
                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 
 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  
  مركز تهران

  

  
  پايان نامه جهت اخذ درجه كارشناسي ارشد

  )گرايش عمومي(روانشناسي: رشته  
  
  

  :موضوع 
  اثر بخشي آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر فرسودگي
  شغلي و تاب آوري كاركنان دانشگاه پيام نور مركز تهران

  
  :استاد راهنما 

  آقاي دكتر مجيد صفاري نياجناب 
  

  
  :استاد مشاور 

  جناب آقاي دكتر مرتضي ترخان
  

  
  :دانشجو 

 فاطمه مهرآبادي

  
  
 1389 مهرماه



 

  



 

  

  

  

  

   ؛پدر ومادرعزيزم تقديم به
 به برترين آموزگاران خوشبيني واميـد، ،آن دو كه سايه بان عشق وآرامشند وتكيه گاه امن وآسايش

   .دريغشانبه پاس محبت ها وزحمات بي 

  

  

  ؛تقديم به همسرم مهربانم
او كه در انديشه خوشبختي ام از هيچ تلاشي دريغ نكرده وبا سوزوگداز خود آفتاب هسـتي بخـش   

باغ زندگيمان گشته وآيت حسنش آذين بند قصر زيباي مهر و محبت است؛او كه مهرش تمـامي نـدارد   

  .وستاره چشمانش روشني بخش روحم است

  

  

  ؛لبندمتقديم به فرزند د

  .موزون ترين ترانه بيداري ولبخندش گرما بخش زندگيم استآن فرشته پاك انديش كه صدايش 

  

  

  

  

  
  



 

  
  
  
  
  

 :تقدير وتشكر

ابتدا خداوند سبحان را شاكرم كه يكي ديگر از مقاطع تحصيلاتم را با موفقيت پشت در 

جناب آقاي دكتر ،اساتيد بزرگواروفرزانهتقديم  به  ترين سپاس  صميمانه. سر گذاشتم

كه همواره در امر تحقيق ونگارش اين اثر از رهنمود هاي علمي و ،صفاري نيا،استاد راهنما

استاد مشاور ،جناب آقاي دكتر ترخان.راهنمايي هاي بي دريغ شان نهايت بهره را برده ام

كه مراحل مختلف هدايت وتصحيح اين پايان نامه را بر عهده داشته اند؛ همچنين جناب 

 .اي دكتر شقاقي كه با دقت و بذل توجه فراوان داوري اين پايان نامه را عهده دارشدندآق

  

  .خالصانه ترين درودها نثار اساتيد بزرگوارم                  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

  

   فهرست مطالب
  كليات پژوهش : فصل اول 

        1    مقدمه

      4          بيان مسأله

     6    ضرورت اهميت پژوهش

            8   اهداف پژوهش

   9     فرضيه هاي پژوهش

   10                    تعاريف نظري و عملياتي متغير ها

   10                    آموزش مصون سازي در مقابل استرس

   11       فرسودگي شغلي

   13           تاب آوري

  ادبيات و پيشينه پژوهش: فصل دوم 
     14    تاريخچه و تحول و تعريف استرس

   18         انواع استرس

  19         منابع استرس

   24                            علايم و نشانه هاي استرس

   25               آيا ممكن است استرس براي شما مفيد باشد

                        27    رويكردهاي مربوط به استرس

  27                           نظريه توماس هولمز و راهه

  28    نظريه هانس سليه

                31                              نظريه تعاملي لازاروس

  32    نظريه والتر كانن



 

   فهرست مطالب
  33                          نظريه آسيب پذيري جسماني

  36  نظريه آدرو و كوهن

  38                       رواني  -ايمني شناسي عصبي  

   38                              استرس و كاركرد ايمني

  41             مقابله

  44                 ديدگاه هاي نظري درباره مقابله   

    44                    املي و سازگاري در محيطنظريه تك

  44                          چرخه زندگي  -نظريه تحولي 

  45    ان كاوينظريه رو

  46   نظريه لازاروس و فولكمن

  48   ديدگاه موس

  48    ديدگاه آيزر و همكاران

  49   انواع مقابله

  53   آموزش ايمن سازي در مقابل استرس

  53   تاريخچه و تحول

  56   مراحل و روش اجراي شيوه ايمن سازي در مقابل استرس

  63   فرسودگي شغلي

  63   شغل چيست ؟

      66    ودگي شغليتاريخچه فرس

  70     مؤلفه هاي فرسودگي شغلي

    73     منابع فرسودگي شغلي

    77  نقش فرد در سازمان



 

