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 چکیده 
  ی شان یکارکنان بر پر  یاریبرنامه همتعیین اثربخشی  با هدف  حاضر  پژوهش  

انجام گردید. روش پژوهش حاضر، نیمه  ی  از زندگ  ت یدر محل کار و رضا 

جامعه آماری  آزمون و گروه کنترل بود.  پس  – آزمون  آزمایشی با طرح پیش

های نیروگاهی  های مدیریت پروژهاین پژوهش کلیه کارکنان یکی از شرکت

ه از روش  نفر، به عنوان نمونه با استفاد  48بودند.    1403در سال    ایران مپنا 

نفری    24گروه    2گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در  نمونه

  محل کار جیآزمون مجموعه نتا ی شدند. از گذاریجا )گروه آزمایش و گواه(  

(WOS  ،  ،و همکاران و  2010لنوکس  پنج جلسههمچنین  (    ای پروتکل 

هفته    ای،جلسه  5پروتکل  ) هر جلسه    کیهر  و  برنامه  (  ساعت  5جلسه 

کارکنان شد.  همیاری  استفاده  مداخله  آزمون  داده  برای  از  استفاده  با  ها 

که   نتایج نشان داد  و تحلیل شدند. تجزیه یریمتغ چند کوواریانس  لیتحل

در محل کار و   یشان یپس آزمون پر ن یانگیم نیآزمون ب  شینترل اثر پکبا  

  وجود دارد   یتفاوت معنادار  گواهو    شی زمادر دو گروه آی  از زندگ  ت یرضا 

(001/0p<.)  یافته میاز  فوق  همیاری  های  برنامه  که  گرفت  نتیجه  توان 

پریشانی در محل کار و افزایش رضایت از زندگی  کارکنان منجر به کاهش 

 شود.کارکنان می

  یاریبرنامه هم،  یاز زندگ  ت یرضا   ، در محل کار  ی شان یپر   :های کلیدیواژه
 .کارکنان

 Abstract 
This research aimed to determine the effectiveness of 

the Employee Assistance Program (EAP) on 

workplace distress and life satisfaction. The research 

method was semi-experimental with a pre-test–post-

test design and a control group. This study's statistical 

population consisted of all engineering and 

construction company employees involved in power 

plant projects of the MAPNA Group in 2024. A 

sample of 48 participants was selected using 

convenience sampling and randomly assigned into two 

groups of 24 (experimental and control groups). The 

Workplace Outcomes Suite (WOS) test (Lennox et al, 

2010) was used to assess workplace distress, while a 

five-session protocol (one session per week, each 

lasting 5 hours) of the Employee Assistance Program 

was used for the intervention. Data were analyzed 

using Multivariate Analysis of Covariance 

(MANCOVA). After controlling for the pre-test 

effect, the results showed a significant difference 

between the post-test means of workplace distress and 

life satisfaction between the experimental and control 

groups (p<0.001). From the above results, it can be 

concluded that the employee assistance program leads 

to a decrease in distress at work and an increase in 

employee life satisfaction. 
Keywords: Workplace Distress, Life Satisfaction, 

Employee Assistance Program. 
 1404مرداد : ویرایش نهایی                   1403دی پذیرش:      1403 آذردریافت :     پژوهشی  نوع مقاله :

 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
31

 ]
 

                             1 / 10

mailto:f.bagheri@sriau.ac.ir
https://frooyesh.ir/article-1-5834-fa.html


74        
 اثربخشی برنامه همیاری کارکنان بر پریشانی در محل کار و رضایت از زندگی 

The effectiveness of the employee assistance program on workplace distress and life satisfaction 

  

 
 

 مقدمه 
 

(. 2022،  1فشار برای دستیابی به اهداف مالی است )پوترا و علی های زیاد و پیچیده و تحت  رقابتی با فعالیت   محیطی  محیط کار امروز،

و    2ترین دارایی آن هستند )دسا کنند که کارکنان یک سازمان باارزش ها در مدیریت منابع انسانی بر این نکته تأکید میبسیاری از پژوهش 

یافته است که درنهایت بر سلامت جسمی و  طور که نیروی کار و بازار رشد کرده است، تقاضاها از کارگر نیز افزایش همان  (؛2020همکاران  

اثرات اختلالات روانی بر سلامت و بهره درحالی(.  2024و همکاران،    3گذارد )بانکینز روانی کارگر تأثیر می  کم هاست دست وری مدت که 

ترین عوامل مؤثر  عنوان یکی از مهمالمللی کار اکنون مشکلات سلامت روان را به سازمان بهداشت جهانی و سازمان بین  شده است،گرفته

دهد که از هر ده کارگر، یک نفر دچار  ها نشان میتخمین  (.2023و همکاران،    4شناسند )کیلووی در بیماری و ناتوانی در سراسر جهان می

استرس محل کار با تقاضاهای شغلی بالاتر مرتبط   قدر جدی است که نیاز به مرخصی از کار داشته باشد وشود که آنیافسردگی بالینی م

(. در طول چند دهه گذشته، مطالعات نشان داده است که فشارهای محل کار منبع اصلی  2023و همکاران،    5است )روسادو سولومون 

، شیوع  13۹۹ایران بر اساس آخرین پیمایش ملی در سال  . در  (2017،  6)کادورت و اگنو   استمتحده  سالان در ایالاتاسترس برای بزرگ 

