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Extended Abstract  

Background and Purpose  

Occupational burnout, recognized by the 

World Health Organization (WHO) in the 

ICD-11, is defined as a syndrome resulting 

from chronic workplace stress that has not 

been successfully managed. Female 

employees working in stressful service-

oriented institutions such as the Prisoners’ 

Welfare Foundation often experience 

higher levels of burnout due to both 

professional and domestic responsibilities. 

Regular exercise and yoga are effective 

methods for promoting physical and 

mental well-being. This study aimed to 

investigate the effect of a combined yoga 

and resistance exercise program on 

occupational burnout and general health 

among middle-aged employed women. 

Methods 

This semi-experimental study employed a 

pre-test–post-test design with a control 

group. The statistical population included 

all female employees of the Prisoners’ 

Welfare Foundation in Kerman. Thirty 

participants were selected using 

convenience sampling and randomly 

assigned to experimental (n=15) and 

control (n=15) groups. Inclusion criteria 
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were voluntary participation, absence of 

acute illness, and no regular participation 

in structured exercise during the past year. 

The experimental group completed six 

weeks of yoga-with-weights training (two 

60-minute sessions per week) under the 

supervision of a certified instructor. Each 

session comprised warm-up 

(Pavanmuktasana), postures (Asanas), 

breathing (Pranayama), meditation, and 

relaxation (Savasana). Participants used 

0.5–2 kg wrist and ankle weights 

depending on individual ability. The 

control group received no intervention. 

Research tools included a demographic 

questionnaire, the Maslach Burnout 

Inventory (MBI), and the 28-item 

Goldberg General Health Questionnaire 

(GHQ-28). Data analysis was performed 

in SPSS-27 using descriptive statistics, the 

Shapiro-Wilk test, and Analysis of 

Covariance (ANCOVA) at a significance 

level of P<0.05.  

Results  

Demographic variables showed no 

significant differences between groups 

(P≥0.05). Post-intervention, the 

experimental group exhibited a significant 

decrease in total burnout scores compared 

with controls. Emotional exhaustion and 

depersonalization scores decreased (P 

<0.05), while personal accomplishment 

increased (P<0.05). General health also 

improved significantly in all GHQ-28 

subscales, including physical symptoms, 

anxiety and insomnia, social dysfunction, 

and depression (P <0.05). The total GHQ 

score improvement reflected better overall 

well-being. The control group showed no 

significant change. ANCOVA results 

confirmed the significant positive effects 

of the yoga-with-weights intervention on 

both occupational burnout and general 

health (p<0.05). Participants reported 

increased vitality, reduced fatigue, and 

improved mood after the program. These 

finding align with previous research 

highlighting the psychological and 

physiological benefits of yoga and 

resistance training for stress management 

and employee wellness. 

Conclusion  

The integrated yoga and resistance 

exercise program effectively reduced 

occupational burnout and improved 

general health among middle-aged female 

employees working in high-stress 

environments. Combining mindfulness 

and relaxation components of yoga with 

the strengthening aspects of resistance 

exercise provided complementary benefits 

for both mind and body. Regular 

participation in such programs can serve as 

a cost-effective, non-pharmacological 

strategy for enhancing resilience, 

productivity, and overall health among 

women in demanding professions. 

Institutional implementation of yoga-with-

weights sessions is recommended to 

reduce burnout and foster a healthier 

workforce. This study highlights the 

significant role of combined yoga and 
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resistance exercises in improving 

employees’ mental and physical health. 

Incorporating yoga-with-weights sessions 

into occupational wellness programs can 

effectively reduce burnout, emotional 

exhaustion, and psychological distress 

among female staff exposed to persistent 

workplace stress. The findings suggest that 

organizations should consider structured, 

supervised exercise interventions as a 

preventive approach to enhance well-

being, job satisfaction, and overall 

performance, particularly among 

employees engaged in emotionally 

demanding and high-responsibility 

positions. 

Key Words: Yoga, Jab Burnout, Physical 

Health, Mental Health, working women 
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 چکیده

 انزن یو روان یسلامت جسم تیو وضع یشغل یبا وزنه بر فرسودگ وگای ناتیشش هفته تمر ریتأث ی، بررسمطالعه نیهدف از ا هدف:

 . بود شاغل

نفر با روش  ۳۰که  دکرمان بوشااهر  انیتعاون زندان ادیبندر  شاااغل کارمندزنان پژوهش شااامل  نیا یجامعة آمار مواد و روش ها:

سترس یرینمونه گ پس آزمون با گروه کنترل قرار گرفتند.  -آزمون شیپ یو در طرح تجرب شدند ش، انتخاببه عنوان نمونه پژوه در د

 با وگای ناتیشش هفته تمر نفر(1۵) شیآزماگلدبرگ بود. گروه  یمزلاج و سلامت عموم یشغل یپژوهش شامل پرسشنامة فرسودگ ارابز

 لیها از آزمون تحلداده لیتحل ینداشاااتند. برابرنامه تمرینی هیچ در این مدت   نفر(1۵)در حالی که گروه کنترل ؛وزنه را انجام دادند

  .داستفاده ش 2۷ راستیو  SPSSافزار  از نرم یریبا بکارگ انسیکووار

س نتایج حاکی از تفاوت معنادار بین دو گروه ها:یافته  سلامت عمومی بوددر متغیرهای فر شغلی و  نمرات  نیانگیم کهیبه طور؛ ودگی 

  (.P<۰۵/۰)بهتر بوده است کنترلنسبت به گروه  تجربیهای خستگی عاطفی و فقدان موفقیت فردی در گروه سلامت عمومی و شاخص

شاغل را کاهش دهد. لذا روانی را ب-تواند سلامت جسمیتمرینات یوگا می گیری:نتیجه  ورزش و هبود بخشد و فرسودگی شغلی زنان 

 .دهدظرفیت کارمندان را در مقابله با فشارهای روانی محیط کار افزایش می، فعالیت بدنی

 شاغلسلامت جسم، سلامت روان، زنان  ،یشغل یفرسودگ وگا،ی: ه هاواژ دیکل
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 مقدمه
راهبههه2یشاا  هی(هفرسااگ  ه1WHOبنداشاا)ه هیساامانمجهانم 

هیالم  هنیبهیعنگاجهنشاات مهنرط بهبمهاشاا، مر ه ره  نههبند
هی(هنطرحهکر ههاساا)هآه جهراهسااندرنهICD-11 3همههیممریب

ه)ی ا دهکههبمهنگفنهیااهاسااا،رزهن ننه رهنکاهکمرهنهی مشااا
برهسااا ن)ههیننفهرامیطگا دهطمثهی شااادههاسااا)هآهنه)یریند

سم س ن)هاهیآهرف،مرهیرآا ه یا شدهآه ش،ههبم آههسمهفر ه ا
هی(.ههااه رف2۰1۹ ه4فمبیگهآههمتمراج هنداا یرآاجهاآهراهبههخطرهب

هریکمرننداجه ساا )هبههساامه یآهندرجهانرآاهینینمشااهیمی ره  
آههیشااا  هیهمهیبمهفرساااگ  هیشااا،ریبه اجیافرا هامنعههبههن
(.ه2۰1۷سااا ممجهآههمتمراج هرآبرآههسااا،نده هیاخ، لامهرآا 

شمجهنهژآهشپ شراهیهمه  سهبی هنده  گعهه یکمرهبیبهنک مننم
شمرهکمر ه)یااحد هفنداجهحممهشیبهیش ا هطعمرضه ره نش هف

.هندی هیبههشممرهنهیش  هیااهعگاناهنؤثره رهفرسگ  ه یاا،ممع
سگ   سم هیش  هیسندرمهفر شمغاهکمکهر آهارائهها گاعههی رهن

بمهاربمبهراگعهههراه رهارط مطهیم یخدنممهکههکمرننداجهانمجها
بهین ه ،ری ااارا نااد  اهشااا هآ نبااه ه هآههدیاا هیگ  نماامم ی  لااد

 شاامجههینمخ،شاا رهحگاههرآا هنممیطکنهجی(.ه ،م2۰1۹ 5همتمراج
ندهین ند هطگا م عرهبرآاهاحسااامزهطع بم کههشااا اه ه ی هده

بملا هع مه فسهآهاع،مم هبهههیخگ کمرانده یریپاه)ینسااا گل
هنمتنش اههکیبههنرآرهانمجههیشگ .هانمه مههی فسه رهفر هن

همهط دیاههیااه مرضمی،هینن عهکهه ار هبههی،یاس)ههبههخم رهنمه
فر هبهههمراهه اشاا،ههبمشااد.ههیراهبراهیشاا  هی ر  هآهفرسااگ  

هیقرارهنهریفر هراهطک)هطمثهیسااا ن،هن ییپمهیشااا  ه)یرضااام
سمزهطعر2۰۰۷ ه6کینمجهآهنملاک هد  هیسمانمجهانم هفی(.هبرها

کمناههشیااه سااامهیر اربرخگه یبنداشااا) هنن گرهااهسااا ن،
شد هینههیآهاا،ممعهیرآا ه یاسم (.ه2۰11کمظمیمجهآه لاآر هبم

