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 در فرسودگی شغلی و مندیرضایت با سبک زندگی سالمارتباط 

 کارکنان اداری 
 

1فرشته کردستانی
 محمد قاسمی، 2فاطمه امانی،  

3
* 

 چکیده
ی میزان فرسودگی و  شاغلین هستند و در این بین دو مولفههای ذهنی و روانی سلامت شغلی تحت تاثیر سبک زندگی  مولفه: مقدمه

شاخصهای سبک زندگی سالم با فرسودگی  ارتباطهدف از انجام این پژوهش، تعیین  رضایتمندی شغلی از اهمیت بسزایی برخوردارند.

 باشد. اداری میشغلی و رضایت شغلی کارکنان 

وارد  7311در سال  یک بانک دولتیکارکنان و کارشناسان ادارات مرکزی  نفر از 612در این مطالعه مقطعی توصیفی  :روش بررسی

محقق  سبک زندگی سالم و فرسودگی شغلی مسلشمیته سوتا،  پرسشنامه رضایت شغلی شامل ها دادهآوری  ابزار جمع مطالعه گردیدند.

 .ساخته بود

از کارکنان مورد بررسی زن  %(2/61نفر ) 17سال بود.  71/72 ± 3/1و  31/31 ± 64/1میانگین سن و سابقه کار افراد به ترتیب  :نتایج

سبک زندگی همچنین شاخص . به دست آمد 11/17±13/4و  16/12±11/4 فرسودگی شغلی و رضایتمندی شغلی به ترتیبنمره  بودند

دار وجود داشت.  معنی های آن با فرسودگی شغلی همبستگی منفی بود. بین سبک زندگی و شاخصه 64/36± 11/1سالم دارای میانگین

دار داشت. به علاوه افزایش  های تغذیه و ورزش نیز با رضایتمندی شغلی همبستگی مثبت و معنی نمره کلی سبک زندگی و شاخصه

درصد به افت نمره  7/11درصد با بهبود سبک زندگی سالم مرتبط بود. افزایش فرسودگی شغلی نیز تا  2/73رضایتمندی شغلی به میزان 

 ندگی مرتبط بود.سبک ز

ارتقاء سبک زندگی ممکن است منجر به کاهش فرسودگی شغلی و رضایتمندی کارکنان اداری گردد. در این راستا مطالعات :نتیجه گیری

 گردد. همگروهی و فراگیرتر پیشنهاد می

 ، کارکنان اداریسبک زندگی سالم، رضایت شغلی، فرسودگی شغلی :کلیدی هایواژ
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 مقدمه