   فهرست مطالب
  79    سازمان به عنوان منبع فرسودگي

  80                             نشانگان فرسودگي شغلي

  89                                مراحل فرسودگي شغلي

  91                            رويكردهاي فرسودگي شغلي

  91      رويكرد باليني

  92                     اجتماعي  -رويكرد روانشناختي 

  96                               رويكرد تعاملي چرنيس

  97          مدل كاپنر

  98      مدل گلمبيوسكي

  98             رمدل ليت

  99           مدل هريس

  100                              مدل كوردز و دوگارتي

  101        مدل دونالد

  102                  راههاي پيشگيري از فرسودگي شغلي

  103                        راههاي درمان فرسودگي شغلي

  105          تاب آوري

  105             مقدمه

   106                        تاريخچه مطالعات تاب آوري

  109     تعريف تاب آوري

  111     ويژگي تاب آوري

  115                         ويژگي هاي افراد تاب آور

  122                                تاب آوري خانوادگي



 

   فهرست مطالب
  123                              مراحل حصول تاب آوري

  126                 تاب آوريراهبردهاي تقويت و پرورش 

  127                            عوامل ارتقاي تاب آوري

  129      سرسختي رواني

  133                            اندازه گيري تاب آوري

  134       مروري بر پژوهش هاي انجام شده در داخل ايران

  138             مروري بر پژوهش هاي انجام شده در جهان

  روش پژوهش : صل سوم ف
  145      روش و چگونگي نمونه گيري ،جامعه و نمونه آماري

  146   روش و طرح پژوهش

  146                           ابزار گرد آوري اطلاعات

  146                 پرسشنامه تاب آوري كافر ديويد سون

  148                           پرسشنامه فرسودگي شغلي

  151             آموزشي ايمن سازي در مقابل استرسبسته 

  152                           روش تجزيه و تحليل آماري

  يافته هاي پژوهش: فصل چهارم 
  155  مقدمه

  155  داده هاي جمعيت شناختي نمونه مورد بررسي  -بخش اول 

  157  تجزيه و تحليل توصيفي و استنباطي داده ها  -بخش دوم 

  
  
  



 

   مطالب فهرست
    نتيجه گيري و بحث: فصل پنجم 

  177  تبيين فرضيه هاي پژوهش

  183  نتيجه گيري كلي

  185  محدوديت هاي پژوهش

  185  پيشنهادات پژوهش

  185  پيشنهادات كاربري
  

  188  منابع  

  206  ضمائم

  فهرست جداول
  41  خلاصه بيماري هاي مرتبط با استرس:  2 - 1جدول 

  A , B        75  ويژگي هاي تيپ شخصيتي نوع :  2 - 2جدول 

  89  مهمترين نشانه هاي فرسودگي شغلي:  2 - 3جدول 

  100  فرسودگي شغلي مدل كورد زو دوگارتي:  2 - 4جدول 

  101  فرسودگي شغلي دونالد:  2 - 5جدول 

  128  يمحيطي در تاب آور  -خانوادگي و اجتماعي  ،منابع سطوح فردي:  2 - 6جدول 

  149  فريب خرده آزمون هاي چهارگانه پرسشنامه مسلش و جكسون:  3 - 1جدول 

  153  پروتكل درماني گروه آزمايش:  3 - 2جدول 

  155  توزيع فراواني نمونه مورد بررسي بر حسب گروههاي مطالعه:  4 - 1جدول 

  156  سنتوزيع فراواني نمونه مورد بررسي بر حسب گروههاي مطالعه و :  4 - 2جدول 

 
 
  



 

  فهرست جداول
  156  توزيع فراواني نمونه مورد بررسي بر حسب گروههاي مطالعه و سابقه كار:  4 - 3جدول 

  157  توزيع فراواني نمونه مورد بررسي بر حسب گروههاي مطالعه و سطح تحصيلي:    4 - 4جدول 

