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چکیده
مقدمه: مدیر هر سازمان علاوه برتأکید بر بهبود کارایی و اثر بخشی، باید به بهبود وضعیت روانی- جسمانی و کیفیت زندگی 
کارمندان نیز توجه کند. هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر بخشی ورزش بر فرسودگی شغلی، سلامت عمومی و امید به زندگی 

کارمندان دانشگاه علوم پزشکی می باشد.
روش و مواد: این مطالعه به صورت توصیفی تحلیلی با مشارکت 60 نفر )29 نفر فعال و 31 نفر غیرفعال( از کارمندان دانشگاه 
علوم پزشکی شهر جهرم انجام شد. به منظور گردآوری اطلاعات از سه پرسشنامه فرسودگی شغلی Maslach، سلامت عمومی 
تجزیه  نهایت،  در  شد.  استفاده  دموگرافیک  ویژگی های  پرسشنامه  و   Schneider زندگی  به  امید   ،)GHQ  -28(  Goldberg
گرفت  صورت  مستقل   t آزمون  و  اسمیرنوف  کالموگروف-  آزمون  و   SPSS-18 نرم افزار  از  استفاده  با  داده ها  نتایج  تحلیل   و 

.)α= 0/05(
یافته ها: یافته ها نشان داد که کارمندان فعال به طور معناداری دارای سطح سلامت عمومی بهتری نسبت به کارمندان غیرفعال 
می باشند )P = 0/02(. اما در هر سه فاکتور فرسودگی شغلی )خستگی عاطفی )P = 0/15(، مسخ شخصیت )P = 0/19(، عدم 

کفایت فردی )P = 0/20( و امید به زندگی )P = 0/1( بین دو گروه فعال و غیر فعال تفاوت معنادار وجود ندارد.
نتیجه گیری: فعالیت می تواند باعث بهبود سلامت عمومی کارمندان شود بنابراین می توان گفت به وسیله ورزش می توان ظرفیت 
کارمندان را در مقابله با فشارهای روانی در محل کار افزایش داد و سلامت عمومی آنان را تضمین کرد. لذا به مدیران پیشنهاد می شود 

که موجبات نهادینه شدن فعالیت بدنی و ورزش در سازمان را فراهم کنند.
واژگان کلیدی: فرسودگی شغلی، سلامت عمومی، امید به زندگی، کارمندان، ورزش و فعالیت بدنی

مقدمه
ــه  ــه ب ــت ک ــالم آن اس ــازمان س ــک س ــخصات ی از مش
همــان انــدازه کــه بــه تولیــد و بهــره وری توجــه می شــود، 
ــه  ــورد توج ــز م ــان نی ــی کارکن ــمی و روان ــلامت جس س
ــلامت روانی  ــه س ــاد ب ــه اعتق ــه ب ــدون توج ــرد. ب قرار گی
ــود )1(. در  ــل نمی ش ــش حاص ــت اثربخ ــان، مدیری کارکن
ــی از  ــا درجات ــراد ب ــروزی همــه اف ــدرن ام ســازمان های م
ــی  ــه یک ــوند ک ــرو می ش ــترس روب ــا اس ــی ی ــار عصب فش

ــغلی  ــودگی ش ــی، فرس ــارهای عصب ــن فش ــج همی از نتای
می باشــد )2(. تعاریــف زیــادی از فرســودگی شــغلی انجــام 
  Maslach and Jackson ــف ــن آن تعری ــه رایج تری شــده ک
می باشــد: فرســودگی شــغلی نشــانگانی روان شــناختی 
ــش  ــخصیت و کاه ــخ ش ــی، مس ــتگی عاطف ــامل خس ش
موفقیــت فــردی می باشــد )3(. فرســودگی شــغلی بیش تــر 
ــترس زای  ــت اس ــل ماهی ــه دلی ــی، ب ــغل های مراقبت در ش
ایــن مشــاغل اتفــاق می افتــد و بــا علائمــی ماننــد 
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افســردگی، اختــلال خــواب، بیماری هــای جســمی مثــل 
قلــب و عــروق و واکنش هــای فیزیولوژیــک مثــل افزایــش 
ــل  ــن عل ــراه اســت )4(. بیش تری ــاب هم ــون و الته قندخ
ــا،  ــوق و مزای ــودن حق ــامل: پایین ب ــغلی ش ــودگی ش فرس
ــران، عــدم  ــت مدی ــت اجتماعــی، عــدم حمای عــدم حمای
ــار  ــد )5(. آم ــاد می باش ــاعات کار زی ــغلی و س ــت ش امنی
دقیقــی از میانگیــن فرســودگی شــغلی در بیــن کارمنــدان 
ــات  ــج برخــی مطالع ــه نتای ــوان ب ــا می ت ــدارد ام وجــود ن
اشــاره کــرد. نتایــج آنهــا بــه ایــن قــرار اســت؛ ابراهیمــی 
و همــکاران از نجمــه )1368( نقــل می کننــد کــه در 
ــران  ــازمان ها در ای ــان س ــد کارکن ــال 1368، 80 درص س
ــا از  ــن آنه ــد. همچنی ــج برده ان ــغلی رن ــودگی ش از فرس
تیمــوری نســب و همــکاران )1390( نقــل می کننــد کــه 
ــران  ــت ای ــی نف ــان شــرکت مل حــدود 20 درصــد کارکن
دچــار فرســودگی شــغلی هســتند )6(. غنیــون و ســلوکدار 
ــز  ــی مرک ــر کارکنــان عملیات ــه اکث ــد ک ــزارش دادن گ
اورژانــس تهــران )77/5 درصــد( فرســودگی شــغلی دارنــد 
ــی  ــک مشــکل بهداشــت عموم )7(. فرســودگی شــغلی ی
می باشــد کــه ســلامت عمومــی افــراد را تحت تاثیــر 
قــرار می دهــد. ســازمان جهانــی بهداشــت، ســلامتی 
را برخــورداری از آســایش کامــل جســمی، روانــی و 
ــو  ــص عض ــاری و نق ــتن بیم ــط نداش ــه فق ــی و ن اجتماع
تعریــف می کنــد )8(. ســلامت انســان تحــت تأثیــر عوامــل 
بســیاری ماننــد؛ وراثــت، فعالیــت بدنــی، محیــط زندگــی، 
پزشــکی  مراقبت هــای  فــردی،  عادت هــای  و  الگوهــا 
و به طــور کلــی شــیوه زندگــی و ســایر زمینه هــای 
ــی اســت )9(.  ــی، اقتصــادی و اجتماع ــی، فرهنگ خانوادگ
ــروزه در بحــث ســلامتی مطــرح  ــه ام مســئله دیگــری ک
می شــود و بی ارتبــاط بــا فرســودگی شــغلی نیســت، 
ــی  ــه زندگ ــد ب ــد. امی ــی می باش ــه زندگ ــد ب ــث امی بح
ــه در  ــی ک ــود موانع ــا وج ــرد ب ــه ف ــود ک ــب می ش موج
مســیر زندگــی خــود دارد، انگیــزه خــود را همــواره حفــظ 
ــای  ــا معناه ــداف ی ــتن اه ــای داش ــه معن ــد ب ــد. امی کن
تولیــد  بــرای  توانایــی  ادراک  و  شــخصی،  ارزشــمند 
ــد )10(. ــا می باش ــن معناه ــردن ای ــا در دنبال ک راهبرده
افــراد بــرای رســیدن بــه اســتانداردهای کیفــی و ســلامت 
روانــی دســت بــه اقدامــات مختلفــی در زمینه هــای 
بهداشــت جســمانی و روانــی می زننــد کــه یکــی از 

