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Abstract 
 

Background and aim: Human resources in the organization are exposed to a lot of 

stress. This stress can effect on various aspects of life. The aim of this study was review 

the effectiveness of exercise on job burnout and life expectancy in staff Pars Special 

Energy Zone Economy.  

Methods: Population of this descriptive and analytical study included all employees 

of Pars Special Economic Energy Zone economy. 113 people (79 active and 34 

inactive) were selected randomly. The instrument used was two questionnaires of life 

expectancy Schneider and Burnout Inventory Maslach (MBI). For analyze the data 

used SPSS/19 and Kolmogorov-Smirnov and independent t tests.  

Results: The results showed that there was a significant difference between the life 

expectancy of active and inactive employees (P= 0.001) So that active employees have 

a greater life expectancy than their inactive counterparts. Also there were no significant 

differences in all three factors of burnout (emotional exhaustion, depersonalization, 

personal accomplishment) between active and inactive groups.  

Conclusion: In summary, exercise and physical activity can help employees to 

improve life expectancy. Therefore, due to the effect of exercise on life expectancy, we 

can institutionalize and increase exercise and improve sports facilities, enhance staff 

will provide hope and health. 
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 چکیده

های نبهنیروی انسانی در سازمان در معرض بسیاری از فشارهای عصبی قرار دارد. این فشارهای عصبی بر ج :مقدمه

ید به زندگی کارکنان فعال و و ام بررسی فرسودگی شغلی گذار است. هدف از تحقیق حاضرمختلف زندگی اثر

ای حاضر را کلیه مقایسه-جامعه آماری تحقیق علمیباشد. نطقه ویژه انرژی اقتصادی پارس میفعال سازمان مغیر

 اند.ه انرژی اقتصادی پارس تشکیل دادهکارمندان سازمان منطقه ویژ

به طور تصادفی به عنوان نمونه انتخاب شدند. ابزار مورد استفاده  غیرفعال( 34فعال و  79نفر ) 113تعداد  روش کار:

باشد. برای تجزیه و تحلیل ( میMBI) امه فرسودگی شغلی مسلشدو پرسشنامه امید به زندگی اشنایدر و پرسشن

 اسمیرنوف و تی مستقل استفاده شد.-و از آزمونهای آماری کالموگروف SPSS/19ها  بوسیله داده

 فعال وجود داردید به زندگی کارمندان فعال و غیرداری بین نمره امکه تفاوت معنی دادنتایج نشان  ها:یافته

(001/0=p)،  .بطوری که کارمندان فعال دارای امید به زندگی بیشتری نسبت به همتایان غیرفعال خود هستند

یت فردی( بین )خستگی عاطفی، مسخ شخصیت، موفق همچنین تفاوت معناداری در هر سه فاکتور فرسودگی شغلی

  .(p> 05/0) فعال وجود ندارددو گروه فعال و غیر

تواند به بهبود امید به زندگی کارمندان کمک گفت ورزش و فعالیت بدنی میتوان بطور خلاصه می گیری:نتیجه

توان با نهادینه کردن ورزش و افزایش و بهبود امکانات ربخشی ورزش بر امید به زندگی، میکند. بنابراین با توجه به اث

 ورزشی، موجبات افزایش امیدواری و سلامت کارمندان را فراهم کرد.

 

 واژگان کلیدی

 ی، فرسودگی شغل

 امید به زندگی، 

بدنی، ورزش و فعالیت 

 کارمندان

 مقدمه
 ترین سرمایه در اختیار هر مدیر، نیروی انسانی شاغل در سازماناصلی

 ترین وظیفه مدیران استترین و مهماست و مدیریت منابع انسانی اصلی

وری کارمندان، باید به سلامت ن علاوه بر تاکید به افزایش بهره. مدیرا(1)

