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چكيده
ــغلي كاركنان اداره كل امور مالياتي  ــودگي ش ــي رابطه ي مديريت زمان با فرس اين پژوهش به منظور بررس
ــت. جامعه آماري اين تحقيق كليه كاركنان اداره كل امور مالياتي آذربايجان  ــده اس آذربايجان غربى انجام ش
ــغلي (مزلچ) و پرسشنامه  ــودگي ش ــنامه فرس ــت. ابزارهاي اندازه گيري اين پژوهش دو پرسش غربى بوده اس
مديريت زمان (عزيزي مقدم) بوده است. نتايج آزمون همبستگي پيرسون نشان داده است كه در سطح 0/001 
رابطه معني داري بين مديريت زمان و فرسودگي شغلي كاركنان وجود دارد. همچنين كليه ابعاد مديريت زمان 

به غير از بعد نه گفتن با فرسودگي شغلي رابطه معني دار دارند.

واژه هاي كليدي:
مديريت زمان ، فرسودگي شغلي، كاركنان اداره كل امور مالياتى آذربايجان غربى 

1- كارشناس ارشد مديريت دولتي
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مقدمه
ــت كه اوقات  ــتند. اين در حالي اس ــغلي در محل كار روبرو هس ــروزه با افزايش مداوم وظايف ش ــان ام كاركن
ــار بيش از اندازه بر آنان مي شود و كاركنان اداره  ــتري را صرف كار مي كنند و اين موجب وارد آمدن فش بيش
ــتند. امروزه انتظارات از كاركنان در درون و بيرون  ــتثنا نيس ي امور مالياتي آذربايجان غربى نيز از اين امر اس
ــار كاري هستند. اين فشار احتمالاً آنان  ــيار زيادشده است و آن ها دائما" تحت فش ــتم اجتماعي بس اين سيس
ــايش شخصي آنان را به خطر مي اندازد، آنان را دچار  ــلامت و آس را بيش از پيش تحت تأثير قرار مى دهد، س
ــارهايي كه بر  آنان وارد مي شود، پس از مدتي از توان و انرژي  ــار رواني ) مي كند و در اثر فش ــترس (فش اس
ــود و به همين خاطر ممكن است از كارايي و اثربخشي آن ها نيز كاسته  ــته مي ش اوليه اين نيروي مهم كاس
ــترس اگر ادامه داشته باشد، موجبات واماندگي و فرسودگي آنان را  به وجود مي آورد (مورهد و  ــود.  اين اس ش

گريفين، 1382، ص 165).  
ــت كه در سالهاي اخير توجه  روان شناسان و دانشمندان علم مديريت را  ــودگي شغلي پديده اي اس فرس  
به خود جلب كرده است.  فرسودگي كاري در حقيقت نوعي از فرسودگي رواني است كه با فشارهاي رواني يا 
ــهاي مربوط به شغل و محيط كار توام گشته است. اين اختلال درميان انواع مشاغل مددرسان و ياري  استرس
دهنده نظير مشاوران، معلمان، مددكاران اجتماعي، پزشكان، پليس، پرستاران و مواردي از اين قبيل مشاهده 
ــتن مراجعان بيش ازحد در يك زمان، نداشتن وقت كافي و فقدان  ــده و با محركهاي تنش زايي مانند داش ش
ــودگي  ــار رواني «به عنوان عامل اصلي فرس ــت. امروزه يكي از منابع اصلي فش حمايت يا قدرداني مرتبط اس
شغلي»  فشار كاري بيش از حد و نداشتن وقت كافي مي باشد  اما ميزان فشاركاري و به تبع آن  فشار رواني 
ــغلي در افراد مختلف متفاوت است. سئوالي كه مطرح مي شود اين است كه چگونه مي توان از  ــودگي ش و فرس
ــغلي قبل از هر چيز بايد علت يا علت هاي  ــغلي جلوگيري كرد؟ براي جلوگيري از فرسودگي ش ــودگي ش فرس

بوجود آورنده آن را پيدا كرد تا با شناسايي و از بين بردن علت به درمان آن پرداخت.  
ــودگي شغلي عبارت است از اينكه شخص در مدت طولاني تحت فشار رواني و  عامل اصلي و اوليه فرس  
ــد (معطاني و روحاني، 1379،ص20). مورهد و گريفين فشار عصبي كاركنان را به دو دسته  ــديد باش عصبي ش
فشار عصبي سازماني و فشار عصبي زندگي تقسيم كرده اند. آنها علل ايجاد فشارهاي زندگي را تغيير زندگي و 
فاجعه زندگي نام برده اند و علل ايجاد فشارهاي عصبي سازماني را الزامات شغلي، نوع شغل، تأمين، كار زياد، 
ــار گروهي، تب رهبري  ــات فيزيكي، حرارت، طرح دفتر، الزامات نقش، تضاد ابهام، ادراكات روابطي، فش الزام
ــار رواني  ــخصيت نام برده اند (مورهد و گريفين، 1382، ص168). در زمان كنوني يكي از منابع اصلي فش و ش
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ــند و در چه مقام و پستي باشند مهم نيست زيرا همه   ــغلي داشته باش ــد. اينكه افراد چه ش كمبود وقت مي باش
ــند (لوئيس،1382، ص12).  همه ما دو نفرى را كه داراي شرايط كاري  ــئله روبرو مي باش به نحوي با اين مس
ــتند، اما يكي از آن ها دايما" از كمي وقت و فشار كاري نالان است در صورتيكه ديگري  ــان هس كاملا" يكس
ــي بالاتري نيز  ــاس راحتي كرده و در زمان خود كارها را به پايان مي برد و حتي داراي كارايي و اثربخش احس
ــتفاده درست از زمان) جلب كرده و  ــد ، ديده ايم.  اين پديده توجه محقق را به امر مديريت زمان (اس مي باش
اين سؤال را مطرح نمود كه مديريت زمان چه نقشي مي تواند در اين فرايند مهم داشته باشد؟ مديريت زمان 