  61/ 5درصد محاسبه شد، اما شیوع اختلالات روانی در جامعه کار و تولید بر اساس آخرین پیمایش کشوری در حدود    6/33اختلالات روانی  

 (.13۹۹و همکاران،   درصد است )دماری

 7در محل کار   یشانیپرگذارد،  منفی بر سلامت روان کارکنان می  راتیتأثدر دوران زندگی کاری که    رگذاریأثتیکی از عوامل مهم و  

  ی عوامل مختلف، مانند فشارها   لیاشاره دارد که در آن کارکنان به دل  یتیدر محل کار به وضع  یشانیپر(.  2022و همکاران،    8است )زمیر 

و همکاران،    ۹دودک )  شوندیم  یروان  یهاکار نامناسب، دچار استرس و تنش  طیمح  ای  ت،یریمد  یاز سو   تیعدم حما  اد،یز  یبار کار   ،یروان

  ی اقتصاد   طیمانند شرا  یعوامل خارج  ای  ران،یعدم توافق با مد  ،ی فرد  انیمثل روابط م  یاخلاز عوامل د  یناش  تواندی م  تیوضع  نی. ا(201۹

شود که نه تنها بر عملکرد   لیتبد یاز مسائل یکیبه  جیامکان دارد به تدر یشانیپر نی. ا(2021و همکاران،   10)بنتلی و نوسانات بازار باشد

در محل کار    یشانیمرتبط با پر  عوامل  .دهدیقرار م  ریأث تحت ت  زی او را ن  یو اجتماع  یشخص  یزندگ  تیفیبلکه ک  گذارد،یم  ریفرد تأث  یشغل

  ی و انرژ   زهیمداوم قرار دارند، ممکن است از انگ  یهاکه در معرض استرس   یمنجر شوند. کارکنان  یشغل  تیبه کاهش رضا  جیبه تدر  توانندیم

  ت یوضع  نیاها حاکی از آن هستند که  نتایج پژوهش.  (2020و همکاران،    11)آناسوری   خود برخوردار شوند  یانجام کارها   یبرا  یکمتر

.  کندی م  دیکارکنان را تهد  یگردد که به تبع آن، سلامت روان  یشغل   یفرسودگ  یو حت  یتینارضا  ،ییو کارا  دی منجر به کاهش تول  واندتیم

نها به مشکلات جسماسترس   نیا  ت،یدر  اختلالات خواب منجر شوند  یسردرد، مشکلات گوارش  ری نظ  یها ممکن است  و    12نیلسن )  و 

 یمنف  ریکارکنان تأث  یو خانوادگ  یبر روابط اجتماع  تواندیدر محل کار م  یشانیپردهند  ها نشان میهمچنین پژوهش  .(2020همکاران،  

به انزوا و احساس   تواندیم نیارتباط با خانواده و دوستان داشته باشند و ا یبرقرار  یبرا یکمتر لیبگذارد. افراد مضطرب ممکن است تما

به کاهش   تواندیمسئله م نیو ا ندیروزمره برآ یهات ی از عهده مسئول ینتوانند به خوب تافراد ممکن اس ن یا ن،ینجر شود. همچنم ییتنها

 . (2024و همکاران،    13)جی  منجر شود  یخانوادگ  یزندگ  تیفیک

از    تیرضا(.  2022و همکاران،    15است )مرت   14شناختی دیگر که نقش مهمی در زندگی کارکنان دارد، رضایت از زندگی از عوامل روان

  ی شخص  یابیمفهوم شامل ارز نیاشاره دارد. ا اشیمختلف زندگ یهادر مورد جنبه  یو خرسند یفرد از خوشبخت یبه احساس کل یزندگ

از ک اجتماع  ییهادر حوزه   اشیزندگ  تیفیفرد  و همکاران،    16)کایوپ   است  یشخص  یهاو ارزش   یسلامت، سرگرم  ،یمانند کار، روابط 
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داشته    یقابل توجه  راتیتأث  زیبر سلامت روان و جسم ن  تواندیمرتبط است، بلکه م  ینه تنها به احساس خوشبخت  یاز زندگ  تی. رضا(2023

با انزوا و  روزمره دارند و    یو فشارها   یزندگ  یهانسبت به چالش   یترمثبت  دگاهیدارند، معمولاً د  تی خود رضا  یکه از زندگ  یباشد. افراد

  ریتأث  تواندیم  یاز زندگ  تی کارکنان، رضا  یبرادهند که  ها نشان میپژوهش.  ( 2023و همکاران،    1دانگ)  شوندیمواجه م  یکمتر  یافسردگ

احتمال دارد که در محل کار    شتریهستند، ب  یخود راض  یکه از زندگ  یها داشته باشد. افرادآن   یکار  تیو رضا  یبر عملکرد شغل  یمیمستق

  ی کار کنند و روابط بهتر   ی شتریب  زهیدارند با انگ  لیافراد تما  نی. ا(2023،  2)سامسارام و بسکاران   داشته باشند  یبالاتر  ییو کارا  دی خود تول

کار منجر شود که به نفع    طیو ابتکار در مح  تیخلاق  شیبه افزا  تواند یم  یاز زندگ  تیرضا  ن،یخود برقرار کنند. همچن  رانی و مد  ارانبا همک

