافی یعنی رفتارهای عامدانه

ا شوند، رابطه استرس شغلی با فرسودگی هیجانی ررسانی به افراد و سازمان میو موجب آسیب

دهد که رفتارهای انحرافی معطوف به افراد و سازمان کنند. در واقع پژوهش آنها نشان میتعدیل می

کننده و جبرانی در رابطه بین استرس شغلی و فرسودگی ممکن است به عنوان یک عامل پیشگیری

 هیجانی مورد استفاده کارکنان قرار بگیرد.

رار گرفته قآن مورد توجه  مثبت جنبه از بیشتر فرایند استرس و فشار که است معنی بدان این

. ارندد می نگه سالم را چگونه خود افراد همچنان مطرح است که پرسش است و با اینحال این

 دوباره و حفظ برای تا دهد می به کارکنان اجازه که فرایند بهبودی است زمینه این موضوع مهم در

 . خود تلاش کنند منابع کردن پر

زمانی  اند )یعنیگذراینکه کارمند چگونه اوقات فراغت پس از کار خود را می بهبودی، نظر نقطه از

از  . بهبودی(Sonnentag, S, & Geurts, 2009)باشد ای مهم میکه بهبودی رخ می دهد( مسئله

و در  فشارهای عصبی انباشته شده باشد، ناقص بهبودی اگر که چرا استرس شغلی ضروری است

 .(Meijman & Mulder, 1998)ایجاد مشکلات سلامتی می شوند  طولانی مدت سبب

 کمبود رخهچ و شده نیتأم دوباره منابع که معناست نیا به یبهبود، منابع حفظ هینظر منظر از

 کسب، را ودخ منابع تا کوشندیم افراد منابع، حفظ هینظر طبق بر. شود متوقف ،یانرژ و منابع

 ییهایانرژ ای طیشرا ،یتیشخص یهایژگیو اهداف، عنوان به ابعمن. دهند شیافزا و حفظ ،ینگهدار

 یهایژگیو هداف،ا نیا کسب یبرا یالهیوس عنوان به ای و باشندیم ارزشمند افراد یبرا که هستند

 پر منابع ،یشغل یهادرخواست با داشتن کار و سر .شوندیم استفاده هایانرژ ای طیشرا ،یتیشخص

 .(Hobfoll, 1989) سازدیم یته مجدداً را یهبودب دوران در افراد شده

Trougakos and Hideg   (2009) هینظر اساس بر Fredrickson  (1998) جاناتیه مدل» مورد در 

 منابع نقش ،«یمیتنظ منابع» مورد در ،Muraven  and Baumeister  (2000) هینظر و«  مثبت

 منابع کار، زا پس یزمان بازه در. دادند قرار یبررس مورد را یبهبود ندیفرا در یعاطف و یمیتنظ

 حالات شیافزا به منجر که یبهبود تجارب و تیفعال. شوندیم شارژ دوباره افراد، یعاطف و یمیتنظ

 انجام قیطر از ،یمیتنظ منابع یبهبود. کنندیم یابیباز را فرد یعاطف منابع شوند،یم مثبت یعاطف

 به لیتما فرد که ییهاتیفعال انجام قیطر از ای شودیم نابعم نیا لیتحل سبب که ییکارها ندادن

 فراغت وقاتا یبرا را تجربه چهار Sonnentag and Fritz  (2007). است ریپذ امکان دارد، هاآن انجام

 یگسستگعد شامل چهار ب موارد نیا که اندداده شنهادیپ باشندیم یضرور یبهبود ندیفرا در که

 .باشندمی کنترل احساس و یتبحر تجارب ،یدگیآرم کار، از یروان
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گسستگی روانی به یک حالت ذهنی در طول زمان بعد از کار اشاره دارد که با عدم تعهد روانی به 

شود از افکار وابسته به شغلی که باعث تهی شود. خاموشی ذهنی و روانی، سبب میکار، مشخص می

 ,Sonnentag  & Bayer)، جلوگیری بعمل آید شودساختن بیشتر منابع تنظیمی و عاطفی افراد می

آرمیدگی به تجربیات ذهنی و روانی اشاره دارد که با برانگیختگی پایین همدردی، همراه (. 2005