چه رابطه اي با فرسودگي شغلي مي تواند داشته باشد ؟  

مباني نظري 
فرسودگي شغلي يكي از پديده هاي قرن اخير مي باشد. استفاده فني و تخصصي از واژة تحليل رفتگي شغلي 
ــال 1974 در باب اين مفهوم به  ــي كه اولين مطالب را در س ــغلي) در اصل به فريدنبرگر، كس ــودگي ش (فرس
ــغلي اصطلاحي است كه ازبين معادلهاي فارسي مختلفي  ــته تحرير درآورد، برمي گردد. واژه فرسودگي ش رش
ــت مقبوليت بيشتري يافته است. ازديگر معادلهاي پيشنهادي مي  ــنهاد شده اس كه براي (Burn out)  پيش
ــتگي مفرط كاري،وازدگي،  ــغلي، خس ــقوط ش توان تحليل رفتگي، بي رمقي، از توان افتادگي، زدگي از كار، س
ــدگي وفرسايش رواني را نام برد ( راس، آلتماير، 1377). تا همين 30-20 سال پيش براي كساني كه  تهي ش
ــد  ليكن  اخيراً اين اختلال بعنوان اختلالي  ــده بودند، تشخيص افسردگي داده مي ش ــندرم مبتلا ش به اين س
مجزا شناخته شده و براي رفع آن روشهاي جداگانه اي توصيف گرديد (اماني، 1378). بين فشارهاي رواني و 
فرسودگي شغلي ارتباط تنگاتنگي وجود دارد. فشارهاي رواني وقتي رخ مي دهد كه عدم تعادل بين مطالبات و 
خواسته هاي محيطي با توانايي فرد براي پاسخ دادن به آنها وجود داشته باشد. هر چه مطالبات و خواسته هاي 
ــار رواني بيشتري ايجاد مي شود  ــخ دادن به آنها كاهش يابد، فش محيطي افزايش يابد و توانايي فرد براي پاس
ــغلي مي گردد. فرسودگي شغلي تنها خستگي و فشار ناشي از كار  ــودگي ش و باعث تجربه منفي در فرد و فرس
نيست كه بعد از كار مداوم به وجود مي آيد بلكه به سبك كلي زندگي فرد و ساعت هاي بيداري او نيز سرايت  

مي كند (هرشن سن، 1374، ص210).  
ــش و از بين بردن  ــود دارد از جمله كاه ــودگي كاري راههاي متعددي وج ــندرم فرس ــراي مقابله با س ب  
ــكاران؛ ارائه خدمات  ــتان و هم ــود در محيط كار،  حمايتهاي روحي و عاطفي  خانواده، دوس ــهاي موج استرس
ــهاي منفي مبتلايان و دميدن روح عزت نفس و خود ارزشمندي در آنها ؛ تغيير  ــاوره اي جهت تغيير نگرش مش
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ــلطاني، 1379)؛ تنظيم برنامه هاي آموزشي؛ تغيير شغل؛ محدود كردن  ــرايط كاري نامساعد و نامطلوب (س ش
ــودگي در بين كارمندان ( بدري،  ــتراحت دادن؛ و تبادل اطلاعات مربوط به فرس ــاعات كار، اس وكم كردن س
ــت.  ــار كاري و فقدان زمان لازم براي انجام آنها اس ــترس زا در محيط كاري فش ــع اس ــي از مناب 1374). يك
ــئله اداره كردن زمان و مديريت زمان مطرح  ــت. بنابراين، مس ــتفاده از زمان اس ــت نحوه اس اما آنچه مهم اس
ــود  ــتيابى به آن بايد مصرف ش ــت كه به محض دس ــود. مكنزى بيان مى دارد كه زمان تنها منبعى اس مي ش
ــاعت. به اين ترتيب،  ــصت دقيقه در هر س ــصت ثانيه در هر دقيقه و ش ــت: ش و نرخ مصرف آن نيز ثانيه اس
ــان اداره كنيم به اين  ــان را در ارتباط با زم ــه فقط مى توانيم خودم ــم زمان را اداره كنيم، بلك ــى تواني ــا نم م
ــتفاده از آن را  ــت و ما فقط مى توانيم نحوه اس ــت قابل كنترل نيس ــه مقدار زمانى كه در اختيار ماس ــر ك تعبي

كنترل كنيم (مكنزي، 1376). 
ــتفاده مؤثر از منابع و راهي  ــد. مديريت زمان اس مديريت زمان، يكي از مؤلفه هاي علم مديريت مي باش  
ــامل مهارت هايي از قبيل انضباط  ــت. علاوه بر آن، مديريت زمان ش ــخصي اس ــيدن به اهداف ش جهت رس
ــت. اين مهارت ها به خوبي مي  ــازماندهي امور و غيره اس ــخصي، هدف گذاري، كنترل وقفه ها، روش س ش
ــترس سازماني شده و اثرات منفي آن را كاهش دهند (با عزت و اديب  ــياري از منابع اس توانند باعث حذف بس
ــتر اصطلاحات علوم انساني تعاريف زيادي وجود دارد. در  راد، 1383). براي اصطلاح مديريت زمان مانند بيش
ــده است. گريگز مي گويد : مديريت زمان آن دسته از توانايى ها و مهارت هايى  ــاره ش اين جا به چند مورد اش
ــروش، مديريت  ــود (پور ظهير، 1380 ). به نظر س ــط فرد منجر مى ش ــت كه به كنترل بهينه زمان توس اس
ــتيابى به موفقيت بيشتر  ــيوه هاى علمى و موثر صرفه جويى در وقت و مهار كردن آن جهت دس زمان ارائه ش
ــروش،  ــذارى، تعيين اولويتها و رعايت اولويتها ( س ــيوه ها عبارتند از هدف گ ــت. اين ش ــى اس در كار و زندگ
ــتفاده ي مؤثر از زمان را در قالب يك فرمول  1372، ص 13). رضوانيه (1372) مديريت بر زمان يا نحوه اس

ارائه مي كند:

واكنش مناسب در مقابل ضايع كنندگان وقت + برنامه ريزي زماني منظم و هماهنگ = مديريت زمان