س هینهیکههفر ه ره جها د هیطینم ندهآراث) هنکهیمریعگاناهب

                                                 
1 World Health Organization 
2 Job Burnout 

۳ International Classification of Diseases 
4 Fabio  et al 

۵ Ledingham  et al 

آههیس کها د هیآهبهه گرهک هیفر هیکند هالمگهمهآهعم مههم
برههیآهاا،ممعهیاق،صاام ه یفرهنمه یخم گا  هیهمهنهیانهریساام

حمجهنکمدیهآه اار ده هینهریطمثهفر سااا ن)هه)یآضاااع
ااههشیاس،رزهااهکههبهیش اههمهنیااهاهیتی(.ه2۰24همتمراج ه
سگ  ههمری هیش اههم هینهشمغاهکمرننداجهیش  هیبمعرهفر

 ه۷شااامف یهآهپی،را هشاااگ  هکمره رها ارامهنرط بهبمها داجهاسااا)
همهیتی(.ه2۰۰۰ عهها ارهها داج هبنهریاهیااهبخشه هم ینجمگ

س).هاهمجیطعمآجها دا  سههبمههممهنمهنیا س سمانمجههسیرئهینگ
هجم یاهمج یآهاشااا، مرها دا هی نگاحرفههیرهراسااا،ما داجههمه 

نممهفرهنم فمههیآراشاااه یخد عمشهه یآهر بههانرارهن مکه ک
برهاسااامزهضاااگاببهآههم یبنهنی.هاکندینه)یخم گا هه  مجهفعمل

ههمانمجها داجههمهبساا  رههریاهنی منهههمهآههمچنهنییننرارم ه 
اهارائههرهیآهرفمههی،یهمها گاعهخدنممهحمم جهخم گا هآههمجیا دا 
ااهامنعههکههبههعنگاجهکمرننداجههیبههافرا ه مجینهنی.ه رهاکندین
س،نهم یبنهنیا ش گرهبههخدن)هآهارط مطهن همجیبمها دا همی ره جهن

س،ند هبخصگصها مجههیآهخم گا هههم کم،رهطگاهههشمغا  مجهه
هساا،ندده رههبرآرآهیشااگ هکهههمگارههبمهنشاات مهخم ااهین
غاه هتهیحمل ندینگار هرآبرآه هنیابمههمریا مجه رهنشااام هسااا،
ساا ن)هاساامهآهرآاجها مجهکمرننده نساا  هه.(2۰14رضاامیی ه 

هبنداشاا)هرآاجهبگ ههاساا)هطهیننمه رهحهیهمگارههنگضااگع
،مهرای(.ها2۰24هج همتمراه  اآریهآ  شااامجه ا هههنممیطکنهجی 

هیرآا آههیاساا)هکهها مجهکمرننده رهنعرضهنشاات مهاساام
(.ه2۰2۰ 8ارهقن،م ی  ر دی هیبمهنر اجهقرارهنهسهی رهننمهیش،ریب

هیطعندامهش  ه یخم هه ارهنیسنمهیهمه)ینس گلهایا مجهبهه ل
قرارههی رهنعرضهفرسگ  هیمریااههره رآهه هشیبه یآهخم گا  

(.هنطملعممها جممهشاادهه2۰21 ه۹دآسااریهآهدگ ریل  هر دی هین
بمههسااهینع ممجهاجه رهننمکههههد هی ره اخاهکشااگره شاامجهن

سگ  هیش،ری راممهبه نع ممجهنر  هیراهطجربههنهیش  هیااهفر

6 Keinan & Malach 

۷ Schaufeli & Peeters 
8 Alqahtani 
9 Aldossari & Chaudhry 
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 اااگرمه رف،هههیبرهپژآهشههمهی(.هنرآر2۰22هبنج)  هکنند
س)هکمرننداجهاجههیا مجهحمکهیش  هی رهحگاههفرسگ   ااه جها

راهکههبههعندهه ار دهبدآجههی،ینساا گلهمی رهسااراسااره  هیم یا
هیفرسااگ  هنی هند.هع اهاهیا جممهنه)یآهاده هیا مهمق یاشاا،
شهیا مجهکمرنندهن رههش،ریبهیش   سمانم هیطگا ده م ه یااهاگه

هم یاهیرآا هیفشاامرهمه یکمرهبیاحساامزهعدمهکن،ررهبرهشاارا
ش سمزهاننهی م ش ا هفنداجهاح شده ه)یااه سیف هآهاع،مم هبم
آههیشااا  هی رهارط مطهبمهفرساااگ  هین،عد هنممی(.هطکن2۰14
سمهن)س  شمجهنها جممهیرآا -یا س)هکهه   هدههیشدهها

سگ   س هیش  هیفر هیرابطههنعتگزهنعنم ارهین)هعمگنبمه
ه(.ه2۰۰5ه 1فراغرهآههمتمراج ار ه 
آههیرآا ههمیهنگثرهبرهکمهشهفشااامرهیهمهگهیرابطههبمهشاااه ر

 اااگرمههیم یکمرننداجهبههکمکهآراشهنطملعممهاهیاسااام

ه)یفعملهکههد ههی شااامجهنهنممیاکثرهطکنهجی ،مه. رف،ههاسااا)

سگ  ه اجیطگا دهنگابهکمهشهنهینهیبد  بن گ هآههیش  هیفر

ضع سم هشگ فر ههس ن)ه)یآ سپرا  .ه ره(2۰25آههمتمراج هها

آههیشااا  هیآهآراشهبرهفرساااگ  هیبد ه)یفعملهریثارط مطهبمهطم

هینخ، فهیس ن)هکمرننداجها ارامهنخ، فهطمکنگجهپژآهشههم

س) شدهها  رهنطملعههخگ هبمهه(2۰21 2بیگمآاجه   رگهآه.ها جممه

هیآهرآا هیشاا  هیمبرهفشاامرههیرآهم هیپهریطمثهیعنگاجهبررساا

هیآا رهینداخ ههبمعرهکمهشهفشمرهمهنیکههاهمف،ندیکمرننداجه ر

ش  رهنطملعههه(2۰24آههمتمراجه هی مهرهشگ .هیش اهنااههی م

شمجه ا  د هشیبمعرهاف اه یبد هنمی،یشرک)ه رهفعملهکههخگ ه 

سم سما مرهنیآههمچنهیآهرآا هیس ن)ها هیاا،ممعهیبن گ ه

سممگفبرینهآهه ی.هشگ هیکمرننداجهن هنممیاثرهطمر ه(2۰1۷ هرن

هیراهبرهفرسااگ  هشاانی،یآهندهگ مینراق ه هه یاساامم هی یطرک

پژآهشه  نمههجیقراره ا  د.ه ،مهیکمرننداجهنگر هبررساااهیشااا  

شمجه ا هکههطرک سگ  هنممی گعهطمرهنیاهبی  هیبمعرهکمهشهفر

نطملعهههنیدندهجی ،مه راس،مهنی ر  .ه رههمهیکمرننداجهنهیش  

ه اجیبرهنهیبد ه)یآراشهآهفعملهیندههاثربخشاا شاامجه ههمری 

                                                 
1 Faragher et al 
2 Van den Berg & Beute 

بگ هههیساا ن)هعمگنهیآهبطگرهک هیآهرآا هیساا ن)هاساام

هجهی ،هنیطگاجهدنهی اگرمه رف،ههنهیبنمبرهپژآهشههمهاسا).

هیکمهشهفشااامرههمهی رنمجهنؤثرهبراهکی رف)هکههآراشه

ه.(2۰24آههمتمراجههی حمطمهاس)هیرآا 

یکهکههه ن)اا،ممعیهسااه-رآاج-ایساا)هندر رهاینهراساا،م ه
 ی ه) هبرایه رکهس ن)هآهبیممریهاس دمردگبهنفنگنیهامنع

شتاههم نمجهنی کههفعملی)هبد یهبیمجهنیه ار  هابعم هطگا دهبهه
اینهندره شمجهنیه هدهکههه.فر هراهطنگی)هکندهیآهرآا هیاسم

آق،یهفر هااهلکمظهاسمیهآهبد یهسملمهطرهآهااهلکمظهرآا یه رامه
 رهبرابرهاس،رزهش  یه ار ه بگسینگهننمآن)هبیش،ریهه طرهبمشد

ههیطگ ااهیااهآراشههمهیتیهمج ینهنیاه ره(.2۰12 هه3آههمتمراج
ش   س،رزهآهطنشه سمئاهنربگطهبههکمهشها هگ میه یشدهه رهن

س) سترهگ میهک مه.ه(2۰25 ه4 آیراکم مجها سم  (هگجی ه)یااهک مهه
 ه  مهمامجه)اسبر رف،ههشدههاطکم هبدج ه فسهآهذهنههیبههنعنم
ه(.2۰14

طگا دههینهگ میهنممیطمرهمف،ندی ر(ه2۰24 هشاااریممرهآههمتمراج
اضااطراب هاساا،رزهآهکمهشهه یاساامم هیبمعرهبن گ ه نم  

،م.هشاااگ خگابهه)یفیکبن گ ه ندهقیطکنهجی  تمراجههمی  هآههم
هشیطگا دهبرهاف اهینهگ میهنممیااه جهاس)هکههطمرهیحمکه(2۰18 

