
دوره 15، شماره 2، زمستان 1395مجله علمی پژوهان

صفحات 20 تا 26مقاله پژوهشی

بررسی اثربخشی آموزش فعالیت بدنی بر خستگی عاطفی کارمندان شهرستان 
آق قلا -1392

علی وفایی نجار1، محمد واحدیان شاهرودی2، میترا دوگونچی3*، عبدالمنان دوگونچی4

1. دانشيار، گروه بهداشت و مدیریت، دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پزشکی مشهد، 
مشهد، ایران

2. استادیار، گروه بهداشت و مدیریت، دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پزشکی مشهد، 
مشهد، ایران

 3. کارشناس ارشد آموزش بهداشت، دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پزشکی مشهد، 
مشهد، ایران

4. کارشناس تربیت بدنی، آق قلا، ایران

تاریخ دریافت مقاله: 1395/01/30
تاریخ پذیرش مقاله: 1395/11/06

تمامــی حقــوق نشــر بــرای دانشــگاه علــوم پزشــکی همــدان محفــوظ اســت .20

میترا دوگونچی، کارشناس ارشد آموزش 
بهداشت، دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم 

پزشکی مشهد، مشهد، ایران
تلفن: 08138380090

Dogonchi.mitra@yahoo.com :ایمیل

مقدمه: فرسودگی شغلی حالت پیشرفته فشار روانی است که هسته آن خستگی عاطفی است. این نشانگان همراه با خستگی 
فیزیکی، هیجانی و روانی، به دنبال قرار گرفتن طولانی مدت در موقعیت کار سخت می باشد. لذا این مطاله با هدف تعیین 

اثربخشی آموزش فعالیت بدنی بر خستگی عاطفی کارمندان در سال 92 انجام شد.
روش کار: این پژوهش نیمه تجربی، با مشارکت 200 نفر از کارمندان شهرستان آق قلا در سال 92 انجام شد. این افراد 
ابزار جمع آوری اطلاعات پرسشنامه 3 قسمتی مشتمل بر مشخصات  به صورت نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند. 
دموگرافیک افراد، پرسشنامه فعالیت بدنی )IPAQ( و پرسشنامه فرسودگی شغلی )MBI( بود. داده ها با استفاده از آمار 
توصيفي و آزمون هاي آماري T , T Test زوجی، من ویتنی، ضریب همبستگی پیرسون و آنالیز واریانس یک طرفه با نرم 

افزار SPSS-16 در سطح معنی داری0/05 تحلیل شدند.
یافته ها: نتایج نشان دادکه 57/5 درصد از افراد را مردان تشکیل دادند که 91 درصد آنها متاهل بودند. میانگین سنی 
افراد 7/86±38/52 سال بود.60 درصد از کارمندان دارای فعالیت سبک و بی تحرک بودند. آزمون من ویتنی نشان داد که 
بین خستگی عاطفی و جنسیت ارتباط معناداری وجود دارد )P=0/02(. همچنین آزمون پیرسون نشان داد که بین خستگی 

.)P=0/03( عاطفی و فعالیت بدنی ارتباط معناداری وجود دارد
نتیجه گیری: نتایج نشان داد که افزایش فعالیت بدنی می تواند ظرفیت افراد را برای مقابله با مطالبات روزمره بالا ببرد و 
یکی از راهکارهای کاهش فشار عصبی در محيط کار و خستگی عاطفی در کارمندان می باشد. بنابراین ضروری است برای 

حفظ عملکرد خوب در شغل و سلامت روانی، عوامل تاثیرگذار شناسایی شود.