ای )مانند مراقبه و تمارین آرامسازی خاص و همچنین با تجارب است و از طریق مداخلات ویژه

د مثل گوش دادن به موسیقی( که جسم و ذهن کنای که فشار زیادی را به شخص وارد نمیروزانه

شود که با . تجارب تبحری، شامل تجربیاتی می(Pelletier, 2004)شود کنند، کسب میرا آرام می

اند. تجارب تبحری، حواس فرد را از تقاضاهای شغلی پرت کرده و چالش و یادگیری پیوند خورده

رآمدی( فراهم کرده که اینها هم به نوبه خود هایی را برای کسب منابع جدید )مانند خودکافرصت

های رایج این کارها عبارتند از: کنند. نمونهبه کنارآمدن مؤثر با تقاضاهای شغلی آینده، کمک می

 ,Mojza, Lorenz, Sonnentag & Binnewies)های آموزشی، کارهای داوطلبانه ورزش، فعالیت

استقلال در زمان پس از کار اشاره دارد. کنترل  احساس کنترل، به تجربیات خودمختاری و (.2010

اش سازگار هایی کند که با علائق شخصیدهد که زمانش را صرف فعالیتاین فرصت را به فرد می

زا هستند یا با اهدافش همخوانی ندارند، بکاهد. بنابراین، هایی که استرسباشد و از فعالیتمی

 .(Ryan & Deci, 2000)شود یبازسازی منابع تنظیمی و عاطفی، تسهیل م

 استرس، یمداخلات یهابرنامه به را یادیز توجه ،یاحرفه بهداشت نهیزم در گذشته قاتیتحق

 ها،استرس نیا به سخپا و یشغل یهااسترس یرو بر ها،برنامه نیا شتریب اما اندداده اختصاص

ز لوگیری اجاهای شغلی برای پژوهش های اندکی بر روی فرایند بهبودی از تقاض و هستند متمرکز

ه در این تنها پژوهشی که در پیشین .(Richardson  & Rothstein, 2008)ایجاد استرس پرداخته اند 

 (Hahn, Binnewies, Sonnentag  & Mojza, 2011)زمینه وجود داشت، پژوهش هان و همکاران 

د مور ،یی شغلستیو بهزی هبودتجارب ب یبر رو تجدید قوااثرات برنامه آموزش  بود که در آن

 و ریپیگی آزمونرا در  هبودیدر تجارب ب شیزااف انس،یکوار لیو تحل هی. تجزبررسی قرار گرفت

 دربنابراین . است داده قرار توجه مورد نه رایشیپدر  شکاف نیا حاضر، پژوهش.دنشان داپس آزمون 

 قیطر از نکارمندا یبهبود بتجار یرو بر یاثرگذار ایآ که شد خواهد یبررس موضوع نیا ابتدا،

 گسترش خود در را هاآن آگاهانه توانندیم افراد ایآ و است ریپذامکان ژه،یو یآموزش یهابرنامه

 . ریخ ای بدهند

. باشدیم موضوع نیا یبررس یبرا رانیا در قیتحق ، نخستینپژوهشاین  میدانیم که ییآنجا تا

 گروه از استفاده با سپس .کرد خواهد ترروشن ار یبهبود تجارب تیماه پژوهش نیا ن،یبنابرا

 ر،یخ ای دارد یبهبود تجارب یرو بر یمثبت اثرات یآموزش برنامه نیچن ایآ که را امر نیا ما کنترل،

 یهمبستگ صورت به که نیشیپ قاتیتحق به نسبت پژوهشاین  نیبنابرا. کرد میخواه شیآزما
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 است سؤال نیا به دادن پاسخ پژوهش نیا هدف از ،یکل طور به. نهدیم فراتر را پا اند،شده یطراح

 ای باشدیم اثرگذار کارکنان یبهبود تجارب بهبود بر فراغت، اوقات در تجدید قوا آموزش ایآ که

 . ریخ

 

 مواد و روش ها
 استفاده گواه گروه با آزمون پس -آزمون شیپ طرح از آن در که است یشیآزما نوع از پژوهش نیا

 تجارب رب آن ریتأث تا گرددیم اعمال مستقل ریمتغ عنوان به تجدید قوا آموزش واقع در. شد