آهفشاامرههیاساامم هیهمهیممریکمهشهبه یآهطندرساا،هیساا ن،
 کمرهبمههیننمآن،هنممیطمره یااه رفه.  ر رآاجهنگثرهآاقعههیهم

اقشااامرههنی رهبهینیطمرهیسااا کههمهنیطرهجیااهراهیتیآا ه(ه
شگ ههیسگبهنسملاجهنکم ینخ، فهامنعههااهام ههاگا مجهآهن

س سملیبهه آراجهنهدجیکههبمهر سملیآههیم  هش،ری جهبه)یاهمهکنن
ااههیمریبسااه یم سااملی آرههنهکههبمهآرآ هبههیی.هااه  جم ر  هین

صگصها مجههها مجهب شت طهشمغاخ س)هبمهن دگجههینمتنها
آههیآاج هکمهشهطراکمهاس،خگاج هکمهشهقدرمهعض  هشیاف ا
اههشاااگ د هطمرهیق  هیهمیممریخطرهبهشیاف ا هگ میهنممینگا
آههمتمراج هه ساااملیگاجهنشااات مهراهکمهشه هدهنیاهطگا دین

ندکها مجهیبراهگ می.ه(2۰1۹ هیم ساااملینهآرهکههآار ه هیمرن
همج  هیا د ه)یفیآهکهیرآا ه یبههبن گ هس ن)هاسمهشگ د ین

۳  Büssing et al 

4 Veerakannan 
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مکهن ندیک امطی هک بهههگ میهبیطرکهه جی(.ه ر ،2۰1۹ ه مرا
هریطمثهشیاف اهه یننمآن،هنممیبمهطمرهینیسااا کهطمرهکیعنگاجه
کهههی ااگرم هانم هنیبرهفر هراهبهههمراهه ار .هبدهگ میهنممیطمر

قرارههگ میه شاااسااا،ههمیهسااا،م هیاهکممااهحرهیتیحمل)هفر ه ره
طمهعمگ ههکنندیعضاا مهپمهآهبملاطنههسااخ)هط شهنهر  ی ین
بههنکضهاهیبمق ند.ه مم  (هراهیی گیطمه آهکهمی  هیآا هههمهنتهیب

ا دامههگ میهجهیآه ره ،هشگ دیفعمرهنه یبر ار  هعض مهبملاطنهه 
،م  هقگهیطک هننعطفهطر یرا کمهشهطرهآهاسااا،بدجهرا ه رزهرا

 هشم ههبههبماآاجهییاالعم هشتاهفگقه ی هد.هاس،فم ههااهآا هه ین
نددیآهکمرهن نههراهاف اهبخشااا بملاط ابههشیقدرمه  ا ههآهنگ

س،کتممه س،خگاجا سین ه ر  یهمهنا ه(.2۰12آههمتمراج ههگبگ
 ها راکهآهپر ااشهساایمنمرههمیهحساایه رآجبراساامزهندره

هیجم مم هسااا ن)هرآاجهآه نشهننمیه رهطن یمهه  رآ یهبدج
ذهن هااام ههیگ مه-یآاکنشهبههاساا،رزه ار .هطمرینممهاساام

ق)هآهطن یمها راکهآهپر ااشه بمهاف ایشه  مهی ه  نده نیهطگا 
 سیمنمرههمیه رآ ی هنگابهبن گ ههممهنمیهبدجهآهذهنهشگ 

ه(.ه2۰18  خملسمهآههمتمراج
سر  هریطک)هعنگاجهطمثهینطملعههنرآره ر شمجهیآراشهبرهاف ه 

هگ میه ین،فمآمهننمب ههبمهافسر  هیرآشههمهنیااهبهکهه ا ههشد
فمک،گرههنیرآشههمه رهکمهشهاهنیا هنگثرهطرهیقدرطهنممیآهطمر
آههیآراشههمهراه رهکنمرهرآاجه رنم هنیطگاجهاهیآهنهساا)بگ هها

ه  ره رهیبههعنگاجه رنمجها  هیضدهافسر  هینصرفه ارآههم
ف)ه  طا ر تمراج ه گ عممهیبرخ(.ه2۰24آههم طمل یمجه ی ههن ب
هدشمه یریهریطگا دهطمثهی مهییبههطننمهگ میهنممیطمره اش،ندهکه

هیکمرنندا هیاسمم ه)یآهبن گ هآضعهیرآا هیبرهکمهشهفشمرههم
س)ایجم هکنده سمرههم پرطنشهنش گرهبتمرههیهمهبی رهنکهکهه
اینهرآ هطرکیبهاینه(.هااه2۰12بگسااینگهآههمتمراج ههساا،نده 

دهشاایگههطمرینیهکمر ندطریه ساا )هبههطگا طمرینممهبمهآا ههنی
به یکه بمشااادهر نمییه ن) هه.طن هشیاف اااه ریقههگ می رهحنی

کمهشهاسااا،رزهرآا هی  مهذهن نمآن،هنممیطمریهآهآه ااههین
ه یاحساامزهقدرمهآهکمر ندهشیآهاف اهنیطرشاااها دآرفهقی ر

بنمبراینه.هد شاااگینآهرآا یههیسااا ن)هاسااامهینگابهارطنم
آهرآا یههساا ن)هانمجهابعم همهگا دطینهتر ی آهرآهنیاهبیطرک
آههمتمراج ههآالنسیمهپگارطگ هدفهقراره هدههنگر ههرافر ههیاسم

س،رزههی  رهنطمبقهبم نیهمچنه(.2۰1۹ لااارآزهآه آهننمب ههها
شمرهرآا  ه(1۹85ه فگلتمن س،رزهآهف هدی هیبههآاگ هنهیانم هیا
بعهکندهآهننمهینهیمبیاراه کنندههدیراهطنده)ینگقعهکیکههفر ه
ندرهشاامناه آههنی ا  د هاهینهیننمب ههبمه جه مکمفهیخگ هراهبرا
شددهیمبی گعهارا س)هکههه هیاآلهیمبیاراهنیهبم ه)یگقعنبدینهنعنم
دندرهر هفهکهههیثم گهیمبیاراهبمشدهآکنندهههدیطندنیهطگا دهدندره
س،رزهراهننمب ههییطگا م سمزهنی ار .هبرهاهبمها آههییهردههطگا مه ا

شدهش،ریفر هبهیننمرمهننمب هها س،رزهآهپه بم هیهمهمندیشدمها
برخیهطکنینممه شاامجهنیه هندهااه رفی هه.مبدیهی جهکمهشهن

کمهشهه یعصااا هسااا،میساااهمیبمعرهطن هگ میهنممیطمرهکه
بمعرههیقدرطهنممیشاااگ هآهطمرهی رانشهنهشیآهاف اه آریکگرط

سمزهطگا منده یخگ هکمراند سمهیاح .هد شگهینهم یآهقدرمها
نمب ه هاینهطمرینممهبههطرطیبهنیهطگا ده  قه  ریههاساا،رزهآهن

لاا هه.بمشااادههیثم گهیمبیاراهآههیاآلهیمبیبههبن گ هارانربگطه
راهتمریههیگ مهآهقدرطیهنیهطگا ندطمرینممهفعملی،نمیههم نمجه

هاساا،رزهااهیهمه)یننمب ههبمهنگقعهافرا ه رهشاا،ریبهبرایهطگا میی
ه(.2۰1۷  بیم هآههمتمراجهبمشد

لبهنطر بههنطم بمه ره  ره رف،نبمطگاهه حههآه  نشهنکگریههآ
حساامساای)هآیژههاهمی)هآهآهامنعهها مجه رهساامخ،مرهاا،ممعیه

 گرهذاطیهپرطنشههمیها داجهکههبه رهنکیبهکمرننداجآظمیفه
س،رزهااآه ضرآرمه ار هها س،ند ه سمخ)شرایبهآهه همیهایر

سیب گ هحممی،یهبرایهکمرکنمجهبه شگ هکهه  پایریهایه راحیه
رساااگ  یهشااا  یهآهاخ، لامهرآا یهبههحداقاه  مجه رهبرابرهف

صگصهطأثیرامه شگاهدهع میه رهخ س،م هکم گ ه سد.ه رهاینهرا ر
برهفرسااگ  یهشاا  یهآهساا ن)ههبمهآا هطرکیبهطمرینممهیگ مه

هیشمغاهکههسمعممه گلا  رآا یهکمرننداجهاجهنیم سمر-اسمی
آضگحهبههکنند یپرطنشهکمرهنهیهمهبی گرمه شس،ه ه رهنکهبه

).هااهاینهرآ هپژآهشهحمضاارهبمههدفهبررساایهنشاانگ هاساا
همیهناکگره راحیهاثربخشاایهاینهنداخ ههطرکی یهبرهشاامخ 

ه.شد

 روش پژوهش
جهآهگ انهشیپه رحهبمهیطجربهمهیبهه اگرمهه هحمضارهپژآهش
ههاسااا).هامنعهه نمریهمه رف،جمرها ،ر انگجهبمه رآههکنه-پس
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اجهبنیم هطعمآجها دا یمجههشااامغاهاینهپژآهشهراهک یههکمرننداج
 فرهبهه ااگرمه ره ساا،رزهساایهشاانرهکرنمجهطشااتیاه ا  د.ه

 فر(ه15   ،خمبهشد دهآهبهه گرمهطصم فیه ره آه رآهه انمیشا
سااامع)هق اهااهه48همههی انگ  (هقراره رف،ند.ه فر15 هآکن،رر

حمضرهشد دهطگایکیهبمهحضگرهنربیه رها سةهه ممنیشرآعهطمر
ش  یهآهس ن)هعمگنیهراهبعدهااه آهپرسشنمنهههمیهفرسگ  یه

عههشاامناهطگضاایکممهنربیهطتمیاهکر  د.هنعیمرهآرآ هبههنطمل
شرک)ه رههیفر ه)یرضم سمبنههبه نطملعهان)ه ش،نه هیمریم دا
 هپره(افرا هیبنمبرهخگ هاظنمر سااامره اشااا،هه آههحداقاه رهحم 

سشنمنهههمهبمه س).هکر جهپر همرینع نمی)ه ق)هآه داق)هبگ هها
ساامبنههه ساامبنهها جممهطمرینممهیگ مهااهپژآهشهشاامناهخرآج
سهههسهااههشیبه )یغه س،گجهفنرامهحیارا  ره گرهبر منهها 

سممهنداخ هههیممرینداخ ههآهب شرک)ه رها انههرآ دها  کههنم عه
آههف،ههه6 رآههنداخ ههبههندمهه ا جممهنراحاهفگقهااهبعدهشگ .