های مدرن امروزی، (. در سازمان2) جسمی و روانی آنان نیز توجه کنند

افراد با درجاتی از فشار عصبی یا استرس روبرو هستند. این فشارهای 

ی، روانی و رفتاری ت جسمروانی و استرس شغلی موجب کاهش سلام

ی تحت عنوان فرسودگی شغلی ختم اکه در نهایت به پدیده شودافراد می

. برای اولین بار روانپزشکی به نام فرویدنبرگر واژه (4، 3) شودمی

. فرسودگی شغلی نشانگانی روانشناختی (5) فرسودگی شغلی را ابداع کرد

وانایی است که از سه بخش خستگی عاطفی، مسخ شخصیت و عدم ت

. غیبت از کار، ترک خدمت، تاخیرهای (6) فردی تشکیل شده است

متوالی، کاهش کارایی و کاهش رضایت شغلی از پیامدهای نامطلوب 

فرسودگی شغلی است. همچنین فرسودگی با علائم روانی چون افسردگی، 

های های جسمی مثل قلب و عروق و واکنشو بیماری اختلال خواب

( که بیشتر در 7) افزایش قندخون و التهاب همراه استفیزیولوژیک مثل 

ترین (. یکی دیگر از مهم8) دهدهای خدمات انسانی رخ میحرفه

که به  (9) های ارزیابی سلامت و تندرستی، امید به زندگی استشاخص

 عوامل مختلف اقتصادی، اجتماعی، زیست محیطی و غیره بستگی دارد

های هایی به سمت هدفبرای ایجاد گذرگاه های فرد(. مجموعه توانایی10)

1399، 1، شماره 1دوره   
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 نامندستفاده از این مسیرها را امید میمطلوب و داشتن انگیزه لازم برای ا

گرایی، مندی، واقعیابی آینده، انتظارات مثبت، هدفتوان جهت(. می11)

های مهم امید به زندگی اف و ارتباطات درونی را از ویژگیتنظیم اهد

به منظور مقابله و رها شدن از استرس و فشارهای . افراد (12) دانست

زنند که مت روانی دست به اعمال مختلفی میروانی و دستیابی به سلا

(. 13) باشدین اعمال، ورزش و فعالیت بدنی میترین ااز مهم یکی

دهد که ورزش موجب بهبود مشکلات جسمی و روانی تحقیقات نشان می

(. 14-16) شودروان پریشی میی، اضطراب، وسواس، مانند افسردگ

دن، ضربان قلب و فشار خون کمک همچنین به کاهش شاخص توده ب

کند و از طرفی به اجتماعی شدن فرد، افزایش شادکامی، بهبود می

در  .(17، 6) کندامید به زندگی کمک میفرسودگی شغلی و افزایش 

یدختی رابطه با اثربخشی ورزش بر فرسودگی شغلی، سلطانیان و امین ب

)خستگی  اظهار دارند که ورزش موجب بهبود دو مولفه فرسودگی شغلی

ای دیگر صفایی و (. در مطالعه18) شودعاطفی و مسخ شخصیت( می

همکاران، تاثیر معنادار ورزش بر هر سه بعد فرسودگی شغلی را گزارش 

. همچنین در تحقیقی که کریمیان و همکاران در رابطه با (19) کردند

شغلی انجام دادند، به این نتیجه رسیدند که تمرینات ورزشی  فرسودگی

موجب کاهش میانگین مسخ شخصیت و خستگی عاطفی و افزایش 

. در رابطه با تاثیر ورزش بر (6) شودمیانگین مربوط به موفقیت فردی می

بهبود امید به زندگی، مطالعه ثنایی و همکاران بر روی سالمندان استان 

      ر امید به زندگی اثر مثبت ود که فعالیت بدنی بمازندران نشان دا

. با توجه به مطالب مطرح شده سوال اصلی (17) گذاردداری میمعنی

تحقیق این است که آیا فعالیت ورزشی به کاهش فرسودگی شغلی و 

ویژه انرژی اقتصادی  افزایش امید به زندگی کارمندان سازمان منطقه

 کند یا خیر؟پارس کمک می

 هامواد و روش
روش پژوهش از نوع توصیفی و تحلیلی  است. جامعه آماری این مطالعه 

)واقع در  را کلیه کارمندان سازمان منطقه ویژه انرژی اقتصادی پارس

فعال و  79نفر ) 113ز بین این افراد تعداد دهند. اعسلویه( تشکیل می

مونه انتخاب گیری تصادفی ساده به عنوان نغیرفعال( به روش نمونه 34

 شدند.