کمک    زیکارکنان ن  یو روان  یبه سلامت جسم  یاز زندگ  تیرضا  ن،ی. علاوه بر ا(2023،  3)میشرا و بهارتی  آن خواهد بود  شرفتیسازمان و پ

  ی بدن  یهات یمناسب، فعال  هیتغذ  لیاز قب  کنند،یرا دنبال م  یترسالم   یمعمولاً سبک زندگ  رند،دا  تیخود رضا  یکه از زندگ  ی. افراد کندیم

افزا  تواندی مسائل م  نی. ایمنظم و خواب کاف و    4چیونگ )  و کار منجر شود  یزندگ  یهاقدرت مقابله با چالش   شیبه کاهش استرس و 

 . (2022همکاران،  

 ن یا رایکارکنان توجه کنند؛ ز یزندگ تیفیبهبود ک یبرا ییهاو ارائه فرصت یتیکار حما  طیمح جادیبه ا دیها باسازمان در این راستا، 

منجر    زیسازمان ن  یکارکنان کمک کند بلکه به بهبود عملکرد کل  تیرضا  شیافزا  کاهش پریشانی در محل کار و  نه تنها به  تواندی امر م

های کمک به  کنند، از طریق برنامه های بهداشتی و روانی ارائه میهایی که کارفرمایان به کارکنان خود در جهت کمک یکی از راه   شود.

شوند با هدف کمک  هایی هستند که توسط کارفرما حمایت میبرنامه   6برنامه همیاری کارکنان   .(2024و همکاران،    5تتریک کارکنان است )

  برنامه همیاری کارکنان   .ها تأثیر بگذارد کلات شغلی و یا شخصی که ممکن است بر عملکرد کاری و رفاه عمومی آن با مش  کارکنانبه  

برنامه همیاری کارکنان   (. همچنین2018 و همکاران،  7)جوزف دهد وری، عملکرد و جابجایی را کاهش می های ناشی از غیبت، بهره هزینه

گذاری سازمان در  نشان داده است حداقل از سه منظر افزایش ارزش سرمایه   اند کهشده ن پذیرفته در طیف وسیعی از کشورهای سراسر جها

. برای هر سه  (2022،  8)آتریج دهند  های تجاری پشتیبانی ارائه می وکار و کاهش ریسک های انجام کسب نیروی کار، پرداختن به هزینه

عنوان بهبود پتانسیل کارکنان و کاهش مسائل منفی سلامت رفتاری تعیین کرد  ن بهتواحوزه، تمرکز حیاتی برنامه همیاری کارکنان را می 

کارکنان    یاریهمی سلامت رفتاری، مزایای برنامه  (. علاوه بر این شواهد حاصل از مطالعات مختلف در زمینه2020و همکاران،    ۹فارمان )

تواند باعث کاهش استرس کاری در بین کارکنان و مدیران  وری کار میافزایش بهره (. 201۹، 10کند )سانگ و بیکر وری تائید می را بر بهره 

ای  طور فزاینده اگرچه برنامه همیاری کارکنان به(.  2015  ،11دارد )اکپانگهای کارفرمایان نگه می شود و کارکنان را برای ارضای خواسته

اند، اما در سایر مناطق جهان خارج از آمریکای شمالی، برنامه همیاری  گرفته سال گذشته مورد استفاده قرار  70توسط کارفرمایان در بیش از  

(. در بسیاری از نقاط جهان، این مفهوم  201۹تریج،  سال گذشته فعال بوده، محصولی بالغ نیست )ا  20ای که در حدود  اندازه کارکنان به  

در سال  (.  2018،  12شود به چالش کشیده شده است )مینارد  که یک کارفرما حتی باید درگیر مسائل سلامت شخصی یا روانی کارکنان

المللی برنامه همیاری کارکنان نظرسنجی را برای تعیین تعداد فروشندگان خارجی برنامه همیاری کارکنان در جهان  دهنده بین، ارائه 2016

متحده مستقر بودند و  % در ایالات 70تعداد، تقریباً مرکز برنامه همیاری کارکنان را شناسایی کرد که از این  83۹او در مجموع  .انجام داد

 (.2017کنند )اتریج و همکاران،  متحده فعالیت می فروشنده مختلف برنامه همیاری کارکنان در خارج از ایالات   250حدود  

امه همیاری کارکنان را  های صورت گرفته شواهد اندکی در ایران وجود دارد که موفقیت مداخلات سلامت روان و برن با توجه به بررسی 

ی سلامت روان در محیط کار تابع یک هابرنامه مؤید مطلب هستند که    ها افتهدهد. علاوه بر آن یدر افزایش نتایج مرتبط با کار نشان می

برنامه   کین کارکنان به عنوا یاریبرنامه هم(. 13۹۹ )دماری و همکاران، کنندی می عمل اره یجزسیاست ملی نیستند و بیشتر پراکنده و 

  ، یاریهم  یبرا  ییهابرنامه با فراهم کردن فرصت  نی. اکندیها کمک مآنشناختی  و سلامت روان  کارکنان  نیبه بهبود روابط ب  ،یتیحما
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با کاهش    ن،یشود. علاوه بر ا  ی وربهره   شیکاهش تعارضات و افزا  ،یمیت  هیروح  تیموجب تقو  تواندی م  ،یعاطف  تیتبادل تجربه و حما

  خود داشته باشند.   یاو حرفه   یشخص  یاز زندگ  یشتریب  تیکارکنان قادر خواهند بود تا احساس رضا  ، یکار   طیاز شرا  یناش  یروان  یفشارها