روان و در  سلامت مهم برای عاملی شغلی های فعالیت

 زندگی از بسیاری از موارد یک عامل مهم برای رضایت

وظایف در زمینه الگوی  اگر انجام. (7،6)گردند می تلقی

نامناسب زمانی، شرایط فیزیکی و روند اجرا که هر کدام به 

چار د شوند میمحسوب  زا استرسعنوان یک عامل 

 .(3)شود میمشکلاتی گردد خود موجب فرسودگی شغلی 

فرسودگی شغلی به تغییرات منفی در نگرش، روحیه و 

کار  محیط زای تنشدر مواجهه با عوامل  ها انسانرفتار 

و ممکن است به تدریج به یک اختلال روانی  شود میگفته 

 . (1-2)به خصوص اضطراب و افسردگی تبدیل شود

به بسط مفهوم فرسودگی شغلی  Maslachبرای اولین بار 

هیجانی، مسخ شخصیت  تحلیل رفتگیپرداخت و سه بعد 

. (1)و کاهش موفقیت فردی را برای آن در نظر گرفت

رفتگی هیجانی به نوعی از کاهش علاقه و انگیزه  تحلیل

برداشت  دهنده نشانبرای کار اشاره دارد. مسخ شخصیت 

است و احساس عدم  رجوع اربابمنفی فرد از همکاران و 

ن احساس شایستگی و ارزیابی کفایت شخصی، کم شد

هیجانات منفی مانند  .(1)گردد میرد از خود تلقی منفی ف

و یاس در ایجاد فرسودگی  ناامیدیبدبینی، خشم احساس 

شغلی نقش داشته و فراوانی آن در عصر حاضر 

و  ها محدودیت عمدتاًاست که علت را  یافته افزایش

 .(1)دانند میمشکلات شغلی 

و  یشغل تیرضا نیب یرابطه منف بیانگر قاتیتحق

 اداری یشغل یها طیرا در مح یشغل یفرسودگ

الگو را نشان  نیا زین یکارمندان شهردار .(74)باشند می

 تیو مسخ شخص یعاطف یخستگ ها آناز  ٪6/14 و دادند

 نیگسترده ا تیماه دهنده نشانرا تجربه کردند که  ییبالا

اغلب  .(77)است یمختلف سازمان یها نهیرابطه در زم

که عدم رضایتمندی شغلی یکی از  اند دادهمطالعات نشان 

. (76)عوامل مستعدکننده فرسودگی شغلی است ترین مهم

فرسودگی شغلی نیز خود یکی از  ،عکس ای گونه بهالبته 

 .(73)علل نارضایتمندی شغلی است

رضایتمندی شغلی و کیفیت کار رابطه  طورکلی به

فردی در  های تفاوتتنگاتنگی با هم دارند. از سویی دیگر 

سن، جنس، تحصیلات و تجربه کاری بر دریافت  ی زمینه

 تأثیرگذار ای حرفهاسترس شغلی، رضایت شغلی و عملکرد 

از  یسطوح بالاتر عموماًتر  کارمندان مسن. (71)است

و این مهم در  (71)کنند یرا ابراز م یشغل تیرضا

مختلف نیز متفاوت است. به عبارت دیگر  های شغل

با تقاضای زیاد و کنترل کم، خطر بروز استرس  های شغل

و در نتیجه آن کاهش رضایت شغلی و عملکرد را افزایش 

 تأثیر زهیبر سطح انگ زین تأهل تیوضع .(72)دهد می

با کارمندان مجرد،  سهیافراد متأهل در مقا رایز گذارد، یم

عوامل  .(71)دهند ینشان م یبالاتر یاقتصاد زهیانگ

از جمله سابقه خدمت، تجربه  یگرید شناختی جمعیت

 ،یآموزش یها نهیدر زم ژهیو به ل،یو محل تحص یکار

 تأثیرکارکنان  تیبر رضا یتوجه طور قابل به

که رضایتمندی شغلی،  شده داده. نشان (71)گذارند یم

و این  بخشد میعملکرد فرد را در محیط کار بهبود 

 های یتمسئولو  ها نقشعملکرد در واقع به کیفیت اجرای 

 .(71)گردد میشغلی اطلاق 

فردی که نقش آن در فرسودگی و  های ویژگییکی از 

رضایتمندی شغلی کمتر مورد بررسی قرار گرفته است 

سبک زندگی سالم است. سبک زندگی سالم عبارت است 

از الگوهای تجمیعی رفتارهای مرتبط با سلامت که به 

 شود میحفظ و ارتقاء سلامت جسمی و روانی وی منتهی 

اجزاء اصلی این مفهوم شامل ترک سوء عادات )مصرف 

دخانیات، مواد مخدر و الکل(، رژیم غذایی مناسب، فعالیت 

بدنی در قالب ورزش، کنترل استرس، خواب سالم، 

سلامت و  ای دوره های پیشبهداشت فردی و اجتماعی، 

تمهیدات مناسب  رغم به. (71)باشد میرفتارهای ایمن 

ت، بسیاری از شاغلین در سراسر جهان به ایمنی و سلام

دلیل مشکلات مربوط به سبک زندگی ناسالم ناتوانی و 

 .(64)کنند میمرگ زودرس را تجربه 

سازمانی  وری بهرهکارکنان بانک رکن اساسی را در افزایش 

دارا هستند. به علاوه سلامت و رضایتمندی آنان با توجه 

انند ساعات کاری متعدد روانی م رسان آسیببه مواجهات 

بالا، مراجعات متعدد، انتظار پاسخگویی بالا و موارد دیگر 

این مطالعه با هدف  رو ازاینحائز اهمیت بسیاری است. 

سبک زندگی سالم با فرسودگی  های شاخص تعیین ارتباط

این شغلی و رضایت شغلی کارکنان ادارات مرکزی 

 طراحی و اجرا گردید. دولتی های بانک

 روش بررسی

کارکنان و  از بین کلیه در این مطالعه توصیفی مقطعی

 دولتی های بانکیکی از کارشناسان ادارات مرکزی 
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نفر  124برابر  ها آن کل که تعدادقرار گرفتند  موردمطالعه

حجم نمونه بر اساس جدول کرجسی و مورگان برابر  .بود

با استفاده از روش  افراد که تعیین شدنفر  612

 صورت بدین. انتخاب شدند ای طبقهتصادفی  گیری نمونه

ادارات  های معاونتکه لیست تمامی کارکنان و کارشناسان 

 ها آنو سهم  ها آنو به نسبت تعداد  اخذشدهمرکزی بانک 

معیار ورود از کل حجم نمونه، افراد نمونه انتخاب شدند. 

سال سابقه  6شامل تمایل به شرکت در مطالعه و حداقل 

د کاری )محل انجام مطالعه( در نظر کاری در واح

نیز به  پزشکی روان های بیماریبود. سابقه  شده گرفته

 های دادهبرای گردآوری عنوان معیار خروج تعیین گردید. 