هدف و نحوه اجرای  های تحقیق و تشریحپس از انتخاب آزمودنی

نامه آگاهانه العه شدند. ابتدا همه آنها رضایتها وارد مطتحقیق آزمودنی

که کلیه را تکمیل کردند و همچنین به آنها این اطمینان داده شد 

مطالعه علمی ماند و صرفا در جهت تکمیل این اطلاعات محرمانه باقی می

ها افرادی که حداقل سه جلسه ستفاده خواهد شد. از بین آزمودنیاز آنها ا

عنوان گروه فعال و افرادی که هیچ اند به یت ورزشی داشتهدر هفته فعال

ال انتخاب شدند. فعورزشی نداشتند به عنوان گروه غیرگونه فعالیت 

ید به زندگی را های فرسودگی شغلی و امها پرسشنامهدرنهایت آزمودنی

ها به صورت انفرادی زم به ذکر است که کلیه پرسشنامهتکمیل کردند. لا

 و با نظارت کامل تکمیل شدند.

نیاز از سه پرسشنامه آوری اطلاعات مورددر این مطالعه برای جمع

، قد، وزن، وضعیت تاهل، تحصیلات، )سن اطلاعات فردی و دموگرافیک

 پرسشنامه فرسودگی شغلی مسلش ،کار(سابقه کار، ساعات کار و نوع 

(Maslash.و پرسشنامه امید به زندگی اشنایدر استفاده شد ) 

گیری ترین ابزار اندازهرایج پرسشنامه فرسودگی شغلی مسلش:

توسط مسلش و جکسون  1981باشد که در سال فرسودگی شغلی می

 3باشد که در آن گویه می 22ت. این پرسشنامه شامل ساخته شده اس

(، مسخ شخصیت Emotional exhaustion) بعد خستگی عاطفی

(Depersonalization( و کفایت فردی )accomplishment Personal) 

-3-2-1سوال ) 9ز . بعد خستگی عاطفی ا(8) گیردمورد ارزیابی قرار می

-15-11-10-5) سوال 5(، بعد مسخ شخصیت از 6-8-13-14-16-20

-19-18-17-12-9-7-4) سوال 8 نهایت( تشکیل شده است و در22

بندی شدت (. رتبه20) باشد( مربوط به احساس کفایت شخصی می21

)هرگز، خیلی کم، کم، متوسط، متوسط به بالا،  7-1این احساسات از 

به طور کلی وقتی نمره خستگی عاطفی   .(21) باشد، خیلی زیاد( میزیاد

و مسخ شخصیت بالا بشود و نمره موفقیت فردی پایین باشد، فرسودگی 

و کمتر بیانگر  16. در بعد خستگی عاطفی نمرات (22) شغلی بالاست

و بالاتر  27خستگی عاطفی متوسط و  26تا  17خستگی عاطفی پایین، 

و کمتر بیانگر  6ت خستگی عاطفی بالاست. در بعد مسخ شخصیت نمرا

سطح بالای مسخ  12الای سطح متوسط و ب 12تا  7سطح پایین، بین 

بیانگر  31تر از در قسمت کفایت فردی نمرات پایین و شخصیت است

سطح بالای کفایت  39سطح متوسط و بالای  38تا  32سطح پایین، 

( پایایی این 1981) . مسلش و جکسون(23) دهدشخصی را نشان می

، 90/0ی کرونباخ برای خستگی عاطفی ه را با استفاده از آلفاپرسشنام

. (24) اندگزارش کرده 71/0عدم کفایت فردی  ،79/0شخصیت  مسخ

( در 1395) دار و همکاران( و خاکدل جلوه1395) نظامی و گیوریان

 بدست آوردند 89/0و  88/0مطالعات خود ضریب آلفای کرونباخ آن را 

(25 ،26). 