فرسودگی شغلی، سرمایه اجتماعی،
حمایت اجتماعی ادراک شده، رفتار 

شهروندی سازمانی، پرستاران

مقدمه
بر  علاوه  کار،  نیست.  پوشیده  برکسی  زندگی  در  شغل  اهمیت  امروزه 
تأمین نیازهاي مادي انسان، زمینه ساز ارضاي نیازهاي غیر مادي افراد 
فرد  با خصوصیات  متناسب  باشد. در صورتی که خصوصیات شغل  می 
از  مطلوبی  حد  و  ارزشمندی  احساس  خود  در شغل  فرد  و  باشد  شاغل 
آثار سازنده  بدیهی است شغل  نماید،  را تجربه  احساس موفقیت شغلی 

ای خواهد داشت ]1[.
فشارهای روانی ناشی از شغل از جمله استرس هایی هستند که اگر بیش 
از حد باشند، می توانند با ایجاد عوارض جسمی، روانی و رفتاری برای 
فرد، سلامت وی را به مخاطره اندازند ]2[. یکی از نتایج استرس های 
طولانی مدت در محیط کار فرسودگی شغلی می باشد ]3[. فرسودگی 
شغلی اولین بار توسط فریدنبرگ )Freudenburger (1974 جهت 

توصیف خستگی عاطفي، مسخ شخصیت و عدم کفایت شغلی استفاده 

شد ]4[.
اصلی  عاطفي  خستگي  شغلي،  فرسودگي  گوناگون  ابعاد  تمامی  بین  از 
ترین و آشكارترين فرسودگی می باشد ]5[ و عامل اصلي و آشكارترين 
درجه نشانه های فرسودگی می باشد ]6[. فرسودگی شغلی با نشانه هایی 
از قبیل افسردگی، اختلال خواب، بیماری های قلبی- عروقی و افزایش 
قند خون و التهاب همراه می باشد ]7,8[. هزینه های ناشی از فرسودگی 
محاسبه شده  سال  در  دلار  میلیارد   75 تا   50 متحده  ایالات  در  شغلی 
است، همچنین در انگلستان تخمین زده شده است که 40 میلیون روز 
کاری در هر سال به دلیل مشکلاتی که توسط فرسودگی به وجود می 

آید، از دست می رود ]9[. 
خستگی عاطفی با نشانه هایی از جمله؛ خستگی مزمن، مشکلات خواب، 
علایم جسمی متعدد در انسان نمایان می شود ]10[. افراد در هر زمانی 
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که در مورد فرسودگی خود می گویند، منظورشان تجربه خستگی عاطفی 
می باشد. فرسودگی شغلی یک سندرم پیچیده ای است که شامل علائم 
افراد داشته  تاثیر قابل توجهی بر سلامتی  نامشخص بوده که می تواند 
و  اقتصادی  های  زیان  کار،  از  غیبت  افزایش  با  شغلی  فرسودگی  باشد. 
و  کردن  کار  در  ناتوانی  بیماری،  علت  به  رفته  دست  از  کاری  روزهای 
نارضایتی از کار برای افراد همراه می باشد ]11[. مسلش و لیتر در مطالعه 
ای بیان کردند که وجه مثبت خستگی عاطفی، معادل واژه انرژی است. 
عاطفی  خستگی  در  زیادی  نمره  کسی  وقتی  که  است  معنی  بدان  این 
دچار  که  افرادی  باشد.  می  مواجهه  انرژی  کاهش  با  کند  می  دریافت 
استرس  و  فشارها  برابر  در  بیشتری  حساسیت  هستند،  عاطفی  خستگی 
ها دارند]12[. فعالیت بدنی، یکی از روش های مفید مقابله با فشارهای 
روانی و استرس ها می باشد. تحقيقات متعددی درباره شيوه هاي كاهش 
فشار رواني به كمك فعالیت بدنی صورت گرفته كه نتایج اكثر آن ها تاثیر 
دهد  می  نشان  را  رواني  فشارهاي  كاهش  در  بدني  هاي  فعاليت  مثبت 
]13[. طبق گزارشی از سازمان  بهداشت جهانی به دلیل نداشتن فعالیت 
جسمانی مناسب، 1/9ميليون مرگ در جهان اتفاق مي افتد و 22 درصد 
مرگ ها ناشي از بيماري هاي قلبي-  عروقي، 16-10 درصد مرگ ها 
ناشي از سرطان كولون، سرطان سينه و ديابت نوع دو می باشد و همه 
ی این ها به دليل بي تحركي رخ مي دهد .اين در حالي است كه ابتلا به 
بيماريهاي قلبی- عروقي در افرادي كه كمترين میزان فعاليت جسمانی 
را دارند، تا 1/5 برابر افزایش پیدا می کند ]14[. نتایج حاصل از بررسی 
ملی در ایران نشان داده است که شیوع بی تحرکی در مناطق شهری و 
روستایی در بین زنان و مردان گروه سنی 64-15 سال به ترتیب 76/3 
می  درصد   67/5 سنی  رده  همان  در  مجموع  در  و  درصد   58/8 درصد 
باشد ]15[. شغل كارمندي كيي از شغل هاي كم تحرك و از دسته شغل 
هاي پركاربرد در کشور ایران می باشد، كه باعث افزایش زیان های كم 
تحركي در این گروه شغلی می گردد ]16[. فعالیت بدنی نه تنها عملكرد 
و سلامت كاركنان را بهبود مي بخشد بلكه باعث افزايش توليد، كاهش 
آسيب ديدگي، ايجاد روحيه همكاري، افزايش ارتباطات و رضايت شغلي 
مي شود. با توجه به موارد فوق و اهميت فعالیت بدنی بايد بر همكاري 
موثر  هاي  برنامه  و  مداخلات  طراحي  براي  بهداشتي  علوم  متخصصين 