ــد.  ــی می باش ــی و ورزش ــای بدن ــات فعالیت ه ــن اقدام ای
ــمانی،  ــلامت جس ــر س ــت ب ــر مثب ــر تأثی ــلاوه ب ورزش ع
ــود.  ــع می ش ــر واق ــز مؤث ــی نی ــلامت روان ــاء س در ارتق
همچنیــن زمینــه را بــرای بــروز بهتــر اســتعدادها فراهــم 
اعتماد به نفــس،  به وســیله آن شــاخص های  و  می کنــد 
ــود  ــی بهب ــری و ســازگاری اجتماع عزت نفــس، جامعه پذی
می یابــد )11( و در نهایــت افــراد می تواننــد به وســیله 
ــی و  ــی، روان ــمی، روح ــکلات جس ــائل و مش ــر مس آن ب

ــد )12(. ــه کنن ــی غلب اجتماع
تحقیقــات بســیاری در رابطــه بــا اثــر ورزش بــر فرســودگی 
ــورت  ــی ص ــه زندگ ــد ب ــی و امی ــلامت عموم ــغلی، س ش
گرفتــه کــه اکثــر آنهــا نشــان دهنده تأثیــر مثبــت 
ــد  ــر می باش ــه متغی ــر س ــر ه ــی و ورزش ب ــت بدن فعالی
ــی و ورزش،  ــت بدن ــش فعالی ــا افزای ــر ب ــی دیگ ــه عبارت ب
ــن ورزش  ــد و همچنی ــش می یاب ــغلی کاه ــودگی ش فرس
ــی  ــه زندگ ــد ب ــی و امی ــلامت عموم ــش س ــب افزای موج
فــرد می شــود. در ایــن زمینــه تحقیقــات نتایــج مختلفــی 
را نشــان می دهنــد به عنــوان مثــال گــزارش شــده اســت 
کــه میــزان فرســودگی شــغلی در کارمنــدان ورزشــکار )هر 
ــت )2(.  ــکار اس ــان غیرورزش ــر از همتای ــس( کمت دو جن
ــه نشــان دهنده  ــن مطالع ــج چندی ــتا  نتای ــن راس در همی
اثربخشــی ورزش بــر میــزان ســلامت عمومــی اســت )10, 
ــه  ــد ک ــان می ده ــر نش ــات دیگ ــن تحقیق 13(. همچنی
بیــن ورزش و میــزان امیــد بــه زندگــی رابطــه معنــادار و 