ــث از بين بردن يا كاهش اتلاف گران  ــود، بح ــي از موارد مهمي كه در بحث مديريت زمان مطرح مي ش يك
وقت مي باشد. ديدگاههاى مختلفى در خصوص عوامل موثر بر اتلاف وقت وجود دارد.  الك مكنزى در كتاب 
ــل و جك فرنر در كتاب مديريت  ــل و پيتردراكر2در كتاب اداره وقت به 14 عام ــت عام ــاى زمان به بيس دامه
ــان 16عامل عمده اتلاف  ــاره كرده اند. پورظهير و جواهرى زاده در تحقيقاتش ــه عامل اش زمان به چهل و س
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ــايى كرده و آن ها را اين طور اهميت گذاري كرده اند :  وقت مديران مدارس مقطع راهنمايى تهران را شناس
1- برنامه ريزى 2- گزارشات 3- معاشرتهاى  دوستانه     4- مسئوليت بيش از حد 5- ملاقات هاى برنامه 
ــات 9- ضعف اطلاعات 10 - ضعف  در نه گفتن  ــده 6- وقفه هاى تلفنى 7- كاغذبازى 8- جلس ريزى نش
11- ارتباطات 12- كاركنان فاقد صلاحيت 13- بحران ها 14- تفويض اختيار    15 - عدم صداقت با خود 
ــري زاده1380، ص76).در يكي از منابع، 9 عامل به عنوان  ــخصي ( تقي پور ظهير و جواه 16- عدم نظم ش
مهمترين عوامل اتلاف وقت شناسايي شده اند. اين عوامل عبارتند از  ناتواني در تفويض اختيار،  نداشتن نظم 
ــت، نداشتن  ــتن   هدف، عدم  برنامه ريزي يا برنامه ريزي نادرس و انضباط، ناتوانايي در نه گفتن، تعلل،   نداش
ــتن توانايي در استفاده  ــرزده، نداش دقت و تمركز در انجام كارها، عدم مهارت در  تلفن زدن و ملاقات هاي س
از اوقات فراغت (عزيزي مقدم، 1385).  اتلاف گران وقت فقط مربوط به شغل فرد نمي شوند بلكه تمام امور 
زندگي او را در بر مي گيرند و دام غاصبان زمان در هر جايي گسترده شده است.  براي كاهش و يا از بين بردن 
ــد كه در اين تحقيق از آن ها  تحت عنوان  ــته باش اثر عوامل عمده اتلاف وقت هر فردي بايد مهارتهايي داش
ابعاد  مديريت زمان ياد شده است. اين ابعاد، مهارتهاي اساسي مديريت زمان مي باشند و هر فردي كه بتواند 
آنها را در زندگي شخصي و حرفه اي خود بكار ببرد،  مي تواند بسياري از اتلاف كنندگان وقت را از بين ببرد 

يا حداقل پيامد آن ها را كاهش دهد (همان منبع).

پيشينه تحقيق 
مورهد و گريفين (1989) مديريت زمان را به عنوان يكي از استراتژيهاي مقابله فردي در مقابل فشار عصبي 
ــته اند: « عقيده بر اين است كه بسياري از فشارهاي روزانه را مي  ــاب آوره اند و چنين نوش ــترس) به حس (اس

توان با مديريت خوب زمان كاهش داد و يا از بين برد» ( مورهد و گريفين، 1382، ص 179).
لاكت مى گويد: زمان يكى از عوامل استرس زا است. او مى گويد دايم در حال شتاب بودن، استرس آور   
است. در دنياى كارى امروز وقت باارزش است. به همين دليل، دوره هاى مديريت زمان فراوان اجرا مى شود. 
ــكلات تعداد بحرانها را در حيات مديريت افزايش مى دهد. هر  ــائل و مش قصور در برنامه ريزى و انتظار مس
بحرانى به بحرانى ديگر مى انجامد و سبب افزايش ميزان فشار روانى (استرس) مى شود (پورظهير و جواهرى 

زاده، 1380، ص76).
مارتين (1989) در پژوهشي سطوح فرسودگي شغلي مديران آموزشي مدارس دولتي ايالت نيوهمشاير را   
بررسي كرد و به اين نتيجه رسيد كه مديران آموزشي فرسودگي متوسطي را در سه بعد خستگي عاطفي، مسخ 
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ــغل مديريت مدارس شغلي توأم با ابهام شناخته  ــخصيت و عدم موفقيت فردي داشتند. در اين پژوهش، ش ش
ــغلي، و عوامل سازماني در فرسودگي شغلي مديران  ــابقه مديريت، رضايت ش ــده بود و متغيرهاي جنس، س ش

تأثير داشتند (عزيزي مقدم، 1385).
استفن رابينز (1991) پژوهشي را تحت عنوان «روابط تنيدگي نقش و سلامت عاطفي – جسمي» انجام   
داد. نمونه وي را 187 نفر فيزيوتراپيست كه در ايالت ميسوري مشغول به خدمت بودند، تشكيل مي داد. نتايج 
بدست آمده روابط بين تعارض نقش و فرسودگي عاطفي و بيخوابي و تنش ناشي از شغل را نشان مي داد. او 
ــت كه برداشت از تخصيص نامناسب زمان و منابع كمبود نيروي انساني و دريافت  همچنين گزارش كرده اس
تقاضاهاي غير متناسب به عنوان تنش زاهاي مهم محسوب مي شوند كه موجب اختلال در سلامت عاطفي 

و جسمي فرد مي گردند (كشتي دار، 1381، ص82). 
ــن در سال 1993 در پژوهشي تحت عنوان «فشار شغلي و رضايت كاري در ميان زنان پزشك  ريچاردس  
ــترس شغلي، رضايت شغلي، ويژگيهاي فردي و متغيرهاي مربوط به شغل  كانادايي» به مطالعه روابط بين اس
ــت كه فشار زمان و عدم معاينه  ــك پرداخت. نتايج حاكي از آن بوده اس در يك نمونه 303 نفرى از زنان پزش
دقيق بيماران منابع عمده استرس مي باشد و همچنين عدم رضايت شغلي پزشكان مربوط به درخواست درآمد 
ــكي و چند تنش زاي ديگر از جمله فشار زمان جزء منابع استرس برشمرده  ــتر، تغييرات در روشهاي پزش بيش

شده است (عزيزي مقدم، 1385).
ــود ؟ به انجام  ــودگي يا تجديد قوا مي ش ــبب فرس جونز (1993) مطالعه اي را تحت عنوان  ابهام نقش : آياس  
رسانيده است. اطلاعات بدست آمده از تحقيق نشان مي دهد افرادي كه با مهارت هاي اثربخشي و ويژه مديريت بر 

زندگي خود آشنا هستند كمتر دچار ابهام نقش و به موازات آن فرسودگي مي شوند (همان).
كوپر در پژوهشى به دنبال تعيين استرس هاى شغلى مديران متوسطه بود. نتايج تحقيق وى نشان داد كه   
عوامل استرس زا شامل مسائلى مانند تفويض اختيار به ديگران، بحث هاى مربوط به دانش آموزان، مهارتهاى 

برنامه ريزى و مديريت زمان مى باشد (همان).
مكان و همكارانش در پژوهشي تحت عنوان «بررسي رابطه بين مهارت مديريت زمان و عملكرد آموزشي   
و استرس دانشجويان» دريافتند كه مهارت مديريت زمان ارتباط بالايي با عملكرد تحصيلي و ميزان استرس 