 روهگ دو شرکت کنندگان به صورت تصادفی به .گردد نییتع وابسته ریمتغ عنوان به یبهبود

 در شیاآزم گروه سپس. شد گرفته آزمون شیپ گروه دو هر از و ندشد گمارده کنترل و شیآزما

 .گرفت رارق یشیآزما مداخله معرض

 انیم از. باشدیم اهواز یحفار یمل شرکت مرد کارکنان هیکل شامل قیتحق نیا یآمار جامعه

 یدفتصا صورت به مورگان و یکرجس جدول یمبنا بر نفر 351 تعداد شرکت، نیا پرسنل 4000

 یآمار نمونه عنوانبه سازمان مختلف یها بخش از یستاد ریغ و یستاد کارکنان نیب از یطبقات

 نیا بر. گرفت قرار یرگینمونه یمبنا کننده،شرکت افراد «یبهبود به ازین» نمره. شدند انتخاب هیاول

 توسطکه  «یهبودب یبرا ازین» پرسشنامه از استفاده با کارکنان، تجدید قوای به ازین زانیم اساس،

Van Veldhoven and Broersen (2003) جمع ع،یتوز از پس. شد دهیسنج است، شده یطراح 

 حد از دارداستان انحراف کی کارکنان، از نفر 120 نمره پرسشنامه، نیا یهاداده لیتحل و یآور

 عنوانبه نفر 80 و آزماییفرض نمونه عنوانبه نفر 30تعداد، نیا از. بود بالاتر آزمون نیا متوسط

 یابیاعتبار هنمون یاعضا نیب که ایپرسشنامه 80 از. شدند انتخاب هاپرسشنامه یابیاعتبار نمونه

 باشندیم رکنانکا از نفر  30 شامل زین ییآزما فرض نمونه. شد برگردانده پرسشنامه 70 شد، عیتوز

 15) شیاآزم گروه دو در روش نیهم با و دهیگرد انتخاب ساده یتصادف یریگ نمونه روش به که

 با اداری مرد کارکنانمل معیارهای ورود در این پژوهش شا .شدند نیگزیجا( نفر 15) کنترل و( نفر

 می شوند.  دارا بودن نیاز به بهبودی بالا ، و معیارهای خروج نیزسال 4سابقه شغلی بیش از 

دهی استفاده شد. در مرحله خودگزارش پرسشنامهاز دو  ،هاریمتغ سنجش یبرا پژوهش نیا در

نیاز برای »آیتمی  9 مقیاسبه کار گرفته شد. « نیاز به بهبودی»ها پرسشنامه غربالگری نمونه

طراحی شده است، برای سنجش اثرات  2003که توسط ون ولدهون و برورسن در سال « بهبودی

یی که استفاده خواهد شد بر روی زمان بعد هاتمیآکوتاه مدت یک روز کاری، به کار می رود. همه 

دارم( و بر روی از کار متمرکز هستند )مثلا؛ً من معمولاً یک ساعت پس از کار احساس بهبودی 

. نمرات بالا بیانگر نیاز زیاد برای شودیم)همیشه( ارزیابی  4)هرگز( تا  1ی از ادرجه 4مقیاس 
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و به روش  79/0بهبودی هستند. پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر به روش آلفای کرونباخ 

 می باشد. 77/0تنصیف 

استفاده  ،(Sonnentag and Fritz, 2007) «یبهبود تجارب»در مرحله فرضیه آزمایی از پرسشنامه 

 4) کار از یروان یگسستگ: از عبارتند که دارد اسیمق خرده 4 و تمیآ 16 پرسشنامه نیاشده است. 

 کار از پس زمان طول در کنترل احساس و( تمیآ 4) یتبحر تجارب ،(تمیآ 4) یدگیآرم ،(تمیآ

 Sonnentag .باشدیم موافق کاملاً تا مخالف کاملاً از یادرجه 5 پاسخ کی یدارا تمیآ هر(. تمیآ4)

and Fritz (2007) 4 ییایپا نییتع یبرا و 85/0 کرونباخ یآلفا روش به را پرسشنامه یکل ییایپا 

= 85/0)یدگیآرم ،(α= 84/0)یروان یگسستگ: آوردند دست به را ریز یآلفا بیضرا ،یبهبود کیتکن