ــود دارد )14- 16(. ــتقیم وج مس
احتمــالا در دنیــای مــدرن و ماشــینی امــروزی، کارمنــدان 
ــلالات  ــغلی، اخت ــودگی ش ــا فرس ــری ب ــزان بیش ت ــه می ب
روانــی و کاهــش امیــد بــه زندگــی روبــرو هســتند. 
ــتاز و  ــود پیش ــور کاری خ ــد در ام ــازمانی بخواه ــر س اگ
ــری در  ــرد را داشــته باشــد بایســتی تدابی ــن عملک بهتری
جهــت شــناخت، پیشــگیری و بهبــود فرســودگی شــغلی 
و اختــلالات روانــی در جهــت بهبــود ســلامت عمومــی و 
ــان و همچنیــن افزایــش ســطح  ــه زندگــی کارکن ــد ب امی
کیفیــت خدمــات، اتخــاذ کنــد. اکثــر مطالعات پیشــین در 
رابطــه بــا فرســودگی شــغلی و ســلامت عمومــی بــر روی 
ــی )ماننــد پرســتاران( صــورت گرفتــه و  کارکنــان عملیات
تحقیقــات اندکــی بــه روی عوامــل مؤثــر بر کاهــش میزان 
فرســودگی شــغلی و ســلامت عمومــی کارکنــان ســتادی 
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ــوان  ــی می ت ــر تحقیق ــا کمت ــن ب ــد. همچنی ــاره کرده ان اش
مشــاهده کــرد کــه در بعــد اثربخشــی فعالیــت ورزشــی بــر 
ــه زندگــی کارمنــدان اشــاره کــرده باشــد.  میــزان امیــد ب
لــذا بــا توجــه بــه اهمیــت شــغلی کارمنــدان دانشــگاه های 
ــی  ــات در بررس ــأ مطالع ــن خ ــکی و همچنی ــوم پزش عل
اثربخشــی فعالیــت ورزشــی بــر میــزان فرســودگی شــغلی، 
ســلامت عمومــی و امیــد بــه زندگــی کارمنــدان، ضــروری 
ــه منظــور  ــردی ب ــات گســترده و کارب ــا تحقیق می شــود ت
ــورت  ــرده ص ــای نامب ــر متغیره ــر ب ــل مؤث ــناخت عوام ش
گیــرد. بــا توجــه بــه مطالــب مطــرح شــده ســئوال اصلــی 
ــر  ــت ورزشــی ب ــا فعالی ــه آی ــن اســت ک ــه، ای ــن مطالع ای
ــه زندگــی  فرســودگی شــغلی، ســلامت عمومــی و امیــد ب

ــذارد؟ ــت می گ ــر مثب ــدان اث کارمن
روش و مواد

مطالعــه حاضــر از نــوع توصیفــی تحلیلــی می باشــد. کلیــه 
کارمنــدان دانشــگاه علــوم پزشــکی در ســال 1395 جامعــه 
ــن  ــه ای ــد. نمون ــن پژوهــش را تشــکیل می دهن ــاری ای آم
ــا  ــر از آنه ــه 31 نف ــود ک ــر ب ــر 60 نف ــق مشــتمل ب تحقی
ــر  ــورد نظ ــه م ــد. نمون ــال می باش ــر فع ــال و 29 نف غیر فع
بــه روش در دســترس انتخــاب شــدند. بــه منظــور اجــرای 
نامه نگاری هــای لازم بــا حراســت و معاونــت  مطالعــه 
ــد  ــام ش ــرم انج ــکی جه ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش پژوهش
ــن  ــلاق از ای ــد اخ ــن ک ــوز و گرفت ــب مج ــس از کس و پ
ــه مــورد نظــر مشــخص شــد. قبــل  ســازمان، تعــداد نمون
ــه  ــن مطالع ــدف ای ــورد ه ــی در م ــز، توضیحات ــر چی از ه
ــراد  ــه اف ــئوالات، ب ــه س ــح ب ــخ دهی صحی ــت پاس و اهمی
ــه  ــرم رضایت نام ــل ف ــه تکمی ــه داده شــد و ســپس ب نمون
ــراد  ــت اف ــدند. در نهای ــغول ش ــخصی مش ــات ش و اطلاع
ــنامه  ــه پرسش ــر س ــل ه ــه تکمی ــرادی ب ــورت انف ــه ص ب
ــه پرسشــنامه ها  ــه کلی ــر اســت ک ــه ذک ــد. لازم ب پرداختن

ــا نظــارت کامــل تکمیــل شــدند. ب
از   :(MBI) Maslachشــغلی فرســودگی  پرسشــنامه 
شــغلی  فرســودگی  اندازه گیــری  ابــزار  رایج تریــن 
ــور  ــه به ط ــده ک ــکیل ش ــاده تش ــه از 22 م ــد ک می باش
جداگانــه بــه ســنجش خســتگی عاطفــی، مســخ شــخصیت 
ــه ای  ــت حرف ــوب فعالی ــردی در چارچ ــت ف ــدم کفای و ع
می پــردازد. نــه ســئوال )20-16-14-13-8-6-3-2-1( 
مربــوط بــه خســتگی عاطفــی، پنــج ســئوال )11-10-5-