دانشجويان دارد (همان).
ــيري (1383) در پژوهشي تحت عنوان «بررسي رابطه هوش هيجاني و مديريت زمان با  غلامرضا دهش  
استرس شغلي معلمان مقطع متوسطه شهرستان يزد» رابطه ي هوش هيجاني و مديريت زمان را با فرسودگي 
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شغلي بررسي كرده است. نمونه وي شامل 206 نفر دبير بوده است. وي نتايج زير را از تحقيقش گزارش كرده 
ــان داده كه هوش هيجاني و مديريت زمان به طور معني  ــيون گام به گام نش ــت : 1- نتايج تحليل رگرس اس
داري استرس شغلي معلمان را پيش بيني مي كند. اين دو متغير مجموعاً 57 درصد از تغييرات استرس شغلي 
را تبيين مي كنند. همچنين خودآگاهي در پيش بيني استرس شغلي نقش معني داري دارد و به همراه مديريت 

زمان 78 درصد از تغييرات استرس شغلي را تبيين مي كنند.
ــه مديريت زمان با  ــي رابط ــترن اديب راد (1383) در تحقيقي تحت عنوان «بررس ــته باعزت و نس فرش  
استرس شغلي كاركنان زن» در دانشگاه الزهراء گزارش كرده اند كه مديريت زمان نقش معني داري در پيش 
ــترس زاي سازماني، استرس  ــغلي دارد و مديريت زمان  مي تواند از طريق حذف عوامل اس ــترس ش بيني اس

شغلي را كاهش دهد و انجام كار زياد از حد و فقدان كنترل بزرگترين منبع استرس زاي زماني است.
ــي تحت عنوان بررسي رابطه مديريت زمان و فرسودگي شغلي مديران   عزيزي مقدم (1385) در پژوهش  
ــودگي شغلي  ــت كه رابطه معني داري بين مديريت زمان و فرس ــتان مهاباد  گزارش كرده اس مدارس شهرس

مديران وجود دارد و كليه ابعاد مديريت زمان به غير از بعد نه گفتن با فرسودگي شغلي رابطه معني دارند.
ــات تحقيقي، كتاب ها و پايان نامه هاي موجود  ــي هايي كه بر روي مقالات، گزارش بطور خلاصه، بررس  
در زمينه رابطه مديريت زمان و فرسودگي شغلي انجام گرفت، نشان دهنده اين است كه  بين  مديريت زمان 

و مهارتهاي آن با استرس و استرس شغلي رابطه معني دار وجود دارد.

اهداف تحقيق
ــغلي   ــودگي ش ــناخت علمي در خصوص رابطه بين مديريت زمان  و فرس ــب ش هدف اصلي اين تحقيق، كس

كاركنان اداره كل امور مالياتي آذربايجان غربى بوده است. اهداف فرعي تحقيق نيز عبارتند بوده اند از:
محاسبه ي رابطه بين هر يك از ابعاد مديريت زمان  با فرسودگي شغلي كاركنان• 
محاسبه ي رابطه بين هر يك از ابعاد مديريت زمان  با هر يك از ابعاد فرسودگي شغلي كاركنان• 
ارائه راهكارهاي پيشنهادي جهت كاهش فرسودگي شغلي كاركنان و بالا بردن مهارت هاي مديريت زمان• 

فرضيه هاي تحقيق

فرضيه اصلي:
بين مديريت زمان(كل) و فرسودگي  شغلي كاركنان اداره كل امور مالياتي رابطه  معكوس وجود دارد.• 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.nitropdf.com/
http://www.sid.ir


فصلنامه تخصصي ماليات / دوره جديد / شماره چهارم (مسلسل 52)، بهار 1388 88

فرضيه  فرعي:
ــتفاده از اوقات فراغت - هدف گذاري •  ــخصي- اس بين هر يك از ابعاد مديريت زمان ( نظم و انضباط ش

ــردا كردن - دقت و تمركز- تفويض اختيار- نه  ــزي و اولويت بندي - اجتناب از امروز و ف ــه ري -  برنام
گفتن و تلفن زدن ) با فرسودگي  شغلي كاركنان اداره كل امور مالياتي  رابطه معكوس وجود دارد.

روش شناسي 
اين تحقيق بر حسب نحوه گردآوري داده ها يك تحقيق توصيفي است. زيرا هدف آن توصيف كردن شرايط 
ــف واقعيتهاي موجود و يا  ــوى ديگر،چون اين تحقيق  به منظور كش ــت. از س ــي اس يا پديده هاي مورد بررس
چيزهايي كه هستند، انجام مي گيرد و براي جمع آوري اطلاعات از پرسشنامه استفاده كرده است،  يك تحقيق 
ــي6 محسوب مي شود. همچنين چون اين تحقيق  به بررسي رابطه متغيّرها پرداخته است، پس از اين  پيمايش

لحاظ تحقيق همبستگي به حساب مي آيد.  

جامعه و نمونه آماري
ــال  ــتان آذربايجان غربي را كه در س ــي اين تحقيق كليه كاركنان اداره كل امور مالياتي اس جامعه مورد بررس
مالي 1386مشغول به خدمت بوده اند، شامل شده است كه تعداد  آن ها220 نفر مي باشد. براي تعيين حجم 
ــنهاد كرده، استفاده شده است  ــي پيش نمونه از فرمول كوكران كه براي تعيين حجم نمونه در مطالعات پيمايش

كه عبارت است از: 

در اين فرمول Z متغير نرمال واحد متناظر با سطح اطمينان a-1 از جامعه است.
P برآورد نسبت صفت متغير و وقتي مقدار P در دسترس نباشد آن را مساوي 0/05 در نظر مي گيرند.

ــت آمده از فرمول بالا نسبت به حجم جامعه كوچك باشد، حجم نمونه محاسبه  چنانچه تعداد نمونه بدس  
ــت آمده از  ــي گيرد. درغير اين صورت، وقتي تعداد نمونه بدس ــه عنوان نمونه نهايي مورد نظر قرار م ــده ب ش
0/05حجم جامعه بزرگتر باشد، با استفاده از فرمول ذيل حجم نمونه را بدست مى آورند (سرمد، 1383،ص188): 
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ــه گيري  اين تحقيق روش نمونه  ــدند. روش نمون ــن ترتيب، 140 كارمند به عنوان نمونه انتخاب ش بدي  
گيري تصادفي ساده بوده است. پس از پخش پرسشنامه ها، 135 پرسشنامه برگشت داده شد. بنابراين، نمونه 

اين تحقيق را 135 كارمند اين اداره كل شامل مي شود. 