  جاد یرا ا  یترتر و همبستهسالم   یکار   طیمح  ،یمشورت و همدل  ی مناسب برا   ییفضا  جادیروابط همکاران و ا  یها با ارتقا برنامه   نیا  ن،یهمچن

کمک    زیکارکنان ن  یشخص  یزندگ  تیفیبه بهبود ک  ،یشغل  یهاکارکنان با کاهش اضطراب و استرس   یاریبرنامه هم  ت،ی. در نهاکنندیم

  ی شغل  تیامر نه تنها رضا  ن یخود را خواهند داشت. ا  یو شخص  ی ا حرفه  یدر زندگ  یروان  یبهتر فشارها  تیریمد  ییتوانا  هان آ  رایز  کند،یم

این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی برنامه همیاری    .کندیکمک م  زین  یدر جامعه کار   یکل  یسلامت روان  یبلکه به ارتقا   دهد،ی م  شیرا افزا

 کارکنان بر پریشانی در محل کار و رضایت زندگی انجام شد. 

 

 روش

 

با طرح پیش  این پژوهش کلیه کارکنان  آزمون و گروه کنترل بودپس   –آزمون  روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی  . جامعه آماری 

گیری در دسترس انتخاب و  صورت نمونهنفر به   48بودند.    1403در سال    های نیروگاهی ایران مپناهای مهندسی و ساخت پروژه شرکت 

  های نفره گروه گواه بودند. ملاک  24نفره گروه آزمایش و یک گروه    24نفری گمارده شدند که یک گروه    24طور تصادفی در دو گروه  به

داشتن سواد نوشتن و خواندن در حد مدرک دیپلم، شاغل بودن    پژوهش،   در  شرکت  جهت  آگاهانه  رضایت  از  بودند  عبارت  پژوهش  به  ورود

  خروج   هایملاک و  پزشک در یک سال گذشته  شناس و روانمراجعه به روانعدم  و    سال کار در این شرکت  1در مپنا، داشتن حداقل سابقه  

جلسه کنسلی یا غیبت از برنامه آموزشی و پاسخ ندادن به بیش از پنج   3پژوهش بیش از    در  شرکت  ادامه  به  تمایل  عدم  نیز  پژوهش  از

ای هر هفته یک جلسه و  جلسه  5)پروتکل  برنامه همیاری کارکنان  تحت آموزش به روش    گروه آزمایش به صورت گروه  .بود  هاسؤال درصد  

ها و ضوابط  انجام پژوهش حاضر ملاک   یبرا دریافت نکردند. ای را گونه مداخله مانده نیز هیچ نفر باقی  24ساعت( قرار گرفته و    5هر جلسه 

ها برای رعایت اصول  شد. در پرسشنامه  تیرعا  رانیا  یشناسسازمان نظام روان  یاخلاق  یهاو ملاک   کایشناسان آمرروان انجمن    یاخلاق

پژوهش، پس   جیاز نتا لیدر صورت تما ننیچهماخلاقی این عنوان قید شده بود که اطلاعات هر پرسشنامه کاملاً به صورت محرمانه بود. 

افزار  با نرم با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چند متغیره و  ها  داده  در نهایت،  .گرفت  قرار  کنندگانشرکت  اریدر اخت  جیاز اتمام پژوهش نتا

SPSS    دند. ش  لیتحل   26نسخه 

 سنجش  ابزار

سوال و    20ساخته شد که شامل    2010و همکاران در سال    2توسط لنوکس این آزمون    (:WOS) 1محل کار   جیآزمون مجموعه نتا

گذاری بر اساس  چهار خرده مقیاس عدم حضور در محل کار؛ دلبستگی شغلی؛ رضایت از زندگی و پریشانی در محل کار است. شیوه نمره

(. پایایی به روش آلفای کرونباخ این ابزار در پژوهش  2017،  3( است )شارار و دیلاپ5( تا کاملا موافقم )1مقیاس لیکرت از کاملا مخالفم )

(، پریشانی در محل 76/0(، رضایت از زندگی )74/0(، دلبستگی شغلی )۹0/0( برای عدم حضور در محل کار )2010لنوکس و همکاران )

دم حضور در محل کار، دلبستگی همزمان این ابزار با معیار رفتار انتخابی احساس غمگینی برای ع  ییروا( به دست آوردند.  ۹0/0کار )

(. روایی  2010به دست آمد )لنوکس و همکاران،    47/0و    -53/0،  -12/0،  18/0شغلی، رضایت از زندگی و پریشانی در محل کار به ترتیب  

را    5/0کاپا    بیضر  محتوا با  ییاز روا  ییبالا  زانیمحل کار م  جیآزمون مجموعه نتا  ل یتحل  و   هیتجزاین ابزار در پژوهش حاضر بررسی گردید.  

  0/ ۹8  مقدار  محتوا  ییشاخص رواو    کنند  یریگهستند که قرار بود اندازه   ییهامرتبط با سازه  اریدرون پرسشنامه بس  یهاتمینشان داد. آ

دلبستگی    (،۹2/0عدم حضور در محل کار )  مؤلفهدر پژوهش حاضر پایایی این ابزار با استفاده از روش آلفای کرونباخ برای  نشان داده شد.  