ــئوال  ــت س ــخصیت و هش ــخ ش ــه مس ــوط ب 15-22( مرب
احســاس  بــه  مربــوط   )21-19-18-17-12-9-7-4(
ــوع  ــذاری دو ن ــگام نمره گ ــد. هن ــخصی می باش ــت ش کفای
ــره  ــی نم ــود؛ یک ــه می ش ــر گرفت ــرد در نظ ــرای ف ــره ب نم
فراوانــی و دیگــری نمــره شــدت، کــه در ایــن مطالعــه تنهــا 
ــدی  ــت. رتبه بن ــده اس ــه ش ــدت پرداخت ــنجش ش ــه س ب
خیلی کــم،  )هرگــز،   7-1 از  احساســات  ایــن  شــدت 
کــم، متوســط، متوســط بــه بــالا، زیــاد، خیلی زیــاد( 
می باشــد )13(. به طــور کلــی وقتــی نمــره خســتگی 
ــالا بشــود و نمــره موفقیــت  عاطفــی و مســخ شــخصیت ب
فــردی پاییــن باشــد، فرســودگی شــغلی بالاســت. در بعــد 
ــتگی  ــر خس ــر بیانگ ــرات 16 و کمت ــی نم ــتگی عاطف خس
ــا 26 خســتگی عاطفــی متوســط و  ــن، 17 ت عاطفــی پایی
ــخ  ــد مس ــت. در بع ــی بالاس ــتگی عاطف ــر خس 27 و بالات
ــن،  ــر ســطح پایی ــر بیانگ ــرات شــش و کمت شــخصیت نم
بیــن 7 تــا 12 ســطح متوســط و بــالای 12 ســطح بــالای 
مســخ شــخصیت اســت. و در قســمت کفایــت فــردی 
نمــرات پایین تــر از 31 بیانگــر ســطح پاییــن، 32 تــا 
ــت  ــالای کفای ــطح ب ــالای 39 س ــط و ب ــطح متوس 38 س
شــخصی را نشــان می دهــد. خاکــدل جلــودار و همــکاران 
)1395( در مطالعــات خــود ضریــب آلفــای کرونبــاخ 
آن را 0/89 بدســت آوردنــد )17(. پرسشــنامه ســلامت 
عمومــی )GHQ-28( :از پرسشــنامه ســلامت عمومــی 28 
ــی  ــط Goldberg/ Hiller )1979( طراح ــه توس ــوالی ک س
ــی اســتفاده می شــود.  ــی ســلامت روان ــرای ارزیاب شــده، ب
ــی  ــی- اجتماع ــت روان ــون وضعی ــن آزم ــی ای ــور کل به ط
ــده و  ــئوال تشکیل ش ــه از 28 س ــان می دهدک ــرد را نش ف
چهــار خــرده مقیــاس علائــم جســمی، اضطــراب، اختــلال 
ــد.  ــی می کن ــردگی را ارزیاب ــی و افس ــرد اجتماع در عملک
نمره گــذاری آن بــر اســاس مقیــاس چهــار گزینــه ای 
لیکــرت تنظیــم شــده اســت کــه بــه آنهــا نمــره صفــر تــا 
ــط  ــده توس ــب ش ــره کل کس ــرد و نم ــق می گی ــه تعل س
فــرد از صفــر تــا 84 می باشــد. در ایــن روش، نمــره 
کمتــر، ســلامت عمومــی بهتــر را نشــان می دهــد. روایــی 
ــن  ــا و بی ــار پرسشــنامه در بیــش از 70 کشــور دنی  و اعتب
ــده  ــرآورد ش ــف ب ــای مختل (R= %82 - %92( در گروه ه

اســت )9(.
پرسشــنامه امیــد بــه زندگــی Schneider: بــرای ســنجش 
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ــنایدر  ــی اش ــه زندگ ــد ب ــنامه امی ــد، از پرسش ــزان امی می
اســتفاده شــد. ایــن ابــزار در ســال 1991 توســط اشــنایدر 
و همکارانــش ســاخته شــد کــه شــامل 12 ســئوال 
ــه  ــوط ب ــار ســئوال مرب ــن 12 ســئوال، چه می باشــد. از ای
ســنجش تفکــر عاملــی، چهــار ســئوال بــرای ســنجش تفکر 
ــار آن  ــد. اعتب ــی می باش ــوال انحراف ــار س ــردی و چه راهب
0/80 و روایــی آن 0/50 تــا 0/60 گزارش شــده اســت)18(.
نرم افــزار از  داده هــا  تحلیــل  و  تجزیــه   بــرای 

 SPSS-18 اســتفاده شــد. تجزیــه و تحلیــل داده هــا از 
ــای  ــتنباطی )آزمون ه ــار اس ــی و آم ــار توصیف ــق آم طری
ــی مســتقل( انجــام  ــروف- اســمیرنوف و ت ــاری کالموگ آم
شــد. و ســطح معنــی داری α = 0/05 در نظــر گرفتــه 
پژوهشــی  طــرح  از  برگرفتــه  حاضــر  مطالعــه  شــد. 

 مصــوب دانشــگاه جهــرم بــوده و دارای کــد اخــلاق
ــگاه  ــلاق دانش ــه اخ  IR.JUMS.REC.1395.039 از کمیت

ــد. ــرم می باش ــکی جه ــوم پزش عل
یافته ها

ویژگی هــای دموگرافیــک آزمودنی هــای تحقیق)کارمنــدان 
ــدول  ــد و وزن در ج ــن، ق ــل س ــال( از قبی ــال و غیر فع فع
ــا  ــا ب ــی داده ه ــت. بررس ــده اس ــان داده ش ــماره 1- نش ش
آزمــون کالموگــروف- اســمیرنوف نشــان داد کــه داده هــای 

تحقیــق حاضــر از توزیــع طبیعــی برخــوردار هســتند. 
ــلامت  ــی س ــره کل ــورد نم ــتقل در م ــون t مس ــج آزم نتای
ــد  ــان می ده ــال نش ــال و غیرفع ــدان فع ــی کارمن عموم
ــی  ــلامت عموم ــطح س ــن س ــی داری بی ــاوت معن ــه تف ک
 .)P = 0/02( کارمنــدان فعــال و غیرفعــال وجــود دارد