تغيير بر رفتار جهت ارتقاء رفتارهاي سالم تايكد و اقدام گردد ]17[.
با توجه به اهمیت و تاثیر خستگی عاطفی برکارمندان و سازمان و وجود 
کاهش  جهت  ها  آموزش  تاثیر  سنجش  و  محدود  ای  مداخله  مطالعات 
آن، مطالعه حاضر در شهرستان آق‌قلا که در شمال استان گلستان و با 
جمعیتی حدود 120 هزار نفر تشکیل شده است، با هدف تعیین اثربخشی 
آموزش فعالیت بدنی بر خستگی عاطفی کارمندان در سال 92 انجام شد.

روش کار
این مطالعه به صورت نیمه تجربی انجام شد. حجم نمونه اولیه بر اساس 
انحراف معیار مسخ شخصیت )1/8(  بر اساس مطالعه مشابه انجام شده 
]41[ و با دقت 0/25 ، 200 نفر از کلیه کارمندان ادارات آموزش و پرورش، 
نمونه  عنوان  به  قلا  آق  شهرستان  فرمانداری  و  برق  اداره  و  شهرداري 

تعیین و به صورت نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند.

حجم نمونه برای مرحله مداخله آموزشی بر اساس مطالعه  قبلی که در 
آن میانگین و انحراف معیار تغییرات مسخ شخصیت قبل و بعد از مداخله 
برابر 3/2±8/48 و 1/8±6/61 با اطمینان 0/95 و توان آزمون 80 درصد 
با  محاسبه گردید. در هر گروه حداقل 30 نفر تعیین شد. جهت مداخله 

احتمال ریزش 10 درصد در هر گروه، 33 نفر در نظر گرفته شد. 
پرسشنامه مورد استفاده جهت جمع آوری اطلاعات شامل 3 بخش بود، 
بخش اول، سؤالات مربوط به مشخصات دموگرافیک افراد و بخش دوم، 
بین  پرسشنامه   كوتاه  نسخه  ترجمه  که  است  بدنی  فعالیت  پرسشنامه 
International Physical activity Questio n( فعاليت تالمللي 

بصورت  که  بوده  7 سوال  بر  مشتمل  پرسشنامه  این  باشد.  مي   )naire
است.  بوده  خودگزارشی  صورت  به  افراد  گذشته  هفته  فعالیت  سنجش 
قرار  سنجش  مورد  آن  پایایی  و  روایی  و  بوده  استاندارد  پرسشنامه  این 
گرفته است ]18[. در این مطالعه جهت تعیین اعتبار علمی از روش اعتبار 
محتوی استفاده شد و پایایی آن با محاسبه آلفای کرونباخ 0/90 به دست 

آمد.
 METs 3/3 ، فعاليت بدني متوسطMETs1 در اين پرسشنامه، پياده روي
4 و فعاليت بدني شديد METs 8 در نظر گرفته شده است. براي محاسبه 
 )MET×ميزان كلي فعاليت بدني در هفته، مقدار پياده روي )روز×دقيقه
با فعاليت بدني متوسط )روز×دقيقه×MET( و مقدار فعاليت بدني شديد 