بمههگ می نممیطمرا سااه(ه12 هیاهنهی قه6۰ا سااههه آههرههف،ه
جممه ا  د.ه رآههکن،ررهههایره  رهنربیهراهآا ه آههنیطمرهچیا 

هنممی تر  د.هطمرهمف)یهف،هه ره6ندمههراه ره گرهینداخ هها
ه(پمآاجهنگک،مساام مههنممیطمر  رمهکر جهشاامناهه رههرها سااه

هیطنفساااهنممیطمر(ه سااام م هیاسااامهنممیااهطمرهیاهنجمگعه
ضعه)ی نمه ره هنراق ههآ(منمیپرا م  سم م هید ی رنه)ی رهآ (هشمآا

شتیاهنیه ا  د.ههمچنین صگهیهمهکیااهطتنهط  رههیسماهریط
هههاس).شدهاس،فم ه ره گرها سممههیآه رامهسماهید ی رنهنیح

ه رمهطمرینممههنهیق 1۰هحدآ آهه قینههپنجهیطنفسممهنیطمر

کر جهبدجهشمناهحرکممهپمآاجهنگک،مسم مهقسم)هاآرهآه آمهآهه
آهساارآه ر جههمراههبمههنفم اااه ساا)هبرایه رمهکر جهسااگم
شد.طنفسه سم مهمهنهیق ه35-4۰ سپسها جممه ا جممههیا  هی 
حرکممهشااامناههنیاه(.2۰16آههمتمراج ههاسااام پر ه رف)نیه
نب ها گهییهمهرهیا ج بههع کممهخمه هچ یبههپن گ هپآههااهحر

 شس،هههس،م ه یکههبهه گرمهاه دآهنعتگزهبگ هیطعم لحرکممه
شد د.ههدهیآهخگاب س،م هههااراهنیه شس،ههآهای سپسهیمهخگابیده ه 

هاساا،فم ههااهک مممهآیهآهآا نم  هی رانسااماهنهی قه1۰ رهحدآ ه
.ه انگ  یههم هدشااه شاامآاساام م(ها جممهنیهمهکگطمههآهنث ) ام

کی گ رنیهراهکههبهه گرمهنچهبندهه آ رنیهطمهه5۰۰آا هههمیه
طگا مییهخگ هق اهااهشاارآعههبرهاساامز برایه ساا)هآهپم(هبگ  د ه

ا سممهطمرینها ،خمبهآه رهحینهطمرینممهااه جههمهاس،فم ههنیه
چهبندهخگ هراهط ییرهکر  د ه رههرها ساااههنیهطگا سااا،ندهآاجهن

سههطمرینیهنجد اًهپرسشنمنهه48  هند. سمع)هبعدهااه خرینها 
سبه انگ  یههمه س ن)هعمگنیهطگ ش  یهآه سگ  یه همیهفر

برههایهنداخ هممهنیطمممهطمرطتمیاه ر ید.هلاامهبههذکرهاسااا)ه
ایره  رهنربیهآهشااارک)هکنند مجهطعدیاههبیاسااامزهشااارا

ص هآهنگر هطمی شگرهن،خ .هلاامهبههشدا جممهیدها جمنهیگ مهک
 ره ا شااممههع گمهه قرآ دهنطملعههطگساابهکمی،ههاخذکرهاساا)ه

شتیهکرنمج س)هنگر  پ  صریهااهه.طمئیدهقرار رف،هها شرحهنخ،
   ارشهشدههاس).ه1نک،گایها سممه رهادآره

    وگای نیت تمراز جلسا یشرح مختصر-1جدول

ها سه محتوای تمرین هرآا ههف،ه

ه6۰
  قینه

هنراج ی ساام م هقمهتگجیرطنی  هه ساام م هب ر هینمرارریت سهکگطمه هطمرینممهپمآاجهنگک)ه ساام مه هسااریهاآرهآه آمهآهسااگم( هه
 مهههههشمآاسم  ه1 هآیراهبم ر سم مهپمسچیمگطمجه سم م هآاارهاسم مه بگام گه سم م

هاآرهآ
  آمه

هیتشن ه
هسههشن ه

 اول

ه6۰
  قینه

شتمه تسیر شملاکگطمههآهطنفسه سم م ه ر هههمه سری( ههپگرآآطمجه  سهه سم مه  شم گهی طمرینممهپمآاجهنگک)ه  شم سم م هه به 
  هشمآاسم م2بگام گه سم م ه ر همهیگش،ره سم م پمرشگکگجه سم م هآیراهبم ره سم م

 تشن هی مهآهدنمرمسگ

هشن ههسه
 دوم

ه6۰
  قینه

 هنمطسیه سم م ههملاه3رهاسم می هطمرینممهپمآاجهنگک)ه سم م هس مهبرهخگرشید هآیراهبم طرقگههاهیاهنهیکگطمههآهطنفشهسه تسیر
  سم م هپمرشگاکنه سم م هسمرآا ممسم م هشمآاسم م

 تشن هی پنجمهآهششم

هشن ههسه
 سوم

ه6۰
  قینه

سم م ریت سهکگطمههآهه س،گبم دا شید ه س مهبرهخگر سم م ه سمرارهسگپ،مهپم ا هطنفسهدم رابدا م هطمرینممهپمآاجهنگک)ه  سم م ه ش،م م
  ا گره سم م هپمریگرطمهطریتنه سم م هآیپمری،مهکمرا ی هشمآاسم مه

 تشن هی هف،مهآههش،م

هشن ههسه
 چهارم

ه6۰
  قینه

 م ه ر همه ا گره ساام م ه ساام م هساا مهبرهخگرشااید هنرآ کمرشاام مساامریت سهکگطمههآهطنفسه م یهشااگ ا م هطمرینممهپمآاجهنگک)ه
 اآطتمطمسم م ه مطمراجهاسم م هشمآاسم م

 تشن هی  نمهآه هم

هشن ههسه
 پنجم

ه6۰
  قینه

 هار همهن ،ساایندراساام م هریت سهکگطمههآهطنفسهاآامیی طمرینممهپمآاجهنگک)ه ساام م هساا مهبرهخگرشااید هپمرشااگاهاآطمجه ساام مه
 م م هه ا گره کمرشم مسم م ه ا گر سم م هبمکمه یم مه سم م هشمآاسم مط  مگلاس

یما همهآه
ه آاا هم

 تشن هی

هشن ههسه
 ششم
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 ابزار 

ه هها دااهه یریاب ار ه عممپرسشنمنهها حمضرهشمناههنطملعه ر

هس ن)هعمگنیهک یفرا نگ  آهه2   دبرگه(GHQ 1پرسشنمنه

ه هش  ه(1۹۷2همتمراج  هفرسگ  ی هپرسشنمنه هن لاجآ هی
 1۹81)3 MBI)ههبگ ههاس).ه

هایااهق هیطالاشمناهسگه:کیدموگراف لاعاتاط پرسشنامه

هم  یطکصه اجینه یممریسمبنههبه یسمبنههکمرقدهآهآاج هسن ه
هههاس).بگ هیطأها هآضع)هاق،صم ه)یآضع

سلامت عموم شنامه  س هیبرا:ه(GHQ هگلدبرگ یپر

ن)ه سهمزیااهنناسمیهآهرآا یههن) سهیهآضعی)ریا دااهه 
پرسشنمنه هبهههنیاهماس،فم ههشدههاس).هسؤالاهیه  دبرگعمگن
یهنهرینمههاخهکیفر ه رههیعمگنه) نسااه)یآضااعهیبررساا
هکگطمههیهمهشص)هسؤاره ار  هانمهفرمهیا  هرسشنمنه.هپپر اا 
سگالیه رهنطملعممهنخ، فهاس،فم ههه3۰آه28سگالیهه12 جههشده

س،فم  س).هفرمها ضرههشدهها ههی گه28هیارا هشدهه رهطکنیقهحم
ی همهاساامم  ئعهمزیپرسااشاانمنههااهدنمرهخر ههننهنیاه.اساا)