متغیر
فعال

میانگین )انحراف معیار(
غیر فعال

میانگین )انحراف معیار(
40/2 )9/4(38/9 )7/6(سن )سال(

73/7 )12/1(82/1 )322/9(وزن )کیلو گرم(

170/8 )10/0(174/2 )7/1(قد )سانتی متر(

جدول شماره1- ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی ها

ــی داری دارای  ــور معن ــال به ط ــدان فع ــه کارمن ــوری ک بط
ــدان  ــه کارمن ــبت ب ــری نس ــی بهت ــلامت عموم ــطح س س
غیرفعــال می باشــند )جــدول شــماره2(. همچنیــن نتایــج 
ــد  ــطح امی ــن س ــی داری بی ــاوت معن ــه تف ــان داد ک نش
ــدارد  ــود ن ــال وج ــال و غیرفع ــدان فع ــی کارمن ــه زندگ ب
)P = 0/10(. بــا ایــن وجــود کارمنــدان فعــال دارای نمــره 

بالاتــری در زمینــه امیــد بــه زندگــی نســبت بــه کارمنــدان 
ــون  ــج آزم ــماره2(. نتای ــدول ش ــند )ج ــال می باش غیرفع
ــدان  ــی کارمن ــلامت عموم ــاد س ــورد ابع ــتقل در م t مس
فعــال و غیرفعــال نشــان می دهــد کــه در مقیــاس هــاس 
ــراب  ــی )P = 0/006(، اضط ــرد اجتماع ــلال در عملک اخت
 )P  = P(، علائم جســمانی )0/01   = و بی خوابــی )0/05 

P میانگین )انحراف معیار( گروه متغیر

* 0 /02
)8/1( 15/2 فعال

سلامت عمومی
)16/1( 22/7 غیرفعال

0/1
)6/8( 43/4 فعال

امید به زندگی
)6/6( 40/5 غیرفعال

*: نشان تفاوت معنی داری بین دو میانگین

جدول شماره2- نتایج آزمون t مستقل در مورد سطح سلامت عمومی و امید به زندگی کارمندان فعال و غیرفعال
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P میانگین )انحراف معیار( گروه متغیر

0/2
)2/9( 1/9 فعال

افسردگی
)5/0( 3/2 غیرفعال

 *0/006
)3/2( 4/8 فعال اختلال در عملکرد 

7/1 )3/1(اجتماعی  غیرفعال

*0/05
)2/6( 4/2 فعال

اضطراب و بی خوابی
)5/4( 6/3 غیرفعال

*0/01
)2/6( 3/8 فعال

علائم جسمانی
)5/1( 6/4 غیرفعال

*: نشان تفاوت معنی داری بین دو میانگین

جدول شماره 3- نتایج آزمون t مستقل در مورد ابعاد مختلف سلامت عمومی کارمندان فعال و غیرفعال

ــال  ــال و غیرفع ــدان فع ــن کارمن ــی داری بی ــاوت معن تف
وجــود دارد. امــا تفــاوت معنــی داری در میــزان افســردگی 
بیــن دو گــروه وجــود نــدارد )P = 0/2(. و مشــخص شــد 
کــه در تمــام ابعــاد کارمنــدان فعــال نســبت بــه کارمنــدان 

ــماره3(. ــد )جــدول ش ــری دارن ــت بهت ــال وضعی غیرفع
ــغلی  ــودگی ش ــف فرس ــاد مختل ــای ابع ــورد نمره ه در م
ــای  ــی داری در نمره ه ــاوت معن ــه تف ــان داد ک ــج نش نتای
خســتگی عاطفــی، مســخ شــخصیت، عــدم کفایــت فــردی 

ــا ایــن  ــدارد. ب بیــن کارمنــدان فعــال و غیرفعــال وجــود ن
ــخ  ــی و مس ــتگی عاطف ــال در خس ــدان فع ــود کارمن وج
شــخصیت نمــره پایین تــری را نســبت بــه کارمنــدان 
ــدم  ــورد ع ــن در م ــد و همچنی ــب کرده ان ــال کس غیرفع
را  بالاتــری  نمــره  فعــال  کارمنــدان  فــردی،  کفایــت 
نســبت بــه کارمنــدان غیرفعــال کســب کرده انــد )جــدول 

ــماره4(. ش

P میانگین )انحراف معیار( گروه متغیر

0/15
)7/9( 16/0 فعال

خستگی عاطفی
)9/4( 19/2 غیرفعال

0/19
)4/1( 8/4 فعال

مسخ شخصیت
)7/1( 10/4 غیرفعال

0/2
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جدول شماره4- نتایج آزمون t مستقل در مورد ابعاد فرسودگی شغلی کارمندان فعال و غیرفعال

بحث
ــطح  ــن س ــاداری بی ــاوت معن ــه تف ــان داد ک ــه نش مطالع
ســلامت عمومــی کارمنــدان فعــال و غیرفعــال وجــود دارد. 
ــلامت  ــطح س ــال از س ــدان فع ــر کارمن ــی دیگ ــه عبارت ب
ــود  ــال خ ــان غیرفع ــه همتای ــبت ب ــری نس ــی بهت عموم
برخوردارنــد. نتایــج برخــی مطالعــات همســو بــا ایــن یافتــه 