ابزارهاي اندازه گيري  
 در اين تحقيق از دو ابزار كه به صورت پرسشنامه بوده اند، استفاده شده است:

 الف- آزمون فرسودگي شغلي: 
ــتفاده شده است. اين  ــغلي مزلچ (1985) اس ــنامه فرسودگي ش ــغلي از پرسش ــودگي ش براي اندازه گيري فرس
ــغلي مزلچ و جكسون MBI(1) در  ــنامه فرسودگي ش ــئوالي از نوع ليكرت مي باشد. پرسش ــنامه 22 س پرسش
ــن شده است  ــت و در اين مطالعات روش ــده اس مطالعات مختلفي چه در داخل و چه در خارج به كار گرفته ش
كه از پايايي و روايي بالايي برخوردار مي باشد. به طور مثال، مزلچ و جكسون پايايي دروني را براي خستگي 
عاطفي r=9/0 و مسخ شخصيت r=79/0  و فقدان موفقيت فرد r=71/0 را بدست آورده اند. بدري (1374) 
در پايان نامه اش پايايي دروني خستگي عاطفي  r=84/0و مسخ شخصيتr=75/0   و فقدان موفقيت فردي 
ــت آورده است.  چون پايايي و روايي اين پرسشنامه چه در  ــنامه را 86/0 بدس r 68/0 =  و پايايي كلي پرسش

داخل و چه در خارج مورد تاييد متخصصان بوده است، از بررسي دوباره پايايي و روايي آن  صرفنظر شد.

ب- پرسشنامه مديريت زمان: 
ــتفاده شده است. اين پرسشنامه يك ابزار 40  ــنامه مديريت زمان اس براي اندازه گيري مديريت زمان از پرسش
ــت كه براي اندازه گيري مهارتهاي مربوط به مديريت زمان ساخته  ــئوالي با مقياس ليكرت 4 درجه اي اس س
ــنامه كه مخصوص سنجش مهارت هاي فردي مديريت زمان كاركنان مي باشد، توسط  شده است. اين پرسش
عزيزي مقدم (1385) ساخته شده است. پرسشنامه مديريت زمان داراي 48 سؤال از نوع ليكرت مي باشد. بنا 

1- Maslach Burnout Inventory
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ــنامه توسط چند نفر از صاحبنظران كه  داراي مدرك تحصيلي  ــازنده ي  آن، روايي اين پرسش به اظهارات س
ــد و دكتري  در شاخه هاي  مختلف مديريت  بوده اند بالا ارزشيابي شده است. براي اطمينان  ــي ارش كارشناس
از روايي آن پرسشنامه در اختيار سه نفر از كارشناسان ارشد مديريت قرار گرفت كه روايي آن را خوب ارزيابي 
ــط سازنده آن بررسي شده است. در يك مورد پرسشنامه به  ــنامه در دو مورد جداگانه توس كردند. پايايي پرسش
ــتان مهاباد داده شده است كه پايايي آن 0/80 بدست آمده است. در  40 نفر از كاركنان ادارات مختلف شهرس
ــطه شهرستان مهاباد داده شده است كه پايايي آن  ــنامه به40 نفر از  دبيران مقطع متوس تحقيقي ديگر، پرسش
ــت (عزيزي مقدم، 1385). براي اطمينان از پايايي اين  پرسشنامه  قبل از اجراي آن،  ــده اس 0/76 گزارش ش
ــتان آذربايجان غربي كه شباهت زيادي به  ــنامه به 40 نفر از كاركنان اداره كل امور اقتصاد و دارايي اس پرسش
كاركنان جامعه اين تحقيق دارند، داده شد پس از تجزيه و تحليل داده ها با روش آلفاي كرانباخ و با استفاده 

از نرم افزار آماري SPSS پايايي 0/77 بدست آمده كه پايايي خوبي مي باشد. 

يافته هاي تحقيق
در اين قسمت، براي براي پرهيز از طولاني شدن موضوع فقط يافته هاي استنباطي تحقيق ذكر شده است و 

از ذكر يافته هاي توصيفي خودداري گرديده است. 
فرضيه اصلي: بين مديريت زمان (كل) و فرسودگي  شغلي كاركنان رابطه  معكوس وجود دارد.

جدول (1) : آماره هاي توصيفي دو متغير فرسودگي شغلي و مديريت زمان
تعدادانحراف استانداردميانگينمتغيير

2/731/09135فرسودگي شغلي
2/80/334135مهارت مديريت زمان (كل)

جدول (2) : ضريب همبستگي پيرسون بين دو متغير فرسودگي شغلي و مديريت زمان

مديريت زمان متغيير مستقل
متغيير وابسته

-0/522 ضريب پيرسون 000.فرسودگي شغلي  معني داري  (sig)  - يك دامنه
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جدول (3) : ضريب همبستگي پيرسون بين دو متغير فرسودگي شغلي و مديريت زمان
فرسودگي شغلي متغيير وابسته

Std. Error of the متغيير مستقل
Estimate

 Adjusted R 
Square R Square  (sig) معني داري

يك دامنه ضريب پيرسون

0/93 0/28 0/27 .000 -0/52 مديريت زمان

جدول (4) : نتايج تحليل رگرسيون خطي دو متغير فرسودگي شغلي و مديريت

sigt
Standardized CoefficientsUnstandardized Coefficients

Mode
BetaStd. ErrorB

.000

.000
11.

-7,05
-.52.68

.24
1/49
-1,70

1  (Constant)
مديريت زمان

براي آزمون فرضيه فوق و محاسبه ميزان همبستگي بين دو متغير فرسودگي شغلي  و مديريت زمان از   
ــتگي پيرسون استفاده گرديد. با توجه به نتايج اين آزمون كه در جدول شماره3 نشان داده شده  ضريب همبس
ــتگي بين  اين دو متغير (r = - 0/522) است. بنابراين،  اين دو متغير به صورت خطي و  ــت،ضريب همبس اس
ــتند. يعني بطور كلي با افزايش ميزان مهارت مديريت زمان كاركنان، از ميزان فرسودگي  معكوس مرتبط هس
ــته مي شود. در علوم رفتاري اين ضريب همبستگي بدون توجه به علامت آن، معمولا“ به  ــغلي آن ها كاس ش
ــه به نتايج اين جدول رابطه بين اين دو  ــتگي بالا مورد توجه قرار مي گيرد. با توج ــوان يك ضريب همبس عن
متغير در سطح معني داري 0/001 معني دار مي باشد.  بنابراين، وارد معادله رگرسيون شده است،  با توجه به 
ــاهده است معادله رگرسيون براي پيش بيني فرسودگي شغلي  از  ــيون كه در جداول بالا قابل مش نتايج رگرس

روي مهارت مديريت زمان به شرح زير مي باشد:  

7/49 +  (مديريت زمان )×1/7-  =  پيش بيني ميزان فرسودگي

ــغلي (Beta = - 0/52) است  (t(135) = -7/06  ،p  =0/001 ). تقريبا“  ــودگي ش دقت پيش بيني فرس  
27 درصد از تغييرات فرسودگي شغلي، از طريق يك ارتباط خطي با مديريت زمان محاسبه شده است.
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فرضيه فرعي: بين هر يك از ابعاد مديريت زمان ( نظم و انضباط شخصي- استفاده از اوقات فراغت - هدف 
ــردا كردن - دقت و تمركز- تفويض اختيار- نه  ــه ريزي و اولويت بندي - اجتناب از امروز و ف ــذاري -  برنام گ
گفتن و تلفن زدن ) با فرسودگي  شغلي كاركنان اداره كل امور مالياتي آذربايجان غربي رابطه معكوس وجود دارد.