این ابزار خودگزارشی توسط اشنایدر و  د به زندگی:پرسشنامه امی

(، به منظور سنجش میزان امیدواری به زندگی ساخته 1991) همکارانش

عبارت تشکیل شده که چهار عبارت برای سنجش  12. از (27) شده است

راهبردی و چهار عبارت تفکر عاملی، چهار عبارت برای سنجش تفکر 

 5گذاری آن براساس طیف لیکرت ره(. شیوه نم28) باشدانحرافی می

کلی پرسشنامه، مجموع برای بدست آوردن امتیاز باشد. ای میگزینه

شود. امتیازات بالاتر، نشانتک سوالات با هم محاسبه میامتیازات تک

دهنده خواهد بود و برعکس. امید به زندگی بیشتر در فرد پاسخدهنده 

روش  .(11) گزارش شده است 60/0تا  50/0و روایی آن  80/0اعتبار آن 

توصیفی و ها از طریق آمار یه و تحلیل دادهتجزیه و تحلیل آماری: تجز

اسمیرنوف و تی مستقل( و -)آزمونهای آماری کالموگروف آمار استنباطی

 انجام شد. SPSS/19با کمک نرم افزار 

  نتایج
های اسمیرنوف نشان داد که داده-ها با آزمون کالموگروفبررسی داده

ن، قد و وزن تحقیق حاضر از توزیع طبیعی برخوردار هستند. میانگین س

 نشان داده شده است. 1فعال در جدول کارمندان فعال و غیر
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 ± )میانگین شناختی کارمندان فعال و غیرفعالهای جمعیتویژگی. 1جدول 

 انحراف معیار(

 گروه                

  رمتغی      
 غیرفعال فعال

 00/40±57/8 07/38±86/8 )سال(سن 

 77/73±10/12 10/82±98/22 گرم()کیلو وزن

 47/173±98/6 08/175±10/7 متر()سانتی قد

کارمندان  امید به زندگی در مورد نمره کلی مستقل tنتایج آزمون 

ید به داری بین نمره امدهد که تفاوت معنیفعال و غیرفعال نشان می

طوری که ب .(p= 001/0) فعال وجود داردزندگی کارمندان فعال و غیر

ندگی بهتری نسبت به داری دارای امید به زکارمندان فعال بطور معنی

 (.2)جدول  باشندکارمندان غیرفعال می

فعال  کارمندانامید به زندگی در مورد سطح  مستقل tآزمون نتایج .  2جدول 

 و غیرفعال

P T Df 
میانگین و انحراف 

 معیار
 متغیر گروه

001/0*  93/3 110 
امید به  فعال 30/4±25/41

 فعالغیر 73/37±47/4 زندگی
 : نشان تفاوت معنی داری بین میانگین دو گروه*

ی نتایج نشان داد که های ابعاد مختلف فرسودگی شغلدر مورد نمره

؛ 21/27±71/11: های خستگی عاطفی )فعالدر نمره داریتفاوت معنی

: ، مسخ شخصیت )فعال(p=95/0 ؛08/27±68/10فعال: غیر

: ، عدم موفقیت )فعال(p= 44/0؛ 50/14±81/6فعال: ؛ غیر83/6±58/15

بین کارمندان فعال  (p= 88/0 ؛85/30±66/6فعال: ؛ غیر67/9±61/30

 (.1و نمودار  3 )جدول و غیرفعال وجود ندارد

)خستگی عاطفی،  در مورد فرسودگی شغلی مستقل tآزمون نتایج  . 3جدول 

 کارمندان  فعال و غیرفعال مسخ شخصیت، عدم موفقیت(

P T Df 
میانگین و انحراف 

 معیار
 متغیر گروه

95/0 05/0 110 
  خستگی فعال 71/11±21/27

 غیر فعال 08/27±68/10 عاطفی

44/0 77/0 110 
مسخ  فعال 83/6±58/15

 غیر فعال 50/14±81/6 شخصیت

88/0 13/0- 110 
عدم  فعال 67/9±61/30

 غیر فعال 85/30±66/6 موفقیت

 بحث
به زندگی اولین نتیجه حاصل از پژوهش، بیانگر آن است که بین امید 

فعال تفاوت معناداری وجود دارد. به طوری که کارمندان فعال و غیر

کارمندان فعال از امید به زندگی بالاتری نسبت به همتایان غیرفعال خود 

باشد. به عنوان خی مطالعات همسو با این یافته میبرخوردارند. نتایج بر

(، تحقیقی تحت عنوان اثر فعالیت بدنی بر 1392) مثال ثنایی و همکاران

کیفیت زندگی و امید به زندگی در سالمندان استان مازندران انجام دادند. 