ــکاران  ــی و هم ــال صاحب ــوان مث ــد به عن ــق می باش تحقی
ــت  ــی وضعی ــوان بررس ــت عن ــه ای تح )1385(، در مطالع
ســلامت روانــی در کارکنــان بیمارســتان های شــیراز، 
ــد  ــا ورزش را مثبــت اعــلام کردن ــی ب رابطــه ســلامت روان
)19(. کاشــفی و همــکاران )1392(، در مطالعــه خــود بــه 
ــلامت  ــیت در س ــی و جنس ــت ورزش ــش فعالی ــی نق بررس
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ــران  ــان جمعیــت هــلال احمــر شهرســتان ته روان کارکن
ــال  ــان فع ــه کارکن ــان داد ک ــا نش ــج آنه ــد. نتای پرداختن
نســبت بــه همتایــان غیرفعــال خــود از وضعیــت ســلامت 
روانــی بهتــری برخوردارنــد )20(. در پژوهشــی دیگــر 
ــن  ــاط بی ــی ارتب ــه بررس ــکاران )1393( ب ــی و هم توفیق
میــزان فعالیــت بدنــی بــا ســلامت عمومــی در دانشــجویان 
پرداختنــد. نتایــج آنهــا حاکــی از آن اســت کــه شــرکت در 
ــی مــورد علاقــه موجــب افزایــش ســطح  فعالیت هــای بدن
ســلامت عمومــی می شــود )21(. تحقیقــی بــا عنــوان 
ــر آمادگــی  ــی ب تأثیــر هشــت هفتــه الگــوی ورزش همگان
جســمانی و ســلامت عمومــی کارمنــدان مــرد انجــام شــد، 
نتایــج پــس از مداخلــه نشــان داد کــه تفاوتی بیــن وضعیت 
ســلامت عمومــی دو گــروه مداخلــه و کنتــرل وجــود نــدارد 
ــدت  ــد م ــی می توان ــن ناهمخوان ــی ای ــل احتمال )22(. دلی
زمــان انجــام فعالیــت ورزشــی باشــد چــرا کــه در مطالعــه 
ــه انجــام  حاضــر از افــرادی کــه به طــور مــداوم مشــغول ب
ــه  ــا در مطالع ــد، اســتفاده شــد ام فعالیــت ورزشــی بوده ان
عنبــری و همکارانــش بــه صــورت مداخلــه ای )تنهــا هشــت 
هفتــه فعالیــت ورزشــی( بــه بررســی اثــر ورزش بر ســلامت 
ــت  ــه بدس ــن نتیج ــن ای ــد. در تبیی ــه ش ــی پرداخت عموم
ــب  ــی موج ــت بدن ــه فعالی ــت ک ــده اس ــزارش ش ــده گ آم
بهبــود افســردگی و اضطــراب می شــود و همچنیــن انجــام 
ــی  ــمانی و آمادگ ــی جس ــی، آمادگ ــت ورزش ــداوم فعالی م
ــه آن،  ــه نتیج ــد ک ــاء می ده ــرد را ارتق ــی ف ــی عروق قلب
ــد  ــخص می باش ــی ش ــی و روان ــخ های هیجان ــش پاس کاه
و  ورزش  کــه  اســت  شــده  گــزارش  همچنیــن   .)23(
ــی  ــزول )هورمون ــا کاهــش ســطح کورتی ــی ب ــت بدن فعالی
ــا فشــار عصبــی ترشــح می شــود( و افزایــش ســطح  کــه ب
ــب  ــو( موج ــق و خ ــر در خل ــی مؤث ــروتونین )هورمون س

ــود )2(. ــرد می ش ــی ف ــلامت روان ــود س بهب
یافتــه دوم تحقیــق نشــان می دهــد کــه تفــاوت معنــاداری 
بیــن وضعیــت امید بــه زندگــی در دو گروه کارمنــدان فعال 
ــال،  ــراد فع ــی اف ــا به طــور کل ــدارد ام و غیرفعــال وجــود ن
ــد.  ــه زندگــی نمــره بالاتــری کســب کردن در بعــد امیــد ب
بــه نقــل از ثنایــی و همکارانــش، نتایــج مطالعــه کریســتیانا 
ــی دارد.  ــر همخوان ــه حاض ــا مطالع ــکاران )2007( ب و هم
بــه بیانــی دیگــر آنهــا نیــز نتوانســتند ارتبــاط معنــی داری 
ــد  ــت آورن ــی بدس ــه زندگ ــد ب ــی و امی ــت بدن ــن فعالی بی

ــات  ــا مطالع ــده ب ــت آم ــه دس ــه ب ــن نتیج ــا ای )16(. ام
 ثنایــی و همــکاران )1392(، Lee و همــکاران )2012(،
نــدارد  همخوانــی   )2015( وهمــکاران   de Rezende
)14-16(. ثنایــی و همکارانــش بــه بررســی اثربخشــی 
فعالیــت بدنــی بــر کیفیــت زندگــی و امیــد بــه زندگــی در 
ســالمندان اســتان مازنــدران پرداختنــد. نتایــج آنهــا نشــان 
ــد  ــود امی ــی داری موجــب بهب ــور معن ــه ورزش به ط داد ک
بــه زندگــی ســالمندان شــده اســت )16(. می تــوان دلیــل 
ــاری  ــه آم ــاوت در جامع ــی را تف ــن ناهمخوان ــی ای احتمال
ــر از  ــق حاض ــت. در تحقی ــراد دانس ــنی اف ــن س و میانگی
کارمندانــی کــه میانگیــن ســنی آنهــا 40-38 ســال بــود، 
ــش، از  ــی و همکاران ــه ثنای ــا در مطالع ــد ام ــتفاده ش اس
ــتفاده  ــه اس ــوان نمون ــه عن ــال ب ــالای 60 س ــالمندان ب س
شــد. مطالعــه lee و همــکاران نیــز نشــان داد کــه اگــر عدم 
ــه زندگــی  ــی از جامعــه حــذف شــود امیــد ب فعالیــت بدن
ــه میــزان 0/68 ســال در جهــان افزایــش می یابــد )15(.  ب
عــلاوه بــر ایــن مــوارد محققیــن در برزیــل بــه ایــن نتیجــه 
رســیدند کــه حــذف حالــت عــدم فعالیــت بدنــی و شــروع 
بــه فعالیــت در افــراد باعــث بهبــود امیــد بــه زندگــی بــه 