هافساار  یآههی هاخ، ره رهکمرکر هاا،ممعیخگابیاضااطرابهآهب
رآاییهآهپمیمییهاینه.ه(1۹86   د  رگ هشااادههاسااا)هایطشااات

  کیهه.پرسشنمنههطگسبهپژآهشمراجهن،عد یهطمییدهشدههاس)
  ارشهه۹1/۰هپمیمییهاینهپرساااشااانمنههراه(2۰22 هآههمتمراج

شنمنههییمیپم ی هه(2۰۰8 هطنگی.هکر  د س راههی)هعمگن نسهپر
کرآ  مخههیآه لفمهکر جههمی آ ه ییبراساامزهسااههرآشهبما انم

آه۷۰/۰ ه۹3/۰هییمیپمهبیضراهبیطرطهکههبهنگر هبررسیهقراره ا ه
هییرآاهنطملعههآیهان)همچنینهه.ه) ندههاسااه ساا)هبهه۹۰/۰

ههم نمج ییهرآاهااهسااههرآشهیعمگنه ن)پرسااشاانمنههساا
س،م شنمنه هبمهنیاهیهمه انگجهخر ههیهم  س کاهآهیه مرههپر

س،فم هههایطک  شنمنههم نمجهیی.هرآاکر عمناها س ه ن)سههپر
ه4دلسااتسینهممرساا،مجیبهپرسااشاانمنهبمههااراهقیااه رهیعمگن

                                                 
1 General Health Questionnaire 

2 Goldberg 
3 Maslach Burnout Inventory 

بگ .ه55/۰ه جهیهم سااا،مهبیضااارهکههدیهم نمجها جممه ر 
رسااشاانمنههبمهپهنیاهیهمه انگجهخر ههنیبهیهم ساا،مهبیضاارا
بگ .ههرین، 8۷/۰طمه۷2/۰هنیآهبهبخشه)یرضااامهکاه رهحده مره
شهایطک هجهی ، س،فم ههااهرآشهدرخ هآهممکسیآارهیعگاناهبمها

ه یآاگ هعگاناهافسااار  هم مریبه ی انگجهاساااترهبراسااامز
ه رهیمهاساامم  ئآهعهی رهکمرکر هاا،ممعه رآهاخ،هاضااطراب

کاهه ر اادهمهااهپنجهشیپرسااشاانمنههبگ هکهه رهنجمگعهبهنیا
ه.(2۰۰8طنگی ه هکر  دهینهنیی انگجهراهط 

سودگ شنامه فر س ان)ه: (MBI) چلاسم یشغل یپر

شنمنه س ش  یهااهپر سگ  یه سیهن، یرهمیهفر سگ  هبرر هیفر
شد.های (1۹81 هچ سنهیش   س،فم هه سشنمنهههنا ه22هشمناپر
هسههخر ههننیمزهطنیهشدجهااهآیژ یههمیهشخصی،یهآهسگار

ه)یکفمآهه)یاحسمزهنگفنهخس،میهعم فیهآه)(  نسخهشخصی
آهنسااخههیعم فهی مرههخس،مهیآق،هیاس).هبهه گرهک فر یه
هطرهنییپمهیفر هاااااا)ینگفناحسمزهآه مرهههطربملاه)یشاااخص
اب ارههنیاهییرآاه.بیش،رهنیهشگ هیش  هیفرساااگ  هنی اجهبمشد 
آهه6۰/۰هساامخ،ههسااؤارهنکنقهکیهم ساا،ههکر جهبمههقیااه ر

 اائریهآهه  ارشهشاااادههاساااا)ه۰1/۰ریهساااطاهنعنیه ا
( ه2۰1۹ هکریمیهآههمتمراجهمچنینه رهپژآهشه(.ه2۰1۹ یسی 

ش  یهآهنؤلفهه سگ  یه سیمهههفر ضریبهاع، مره سنجشه ان)ه
س،فم هه س)همیه جهااهرآشه لفمیهکرآ  مخها ضریبههشدهها کهه

برایهکاهسااایمهههآهبرایهخسااا،میهعم فی هاحسااامزهه88/۰
آهه8۷/۰ ه84/۰رطیبهنگفنی)هفر یهآهنسااخهشااخصاای)هبههط

س)بهه س)ه آه۹1/۰ شدهها س،میهخم داجه.ر هه ه ی ه(2۰24 هآهر
ه۹1/۰ه کرآ  مخهی لفمهنکمسااا ههبمهییهاینهپرساااشااانمنههرامیپم

(.ه رهپژآهشهبمجم یه2۰24 خم داجهآهرساا،می ههکر  ده  ارش
فمه ی ه(2۰24 هآههمتمراج هیاهاب اره ره مگ هاینههکرآ  مخههی ل
دهههن هبهه ساا)ه ندهکهه شاامجه8۰/۰هبمهبرابره فره3۰بههحجمه

  قههکههلاامهبههذکرهاساا)هه.ههاساا)ننمساابهاب ارهبگ هییمیپم
پرسشنمنهههییمیپمه حمضرهپژآهشهینکمس ممهحم اهااه ا هههم

4
Middlesex Hospital Questionnaire 
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سگ  ه۷3/۰  دبرگههیس ن)هعمگن شنمنههفر س هیش  هیآهپر
س)ه ندهکههپمه۷8/۰ن لاجه شنمنهه رهحدههییمیبهه  س هره آهپر
ه رف).(هقراره>۷/۰نط گبه 

 های پردازش داده هاروش 

ه2۷ه)راسیآههSPSS ا هههمهااه رمهاف ارههایآهطک ههیطج هیبرا
هااه رهایآهطک ههیاس،فم ههشد.هطج  آههیفی نمرهطگ هقی ا هههم

هاس،ن م  ههی نمرهیهمه انگجهشمناهی نمر آههی کآه-شمپیرآ
ه ره  ر (P<۰5/۰ هی ارهیا جممهشد.هسااطاهنعنهم سیکگآار

هه.ههاس) رف،ههشد

 یافته ها

گروه  مطالعههای آزمودنی جمعیت شناختیهای ویژگی

 تحصیلات،شامل  )کنترل( و غیر فعال )تجربی(  فعال

نشان داده  2 در جدولسن و سابقه خدمت  سابقه بیماری،

همان گونه که مشخص است بین دو گروه از نظر شد. 

دار آماری وجود نداشت و متغیرهای مذکور اختلاف معنی

یرهای مذکور همسان بودند دو گروه از نظر متغ

(۰۵/۰≤P.)

 در دو گروه های پژوهشآزمودنیهای جمعیت شناختی مقایسه ویژگی -2جدول

 P آماره کنترلگروه  تجربیگروه  متغیر
 

 ۷( ۷/46) 1۰( ۷/66) تحصیلات کارشناسی، فراوانی )درصد(
*222/1 269/۰ 

 8( ۳/۵۳) ۵( ۳/۳۳) تحصیلات کارشناسی ارشد، فراوانی )درصد(

 4( ۷/26) ۷( ۷/46) ، فراوانی )درصد(بیماریسابقه 
*292/1 2۵6/۰ 

 11( ۳/۷۳) 8( ۳/۵۳) فراوانی )درصد( ،بیماریعدم سابقه 

 ۵2۳/۰ 64۷/۰** 4۰/46( 9۵/۵) ۷۳/4۷( ۳1/۵) سن، میانگین )انحراف معیار(

 ۵۳2/۰ 6۳۳/۰** ۳۳/18( ۳8/۵) 6۰/19( ۵8/۵) سابقه کار، میانگین )انحراف معیار(

     مستقل t آزمون**آزمون کای دو، *

در برگیرنده میانگین و انحراف معیار متغیرهای  ۳جدول 

های هر یک از سلامت عمومی، فرسودگی شغلی و مؤلفه

ق الذکر های توصیفی متغیرهای فوباشد. آمارهمتغیرها می

ها آزمون برای هر یک از گروهآزمون و پسبه تفکیک پیش

 گزارش گردیده است.