جدول (5) : ضريب همبستگي پيرسون بين متغير فرسودگي شغلي و مهارتهاي فردي مديريت زمان
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ن

متغير مستقل
متغير وابسته

-0/59 -0/09 -0/306 -0/385 -0/385 -0/42 -0/45 -0/28 -0/59 ضريب پيرسون
فرسودگي شغلي

0/000 0/31 0/000 0/000 0/000 0/000 0/000 0/000 0/000  (sig) معني داري
يك دامنه

ــون  ــتگي پيرس ــتگي دو به دو متغيرها از ضريب همبس ــبه ميزان همبس براي آزمون فرضيه فوق و محاس  
استفاده گرديده است. با توجه به نتايج اين آزمون كه در جدول شماره 5 نشان داده شده است، فرسودگي شغلي با 
مهارت هاي نظم و انضباط شخصي،  استفاده از اوقات فراغت،  هدف گذاري، برنامه ريزي و اولويت بندي،  اجتناب 
از امروز و فردا كردن، دقت و تمركز، تفويض اختيار و  تلفن زدن در سطح معني داري 0/001   همبستگي معكوس 
و معني دار دارد  يعني هرچه كاركنان مهارت هاي بالاتري داشته باشند از فرسودگي شغلي آنها كاسته مي شود 

اما مهارت  نه گفتن همبستگي پاييني با فرسودگي شغلي دارد و همبستگي آن معني دار نمي باشد.

بحث و نتيجه گيري
سؤال اصلي اين تحقيق اين بود كه آيا بين فرسودگي شغلي و مديريت زمان در كاركنان اداره كل امور مالياتي 
آذربايجان غربى رابطه وجود دارد يا نه؟  و يافته هاي حاصل از آزمونهاي ضريب همبستگي پيرسون و آزمون 
ــان دهنده اين است كه  فرسودگي شغلي با مديريت زمان (كل) رابطه معكوس و معني  ــيون نش تحليل رگرس
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داري دارد (r=52/0)كه تقريبا“ 27درصد( r2=27/0) از تغييرات فرسودگي شغلي است و از طريق يك ارتباط 
ــودگي شغلي با همه ي ابعاد مديريت زمان به غير از بعد  ــت. همچنين فرس خطي به مديريت زمان مربوط اس

توانايي نه گفتن رابطه معكوس و معني دار دارد.
ــودگي شغلي استرس و استرس شغلي  ــت كه عامل اصلي فرس نتايج تحقيقات ديگر  بيانگر اين نكته اس  
ــغلي را حذف يا بهبود بخشيد. پانيس  و  ــترس مي توان فرسودگي ش ــد. پس با حذف و يا كاهش اس مي باش
ــغلي خود يكي از عمده ترين پيامدهاي اجتناب ناپذير  ــاره كرده اند كه فرسودگي ش ــون در 1981 اش آرون س
ــود، همچنان ادامه خواهد يافت ( راس،  ــت و مادامي كه اين استرس از ميان برداشته نش ــغلي اس ــترس ش اس
آلتماير، 1377). از طرف ديگر، نتايج تحقيق دهشيري (1383)  و  باعزت و اديب راد (1383)  نشان مي دهد 
ــغلي  است  و مديريت زمان رابطه بالا و نقش معني داري در  ــترس ش ــترس و اس كه زمان يكي از عوامل  اس
استرس شغلي دارد . عزيزي مقدم (1385) نتيجه گرفته است كه فرسودگي شغلي با مديريت زمان و هريك 
از ابعاد آن رابطه معكوس و معني دار دارد كه بطور مستقيم با نتايج اين تحقيق همسو مي باشد.  با توجه به 
نتايج اين تحقيقات مي توان نتيجه گرفت كه زمان يكي از عوامل فرسودگي شغلي است و مديريت زمان مي 
ــغلي جلوگيري كند و كاركناني كه با مهارت هاي اثربخش و ويژه مديريت بر زمان خود  ــودگي ش تواند از فرس
ــتند، چون مي توانند از زمان خود به نحو احسن استفاده كنند و كمبود آن را جبران كنند، كمتر دچار  ــنا هس آش
ــوند.   بنابراين، لازم است كاركنان را با مهارت هاي  ــودگي شغلي مي ش ــترس و به تبع آن كمتر دچار فرس اس
ــاس آن استرس و فرسودگي شغلي را كاهش داد  ــنا كرد تا بتوان بر اس زندگي و مهارت هاي مديريت زمان آش

كه در نتيجه آن كارايي و اثربخشي سازماني و موفقيت فرد و جامعه حاصل خواهد شد.
يكي از مهمترين ابعاد مديريت زمان كه بالاترين همبستگي را با فرسودگي شغلي نشان داده است، نظم   
و انضباط مي باشد. به نظر مكنزي، يكي ازضايع كنندگان مهم وقت نداشتن انضباط فردي مي باشد (مكنزي، 
ــد، نمي داند كه زمانش را چگونه صرف كند. او  ــته باش ــي كه در زندگي خود نظم و انضباط نداش 1376). كس
براي پيدا كردن هرچيزي وقت زيادي را تلف مي كند و در نتيجه هميشه كمبود وقت خواهد داشت و به اين 
دليل استرس و فرسودگي او بالا مي رود. يكي از موارد مهم كه نشان دهنده نظم و انضباط مي باشد، داشتن 
بايگاني مرتب است. فردي كه بايگاني مرتبي داشته باشد، هر چيزي را زود پيدا مي كند و با اين كار در وقتش 
ــترس او نيز پايين مي آيد. دراين رابطه، مرتب بودن ميز كار نيز  صرفه جويي مي كند و در نتيجه، ميزان اس
ــفتگي ميز كار علاوه بر اتلاف وقت اعصاب و روان  مديران وكاركنان را هم تحت تاثير  ــد. آش مهم مي باش
ــودگي شغلي نشان داده است، بعد  هدف گذاري (در  ــتگي بالايي با فرس قرار مي دهد.  بعد ديگري كه همبس
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ــود،  ــد. از مهمترين مهارت هايي كه مي تواند به مديريت زمان منجر ش زندگي خصوصي و حرفه اي ) مي باش
ــي كه براي خودش هدف تعيين مي كند، آينده  ــد. كس هدف گذاري در  زندگي خصوصي و حرفه اي مي باش
ــد. به نظر ديويد  ــش بالاتر خواهد رفت و در زندگي موفق خواهد ش ــن خواهد ديد، اعتماد به نفس خود را روش
لوئيس، موفق ترين زنان و مردان از ميان كساني برخاسته اند كه براي خود اهداف مشخصي تعيين كرده اند 
ــن ببيند، كمتر دچار استرس مي شود و اگر مشكلاتي  ــي كه آينده خود را روش (لوئيس، 1382، ص 180). كس
ــودگي خواهد  ــترس و فرس هم برايش پيش بيايد، چون هدف دارد كمتر خود را گم مي كند و كمتر دچار اس
شد. هدفگذاري مهارتي است كه از اتلاف وقت جلو گيري مي كند. براي آنكه بر زمان احاطه داشته باشيم و 
بتوانيم آن را مديريت كنيم بايد هدفگذاري مناسبي داشته داشته باشيم. كساني كه براي خود اهداف مناسبي 
تعيين مي كنند، در واقع زمان خود را اداره مي كنند كه آن نيز موجب مي شود استرس و فرسودگيشان پايين 
بيايد. مارك تواين مي گويد : با گم كردن اهداف، تلاش هاي خود را چند برابر مي كنيم (سيورت، 1379). 