ــود )14(. ــال می ش ــزان 31/ س می
ــال و  ــدان فع ــی کارمن ــه زندگ ــد ب ــاوت امی ــد تف ــر چن ه
ــر  ــه تحقیــق و اکث ــن یافت ــا ای ــود ام ــادار نب ــال معن غیرفع
برتــری  نشــان دهنده  پیشــین  مطالعــات  یافته هــای 
ــراد  ــه اف ــال نســبت ب ــراد فع ــی اف ــه زندگ ــد ب ــزان امی می
ــه و پیشــینه  ــن یافت ــه ای ــا توجــه ب ــال می باشــد. ب غیرفع
تحقیــق، می تــوان به منظــور تبییــن ایــن نتیجــه بــه 
کارکردهــای ورزش بــه خصــوص کارکــرد ضــد افســردگی 
آن، کــه می تــوان آن را مهم تریــن عامــل در افزایــش 
امیــد بــه زندگــی دانســت، اشــاره کــرد. ورزش دارای 
قابلیت هــای تفریحــی، درمانــی و رقابتــی اســت کــه 
ــرد  ــظ عملک ــعه و حف ــه توس ــایانی ب ــک ش ــد کم می توان
ــود  ــت از زندگــی و بهب ــی، افزایــش رضای جســمانی و روان
 Ortega کیفیــت زندگــی بکنــد. در یــک مطالعــه مــروری
و همکارانــش گــزارش دادنــد کــه آمادگــی قلبــی- تنفســی 
و عضلانــی منجــر بــه بهبــود کیفیــت زندگــی و همچنیــن 
آمادگــی قلبــی- تنفســی آثــار مثبتــی بــر روی افســردگی، 
ــاد  ــش اعتم ــی و افزای ــی و روان ــالات ذهن ــراب، ح اضط
ــرژی  ــه ان ــا تخلی ــی ب ــات بدن ــس دارد )24(. تمرین ــه نف ب
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ــارهای  ــش فش ــث کاه ــد و باع ــش می ده ــراد آرام ــه اف ب
ــک راه  ــوان ی ــه عن ــوان از ورزش ب ــود. می ت ــی می ش روان
ــتفاده  ــف اس ــردگی خفی ــان افس ــی درم ــگیری و حت پیش
ــی  ــت از زندگ ــاس رضای ــرد احس ــت ف ــه درنهای ــرد ک ک
ــس،  ــش عزت نف ــب افزای ــن ورزش موج ــد. همچنی می کن
ســردرگمی،  خصومــت،  کاهــش  و  خلق و خــو  بهبــود 

اضطــراب و تنــش می شــود )25(.
در نهایــت ســومین یافتــه تحقیــق نشــان داد کــه تفــاوت 
معنــاداری در هــر ســه بعــد فرســودگی شــغلی )خســتگی 
ــردی( در دو  ــت ف ــدم کفای ــخصیت، ع ــخ ش ــی، مس عاطف
ــال  ــدان فع ــی کارمن ــور کل ــا به ط ــدارد. ام ــود ن ــروه وج گ
از فرســودگی شــغلی کمتــری برخــوردار بودنــد. ســلطانیان 
ــه بررســی  و امیــن بیدختــی )1388(، در مطالعــه خــود ب
نقــش ورزش بر فرســودگی شــغلی کارمنــدان ادارات دولتی 
ــد  ــا در دو بع ــج آنه ــد. نتای ــمنان پرداختن ــتان س شهرس
ــج تحقیــق  ــا نتای خســتگی عاطفــی و مســخ شــخصیت، ب
ــه در  ــت ک ــدان معناس ــن ب ــدارد. ای ــی ن ــر همخوان حاض
ــراد فعــال به طــور معنــاداری از خســتگی  مطالعــه آنهــا اف
ــد  ــوردار بوده ان ــری برخ ــخصیت کمت ــخ ش ــی و مس عاطف
ــا در  ــود. ام ــادار نب ــا معن ــه تفاوت ه ــن مطالع ــا در ای ام
ــا  ــه ب ــج هــر دو مطالع ــردی، نتای ــت ف ــدان موفقی ــد فق بع
ــاوت  ــه تف ــر دو مطالع ــی در ه ــم همســو می باشــد. یعن ه
ــد  ــن بع ــال در ای ــال و غیرفع ــروه فع ــن گ ــاداری بی معن
مشــاهده نشــد )2(. مطالعــه صفایــی و همــکاران )1393( 
نیــز بــا نتیجــه تحقیــق حاضــر همخوانــی نــدارد. آنهــا در 
مطالعــه ای بــه بررســی اثربخشــی انجــام تمرینــات هــوازی 
در اوقــات فراغــت بــر فرســودگی شــغلی ماماهــا پرداختند. 
در نهایــت گــزارش کردنــد کــه هــر ســه مولفــه فرســودگی 
ــت )26(.  ــه اس ــود یافت ــی داری بهب ــور معن ــغلی، به ط ش
نتایــج مطالعــه کریمیــان و همــکاران )1391( نیــز بــا ایــن 
ــد کــه  ــان کردن ــدارد. آنهــا بی ــی ن ــه تحقیــق همخوان یافت
پــس از هشــت هفتــه تمرینــات ورزشــی، میانگیــن مربــوط 
ــت  ــی و مســخ شــخصیت کاهــش یاف ــه خســتگی عاطف ب
ــه  ــش یافت ــردی افزای ــت ف ــه موفقی ــوط ب ــن مرب و میانگی
ــز نشــان داد  ــر نی ــه ای دیگ ــای مطالع اســت )27(. یافته ه
کــه میــزان فرســودگی شــغلی در کارکنــان فعــال به طــور 
ــا  ــت )6(. ب ــال اس ــان غیرفع ــر از کارکن ــاداری کمت معن
ــاظ  ــز از لح ــق نی ــه تحقی ــن یافت ــه آخری ــه اینک ــه ب توج