 ( به دست آمد. 81/0( و نمره کل )۹2/0(، پریشانی در محل کار )۹4/0(، رضایت از زندگی )85/0شغلی )

بر اساس راهنمای  ای یک جلسه به صورت گروهی اجرا شد و  ساعته، هفته  5جلسه    5این برنامه دارای  :  برنامه همیاری کارکنان

و سنجش نیازهای کارکنان از طریق مصاحبه و نیز طراحی برنامه آموزشی توسط محقق و تیم    (2006انجمن برنامه همیاری کارکنان )

 
1 Workplace Outcome Suite 

2 Lennox 

3 Sharar & DeLapp 
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( تدوین شد  2016)والتون،   اثربخشی، مشارکت و قابلیت اجرا  های ارتباط،ملاک  شناسی و بر اساسنفر از اساتید روان  6خبرگان که شامل  

 یر است: به شرح زبه دست آمد و    6/28و روایی برنامه با میانگین  

 
 برنامه همیاری کارکنان ای . پروتکل پنج جلسه1جدول 

 زمان مدت محتوا اهداف عنوان آموزش 

 خودآگاهی 

ها، انتخاب ها، ارزششناخت توانمندی

گیری، آگاهی از رفتارها و  و تصمیم

 ها، ارتقای انگیزه درونی گیریتصمیم

ها )پنجره جوهری(  ها و ضعفتوانمندیشناخت  -2ای بر خودآگاهی مقدمه -1

انواع انتخاب و عوامل اثرگذار بر   -4حوزه  6های زندگی در شناخت ارزش -3

راهکارهای ارتقای انگیزه  -6آشنایی باانگیزه بیرونی و انگیزه درونی  -5آن 

 درونی 

 ساعت  5

مدیریت 

 هیجانات 

شناخت هیجانات، تنظیم هیجانات، 

 ایهای مقابله مکانیسم بهبود 

زنی  گذاری و برچسبشناسایی و نام -2آموزش و معرفی هیجان؛  -1

آفرین؛ تمایز میان هیجانات مختلف و شناسایی هیجانات مشکل  -3به هیجانات؛ 

توضیح در مورد فرایند بیولوژیکی ایجاد هیجان و شناسایی هیجان در   - 4

امل موفقیت در تنظیم هیجان و  عو  -5شناختی؛  حالات مختلف فیزیکی و روان

های خودآگاهی هیجانی، بیان  آموزش مهارت -6اثرگذاری هیجان بر کارکرد؛ 

 هیجانی، شناخت هیجانات و احساسات خود و دیگران

 ساعت  5

 ارتباط مؤثر 

آشنایی با انواع ارتباط، تقویت 

های ارتباط کلامی، غیرکلامی،  توانایی 

کاهش  نوشتاری، بهبود تعاملات و 

 تعارضات بین فردی 

شناخت انواع ارتباط )کلامی، غیرکلامی،   -2آموزش و معرفی ارتباط -1

انواع سبک ارتباطی   -4های گوش فعال شنود مؤثر و تکنیک -3نوشتاری(

 های حل تعارضانواع روش -5)منفعل، پرخاشگرت، جراتمند( 

 ساعت  5

 مدیریت زمان 

های لازم  ها و تکنیکارتقای مهارت 

ای مدیریت کارآمد زمان، بر

 وری بندی وظایف افزایش بهرهاولویت 

ای بر مدیریت زمان )درک ارزش زمان، ارزیابی عادات فعلی، شناسایی مقدمه -1

بندی  های اولویتتکنیک -3( SMARTتنظیم هدف )روش  -2اتلاف وقت( 

 -6کاری غلبه بر اهمال  -5بندی ریزی و زمانبرنامه  -4)ماتریس آیزنهاور( 

 های مواجه با وقفه )حفظ تمرکز(تکنیک

 ساعت  5

فرسودگی 

 شغلی 

شناخت علائم فرسودگی، مدیریت  

 وظایف، شناخت عوامل فرسودگی

اجرای   -3شناخت عوامل ایجادکننده  -2شناخت علائم فرسودگی شغلی -1

ارتقای   -4گانه( های ذهن آگاهی )تنفس، اسکن بدن، حواس پنجتکنیک

 آوریتاب 

 ساعت  5

 

 یافته ها 
 

شرکت کننده در گروه گواه مورد مطالعه قرار گرفتند. گروه آزمایش دارای    24شرکت کننده در گروه آزمایش و    24در مطالعه حاضر   

بودند. از نظر    27/8سال و انحراف استاندارد    ۹6/35و گروه گواه دارای میانگین سنی    ۹6/7سال با انحراف استاندارد    58/36میانگین سنی  

( قرار داشتند. از لحاظ سطح تحصیلات در گروه  %50نفر مرد )  12( و  %50نفر زن )  12توزیع جنسیتی در هر دو گروه آزمایش و گواه  

نفر   10( دارای تحصیلات کارشناسی ارشد بودند. در گروه گواه نیز %7/66نفر ) 16( دارای تحصیلات کارشناسی و %3/33نفر ) 8آزمایش 

%( کارشناسی ارشد بودند. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه آزمایش    3/58نفر )  14( کارشناسی و  7/41%)