α)، یتبحر تجارب(79/0 =α )کنترل احساس و(85/0 =α .)پرسشنامه ییایپا حاضر پژوهش در 

  یها اسیمق خرده و 89/0 و 83/0 فیتنص و کرونباخ یآلفا قیطر از بیترت به یبهبود تجارب

 احساس و 63/0 و 62/0 یتبحر تجارب ،74/0 و 68/0 یدگیآرم ،88/0 و 71/0 یروان یگسستگ

ررسی اعتبار سازه مقیاس تجارب ( برای ب2007ساننتگ و فریتز ) .باشد یم 78/0 و 77/0 کنترل

چهار تحلیل عوامل تاییدی بر روی چهار مدل با بهبودی از تحلیل عوامل تأییدی استفاده نمودند. 

2=15/317) چهار عاملی های برازش مربوط به مدلآمارهیک تا چهار عامل صورت گرفت. 
x ،98  df

= ،97/0 CFI=، 97/0 = NNFI، 92/0 GFI=، 07/0RMSEA= ) دادند نشانزش بیشتری را برا 

 . (p<001/0) بودنددارای بار عاملی بالا و معناداری  ،هاتمامی ماده و

های مربوط به متغیرهای پژوهش پرسشنامهپس از انتخاب نمونه تحقیق )گروه آزمایش و کنترل( 

د قوا( آموزش تجدیر )مورد نظسپس مداخله  در مرحله پیش آزمون بر روی هر دو گروه اجرا گردید.

دستور آزمون ها به اجرا درآمد. شد و پس از مداخله آموزشی نیز پس روی گروه آزمایش اجرا بر 

 ,Hahnتوسط  2011کار و بسته آموزشی که در این پژوهش مورد استفاده گردید در سال 

Binnewies, Sonnentag, & Mojza آلمان طراحی شده است. تعداد جلسات  در دانشگاه مونستر

 هفته برگزار شد. 5ساعته بود که در  2جلسه  10سته آموزشی این ب

 

 یافته ها

رحله پیش مشود، میانگین و )انحراف معیار( کارکنان در مشاهده می 1طور که در جدول همان

س آزمون ( و در پ72/6) 2/35آزمون برای گروه آزمایش به ترتیب برای متغیر تجارب بهبودی 

 1/31( و 73/8) 3/31( می باشد و در مرحله پس آزمون برای گروه آزمایش به ترتیب 47/7) 7/27

 ( می باشد.19/8)
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 س آزمونراف معیار تجارب بهبودی و خرده مقیاس ها آن در پیش آزمون و پمیانگین و انح. 1جدول 

 های آزمایش و کنترلگروه
 گروه کنترل گروه آزمایش متغیر

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون
M SD M SD M SD M SD 

 27/3 4/8 01/3 7/8 81/2 1/7 98/2 2/9 تن آرامی

 56/1 9 68/1 1/9 26/2 6/7 28/1 9/9 تجارب تبحری

 94/2 7/6 05/3 8/6 94/2 7/6 92/2 1/8 گسستگی روانی

 11/3 7 35/3 7/6 38/2 3/6 65/2 8 احساس کنترل

 19/8 1/31 73/8 3/31 47/7 7/27 72/6 2/35 تجارب بهبودی

 

ن منظور ه همیباستفاده از تحلیل کوواریانس، نیازمند رعایت چند مفروضه اصلی و مهم می باشد. 

د میرا برآور ی این پژوهش مفروضه های اصلی تحلیل کوواریانسهادادهبرای اطمینان از اینکه 

اتریس م. این مفروضه ها شامل بهنجار بودن، همگنی شودیم، به بررسی آنها پرداخته کنند

اکس که ها و همگنی شیب های رگرسیون می باشد. براساس آزمون بکواریانس، همگنی واریانس

ایت تی رعیک از متغیرها معنادار نبوده است، شرط همگنی ماتریس کواریانس به درس برای هیچ

 بتجار (،=P 69/0. آزمون لوین برای آرمیدگی)(=59/0P=  ،84/0 F= ،97/9 BOXشده است )

د، ( معنادار نبو=P 43/0کنترل ) احساس و (=P 64/0روانی ) گسستگی (،=P 08/0تبحری )

 یت شده است. های بین گروهی رعاانسبنابراین شرط برابری واری

ها( در سطوح عامل در ها( و متغیرهای وابسته )پس آزمونها )پیش آزمونتعامل کوواریت Fمقدار 

دار  معنی 01/0کنترل در سطح  احساس و تبحری تجارب آرمیدگی، روانی، متغیرهای گسستگی

ابل قواریانس همین منظور تحلیل ک برقرار نمی باشند، به ونیرگرسی همگن، مفروضه نیبنابراشد. 