)روز×دقيقه×MET( در هفته گذشته با هم جمع شد]19[.
با توجه به فرمول موجود در فرم كوتاه شده پرسشنامه بين المللي فعاليت 
بدني METS-min/week ، ميزان مصرف انرژي حين فعاليت کارمندان 
حين پياده روي، فعاليت متوسط و شديد محاسبه گرديد و در صورتي كه 
جمع METS-min/week  در هر كدام از فعاليت هاي متوسط، شديد 
يا پياده روي طي7 روز يا بيشتر حداقل 3000 بود به عنوان فعاليت بدني 
زياد؛ و اگر جمع METS-min/week درهر كدام از فعاليتهاي متوسط، 
شديد يا پياده روي طي 5 روز يا بيشتر حداقل 600 بود به عنوان فعاليت 
بدني متوسط و در صورتي كه هيچ كدام از موارد فوق وجود نداشت به 

عنوان فعاليت بدني كم در نظر گرفته شد ]20[. 
خستگی عاطفی شامل 9 سوال، که با استفاده از پرسشنامه ی استاندارد 
 ،  ]19[ شغلی  فرسودگی   Maslach Burnout Inventory (MBI(
بالاي 27 خستگي  امتياز  پرسشنامه،  این  در  گرفت.  قرار  مورد سنجش 
عاطفی بالا، امتیاز 26-17 متوسط و زیر 16 خستگي عاطفی ضعیف را 

نشان مي دهند ]21[.
را  پایایی مولفه خستگی عاطفی   )Jakson (1981((  مسلش و جکسون 
با استفاده از آلفای کرونباخ 0/9 به دست آوردند ]13[. در این پژوهش 
کرونباخ  آلفای  از  استفاده  با  عاطفی  خستگی  مقیاس  پایایی  ضرایب 

محاسبه گردید که 0/69 می باشد. 
جدول 1: پایایی سوالات پرسشنامه فرسودگی شغلی، فعالیت بدنی

ضریب آلفاتعداد سوالاتمتغیر

90/69خستگی عاطفی

50/75مسخ شخصیت

80/85احساس عدم کفایت فردی

مجموع سوالات فرسودگی 
شغلی

220/90

70/95فعالیت بدنی
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فعال  افراد  تعیین  جهت  آزمونی  پیش   ، ها  پرسشنامه  پخش  با  ابتدا  در 
آزمون  پیش  نتایج   به  توجه  با  و  گرفته شد  تحرک  بی  و  تحرک  و کم 
به دو گروه 33  را  بی تحرک  و  افراد کم تحرک  بدنی،  فعالیت  میزان  و 
نفره آزمون و کنترل تقسیم کرده و به افراد در گروه آزمون طی 4 جلسه 
مشکلات  و  بدنی  فعالیت  فواید  در خصوص  آموزش  دقیقه   40 مدت  به 
استفاده  با  استرس،  کنترل  در  بدنی  فعالیت  نقش  و  تحرکی  بی  از  ناشی 
وی  و پخش دی  پوستر  پمفلت،  توزیع  و  تهیه  های سخنرانی،  روش  از 
ارائه  آموزشی  برنامه  شد.  داده  آموزش  کارمندان  بین  آموزشی  های  دی 
شده شامل؛ جلسه اول: آشنايي با اهميت فواید فعالیت بدنی منظم و زمان 
مناسب انجام آن، جلسه دوم: عوارض كم تحركي و نقش فعالیت بدنی در 
جلوگیری از بيماريهاي مزمن، جلسه سوم: راهكارهاي مناسب براي انجام 
فعالیت بدنی منظم و راههاي كاهش موانع فردي و محيطي، جلسه چهارم: 
نقش فعالیت بدنی منظم بر بهداشت روان و کاهش استرس و افسردگی 
بود. همچنین برنامه عملی ورزشی توسط کارشناس تربیت بدنی طی دو 
جلسه 30 دقیقه ای ارائه شد بعد از 8 هفته پرسشنامه ها مجددا در هر دو 
گروه برای سنجش میزان تاثیر آموزش ها توزیع و تکمیل شد. معیار ورود 
برای مطالعه، کارمندان شاغل واجد شرایط در ادارات در شهرستان آق قلا 
)داشتن حداقل 6 ماه سابقه کاری و یک سال مانده به سن بازنشستگی(، 
رضایت افراد جهت شرکت در مطالعه، نداشتن بیماری خاص که مانع از 
انجام فعالیت بدنی منظم شود، بود و معیار خروج از مطالعه شامل ایجاد 
مشکل یا نقصی که مانع از رفتار فعالیت بدنی در حین مطالعه شود، غیبت 
پیش  پرسشنامه  نکردن  تکمیل  و  آموزشی  در کلاس  جلسه  دو  از  بیش 
آزمون و یا پس آزمون بود. ملاحظات اخلاقی رعایت شده شامل كسب 
رضايت از واحد هاي پژوهش، توضیح اهداف پژوهش به طور کامل برای 
حفظ  محرمانه  آنها  اطلاعات  که  کارمندان  به  اطمینان  دادن  کارمندان، 
می شود و حق خروج از مطالعه برای کارمندان در صورت عدم تمایل و 
در پایان مطالعه، اهدا بسته آموزشی به کارمندان گروه کنترل بود. جهت 
تجزیه و تحلیل داده ها از آمار توصیفی مشتمل بر فراوانی، درصد، میانگین 
و انحراف معیار و استنباطی شامل آزمون هاي آماري تي مستقل،  tزوجی، 
ضریب همبستگی پیرسون و من ویتنی و آنالیز واریانس یک طرفه استفاده 
گردید و با استفاده از نرم افزارآماری SPSS  نسخه 16 تجزیه و تحلیل 