 (غیرفعالکنترل )و  (فعالتجربی)های های توصیفی متغیرهای اصلی پژوهش در گروهویژگی -3جدول 

 متغیر

 کنترلگروه  تجربیگروه 

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

نحراف ا

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

لائم جسمانی و وضعیت ع

 سلامت عمومی
۵۳/9 66/۳ ۰۰/۵ 1۳/1 ۵۳/۷ 14/۳ 8۷/8 12/4 

 ۰8/۳ ۰۷/8 49/۳ 2۰/۷ ۰۷/2 8۷/4 42/4 2۷/1۰ اضطراب

 84/1 6۷/1۳ 68/1 4۰/1۳ 26/2 6۷/1۵ ۰۵/۳ 2۰/12 اختلال عملکرد اجتماعی

 1۳/4 2۰/4 ۵۳/۳ 2۷/۳ ۵4/1 ۳۳/۳ 2۰/۳ 2۷/۵ افسردگی
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 92/۷ 8۰/۳4 ۵2/۷ 4۰/۳1 ۳4/۳ 8۷/28 ۷8/۷ 2۷/۳۷ سلامت عمومی

 6۰/۷ 6۷/2۷ ۰۳/8 ۰۷/2۵ ۵2/6 6۰/2۳ ۰۳/8 4۷/26 خستگی عاطفی

 ۳8/۳ 8۷/8 64/۳ 4۷/9 9۵/2 ۰۰/1۰ 6۵/4 ۰۷/12 مسخ شخصیت

 ۵9/4 2۰/28 6۵/۳ 2۰/28 ۳۷/4 9۳/۳۳ 68/۵ 8۰/26 فقدان موفقیت فردی

 12/12 ۷۳/64 1۷/12 ۷۳/62 18/8 ۵۳/6۷ ۷4/12 ۳۳/6۵ فرسودگی شغلی

ها و تحلیل داده و جهت های پژوهشررسی فرضیهبرای ب

ها آزمون منظور بررسی اثربخشی و مقایسه مداخلهبه

قبل از بیان نتایج  .شدبه کار گرفته  تحلیل کوواریانس

 های این آزمون پرداخته شد.فرضفرضیه، به بررسی پیش

ها برای بررسی نوع توزیع داده در بخش آمار استنباطی

 ،4جدول . با توجه به به کار رفت ویلک -شاپیرو آزمون 

این مفروضه برای متغیرهای پژوهش رعایت شده 

 (.P≥۰۵/۰)است
 آزمون نرمال بودن توزیع متغیرهای پژوهش -4جدول 

 P ویلک –شاپیرو  آزمون متغیر

 علائم جسمانی و وضعیت سلامت عمومی
 ۰۵۷/۰ 88۵/۰ آزمونپیش

 649/۰ 9۵۷/۰ آزمونپس

 اضطراب
 1۷1/۰ 91۷/۰ آزمونپیش

 ۳29/۰ 9۳6/۰ آزمونپس

 اختلال عملکرد اجتماعی
 ۷46/۰ 96۳/۰ آزمونپیش

 ۳81/۰ 94۰/۰ آزمونپس

 افسردگی
 9۳۷/۰ 9۷6/۰ آزمونپیش

 ۵2۰/۰ 9۵۰/۰ آزمونپس

 سلامت عمومی
 ۵۰9/۰ 949/۰ آزمونپیش

 ۳1۳/۰ 9۳4/۰ آزمونپس

 خستگی عاطفی
 4۷۷/۰ 94۷/۰ آزمونپیش

 2۳۳/۰ 92۵/۰ آزمونپس

 تیمسخ شخص
 2۷۰/۰ 9۳۰/۰ آزمونپیش

 498/۰ 94۷/۰ آزمونپس

 یفرد تیفقدان موفق
 ۰۷۵/۰ 89۳/۰ آزمونپیش

 969/۰ 98۰/۰ آزمونپس

 یشغل یفرسودگ
 144/۰ 912/۰ آزمونپیش

 ۷۵9/۰ 964/۰ آزمونپس
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در جدول  جهت بررسی همگنی واریانس نتایج آزمون لوین

کند که واریانس نمرات دو گروه از تجانس بیان می ۵

 (.P≥۰۵/۰)رخوردار استب

 آزمونآزمون و پسها در پیشآزمون برابری واریانس گروه - 5جدول

 P 2درجه آزادی  1درجه آزادی  آماره آزمون آزمون متغیر

ئم جسمانی و وضعیت سلامت علا

 عمومی

 ۳94/۰ 28 1 ۷۵1/۰ آزمونپیش

 8۷9/۰ 28 1 12۷/۳ آزمونپس

 اضطراب
 6۵9/۰ 28 1 199/۰ آزمونپیش

 ۳4۵/۰ 28 1 922/۰ آزمونپس

 کرد اجتماعیاختلال عمل
 ۳61/۰ 28 1 ۰./86۳ آزمونپیش

 ۳۵۵/۰ 28 1 884/۰ آزمونپس

 افسردگی
 886/۰ 28 1 ۰21/۰ آزمونپیش

 ۰6۵/۰ 28 1 689/۳ آزمونپس

 سلامت عمومی
 82۳/۰ 28 1 ۰۵1/۰ آزمونپیش

 161/۰ 28 1 ۰۷6/2 آزمونپس

 خستگی عاطفی
 94۷/۰ 28 1 ۰۰۵/۰ آزمونپیش

 442/۰ 28 1 6۰8/۰ آزمونپس

 تیمسخ شخص
 1۳8/۰ 28 1 ۳28/2 آزمونپیش

 2۷۷/۰ 28 1 2۳۰/1 آزمونپس

 یفرد تیفقدان موفق
 ۰86/۰ 28 1 166/۳ آزمونپیش

 9۰۳/۰ 28 1 ۰1۵/۰ آزمونپس

 یشغل یفرسودگ
 8۰1/۰ 28 1 ۰6۵/۰ آزمونپیش

 ۰94/۰ 28 1 ۰1۳/۳ آزمونپس

این  6بررسی شد. با توجه به نتیجه آزمون در جدول  ر مستقلیراش و متغمپر هین متغیعامل بله تیبه وس ونیرگرس بیش یهمگن

 (.P≥۰۵/۰)فرض برای تمام متغیرهای پژوهش رعایت شده استپیش

 همگنی شیب خط رگرسیونآزمون  -6جدول 

 P 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F متغیر

 ۰6۳/۰ 26 1 ۷68/۳ علائم جسمانی و وضعیت سلامت عمومی

 ۰6۷/۰ 26 1 66۵/۳ اضطراب

 1۷6/۰ 26 1 9۳9/1 اختلال عملکرد اجتماعی

 ۰98/۰ 26 1 942/2 افسردگی

 ۰۵۷/۰ 26 1 9۷1/۳ سلامت عمومی

 292/۰ 26 1 1۵8/1 خستگی عاطفی
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حاکی از آن است که از  کوواریانس نتایج آزمون تحلیل

، P<۰۵/۰)علائم جسمانی و وضعیت سلامت عمومی نظر 

و  P ،۵26/42=(2۷<۰۵/۰)، اضطراب (F(1و  2۷)=۵2۷/۳۳

1)F) ۰۵/۰)، اختلال عملکرد اجتماعی>P ،1۳۷/۷=(2۷  و

1)F) افسردگی ،(۰۵/۰>P ،۰6۳/6=(2۷  1و)F ) و سلامت

داری ( تفاوت معنیF(1و  2۷)=P، 4۰1/26<۰۵۰/۰)عمومی 

 کنترلو ( فعال) تجربی بین میانگین نمره کارمندان گروه

 ۳ در جدول شمارههمانطورکه وجود داشت.  (غیرفعال)

سلامت عمومی و تمامی  نمره نیانگیم شودمشاهده می

با  ،غیرفعالنسبت به گروه فعال گروه های آن در مؤلفه

ست )پایین بودن نمرات بیشتری همراه بوده ا کاهش

سلامت عمومی به منزله وضعیت بهتر سلامت عمومی فرد 

بررسی و مقایسه اندازه اثر حاکی از آن است که به است(. 

از تغییرات نمره علائم جسمانی و وضعیت  %4/۵۵ترتیب 

 %9/2۰از تغییرات نمره اضطراب،  %8/62سلامت عمومی، 

از  %۳/18عی، از تغییرات نمره اختلال عملکرد اجتما

از تغیرات نمره سلامت  %4/49تغییرات نمره افسردگی و 

های به کار گرفته شده توسط مداخله شاغلعمومی زنان 

گردد که در این میان بیشترین میزان اثر مربوط تبیین می

 به مؤلفه اضطراب بوده است.

حاکی از آن است که از  نتایج آزمون تحلیل کوواریانس

فقدان و  (F(1و  2۷)=P ،۷۰9/۷<۰۵/۰) خستگی عاطفینظر 

( تفاوت F(1و  2۷)=P ،۵۳6/1۷<۰۵/۰موفقیت فردی )

داری بین میانگین نمره کارمندان گروه فعال و معنی

 ۳در جدول شماره همانطورکه غیرفعال وجود داشت. 

گروه های مذکور در مؤلفه نمره نیانگیم شودمشاهده می

ایش بیشتری همراه با افز، غیرفعالنسبت به گروه فعال 

به  شغلی فرسودگی پرسشنامه در بالاتر بوده است )نمره

است(. همچنین علی رغم تغییراتی  فرسودگی کمتر معنای

آزمون ها در مرحله پسکه در میانگین نمرات آزمودنی

نتایج  ،گروه فعال نسبت به گروه غیر فعال رخ داده است

آزمون متغیرهای مسخ شخصیت و فرسودگی شغلی 

 (.P≥۰۵/۰)معنادار نبود 

از  %2/22بررسی و مقایسه اندازه اثر حاکی از آن است که 

از تغییرات نمره  %4/۳9تغییرات نمره خستگی عاطفی و 

کارمند توسط شاغل فقدان موفقیت فردی زنان 

گردد که در این های به کار گرفته شده تبیین میمداخله

قدان موفقیت میان بیشترین میزان اثر مربوط به مؤلفه ف

 فردی بوده است.