تحلیل  بسته،اجرا نبوده و به جای آن بر روی نمرات تفاضل پیش آزمون و پس آزمون متغیرهای وا

 واریانس صورت گرفت. 

 

ن پس آزمو نتایج حاصل از تحلیل واریانس چند متغیری  بر روی نمرات تفاضل پیش آزمون و  .2جدول 

 متغیرهای وابسته
 شاخص

 آزمون
 Fنسبت  قدارم

درجه 

 آزادی

درجه 

 آزادی خطا
 سطح معناداری

اندازه 

 اثر

 58/0 0001/0 25 4 44/8 58/0 اثر پیلایی
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 58/0 0001/0 25 4 44/8 43/0 لامبدای ویلکز

 58/0 0001/0 25 4 44/8 35/1 اثر هتلینگ

بزرگترین ریشه 

 روی
35/1 44/8 4 25 0001/0 58/0 

 

 ی،روان ر ترکیب نمرات تفاضل متغیرهای وابسته )گسستگی، اثر گروه ب2بر اساس جدول 

، <P 001/0 )کنترل( در دو گروه آزمایش و گواه معنادار است  احساس و  تبحری تجارب آرمیدگی،

44/8 F= توان بیان داشت که دست کم در یکی از ابعاد (. بر این اساس می43/0 =، لامبدای ویلکز

داری معنا گروه اختلاف معنی داری وجود دارد.  لذا سطوح تجارب بهبودی در پس آزمون بین دو

مارد. شز می آزمون های فوق قابلیت استفاده از تحلیل واریانس را بر روی نمرات تفاضل را مجا

ربوط به مدرصد تفاوت دو گروه بر روی متغیر تجارب بهبودی  58دهد که ضریب اندازه اثر نشان می

 مداخله آزمایشی است.

 
 بهبودی تجارب های تفاضل ابعادتایج تحلیل آنوا بر روی میانگین نمرهن 3جدول 

 هاخرده مقیاس
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر

 23/0 007/0 39/8 30/24 1 30/24 تن آرامی

 39/0 0001/0 81/17 30/36 1 30/36 تجارب تبحری

 28/0 002/0 13/11 03/12 1 03/12 گسستگی روانی

 37/0 0001/0 58/16 00/30 1 00/30 کنترل

 

های آزمایش و کنترل در تفاضل پیش آزمون و دهد که بین گروهنشان می 3مندرجات جدول 

 p 002/0(، گسستگی روانی )  > 0001/0p(، تجارب تبحری ) > 007/0pپس آزمون تن آرامی )

 باعث تجدید قوا ی داری وجود دارد. بنابراین آموزش( تفاوت معن > p 0001/0(، و کنترل )>

 در کنترل( احساس و  تبحری تجارب آرمیدگی، روانی، ابعاد تجارب بهبودی )گسستگی افزایش

  .شودمی کارکنان
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 بحث
 یگسستگ)هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آموزش تجدید قوا روی تجارب بهبودی 

ن بوده کارکنان مرد شرکت ملی حفاری ایرا (کنترل احساس و یتبحر تجارب ،یدگیآرم ،یروان

 و یحرتب تجارب ،یدگیآرم ،یروان یگسستگاست. یافته های این پژوهش نشان داد که  نمرات 

اند، نسبت به گروه کنترل در پس های آموزشی شرکت کردهکارکنانی که در کلاس کنترل احساس

 باشد نتایج حاصل از مطالعات قبلی همسو می آزمون افزایش یافته است. این یافته ها با

(Sonnentag et al, 2009؛ Sonnentag et al, 2007 ؛Sonnentag et al, 2011 .)بودی ارتقاء تجارب به