 گزارش شده است.  2و گواه در جدول  
 

 پژوهش یرهایو انحراف استاندارد متغ نیانگی. م2جدول  

 معنی داری  zآماره  انحراف استاندارد  میانگین  مرحله  گروه متغیر

در   یشان یپر

 محل کار 

 آزمایش 
 121/0 ۹35/0 74/0 05/4 پیش آزمون 

 063/0 ۹21/0 85/0 58/1 پس آزمون 

 گواه 
 132/0 ۹56/0 21/1 48/3 پیش آزمون 

 076/0 ۹20/0 ۹7/0 64/3 پس آزمون 
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از   ت یرضا 

 یزندگ

 آزمایش 
 128/0 ۹53/0 48/0 77/2 پیش آزمون 

 188/0 ۹43/0 38/0 05/3 پس آزمون 

 گواه 
 05۹/0 ۹18/0 46/0 ۹8/2 پیش آزمون 

 117/0 ۹34/0 4۹/0 ۹4/2 پس آزمون 

 

آزمون  آزمون نسبت به پیش پریشانی در محل کار در گروه آزمایش در پس   نمرهدهد میانگین  نشان می  2نتایج جدول  که    طورهمان

نمره متغیرها  اما در گروه گواه  ؛  آزمون افزایش داردآزمون نسبت به پیش کاهش پیدا کرده است.  همچنین نمره رضایت از زندگی در پس 

 د. آزمون ندارنآزمون نسبت به مرحله پیش گیری در مرحله پس کاهش و افزایش چشم 

مورد بررسی قرار گرفت   لکیو_روی شاپفرض  های آماری مورد بررسی قرار گرفت. ابتدا پیش فرض های آماری، پیش قبل از انجام تحلیل

(  <05/0pو نتایج آن نشان داد که سطح معناداری همه متغیرهای پژوهش هم در گروه آزمایش و هم در گروه گواه معنادار نیستند )

گروه آزمایش و گواه  آزمون  آزمون و پس ن نتایج حاکی از برقراری مفروضه نرمال بودن در تمام متغیرها در پیشبنابراین ای  (.2)جدول  

مقدار معنی داری در تمام متغیرها  ها نیز مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن نشان داد  همسانی واریانسآماری    فرض پیش همچنین    است.

علاوه بر این، نتایج بررسی مفروضه همگنی شیب   شود.ها در تمام متغیرها تأیید میهمسانی واریانس است. بنابراین فرض  05/0بیشتر از 

است،    05/0در دو متغیر بیشتر از    Fکه مقدار معنی داری آماره  رگرسیون برای متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش و گواه نشان داد  

از    منظور بررسی پیش فرض یکسانی ماتریس کوواریانس متغیرهای وابستهبهن  بنابراین فرض همگونی ضریب رگرسیون تأیید شد. همچنی

)  Mآزمون   نبود   معنادار  آزمون  نتایج  که  استفاده شد  و  M-Box  ،72/1    =F  ،05/0< p=    42/5باکس  بین  می(  تفاوت  توان گفت 

رعایت شده    رهیمتغ  چند  انسیکووارمنظور انجام تحلیل  فرض برابری کوواریانس متغیرهای وابسته بهها معنادار نیست و پیش کوواریانس 

 است. 

 
 نتایج مربوط به شاخص های اعتباری تحلیل کواریانس چندمتغیری متغیرهای پژوهش .3جدول 

 اندازه اثر  معناداری  درجه آزادی خطا  فرضیه درجه آزادی  F ارزش  شاخص 

 814/0 001/0 43 2 12/۹4 814/0 یی لایپ اثر

 814/0 001/0 43 2 12/۹4 186/0 لکز یوی لامبدا

 814/0 001/0 43 2 12/۹4 37/4 نگیهتل اثر

 814/0 001/0 43 2 12/۹4 37/4 ی رو شهیر  ن یتر بزرگ

 

دهد که اثر گروه بر ترکیب متغیرهای وابسته معنی نشان می  3کوواریانس چند متغیری در جدول  نتایج شاخص های اعتباری تحلیل  

( که نشانگر تفاوت معنی دار بین گروه آزمایش و گواه در نمرات متغیرهای  F  ،001/0  >  p=    12/۹4،  = لامبدای ویلکز   186/0دار است )

 برای متغیرهای پژوهش ارائه شده است.   . در ادامه نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیریوابسته است
 

 . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای متغیرهای پژوهش4جدول 

 متغیرها منبع 
مجموع  

 مجذورات 
 درجه آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
 Fمقدار 

سطح معنی  

 داری
 ضریب اتا 

توان  

 آماری

پیش 

 آزمون 

پریشانی در محل  

 کار 
56/1 1 56/1 10/4 04۹/0 085/0 50۹/0 

 28۹/0 045/0 15۹/0 05/2 207/0 1 207/0 رضایت از زندگی 

 گروه

پریشانی در محل  

 کار 
63/66 1 63/66 37/175 001/0 7۹۹/0 00/1 

 60/0 104/0 02۹/0 12/5 515/0 1 515/0 رضایت از زندگی 

 خطا 
پریشانی در محل  

 کار 
71/16 44 38/0     
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     101/0 44 42/4 رضایت از زندگی 

 

بین دو گروه آزمایش و گواه در متغیرهای پریشانی در محل کار و رضایت از زندگی تفاوت معنی داری وجود دارد.   4بر اساس جدول 

، F=    37/175)بیانگر آن است که بعد از مداخله، پریشانی در محل کار در گروه آزمایش به شکل معنی داری کاهش پیدا کرده است  نتایج  

001/0  >  p)  12/5). همچنین نتایج نشان داد که رضایت از زندگی در گروه آزمایش بعد از مداخله افزایش پیدا کرده است    =F  ،05/0  > 

p)دهند که مداخله برنامه همیاری کارکنان بر کاهش پریشانی در محل کار و افزایش رضایت  های این تحلیل نشان می. در مجموع یافته

 از زندگی موثر است. 