گردید.
یافته ها

نتایج این پژوهش نشان داد که 57/5 درصد از افراد را مردان تشکیل دادند 
که 91 درصد آنها متاهل بودند. میانگین سنی افراد 7/86±38/52 سال 
بود. 54 درصد از افراد دارای تحصیلات لیسانس و 59/5 درصد سابقه کار 
30-21 سال بودند. 60 درصد از افراد دارای فعالیت سبک و بی تحرک 
بودند و 40 درصد از آنها دارای فعالیت متوسط و شدید بودند. سطح فعالیت 
بدنی افراد بر حسب MET به طور میانگین 2043/5±1435/78 بود. در 
مرحله اول قبل از مداخله، نتایج آزمون کلموگروف اسمیرنوف نشان داد؛ 
متغیرهای خستگی عاطفی )P=0/012( و فعالیت بدنی )P>0/001( توزیع 
نرمال نداشتند. سطح فعالیت بدنی بر حسب MET در مردان بیشتر از زنان 
بوده است که آزمون آماری من ویتنی ارتباط معناداری بین جنسیت و سطح 

.)P>0/001( فعالیت بدنی نشان داد
سطح فعالیت بدنی بر حسب MET در افراد متاهل بیشتر از افراد مجرد 
بوده است. همچنین آزمون آماری من ویتنی ارتباط معناداری بین وضعیت 
تاهل و سطح فعالیت بدنی نشان نداد )P=0/4(. بین سطح فعالیت بدنی با 

سطح تحصیلات ارتباط معناداری وجود نداشت. )p=0/5( خستگی عاطفی 
بود.  مردان  از  بیشتر  معیار 17/83±8/16  انحراف  و  میانگین  با  زنان  در 
ارتباط  جنسیت  و  عاطفی  خستگی  بین  که  داد  نشان  ویتنی  من  آزمون 
انحراف  و  میانگین  با  عاطفی  خستگی   .)p=0/02( دارد  وجود  معناداری 
ویتنی  من  آماری  آزمون  بود.  بیشتر  مجرد  افراد  در   17/88±7/8 معیار 
 )p=0/3( ارتباط معناداری بین خستگی عاطفی و وضعیت تاهل نشان نداد
نرمال  و  اسمیرنوف  کلموگروف  آزمون  نتایج  به  توجه  با  دوم  مرحله  در 
نشان  پیرسون  آزمون  بدنی،  فعالیت  و  عاطفی  خستگی  متغیرهای  بودن 
دارد  وجود  معناداری  ارتباط  بدنی  فعالیت  و  عاطفی  بین خستگی  که  داد 
)P=0/03(. نتایج مقایسه گروه ها بعد از اجرای مداخله نشان داد که نسبت 
بدنی متوسط قرار گرفتند  فعالیت  آزمون در سطح  افراد گروه  از  بیشتری 
این است که  از  واریانس یک طرفه حاکی  آنالیز  آزمون  نتایج  )جدول2(. 
 )P=0/01( خستگی عاطفی با سابقه کار افراد اختلاف معناداری وجود دارد