گونه چیرند شرکت کنندگان در کلاس آموزشی با این فرض ما که شرکت کنندگان می توانند یاد بگ

  وان بود.ها و تقاضاهای شغلی رهایی یابند، همخاسترسزمان پس از کارشان را مدیریت کنند تا از 

 از چگونه کهتند گرف ادی نمودند شرکت تجدید قوا یآموزش یهاکلاس در که یکنندگانشرکت

 یروهاین و نابعم چگونه و کنند حفاظت یقیحق ای بالقوه یروین کمبود با مواجه در منابعشان و روین

داشتن  ،یرآمدخودکا مانند اهدافی به چگونه مثال، عنوان به. کنند کسب کار از پس زمان در دیجد

 ابندی دست شودیم روهاین تیتقو سبب که یستگیشا احساس ومهارت، آرامش جسمی و روانی 

(Hobfoll, 1989) .کمبود با مواجه در تا ساخت قادر را کنندگانشرکت یمنابع نیچن به یابیدست 

به  را یشتریب عمناب کسب یبرا یگذارهیسرما فرصت نیچنهم و نندیبب صدمه کمتر رو،ین و منابع

 علائق اساس بر را شانفراغت اوقات چگونه که گرفتند ادی کنندگانشرکت ن،برای علاوهدست آورند. 

 است ممکن که یمنف اتیتجرب از توانندیم هاآن ن،یبنابرا. کنند یسازمانده ،خواسته هایشان و

 یبرا ییهافرصت و (Gable, Reis & Elliot, 2000) کرده باجتنا شود، یمنف عاطفه به منجر

 دنبال مثال، وانعن به. کنند فراهم ،یستگیشا و استقلال مورد در شانیاساس یازهاین کردن برآورده

 فرد در را یگستیشا احساس تواندیمشرکت در امور خیریه،  و یا ورزش مانندیی هاتیفعال کردن

 با معکوس رابطه یدارا استقلال، و یستگیشا احساس از یاوزانهر اتیتجرب نیچن. دهد شیافزا

  (.Reis, Sheldon, Gable, Roscoe & Ryan, 2000) باشدیم یمنف عاطفه

یج پژوهش ما نشان داد که سطح کنترل افراد در طول زمان پس از کار، توسط همچنین نتا

کنندگان به شرکت تجدید قوا. آموزش رودای که به افراد داده می شود، بالاتر میآموزشهای ویژه

های مختلف را برای کنترل بیشتر بر روی زمان پس از کارشان، شناسایی کند تا گزینهکمک می

هایی که ضروری نیستند. کاهش دادن چنین کنند، به عنوان مثال، با شناسایی و حذف فعالیت

دهند، باقی ترل فرد را افزایش میهای مفیدی که احساس کنهایی، زمان کافی برای فعالیتفعالیت

هایی که ، احساس کنترل ادراک شده را از طریق تمرکز بر روی انتخابتجدید قواگذارد. آموزش می

های یک شخص در طول آموزش دهد. بنابراین، آگاه شدن از اهداف و انتخابفرد دارد، افزایش می
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کرده و بنابراین تجربه ذهنی کنترل را ارتقاء  ترهایی که انتخاب نموده را برجسته، گزینهتجدید قوا

دهد. از طرف دیگر، انجام تن آرامی پس از کار، سبب شد که تنش های جسمی و متعاقب آن می

تنش های روانی شرکت کنندگان کاهش یافته و حالات عاطفی مثبت در فرد افزایش پیدا کند که 

 & Ryan, Patrick, Deci)کنند. ه کامل میاینها هم به نوبه خود منابع عاطفی افراد را دوبار

Williams, 2008 .) 
دارد. این  هاییتحقیق حاضر مانند هر تحقیق دیگری در حوزه علوم انسانی و اجتماعی محدودیت

ن به آتایج تحقیق تنها روی کارکنان مرد شرکت ملی حفاری ایران انجام شد و باید از تعمیم ن

ود تاثیر شای دیگر جانب احتیاط را رعایت کرد. پیشنهاد میکارکنان زن و کارکنان سازمان ه

ق اشتیا روی سایر پیامدهای سازمانی مانند عملکرد شغلی، خشنودی شغلی و تجدید قواآموزش 

 شغلی بررسی شود.
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