 یابدت بدنی، امید به زندگی افزایش مینتایج آنها نشان داد که بر اثر فعالی

ای نشان داد که اگر عدم فعالیت بدنی از در همین زمینه مطالعه .(17)

سال در جهان افزایش  68/0یزان جامعه حذف شود امید به زندگی به م

   (.29) یابدمی

 
)خستگی عاطفی، مسخ شخصیت،  فرسودگی شغلی مقایسه نمرات. 1 نمودار

 کارمندان فعال و غیرفعال عدم موفقیت(

ها ارش شده است که گروهی از آزمودنیدیگر گز ایهمچنین در مطالعه

داشتند نسبت به گروهی که دقیقه فعالیت بدنی  15که حداقل روزی 

سال امید به زندگی بیشتری داشتند به عبارتی در این  3فعال بودند غیر

نی باعث افزایش امید به زندگی مطالعه نشان داده شد که فعالیت بد

ای در برزیل به این نتیجه رسیدند که همحققین در مطالع (.30) شودمی

ود حذف حالت عدم فعالیت بدنی و شروع به فعالیت در افراد باعث بهب

(. علاوه بر این نتایج 31) شودسال می 31/0امید به زندگی به میزان 

تحقیق دیگری حاکی از این امر است که افرادی که حتی به میزان کم، 

ه زتدگی بالاتری نسبت به افراد عادی فعالیت بدنی دارند، دارای امید ب

توان به تبیین این نتیجه به دست آمده می . به منظور(29) هستند

فرد اشاره  کارکردهای فعالیت ورزشی بر ابعاد جسمانی، روانی و اجتماعی

شود یت زندگی، سلامت جسمی و روانی میکرد؛ ورزش موجب ارتقاء کیف

همچنین دهد. های خود را بروز میاستعداد و به وسیله آن، فرد به خوبی

  های اعتماد به نفس، عزت نفس، به وسیله فعالیت ورزشی شاخص

  .(30-32یابد )پذیری و سازگاری اجتماعی بهبود میجامعه
شود که بین کارمندان فعال و می در دومین یافته تحقیق مشاهده

شغلی )خستگی  غیرفعال تفاوت معناداری در هر سه بعد فرسودگی

عاطفی، مسخ شخصیت، میزان موفقیت فردی( وجود ندارد. این یافته 

تحقیق با اکثر مطالعات همخوانی ندارد. در این رابطه، تحقیق کریمیان و 

(، تحت عنوان تاثیر تمرینات جسمانی بر میزان 1391همکاران )

دهد فرسودگی شغلی پرستاران در بیمارستان الزهرای اصفهان، نشان می

ت هفته تمرینات جسمانی میانگین مربوط به خستگی که پس از هش

عاطفی و مسخ شخصیت کاهش و میانگین مربوط به موفقیت فردی 

( نیز در مطالعه 1388(. سلطانیان و امین بیدختی )6یابد )افزایش می

خود به بررسی نقش ورزش بر فرسودگی شغلی کارمندان پرداختند. نتایج 

سخ شخصیت با نتایج مطالعه حاضر آنها در دو بعد خستگی عاطفی و م

همخوانی ندارد. به بیانی دیگر آنها تفاوت معناداری در این دو بعد، بین 

افراد فعال و غیرفعال مشاهده کردند در صورتی که در مطالعه حاضر 

تفاوت معناداری مشاهده نشد. اما در بعد موفقیت فردی نتایج هر دو 

بدان معناست که در هر دو مطالعه  کند. اینمطالعه با یکدیگر مطابقت می

تفاوت معناداری در بعد موفقیت فردی بین دو گروه مشاهده نشده است 
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های تحقیق ( نیز با یافته1393(. نتایج مطالعه صفایی و همکاران )18)

ای به بررسی اثربخشی تمرینات حاضر همخوانی ندارد. آنها در مطالعه

تند. پس از هشت هفته مداخله هوازی بر فرسودگی شغلی ماماها پرداخ

نتایج نشان داد که میانگین خستگی عاطفی و مسخ شخصیت به طور 

 (.19معناداری کاهش و میانگین کفایت فردی افزایش یافته است )

 گیرینتیجه
ین است که ترین نتیجه تحقیق حاضر اتوان گفت مهمبه طور خلاصه می

به زندگی کارمندان کمک  تواند به بهبود امیدورزش و فعالیت بدنی می

توان با ربخشی ورزش بر امید به زندگی، میکند. بنابراین با توجه به اث

نهادینه کردن ورزش و افزایش و بهبود امکانات ورزشی، موجبات افزایش 

 امیدواری و سلامت کارمندان را فراهم کرد.
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