)جدول3(.
نتایج حاصل از آزمون تی زوجی نشان داد که میانگین فعالیت بدنی بعد از 
مداخله آموزشی در افراد گروه آموزشی )996/3±1408/1( نسبت به قبل از 
مداخله )920/6±781/8( افزایش یافته و آزمون آماری اختلاف معناداری 
را نشان داد )p=0/01(. آزمون آماریPaired Samples T Test اختلاف 
معناداری بین میانگین نمره خستگی عاطفی دو گروه آزمون و کنترل نشان 

داد )P>0/001( )جدول4(.

جدول 2: توزيع فراواني سطوح فعاليت بدني جامعه پژوهش برحسب 
MET در گروه آزمون و کنترل بعد از مداخله آموزشی

گروه کنترلگروه آزمونمتغیر

سطوح فعالیت 
بدنی

 met-min/week

درصدتعداددرصدتعداد

412/53088/2سبک و بی تحرک

2475411/8فعالیت متوسط

412/500فعالیت شدید

3210034100کل

نتایج مقایسه گروه ها بعد از اجرای مداخله نشان داد که نسبت بیشتری از 
افراد گروه آزمون )75 درصد( در مقایسه با گروه کنترل )11/8 درصد( در 

سطح فعالیت بدنی متوسط قرار گرفتند.

جدول3: میانگین تغییرات خستگی عاطفی نسبت به سابقه کار در دو گروه آزمون و کنترل

متغیر
کنترلآزمون

انحراف معیار سابقه کار
±میانگین

p-value انحراف معیار
±میانگین

p-value

خستگی عاطفی

 8/6±100/9-1 سال
    P =0/04 
F =3/2

2/9±6/09
P =0/01
F =5/04 6/1±3/86/6±208/4-11 سال

5/8±710/9±291-21 سال

خستگی  که  است  این  از  حاکی  طرفه  یک  واریانس  آنالیز  آزمون  نتایج 
.)P=0/01( عاطفی با سابقه کار افراد اختلاف معنادرای وجود دارد
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جدول4:  مقایسه میانگین خستگی عاطفی جامعه پژوهش در گروه آزمون
 و کنترل قبل و بعد از مداخله

نتیجه آزمون کنترلآزمونمتغیر
T Test

میانگین و انحراف معیارمیانگین و انحراف معیار

8/7p= 0/6±7/317/52±17/30قبل مداخله
T= -0/45

9/4p= 0/2±11/0211/08±13/93بعد مداخله
T= 1/24

6/3p= 0/055±6/4-9/1±3/37اختلاف
T= 1/95

Paired testP >0/001
T=11/46

P >0/001
T=11/02

گروه  در  عاطفی  نمره خستگی  میانگین  که  داد  نشان  فوق  جدول  نتایج 
 Paired Samples آزمون پس از آموزش کاهش یافته و آزمون آماری
T Test ، اختلاف معناداری بین میانگین دو گروه آزمون و کنترل نشان 

.)P>0/001( داد
بحث

مطالعه حاضر60 درصد از افراد دارای فعالیت سبک و بی تحرک بودند و 
40 درصد از آنها دارای فعالیت متوسط و شدید بودند که این نشان دهنده 
مطالعه  در  هستند؛  تحرک  کم  افراد  جزء  کارمندان  بیشتر  که  است  این 
شاغل  زنان  جسمانی  فعالیت  وضعیت  بررسی  هدف  با  که   ]22[ جلیلیان 
در دانشگاه علوم پزشکی همدان انجام شد، حدود 65 درصد از کارمندان 
مطالعه حاضر همخوانی  با  که  بودند  و کم تحرک  بی تحرک  افراد  جزء 
بدنی مناسب و ضعف جسمانی در  بیانگر عدم تحرک  این موضوع  دارد. 
ادارات مختلف می باشد. چندين عامل تعيين كننده ميزان  اکثر کارکنان 
فعاليت بدني در بزرگسالي مي باشندكه شامل: عوامل محيطي، اجتماعي، 
اقتصادي، جسماني و فرهنگي است ]23[. مهمترین دلایل اکثر کارمندان 
جهت نداشتن فعالیت بدنی مطلوب شامل نداشتن وقت کافی، کار و مشغله 
زیاد، احساس خستگی، تنها بودن و عدم دسترسی به اماکن ورزشی بود 