  158  مشخصه هاي آماري نمره كلي تاب آوري:   4 - 5جدول 

  160  تحليل كوواريانس اثرات بين گروهي افزايش تاب آوري:  4 - 6جدول 

  161  )فراواني ( مشخصه هاي آماري خستگي عاطفي :  4 - 7جدول 

  162  تحليل كواريانس اثرات بين گروهي كاهش فراواني خستگي عاطفي:  4 - 8جدول 

  163  )شدت ( مشخص هاي آماري خستگي عاطفي :   4 - 9جدول 

  164  كوواريانس اثرات بين گروهي كاهش شدت خستگي عاطفيتحليل :   4 - 10جدول 

  165  فراواني  -مشخصه هاي آماري عملكرد شخصي :  4 - 11جدول 

  166  تحليل كوواريانس اثرات بين گروهي افزايش فراواني عملكرد شخصي:  4 - 12جدول 

  166  )شدت ( مشخصه هاي آماري عملكردي شخصي :  4 - 13جدول 

  167  )شدت(مستقل براي مقايسه تغييرات ميانگين عملكرد شخصي    tنتيجه آزمون :  4 -14جدول 

  168  )فراواني ( مشخصه هاي آماري مسخ شخصيت :   4 - 15جدول 

  169  تحليل كوواريانس اثرات بين گروهي كاهش فراواني مسخ شخصيت:  4 -16جدول 

  170  )دت ش( مشخصه هاي آماري مسخ شخصيت :  4 -17جدول 

  171  تحليل كوواريانس اثرات بين گروهي كاهش شدت مسخ شخصيت:   4 - 18جدول 

  172  )فراواني ( مشخصه هاي آماري درگيري :   4-19جدول 

  173مستقل براي مقايسه تغييرات ميانگين فراواني كاهش درگيري   tنتيجه آزمون :   4 -20جدول 

  173  )شدت ( مشخصه هاي آماري درگيري :  4 -21جدول 

  174  مستقل براي مقايسه تغييرات ميانگين شدت كاهش درگيري   tنتيجه آزمون  : 4 -22جدول 

اندازه تأثير اصلاح شده آموزش گروهي بر مؤلفه هـاي فرسـودگي شـغلي در بـين     :   4 -23جدول 

  175  آزمودني هاي مورد مطالعه 



 

  فهرست نمودارها
  26   كيفيت عملكردرابطه ميان استرس با :  2 -1نمودار 

  97  مدل تبادلي چرنيس از فرسودگي شغلي:  2 -2نمودار 

  99  مدل عوامل فرسودگي شغلي هريس:  2 -3نمودار 

  125  چهارچوب حصول تاب آوري:  2 -4نمودار 

  159  شاخصه هاي توصيفي فرضيه اول اصلي پژوهش:  4 -1نمودار 

  161  راواني خستگي عاطفيشاخصه هاي توصيفي فرضيه اول فرعي، ف:  4 -2نمودار 

  163  شاخصه هاي توصيفي فرضيه اول فرعي، شدت خستگي عاطفي : 4 -3نمودار 

  165  شاخصه هاي توصيفي فرضيه دوم فرعي، فراواني عملكرد شخصي : 4 -4نمودار 

  167  شاخصه هاي توصيفي فرضيه فرعي دوم، شدت عملكرد شخصي:  4 - 5نمودار 

  169  صيفي فرضيه فرعي سوم، فراواني مسخ شخصيتشاخصه هاي تو:  4 - 6نمودار 

  170  شاخصه هاي توصيفي فرضيه فرعي سوم، شدت مسخ شخصيت:   4 - 7نمودار 

  172  شاخصه هاي توصيفي فرضيه فرعي چهارم، فراواني كاهش درگيري :  4 -8نمودار 

  174  شاخصه هاي توصيفي فرضيه فرعي چهارم، شدت كاهش درگيري:   4 - 9نمودار 
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( SIT )

1- Stress Inoculation Training 



 



 

1- Michen Baum           5 - Emotional exhaustion           

 

2- Office public service merit & Equity          6 - Depersonalization  

 

3- Professional burnout        7- Decreased personal accomplishment 

 

4- Maslach & Jackson           8 

 

Involvement    

 



 

1- Resilience     

2-Maddi , S.R. Khoshaba               

3 - Rutter , M



   

1- Korhonen                         5 - Self  montoring   

2- Didactic teaching             6 - Selt - Instruction   

3- Soratic discussion             7- Selt - Reinforcement   

4- Behavioral & Imaginl rehearsal               8 - Proactive defense  
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1- Conner & Davidson 

2- shatte 