ــان داده است، بعد برنامه ريزي و اولويت بندي مي  ــودگي شغلي نش بعد ديگري كه رابطه بالايي با فرس  
ــد. كوپر (1988) نتيجه گرفته است كه برنامه ريزي موجب كاهش استرس مي شود. همچنانكه ذكر شد،  باش
ــودگي مي باشد و فرسودگي در واقع ادامه استرس مداوم و طولاني است. بنابراين،  ــترس عامل اصلي فرس اس
مي توان نتيجه گرفت كه بين استرس و برنامه ريزي رابطه معكوس وجود دارد كه با نتايج اين تحقيق همسو 
ــت : قصور در برنامه ريزي و انتظار مسائل و مشكلات تعداد بحرانها را افزايش مي  ــد. لاكت گفته اس مي باش
دهد. هر بحراني به بحراني ديگر مي انجامد و سبب افزايش ميزان فشار رواني «استرس» مي شود (تقي پور 
ظهير و جواهري، 1380). افرادي كه در زندگي خود برنامه ريزي ندارند، در واقع هدفي براي زندگي خود قائل 
ــتند و زندگي را پوچ خواهند يافت. افرادي كه برنامه ريزي ندارند مقدار زيادي از وقت خود را به هدر مي  نيس
ــترس بر آنها چيره شود.  ــود كه اس ــيار تاريك خواهند يافت كه همه ي اينها موجب مي ش دهند و آينده را بس
تيم هندل مي گويد : براي اينكه افراد به راحتي به اهداف خود دست پيدا كنند، بايد برنامه ريزي كوتاه مدت 
و دراز مدت داشته باشند و آن را در برنامه هاي روزمره خود لحاظ كنند (هندل، 1383). پس كسي كه برنامه 
ريزي نداشته باشد، اگر اهدافي هم در سر بپروراند ويا حتي اهداف مكتوب داشته باشد،  چون نمي تواند به آنها 

دست پيدا كند، دچار استرس مي شود و در دراز مدت به سندرم فرسودگي شغلي دچار خواهد شد. 
ــد. نتايج تحقيق حاكي از آن   ــت بعد  تفويض اختيار مي باش ــده اس ــي ش يكي از ابعاد  ديگري كه بررس  
ــودگي شغلي و هر يك از ابعاد آن رابطه معكوس و معني دار وجود دارد. ــت كه  بين تفويض اختيار با  فرس اس
ــار  ــاني كه اختيارات خود را به ديگران تفويض مي كنند ازحجم كارهاي خود مي كاهند و خود را از فش كس
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كاري رها مي كنند. به نظر ديويد لوئيس، ناتواني يا اكراه در تفويض اختيار بزرگترين عامل شكست بسياري 
از مديران و كاركنان حرفه اي در مديريت زمان است و امور غير تخصصي و كم اهميت زمان زيادي از وقت 
كارمندان متخصص را به خود مشغول مي دارد (لوئيس، 1382).  بعضي از افراد فكر مي كنند تفويض اختيار 
تنها مخصوص مديران است، در حاليكه اين نظر درست نيست. همه مي توانند به نحوي  كارها را به ديگران 
ــخصي و خانوادگي را نيز شامل مي شود.  ــود و امور ش تفويض كنند. تفويض اختيار به همه امور مربوط مي ش
ــان به تنهايي انجام دهند و بنا به دلايل رواني از جمله  بعضي از افراد عادت دارند كه همه ي كارها را خودش
ترس از دست دادن اقتدار و يا تحقير شدن و … از تفويض اختيار  سرباز مي زنند. تفويض كارها به فرزندان و 
انجام برخي از كارها توسط آنان، استرس والدين را كاهش مي دهد ( اميدوار، 1385 ). سپردن كار به فرزندان 
و ديگر افراد خانواده علاوه بر اينكه موجب افزايش زمان فراغت مي شود، موجب پديدآمدن حس مهم بودن 
ــار در محيط خانه يا محل كار مي توان زمان  ــود. بنابراين، با تفويض اختي ــاد بنفس فرزندان نيز مي ش و اعتم