ــد  ــی نشــان می ده ــا به طــور کل ــود ام ــادار نب ــاری معن آم
ــودگی  ــش فرس ــه کاه ــد ب ــی می توان ــت ورزش ــه فعالی ک
شــغلی کمــک کنــد. فعالیــت بدنــی ایــن ظرفیــت را دارد 
ــا  ــه ب ــراد را در مقابل ــت اف ــرژی، ظرفی ــه ان ــا تخلی ــه ب ک
ایجــاد فرســودگی شــغلی افزایــش دهــد و کمــک کنــد کــه 
ــه  ــط کار مقابل ــی در محی ــارهای روان ــی فش ــا برخ ــرد ب ف
کنــد. همچنیــن اثــرات مثبتــی بــر خســتگی و عصبانیــت 
فــرد بگــذارد و در او احســاس تندرســتی بــه وجــود 
آورد )2(. ورزش از یک ســو بــه بالارفتــن ویژگی هــای 
مثبتــی مثــل شــادکامی، اعتماد به نفــس، خلق و خــوی 
ــد  ــک می کن ــدن کم ــی ش ــاوری و اجتماع ــوب، خودب خ
ــی  ــای منف ــش ویژگی ه ــات کاه ــر موجب ــی دیگ و از طرف
ماننــد اضطــراب، تــرس، افســردگی، اســترس، تنــش، 
خشــم و بی خوابــی فراهــم می کنــد کــه همــه ایــن 
عوامــل موجــب کاهــش فشــار روانــی و بــالا رفتــن کیفیــت 
ــد  ــن عوامــل می توانن زندگــی می شــود کــه در نتیجــه، ای
در جلوگیــری از فرســودگی شــغلی مؤثــر واقــع شــوند )6(.

نتیجه گیری
بطــور کلــی نتایــج نشــان داد کــه فعالیــت می توانــد 
باعــث بهبــود ســلامت عمومــی کارمنــدان شــود بنابرایــن 
می تــوان گفــت بــه وســیله ورزش می تــوان ظرفیــت 
کارمنــدان را در مقابلــه بــا فشــارهای روانــی در محــل کار 
افزایــش داد و ســلامت عمومــی آنــان را تضمیــن کــرد. لــذا 
ــه  ــات نهادین ــه موجب ــود ک ــنهاد می ش ــران پیش ــه مدی ب
شــدن فعالیــت بدنــی و ورزش در ســازمان را فراهــم کننــد.

تشکر و قدردانی
مطالعــه حاضــر برگرفتــه از طــرح پژوهشــی مصــوب 
دانشــگاه جهــرم بــا کــد JU-1395/113 بــوده و دارای کــد 
از کمیتــه اخــلاق   IR.JUMS.REC.1395.039 اخــلاق 
ــندگان  ــد. نویس ــرم می باش ــکی جه ــوم پزش ــگاه عل دانش
مقالــه برخــود لازم می داننــد از حمایت هــای مالــی و 
ــن  ــرم و همچنی ــت پژوهشــی دانشــگاه جه ــوی معاون معن
مطالعــه  ایــن  انجــام  در  کــه  آزمودنی هایــی  تمامــی 
ــی را  ــکر و قدردان ــال تش ــانند کم ــاری رس ــن را ی محققی

ــد. ــا آورن بج
ــط  ــع توس ــارض مناف ــه تع ــع: هیچ گون ــارض مناف تع

ــت. ــده اس ــان نش ــندگان بی نویس
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Abstract 
Introduction: Managers of organizations in addition to the emphasis on improving efficiency and 
effectiveness also consider the mental state to improve health and quality of life of employees. The 
aim of this study was to evaluate the effectiveness of sport on job burnout, general health and life 
expectancy in Jahrom University of Medical Sciences staff.
Methods: 60 (29 active and 31 inactive) of Jahrom University of Medical Sciences staff volunteers 
participated in this cross - sectional study. Information was collected via Maslach Burnout Inventory 
(MBI), general health (GHQ 28), life expectancy Schneider and demographic characteristics ques-
tionnaire. To analyze the data we used of SPSS-18, Kolmogorov-Smirnov test and independent t-test 
(α = 0.05).
Results: The results showed that active employees compared to inactive employees are in a significant-
ly better position in measures of general health (P = 0.02), But There was no significant difference be-
tween two group in the all three factors of burnout (Emotional exhaustion (P = 0.15); depersonalization 
(P = 0.2); lack of personal accomplishment (P = 0.20), and Life expectancy (P = 0.10).
Conclusion: Activity can improve employee health, so it can be said that through exercise can increase 
capacity to cope with stress at work and their general health can be guaranteed. Therefore, it is pro-
posed that would provide allow the institutionalization of physical activity and sports organizations.
Keywords: Burnout, General health, Life expectancy, Staff, Exercise and physical activity
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