 

 گیری نتیجهبحث و  
 

های این  یافته  با هدف تعیین اثربخشی برنامه همیاری کارکنان بر پریشانی در محل کار و رضایت زندگی انجام شد.حاضر  پژوهش  

این یافته همسو    شود.برنامه همیاری کارکنان باعث کاهش پریشانی در محل کار و افزایش رضایت از زندگی میپژوهش حاکی از آن بود که  

(  2017( و آتریج و همکاران )2018)  جوزف و همکاران  (،201۹آتریج ) (؛2022(؛ آتریج )2024تتریک و همکاران )های  نتایج پژوهشبا  

  با هدف   ،یمنابع انسان  تیر یابزار مد  کیکارکنان به عنوان    یاری برنامه همتوان بیان کرد که  در تبیین این یافته از پژوهش حاضر می  بود.

در   یتیحما  ستم یس  کیکه کارکنان بدانند که    یکار است. زمان  طیدر مح  تیاحساس تعلق و حما  شیکارکنان و افزا  نیروابط ب  تیتقو

  ن ی . ا(2018جوزف و همکاران،  )   ابدیی کاهش م  ینروا  یشانیپر زانیم  جه،یو در نت  کنندی م  یشتریب تیمحل کار وجود دارد، احساس امن

  ی اجتماع   یهاتیاسترس و فعال  تیریمد  یبرا  یآموزش  یهاکارگاه   ،یشناختروان   یهااز جمله مشاوره   یبه اشکال مختلف  تواندیم  تیحما

  ، ی اریبرنامه هم  قیدر محل کار از طر  یشانیکاهش پر  یمنطق  لی از دلا  یکی.  شودیکارکنان م  انیم  یمیت  هیروح  تیاجرا شود که باعث تقو

  دهند یامکان را م  نیکه به کارکنان ا  آورندیو تعامل را فراهم م  یهمکار   یها فضابرنامه   نیهمکاران است. ا  نیب  یارتباطات اجتماع  شیافزا

  ت یو حما یهمدل شیمنجر به افزا تواندیارتباطات م نی. اکنندیهستند و مشکلات را مشترکاً حل م  گریکدیتا احساس کنند که در کنار 

.  ( 2015  اکپانگ،)  ها و کاهش احساس انزوا و استرس را به دنبال داشته باشدآن   یبهبود سلامت روان  جه، یکارکنان شود و در نت  نیب  یاطفع

.  اموزند یروزمره را ب  یهااسترس و چالش   تیریمد  یلازم برا   یهاکه مهارت  دهدی امکان را م  نیبه کارکنان ا  یار یبرنامه هم  ن،یهمچن

ها کمک حل مسئله باشد که به آن  یزمان و راهکارها  تیریمد  شن، یتیمد  یهاک یشامل تکن  تواندیم  هانامه بر  نیر اشده دارائه   یهاآموزش 

  ی وربهره   شی بلکه موجب افزا  کندیکمک م  یشانیها نه تنها به کاهش سطح پرمهارت   نیکنند. ا  تیری را بهتر مد  یکار   یتا فشارها  کندیم

  ی و حس وفادار   یشغل  تیرضا  شیکار منجر به افزا  ط یدر مح  ی اریو هم  تیفرهنگ حما  جادیا  ت،ینها. در  شودی م  زین  یکار  شرفتیو پ

به کار کردن در    یشتریب  لی تما  دهد،یم تیها اهمکه کارکنان احساس کنند که سازمان به رفاه آن  ی. هنگامشودی کارکنان به سازمان م

 . (2018،  مینارد)  ابدییآنجا خواهند داشت و عملکردشان بهبود م

باعث افزایش رضایت از زندگی شد. این یافته همسو با نتایج  کارکنان    یار یبرنامه همیافته دیگر این پژوهش حاکی از آن بود که  

در    بود.(  2017( و آتریج و همکاران )2018)  جوزف و همکاران  (،201۹آتریج )  (؛2022(؛ آتریج )2024تتریک و همکاران )های  پژوهش

  ش ی بر افزا  یقابل توجه  ریکارکنان، تأث  یبرا  یتیچارچوب حما  کیکارکنان به عنوان    یار یبرنامه همتوان بیان کرد که  تبیین این یافته می

کارکنان، احساس تعلق    یشخص  یازهایها و نابراز دغدغه   یمناسب برا  یها با فراهم کردن فضابرنامه   ن یآنان دارد. ا  یاز زندگ  تیرضا  زانیم

  ت یفیبر ک  میحس به طور مستق  نیا  شود،ی م  تیها حمااحساس کنند که در محل کار از آن   نکه کارکنا  ی. زمانکنندی م  تیرا تقو  تیو حما

ها  به آن   تواندی م  یاعتماد به نفس و آرامش روان  نی. ا(2022چیونگ و همکاران،  )  ردگذایمثبت م  ریها تأث آن   یاو حرفه   یشخص  یزندگ