فراغت و استراحت را افزايش داد كه در نتيجه آن  استرس و فرسودگي شغلي پايين مي آيد.
بعد ديگري كه در اين تحقيق بررسي شده است،  تمركز و دقت مي باشد. نتايج اين تحقيق حاكي از آن    
است كه  بين مهارت تمركز با  فرسودگي شغلي و هر يك از ابعاد آن رابطه معكوس و معني دار وجود دارد. از 
مواردي كه باعث تلف شدن زياد وقت مي شود، حواس پرتي و عدم تمركز مي باشد. كساني كه تمركز ندارند، 
اغلب وسايل خود را جا خواهند گذاشت و يك كار را چند بار به صورت تكراري انجام خواهند داد و … همه 
ــوند. تيم هندل مي گويد : ناتواني  در تمركز موجب مي  ــترس بش ــد كه دچار اس ي اين موارد باعث خواهد ش
ــاقي بدل شود و به علت خطاهاي متعدد بسياري از كارها مجددا"  ــود كه تصميم گيري براي فرد به كار ش ش
ــاله موجب افزايش  ــد و همين مس انجام گيرد و ضرب الاجل هايي كه براي كارها تعيين كرده به پايان برس
استرس در فرد مي شود، بار كارهاي نيمه تمام بيش از پيش بر دوشش سنگيني مى كند و موقعيتش در محل 
ــخت به خطر مى افتد (هيندل، 1383، ص 37). اين گقته هيندل در اين تحقيق مورد تاييد قرار گرفت.  كار س
ــغلي داشته باشد. مهارت ديگري كه در اين  ــودگي ش ــي در جلوگيري از فرس پس تمركز مي تواند نقش اساس
تحقيق بررسي شده است، مهارت استفاده از اوقات فراغت و در نظر گرفتن زمان  استراحت و ورزش  در طول 
ــودگي شغلي رابطه معكوس و معني  ــت كه  اين بعد با  فرس ــد. نتايج اين تحقيق حاكي از آن  اس روز مي باش
ــد. كساني كه براي  ــتراحت و ورزش  مي باش دار دارد. يكي از وجوه بارز مديريت زمان در نظر گرفتن وقت اس
ــتفاده زيادي  ــات فراغتي در نظر نمي گيرند و خيلي زياد كار مي كنند، گرچه ظاهرا" از وقت خود اس ــود اوق خ
ــان را تلف مي كنند.  آنها با انجام كار بيش از حد توانايي خود را كاهش مي  مي كنند اما در واقع خود و وقتش
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دهند، حواس پرتي اشان را زياد مي كنند و بنابراين، كارايي و اثربخشي خود را پايين مي آورند و چون با اين 
همه تلاش موفق نمي شوند، خود را سرزنش مي كنند و در نتيجه زودتر فرسوده مي شوند.    

ــده است، مهارت پرهيز از تعلل مي باشد. نتايج اين تحقيق  ــي ش مهارت ديگري كه در اين تحقيق بررس  
ــغلي و هر يك از ابعاد آن رابطه معكوس و  ــودگي ش ــت كه  بين مهارت پرهيز از تعلل با  فرس حاكي ازآن  اس
ــه عقب مي اندازند. بنابراين، حجم  ــته كارهاي خود را ب ــي دار وجود دارد. افرادي كه تعلل مي كنند پيوس معن
كارهاي انجام نشده آنها به طور مستمر افزايش مي يابد و زير فشار رواني قرار مي گيرند و در نتيجه ي ادامه 

اين فشار به فرسودگي دچار مي شوند.
ــي شده است. نتايج اين تحقيق حاكي  ــت كه در اين تحقيق بررس مهارت تلفن زدن مهارت ديگري  اس  
ــودگي شغلي و هر يك از ابعاد آن رابطه معكوس و معني دار  ــت كه  بين مهارت تلفن زدن  با  فرس از آن  اس
وجود دارد. بنابراين، كساني كه نمي دانند يا نمي توانند به درستي از تلفن  استفاده كنند، مقدار زيادي از وقت 
ــغلي  مي شوند. به گفته ديويد لوئيس، 40٪ وقتهايي كه در برخي  ــودگي ش خود را تلف مي كنند و  دچار فرس
از دفاتر تلف مي شود به خاطر روشهاي غلط تلفن كردن است (لوئيس، 1382). تلفن يك شمشير دو لبه مي 
ــتفاده از آن مهم مي باشد.  ــد. هم مي تواند وقت را تلف كند و هم آن را باز گرداند. در نتيجه، نحوه ي اس باش

امروزه بخش زيادي از وقت كارمندان به خاطر استفاده غلط از اين وسيله مفيد از دست مي رود. 
مهارت ديگري كه در اين تحقيق بررسي شده است مهارت نه گفتن مي باشد. تحقيقي كه به اين موضوع   
پرداخته باشد، يافت نشده است. در اين تحقيق، بين مهارت نه گفتن و فرسودگي شغلي رابطه معني دار بدست 
نيامد. با توجه به جداول مربوطه كساني كه در اين مهارت قوي تر هستند، فرسودگي كمتري را گزارش كرده 

اند؛ هر چند اين رابطه معني دار نبوده است.
ــده اند رابطه بالايي با  ــي ش ــه، مديريت زمان و هريك از ابعاد آن كه در اين تحقيق بررس ــور خلاص بط  
ــتفاده بهينه از زمان مي تواند در پيشگيري از  ــغلي نشان داده اند. آنچه مسلم است نحوه ي اس ــودگي ش فرس
ــد. بنابراين، به خاطر نقش و اهميتي كه مديريت  ــغلي و فرسودگي شغلي نقش اساسي داشته باش ــترس ش اس
زمان بر فرسودگي شغلي و ابعاد مختلف آن دارد كه در اين تحقيق تأييد شد، پيشنهاد مي شود كه كاركنان  و 
مديران به مديريت زمان بيش از پيش توجه كنند و آن را سرلوحه كارخود قرار دهند  و همچنين پيشنهاد مي 
ــودگي شغلي،  كاركنان  با  مديريت زمان و ابعاد مختلف آن به  صورت نظري و عملي  ــود براي كاهش فرس ش
آشنا شوند و در اين رابطه براي آنها دوره هاي آموزش ضمن خدمت گذاشته شود يا اينكه از كتابها و نوارهاي 
ــي استفاده گردد. با توجه به اينكه مفهوم مديريت زمان در منابع آموزشي دانشگاهها وجود ندارد، لازم  آموزش
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است در محتواي كتابهاي آموزشي دانشگاهي بخصوص در شاخه هاي مختلف مديريت مفهوم مديريت زمان 
و انواع مهارت هاي مديريت زمان  گنجانده شود و دانشجويان را با اين مفاهيم آشنا كرد تا بعد از استخدام در 
ادارات با اين مشكل مواجه نشوند. همچنين لازم است كاركنان  تشويق شوند كه اهداف شغلي و زندگي خود 
ــا را مرور كنند و با نحوه برنامه ريزي در زندگي  ــتمر آنه ــه صورت مكتوب و عملياتي در آورند و بطور مس را ب
ــنا شوند. لازم است كاركنان در خصوص نحوه ي تفويض اختيار در زندگي حرفه اي و  ــغلي و خصوصي آش ش
ــرفته بايگاني و نحوه ي تنظيم ميز كار آشنا شوند.  همچنين  ــوند و با روشهاي پيش خصوصي آموزش داده ش
ــود تا مديران و كاركنان  با حداكثر تمركز فعاليت نمايند. همچنين اجراي  ــت محيطي آرام فراهم ش لازم اس
ــي قبل از شروع كار براي كاركنان و مديران  پيشنهاد مي  ــي و برنامه هاي نرمش برنامه هاي تفريحي و ورزش

شود.  ضمن اينكه  لازم است كاركنان در مورد نحوه ي استفاده درست و بهينه از تلفن آموزش داده شوند.
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