. ]24,25[
آزمون  گروه  افراد  آموزشی،  برنامه  اجرای  از  پس  است  حاکی  ها  یافته 
استبصاری  دادند.  نشان  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  را  معناداری  پیشرفت 
در   ]30[ صلحی   ،  ]29[ خوروش   ،  ]28[ نوروزی   ،  ]27[ معینی   ،  ]26[
مطالعات خود نشان دادند كه مداخله آموزشی باعث بهبود عملكرد ميزان 

كلي فعاليت بدني در هفته شده است ]31[.
در مطالعه حاضر نمره خستگی عاطفی در زنان بیشتر بوده است که نشان 
دهنده ارتباط معنادار بین خستگی عاطفی و جنسیت می باشد که با نتیجه 
مطالعات طلایی ]Toker [32] ، Barutcu [33[  ، ]10 و بشلیده ]34[ 
نتیجه رسید که  این  به  دارد. کوهپایه )1390( در مطالعه خود  همخوانی 
از مردان بوده است ]21[.  بیشتر  میانگین نمره خستگی عاطفی در زنان 
خستگی عاطفی محوریترین علامت فرسودگی شغلی است فردی که دچار 
خستگی عاطفی شده احساس می کند تحت فشار قرار دارد که می تواند 
منجر به تغییر رفتار کارمندان با یکدیگر و با مراجعین شود و افرادی کم 
حوصله و بداخلاق را به همراه داشته باشد و باعث کاهش کار و فعالیت 

روزانه آن ها شود.
نتیجه این پژوهش نشان داد که خستگی عاطفی  با میانگین و انحراف 
معیار 7/8±17/88 در افراد مجرد بیشتر بود که نتیجه پژوهش خوروش 

]29[ و عارفی ]35[ با مطالعه حاضر همسو می باشد. افراد متاهل سلامت 
روانی بیشتری نسبت به افراد مجرد را تجربه می کنند که می تواند به علت 

افزایش دریافت حمایت عاطفی در این افراد باشد.
خستگی  تغییرات  بین  معناداری  ارتباط  که  داد  نشان  مطالعه  این  نتایج 
سابقه  با  کارمندان  که   به طوری  دارد؛  وجود  افراد  کار  سابقه  با  عاطفی 
کاری 20-11 سال خستگی عاطفی آنان افزایش پیدا کرده بود )p=0/04(؛ 
که با مطالعه خاقانی ]36[ و پوررضا ]37[ و کوهپایه ]21[ مطابقت دارد 
که این احتمالا به خاطر ایجاد روزمرگی در کارمندان باشد که انگیزه خود 
را جهت انجام کار از دست می دهند، اما در مطالعه ستوده اصل ]38[ بین 
داشت  داری وجود  معنی  و  معکوس  رابطه  و خستگی عاطفی  کار  سابقه 
بطوریکه  افرادی که سابقه کار کمتر از 5 سال داشتند، خستگی عاطفی 
بیانگر آن است که  عوامل دیگری همچون  این موضوع  داشتند  بالایی 
محیط کار نوع کار و سن افراد می تواند بر خستگی عاطفی تاثیر گزار باشد؛ 