 
 های آنسلامت عمومی و مؤلفهتأثیر تمرینات یوگا بر متغیر بررسی  -7جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

P  

 

اندازه 

 اثر

  توان آزمون  

علائم جسمانی و وضعیت 

 سلامت عمومی

    ۵۵4/۰ ۰۰1/۰ ۵2۷/۳۳ ۳۳9/1۷۵ 1 ۳۳9/1۷۵ بندیگروه
۰۰۰/1 

 

     - -  - 2۳۰/۵ 2۷ 2۰6/141 خطا

     - - -  - 29 86۷/۳6۷ کل

 اضطراب
    628/۰ ۰۰1/۰ ۵26/4۵ ۵6۰/14۳ 1 ۵6۰/14۳ بندیگروه

۰۰۰/1 
 

     - -  - 1۵۳/۳ 2۷ 142/8۵ خطا

 ۰۷۳/۰ 26 1 48۰/۳ تیمسخ شخص

 242/۰ 26 1 4۳۳/1 یفرد تیفقدان موفق

 ۰۵2/۰ 26 1 1۵۷/4 یشغل یفرسودگ
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 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

P  

 

اندازه 

 اثر

  توان آزمون  

     - - -  - 29 46۷/269 کل

 اختلال عملکرد اجتماعی

    2۰9/۰ ۰1۳/۰ 1۳۷/۷ ۰64/۳1 1 ۰64/۳1 بندیگروه

۷۳1/۰ 
 

     - -  - ۳۵2/4 2۷ ۵14/11۷ خطا

     - - -  - 29 66۷/148 کل

 افسردگی

    18۳/۰ ۰2۰/۰ ۰6۳/6 661/۳1 1 661/۳1 بندیگروه

661/۰ 
 

     - -  - 222/۵ 2۷ 982/14۰ خطا

     - - -  - 29 ۳6۷/2۷۷ کل

 سلامت عمومی

 999/۰   494/۰ ۰۰1/۰ 4۰1/26 ۷8۷/۵۳8 1 ۷8۷/۵۳8 بندیگروه
 

 

 

     - -  - 4۰8/2۰ 2۷ ۰۰۳/۵۵1 خطا

     - - -  - 29 16۷/1298 کل

 

 آن هایو مؤلفهمتغیر فرسودگی شغلی تأثیر تمرینات یوگا بر بررسی  -8جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

P  

 اندازه اثر 
 

 خستگی عاطفی

  222/۰ ۰1۰/۰ ۷۰9/۷ 144/184 1 144/184 بندیگروه

 

 

۷6۳/۰ 

  - -  - 886/2۳ 2۷ 9۳۰/644 خطا

  - - -  - 29 96۷/1۵28 کل

 تیمسخ شخص

  ۰۰9/۰ 624/۰ 246/۰ ۳۷۳/2 1 ۳۷۳/2 بندیگروه

 

 

۰۷۷/۰ 

  - -  - 64۷/9 2۷ 4۷1/26۰ خطا

  - - -  - 29 ۳6۷/291 کل

 یفرد تیفقدان موفق

  ۳94/۰ ۰۰1/۰ ۵۳6/1۷ ۵2۷/292 1 ۵2۷/292 بندیگروه

 

 

981/۰ 

 -  -  - 682/16 2۷ 4۰۳/4۵۰ خطا

 -  - -  - 29 86۷/8۰۷ کل

 یشغل یفرسودگ

  ۰۰8/۰ 64۵/۰ 21۷/۰ 81۵/11 1 81۵/11 بندیگروه

 

 

۰۷۳/۰ 

  - -  - 4۷۰/۵4 2۷ 6۷9/14۷۰ خطا

  - - -  - 29 46۷/۳۰49 کل

 

 و نتیجه گیری بحث

جلسه  12هدف از انجام پژوهش حاضر بررسی تاثیر 

تمرینات یوگا با وزنه بر فرسودگی شغلی و وضعیت سلامت 

نشان پژوهش  جینتابوده است.  شاغلجسم و روان زنان 

موجب بهبود ات یوگا با وزنه نیهفته تمرشش داد که 

های خستگی عاطفی و احساس موفقیت معنادار در مؤلفه

مربوط به مولفه احساس کفایت و  یشترین اثر. بفردی شد

هرچند تأثیر کلی بر (، P<۰۵/۰) موفقیت فردی بود
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دار معنی و مولفه در مولفه مسخ شخصیتفرسودگی شغلی 

یکی از دلایل عدم تاثیر گذاری تمرینات  (.P≥۰۵/۰)نبود

یوگا بر فرسوگی شغلی را می توان مربوط به سابقه طولانی 

بسته به  تواندیم وگای راتیتاث ت.خدمت کارمندان دانس

مثال، تفاوت در سن،  یمتفاوت باشد. برا یفرد یهایژگیو

 یمشکلات روان سطح استرس و سابقه ،یتجربه کار

 ریتأث وگای ناتیبه تمر زنان کارمند بر نحوه واکنش تواندیم

 اساس همچنین بر .(2۰12)بوسینگ و همکاران،  دبگذار

 ریتوقعات غ (2۰18) کارانهممادوکس و  پژوهشنتیجه 

با وزنه در بهبود  وگای ناتیزنان کارمند از تمر یواقع

 تواند یم ناتیتمر نیا عیسر یرگزاریو تاث یروان تیوضع

 ریامر تاث نیآنها شود که هم زهیو کاهش انگ یدیباعث نا ام

از  د.ازاند یم ریرا به تاخ یشغل یبر فرسودگ ناتیتمر نیا

از  یبه نوع خاص ازیاست نممکن  شاغلزنان  ی،سوی

 وگایداشته باشند که  یروانشناخت یهادرمان ایمداخلات 

)بوسینگ و  دبرطرف کنها را نتواند آن ییبه تنها

نسبت  طور کل کارمندان فعال به ولی (.2۰12همکاران،

 یشغل یاز فرسودگ به کارمندان غیر فعال بعد از مداخلات

طالعات همسو با این . نتایج برخی مبرخوردار بودند یکمتر

( 2۰14) صفایی و همکارانالعه مط یافته تحقیق می باشد.

و  یعاطف یحاضر در بعد خستگ قیتحق جهیبا نت زین

 یآنها در بررس داشته است. یهمخوان یفرد تیموفق

افراد  یشغل یبر فرسودگ یهواز ناتیتمر یاثربخش

 یفرد تیو موفق یعاطف یهر دو مولفه خستگ که افتندیدر

 .است افتهیبهبود  یدار یبه طور معن یشغل یسودگفر
که  ندنشان داد نیز (2۰24و همکاران ) 1کارون نیم

به  ،یشغل یاغلب با کاهش خطر فرسودگ یبدن تیفعال

 تیو مسخ شخص یعاطف یخستگ یهادر حوزه ژهیو

 مرتبط است.

                                                 
1 Mincarone & et al 

 افتهی نیبا ا زین (2۰1۳) کریمیان و همکاران مطالعه جینتا

داشته  یهمخوان تیو موفق یعاطف یخستگتحقق در بعد 

 ناتیداشتند که پس از هشت هفتاه تمر انیاست. آنان ب

 یفرد تیو فقدان احساس موفق یعاطف یخستگ ،یورزش

انجام شده نشان  یمطالعه ها یها افتهیاست.  افتهیکاهش 

 بهدر کارکنان فعال  یشغل یفرسودگ زانیکه م دهند یم

غلامی . بوده است رفعالیان غکمتر از کارکن یطور معنادار

بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی بر  در( 2۰18) و همکاران

فرسودگی شغلی معلمان تربیت بدنی گزارش کردند که 

تمرینات مقاومتی باعث کاهش فرسودگی شغلی معلمان 

در سه بعد فرسودگی شغلی می شود. این یافته ها با نتیجه 

. ندارد ینهمخوادر بعد مسخ شخصیت  پژوهش حاضر

فعالیت بدنی و ورزش کردن در قالب فعالیت های گروهی 

 بخش و نشاط آور یشاد یترشح هورمون ها شیافزاباعث 

و   زولیکاهش کورت ن،یو سروتون نیهمچون اندورف

 یعواملبهبود و افزایش  ،ی و در نتیجه آنقدرت بدن افزایش

 خواب تیفیبهبود ک و و خودپنداره یبدن ریهمچون تصو

ت لامسکه در نهایت  (2۰11)حامدنیا و حقیقی، شودمی 

)دادوند و  ی کاهش می یابدشغل یو فرسودگروان افزایش 

نظریه پاک کردن عواطف و اساس  رب .(2۰1۷دریانوش، 

 ابزاریفعالیت بدنی می تواند  ،یا تخلیه هیجانی احساسات

برای تخلیه احساسات و عواطف ناخوشایند فرد باشد.  موثر

شخص به انجام فعالیت مفرح ورزشی  هنگامی کهدر واقع، 

این فعالیت همزمان دو کارکرد اساسی دارد: از می پردازد، 

یک سو، با تخلیه انرژی هیجانی انباشته شده، زمینه را 

های روزمره فراهم برای تجدید قوا و شروع مجدد فعالیت

ناشی از  هایکند و از سوی دیگر، با کاهش تنش می

یت و انباشت انرژی فکری و ذهنی فرد استرس، به تقو

 (.2۰22)نژاد جهرمی و اخوان، نمایدکمک می
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نشان داد که تفاوت  علاوه براین، نتایج دیگر تحقیق