  ، یار یبرنامه هم  قیاز طر  یاز زندگ   تیرضا  شیاافز   یاساس  لیاز دلا  یکیبرخورد کنند.    یروزمره زندگ  یهابا چالش   یکمک کند تا به راحت

 کنند ی کارکنان فراهم م  نیب   یاروابط دوستانه و حرفه  یبرقرار   یبرا   یها بستر مناسببرنامه   نیدر محل کار است. ا  یبهبود ارتباطات اجتماع

و مشکلاتشان را به اشتراک بگذارند    اتیتجرب  گریکدیکه با    دهدی امکان را م  نیروابط به کارکنان ا  نیا   جادی. ا(2023سامسارام و بسکاران،  )

کار نه تنها به کاهش استرس و    ط یمثبت در مح  یاند که ارتباطات اجتماعنشان داده  قاتیمند شوند. تحقبهره   گریکدی  یعاطف  تیو از حما

  ولاً کارکنان معم  یاریبرنامه هم  ن،ی. علاوه بر ادهدیم  یاز زندگ  یشتریب  تیو رضا  یبلکه به افراد احساس خوشحال  کند،یاضطراب کمک م

  توانند یها ممهارت  نی. اکندیکارکنان کمک م  یاو حرفه  یشخص  یهااست که به توسعه مهارت  یآموزش   یهاو کارگاه  هات یشامل فعال
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  ی تا در زندگ  کندی ها کمک مکه به آن   ییهاباشند. آموزش کارکنان به مهارت  یزندگ  تیفیاسترس و بهبود ک  تیریزمان، مد  تیری شامل مد

تر که افراد توانمندتر و مطمئن   ی. هنگامشودیم  یاز زندگ  تیو رضا  تیاحساس موفق  شیخود بهتر عمل کنند، موجب افزا  یاو حرفه  یشخص

 نیهمچن  یاریخود برنامه هم  ت،ی. در نهاافتیخواهد    شیافزا  یها از زندگ آن  ی کل  تیرضا  عتاًیروزمره خود شوند، طب  یهاچالش   تیریدر مد

  ت یها اهمو رفاه آن  شیکه کارکنان احساس کنند که سازمان به آسا  ی. زمانکندیکمک م  تگریو حما  تثبم  یفرهنگ سازمان  جادیبه ا

ها از  آن   تیو رضا  یشاد  زانیم  شی به افزا  تواندیامر م  نیمنتقل خواهند کرد. ا  زیخود ن  یجوانب زندگ  گریاحساس را به د  نیا  دهد،یم

بر    میکار به طور مستق  طی در مح  تیو حما  یهمبستگ  تیتقو  جه، یشود. در نت  جرمن  ،یشخص  یکار و چه در زندگ  طیچه در مح  ،یزندگ

 . (2022آتریج،  )  شودیها مآن  یاز زندگ  یکل  تیرضا  شیو موجب افزا  گذاردیم  ریکارکنان تأث  یزندگ  تیفیک

بر    یمثبت  راتیتأث  ،یکار   یهاط یمؤثر در مح  یاستراتژ   کی عنوان  کارکنان به   یار یبرنامه همگرفت که    توان نتیجهبه صورت کلی می

ها  برنامه   نیا  ،یتیحما  یفضا  جادیو ا  یارتباطات اجتماع  تیکارکنان دارد. با تقو  یاز زندگ  تیرضا  شیو افزا  ی در محل کارشانیکاهش پر

کنند.   تیروزمره را تقو یهااسترس و چالش  تیری مد یهامهارت  ات کنندیها کمک مو به آن دهندیم  تیبه کارکنان احساس تعلق و امن

برنامه    جه،یرا بالا ببرد و کارکنان را توانمندتر کند. در نت  یاز زندگ  تیرضا  زانی م  تواندی م  یتوسعه فرد   یهاها و برنامه علاوه، ارائه آموزش به

  ی ا و حرفه   یفرد  یرا از زندگ  یشتریب  تیبلکه تجربه رضا  شود،یو کاهش استرس م   یکارکنان نه تنها منجر به بهبود سلامت روان  یاریهم

  ی خود گزارش  یاستفاده از ابزارها   .شودی مثبت و سازنده منجر م  یکار  ط یمح  کی  جادیعوامل با هم به ا  نیکه ا  آوردیآنان به ارمغان م  یبرا 

محدود درمان،  به  ا  ریتفس  یبرا   یتیمربوط  در  درمان  م  پژوهش   نینمرات  روش    شود.ی محسوب  از    ، دسترس   در  یر یگنمونهاستفاده 

محدودیت پژوهش حاضر بودند.    نیترمهم ی از  ری گیدوره پ  وجود  عدمکند. همچنین  را با محدودیت رو به رو می  نمادر  نتایج  یریپذمیتعم

به دست   جینتا  ایبعد از گذشت زمان آ  ایتکرار شود که مشخص شود آ  یر یگیهمراه با دوره پ  آموزش  گرید  یهاکه دوره  شودیم  شنهادیپ

  . ند شو  سهیمقا  گرید  جیرا  هایو آموزش  هابا درمان  رویکرد آموزشی  نیا  یاثربخش شودی م  شنهادیپو همچنین    ریخ ایمانند  یآمده ثابت م

 استفاده شود. شناختی کارکنان  برای ارتقا سلامت روانکارکنان    یاریبرنامه هماز    هاسازماندر    شودیم  شنهادیپ
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