مطالعات بیشتر دراین زمینه توصیه می گردد.
نتیجه پژوهش]Dreye  [39 و علی سان ]40[ که بر روی اعضای هیات 
علمی دانشگاه انجام شده بود، با مطالعه حاضر همخوانی دارد،  بطوریکه 
شغلی  فرسودگی  ابعاد  کاهش  و  پیشگیری  در  مثبتی  تاثیر  بدنی  فعالیت 
کارکنان دانشگاه می باشد یافته ها نشان داد که بین خستگی عاطفی و 
فعالیت بدنی ارتباط معنا داری وجود دارد )P=0/03(. و با مداخله آموزشی 
خستگی عاطفی کاهش می یابد. مطالعه والتر بر روی مددکاران اجتماعی 
نشان داد که در حدود 60 درصد از آنها خستگی عاطفی را تجربه کردند 
 Brown همخوانی دارد که در مطالعه Brown (2011( 41[ که با مطالعه[
نشان داد که فعالیت بدنی به ویژه ورزشهای هوازی باعث کاهش اضطراب 

و فرسودگی شغلی در کارمندان می شود ]42[.
کارکنان  شرکت  جهت  ادارات  از  بعضی  حراست  مسئولین  موافقت  عدم 
افراد به عنوان گروه کنترل در نظر  خود در مطالعه حاضر سبب شد این 
گرفته شوند. مشغله زیاد کارمندان جهت پر کردن پرسشنامه که به صورت 
مصاحبه پرسشنامه ها تکمیل شد. عدم كنترل كامل تبادل اطلاعات بين 
پايان  تا  نيز خواسته شد،  آزمون  گروه  از  که  کنترل  و  آزمون  گروه هاي 
پژوهش از اشاعه اطلاعات خودداري كنند اما ممكن است به صورت جزئي، 

اطلاعات پخش شده باشد، كه از كنترل خارج بود.
نتیجه گیری

تمایلات  ایجاد  باعث  که  بوده  شغلی  از مشکلات  یکی  عاطفی  خستگی 
منفی و بدبینانه نسبت  به مراجعه کنندگان و همکاران شده و باعث کاهش 
فعالیت روزانه کارمندان  می شود و از عامل ایجاد کننده عوارض جسمی 
روانی بر افراد شاغل می باشد که در نتیجه استرس و فشار روانی در محیط 
کار ایجاد می شود. با توجه به اینکه فعاليت هاي بدنی مي تواند بر روي 
افسردگي، اضطراب، خشم و  مانند  يا شاخص هاي آن  افراد  فشار رواني 
تنش تاثير بگذارد. فعالیت بدنی یکی از عوامل موثر کاهش دهنده استرس 
می باشد که با ایجاد انگیزه در کارمندان آنها را باید جهت انجام فعالیت 

بدنی ترغیب کرد.
تشکر و قدردانی

این مقاله نتیجه پایان نامه کارشناسی ارشد مصوب دانشگاه علوم پزشکی 
معاونت  از  وسیله  بدین  باشد.  می   92 سال   911093 شماره  به  مشهد 
پژوهشی دانشکده وکلیه کارمندان ادارات شهرستان آق قلا که در انجام 

این پژوهش ما را یاری رسانده اند، تشکر و سپاسگزاری می نمایم. 
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Introduction:Burnout is an advanced state of stress and emotional exhaustion is 
its core. This syndrome is associated with physical, emotional and mental fatigue 
as a consequence of long term exposure to difficult conditions. This study was 
conducted to determine the effect of physical activity on emotional exhaustion of 
employees in 2013.

Methods: This semi-experimental study was carried out on 200 employees in 
AghGhala, the north of Iran, in 2013. Individuals were selected by convenience 
sampling. Data gathered by a 3-part questionnaire involved demographic char-
acteristics, Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and Maslach Burnout Inven-
tory (MBI). Data were analyzed using descriptive statistics, ANOVA, Paired t-test, 
Man-Whitney and Pearson correlation coefficient of 0.05 with spss16 software.

Results:The results showed that 57.5% of the studied individuals were male that 
91% of them were married. Average of their age was 38.52 ± 7.86 years, 60 percent 
of the employees had no or low physical inactivity. Mann-Whitney test showed 
that there was a significant relation between emotional exhaustion and gender 
(p=0.02). The Pearson test showed that there was a significant relation between 
emotional exhaustion and physical activity (P =0.03). 

Conclusion: The results showed that increase of physical activity can enhance 
people’s capacity to cope with everyday problems. It is also one of the ways of 
reducing stress and emotional exhaustion of employees in workplace. Therefore to 
have better work performance, it is necessary to detect effective factors.

Abstract