کارمندان جسمی و روانی  تلامسوح سط نیب یمعنادار

کارمندان شته است. به طوریکه وجود دا رفعالیفعال و غ

 انیهمتا نسبت به یبهتر یعموم تلامفعال از ساطح س

 یبرخ اجینتا(. P<۰۵/۰)دبوده ان برخوردار خود رفعالیغ

سلمان و . باشدی م قیتحق افتهی نیمطالعات همسو با ا

بر استرس  یورزش ناتیتمر افتندیدر( 2۰1۷) همکاران

 .داشته است یمعنادار ریتاث یکارمندان علوم پزشک یشغل

 تیفعال که نشان داد( 2۰2۳) نتایج صحرا گرد و صفائی

سلامت  یهدفمند و منظم باعث بهبود فاکتورها یبدن

بوسینگ و  .شود یسالم تر م یو سبک زندگ یعموم

تواند  یم یورزش ناتیتمر ددریافتن (2۰12) همکاران

سلامت جسم و روان افراد شود. در  تیباعث بهبود وضع

 یسلامت عموم یبر مولفه ها وگای ناتیتمر ریتاث انیم

کاهش اضطراب در گروه فعال مربوط به  ریتاث نیشتریب

 مداخله (2۰22) 1دیپشوار و کوماردر این رابطه  .است بوده

در  یبر اضطراب و افسردگ را وگایبر  یمبتن یسبک زندگ

که  افتندیقرار دادند و در یبزرگسالان جوان مورد بررس

 ریتأث ریدر تفس. دهد یاضطراب را کاهش م وگای ناتیتمر

توجه  مسئله بهمی توان  بضطراکاهش ا بری بدن تیفعال

 حقیقت،در  .اشاره کرد یمرکز یعصب ستمیس یانتخاب

 قیطر از ندیخوشا یجسم یها محرک کهی زمان

 محرک رسند،ی به مغز م یاعصاب آوران حس یرهایمس

 گریدر د یموضع ای یاز عوامل مرکز یناش ندیناخوشا یها

)حبوبی و  دشونی م مهار یآوران تاحدود یرهایمس

پژوهش های انجام گرفته در  ،از طرفی .(2۰1۷، همکاران

ترشح  شیافزا این زمینه نشان دادند فعالیت بدنی باعث

 نیو اندورف نیهمچون سروتون یآوری شادی هورمون ها

می شود و در نتیجه این ترشح اضطراب و افسردگی کاهش 

 (.2۰1۷ انوش،ی)دادوند و در می یابد

                                                 
1 Deepeshwar & Kumar 

 تیولفه مسخ شخصدر م قیتحق افتهی نکهیبا توجه به ا

نشان  جینتا یکل رمعنا دار نبود. اما به طو یشغل یفرسودگ

 یتواند به کاهش فرساودگ یم وگای ناتیدهد که تمر یم

 هیبا تخل که را دارد تیظرف نیایوگا  .دیکمک نما یشغل

 یفرساودگ جادیاه با افراد را در مقابلتاب آوری  ،یانرژ

 یفشارها خیا برب فرد دهد و کمک کند که شیافزا یشغل

بر  یاثرات مثبت نی. همچنکند کار مقابله طیدر مح یروان

سلامت عمومی فرد بگذارد و باعث ایجاد احساس 

 تندرستی و سلامتی شود.

 دتوانی متمرینات یوگا که  ندنشان داد جینتا یطور کلبه 

و کاهش فرسودگی  لامت جسمی، روانیبهبود س باعث

موفقیت فردی  شغلی در دو بعد خستگی عاطفی و

 لهیگفت به وس توانی م نیبنابرا .شود زن شاغل کارمندان

را در  کارمندان تیظرف توانی م و فعالیت بدنی ورزش

داد و  شیافزا کار یطدر مح نیروا یمقابله با فشارها

 ،بنابراین کرد. نیآنان را تضم جسمی و روانی لامتس
سلامت  یارتقا یراها و ادارات بسازمان شودیم شنهادیپ

ل منظم شام یورزش یهاکارکنان، برنامه یو روان یجسمان

خود  یرا در برنامه هفتگ یسبک قدرت ناتیو تمر وگای

 به کاهش تواندیم ییهابرنامه نیچن یبگنجانند. اجرا

 یوربهره شیو افزا یبهبود سلامت عموم ،یشغل یفرسودگ

جلسات با نظارت  شودیم هیکارکنان کمک کند. توص

کارکنان  یفرد طیمتخصص و با در نظر گرفتن شرا انیمرب

. ابدیکاهش  زهیو عدم انگ بیشود تا احتمال آس یطراح

 یسازو آرام یتنفس ،یجسم ناتیتمر بیترک ن،یعلاوه بر ا

کارکنان  یانبر سلامت رو یشتریاثرات مثبت ب ،یذهن

تر سالم یکار طیمح جادیا یبرا یانهیخواهد داشت و زم

  .کندیمفراهم  ایو پو

 ،های مطالعه حاضر شامل حجم نمونه محدودمحدودیت

عدم امکان  ،تمرکز بر کارکنان زن یک سازمان خاص



95                                                                                      ...                                    یروان-یو سلامت جسم یشغل یبا وزنه بر فرسودگ وگای ناتیتمر ریتاث

 56، شماره 15، دوره 1405 تابستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان

و دوره مداخله کوتاه  گیری تصادفیکارگیری روش نمونهبه

علاوه بر این، فراهم نبودن مدت شش هفته ای بوده است. 

های فیزیولوژیک عینی مانند رای سنجش شاخصشرایط ب

. برای غلبه بر فراهم نبوده است ضربان قلب و فشار خون

های پژوهش شها و ارتقای دقت و گستراین محدودیت

با حجم نمونه  تحقیقات آیندهگردد آتی، پیشنهاد می

مردان و زنان و تر )شامل های متنوعتر و در جمعیتبزرگ

های ف( و با استفاده از روشهای شغلی مختلگروه

گیری تصادفی جهت کاهش سوگیری انجام پذیرد. نمونه

تر )هشت تا دوازده هفته( مدت طولانیمداخله های دوره

بر جامعه هدف جهت بررسی بهتر اثرات تمرینات یوگا نیز 

برای بررسی  طراحی مطالعات پیگیریپیشنهاد می گردد. 

کارگیری دت و بهپایداری تأثیرات مداخله در بلندم

های عینی و فیزیولوژیک در کنار همزمان شاخص

مقایسه  علاوه براین،شود. ها، توصیه میپرسشنامه

های تمرینی یوگای با وزنه با سایر روشتمرینات اثربخشی 

 و همچنین، رایج مانند یوگای سنتی یا تمرینات هوازی

نند کیفیت دیگر هماشناختی بررسی متغیرهای روان

آوری و رضایت شغلی، مسیرهای ارزشمندی ی، تابزندگ

 .آوردبرای تحقیقات آتی در این زمینه فراهم می

را  یو مقاومت وگای یبیترک ناتیمطالعه نقش مهم تمر نیا

مورد برسی قرار  شاغل زناندر بهبود سلامت روان و جسم 

 یهابا وزنه در برنامه وگای. گنجاندن جلسات داده است

 یبه طور مؤثر فرسودگ تواندیم ی کارمندانلامت شغلس

 نیرا در ب یروان یشانیو پر یعاطف یخستگ ،یشغل

 در معرض استرس مداوم در محل کارکه کارکنان زن 

ها که سازمان دهدینشان م هاافتهیکاهش دهد.  هستند،

و تحت نظارت را به  افتهیساختار یمداخلات ورزش دیبا

 تیرفاه، رضا شیافزا یبرا رانهیگشیپ کردیرو کیعنوان 

که  کارمندان شاغلی نیدر ب ژهیبه و ،یو عملکرد کل یشغل

بالا  تیفرسا و با مسئولطاقت یعاطف یهاتیدر موقع

 .رندیکار هستند، در نظر بگ همشغول ب

 :یاخلاق ملاحظات

 یاخلاق دانشگاه علوم پزشک تهیمطالعه توسط کم نیا

قرار  دییتأمورد  ).1404.084IR.KMU.REC( کرمان

 یهاهیکنندگان از اهداف و رو. همه شرکتگرفته است

 تیرضامطالعه مطلع شدند و قبل از شرکت در مطالعه، 

داده  نانیبه آنان اطم خود را ارائه دادند. یکتبآگاهانه  نامه

داوطلبانه بوده و در هر  عه کاملاا شرکت در مطالشد که 

ه محرمانانصراف دهند.  پژوهشادامه از  توانندیم لهمرح

در طول مطالعه حفظ  آنان و ناشناس بودناطلاعات  بودن

 گردید.

 :سندگانینو مشارکت

 ،یطراح ،یسازدر مفهوم یبه طور مساو سندگانینو همه

 سینوشیپ هیته ،یآمار لیو تحل هیها، تجزداده یآورجمع

 مقاله مشارکت داشتند. یینها دییمقاله و تأ

 تشکر و قدردانی:

های  تیاز حما دانند یملازم برخود  مقاله سندگانینو

 یتمام نیو همچنبنیاد تعاون زندانیان شهر کرمان 

 یاریرا  نیمحققه مطالع نیکه در انجام ا ییهای آزمودن

 .آورند ابج را یل تشکر و قدردانارسانند کم
 

  منافع: رضتعا

ه.) شدههاسهجیمبهسند مجی گهرضهننمفعهطگسبمطعهچمگ هیه
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