 .استفاده شداز چهار پرسشنامه  موردنیاز

 ساز پرسشنامه اطلاعات فردی محقق -7
و  سؤال 71از  که سوتا مینهپرسشنامه رضایت شغلی  -6

 1(، نوع شغل )سؤال 3نظام پرداخت ) س جانبیمقیا 2

 6(، جو سازمانی )سؤال 3پیشرفت ) های فرصت(، سؤال

 3( و شرایط فیزیکی )سؤال 1(، سبک رهبری )سؤال

پرسشنامه رضایت گذاری  نمره. ( تشکیل شده استسؤال

که برای  باشد میبه صورت طیف لیکرت  سوتا مینهشغلی 

به ترتیب « کاملاً موافقم»، تا «کاملاً مخالفم» های گزینه

نمرات  .شود میدر نظر گرفته  1و  1، 3، 6، 7امتیازات 

پایایی پرسشنامه  بالاتر بیانگر رضایتمندی بیشتر است.

با استفاده از  نسخه فارسی این پرسشنامه رضایت شغلی

جعفری با ضریب  هآزمون آلفای کرونباخ در مطالع

  .(67)ورت پذیرفته استص 11/4 بستگی هم
ابزار  ترین رایج پرسشنامه فرسودگی شغلی مسلش -3

فرسودگی شغلی است. این پرسشنامه به  گیری اندازه

عنوان یک وسیله سنجش استاندارد طلایی برای 

میزان فرسودگی شغلی شناخته شده است و  گیری اندازه

از در مجموع مستقل است و  گیری اندازهشامل سه مقیاس 

تشکیل شده  ها نگرشو  ها احساسجداگانه درباره  جزء 66

مختلف سندرم فرسودگی شغلی را  های جنبهکه 

به  جزء 1به تحلیل رفتگی هیجانی،  جزء 1. سنجد می

کفایت شخصی عدم به احساس  جزء 1مسخ شخصیت و 

فراوانی احساسات با نمراتی از صفر)هرگز( تا  پردازد می

 آمده دست بهت بالاتر نمرا .شود میشش)هر روز( سنجیده 

از این پرسشنامه بیانگر درجات بالاتر فرسودگی شغلی 

توسط سپهری و در ایران اعتبار و روایی این ابزار  است.

 . (66)ه استمورد بررسی قرار گرفتهمکاران 

پرسشنامه سبک زندگی سالم: برای تهیه و طراحی  -1

مقیاس سبک زندگی سالم، پس از مطالعه بررسی و 

سنجش سبک زندگی والکر ابعاد و  های مقیاسارزیابی 

و  کاری دستانتخاب شدند، سپس با  مدنظر های مؤلفه

با اهداف تحقیق،  ها آنها به منظور انطباق  تغییر گویه

 سؤال 71تدوین شد، این مقیاس شامل  موردنظرمقیاس 

، پرهیز از مصرف (سؤال 1) تغذیه های شاخصدر قالب 

ورزش و  ( وسؤال 3) دخانیات و مشروبات الکلی

 سؤالاتطراحی شد، سنجش  (سؤال 2) بدنی های فعالیت

انجام شد. نمره  ای گزینهبر اساس طیف لیکرت پنج 

جداگانه با هم جمع شدند  طور بهها هر کدام از ابعاد  گویه

و از این طریق امتیاز مربوط به هر کدام از این ابعاد به 

متیاز کلی سبک به عنوان ا ها آندست آمد. سپس مجموع 

سبک  دهنده نشانزندگی در نظر گرفته شد. امتیاز بالاتر 

پایایی  و روایی در نظر گرفته شد. تر سالمزندگی 

 توسط زیدی و همکاران مورد ایران پرسشنامه والکر در
 .(63)گرفته است قرار بررسی

 ها پرسشنامه، شده طراحیبرای سنجش اعتبار پرسشنامه 

کار، روانشناسی و مدیریت  طبدر اختیار متخصصان 

پس از رفع برخی از  درنهایتقرار گرفت و  آموزش

مورد روایی صوری و محتوایی آن اشکالات و ابهامات، 

 تأیید واقع شد. 
پرسشنامه در بین  34جهت سنجش پایایی در تعداد 

اعضای جامعه آماری تکمیل شد و پس از آن آلفای 

نباخ برای مقادیر آلفای کروکرونباخ محاسبه شد. 

شغلی، سبک زندگی سالم و  رضایتی ها پرسشنامه

و  131/4، 121/4فرسودگی شغلی به ترتیب برابر با 

  .به دست آمد 111/4

شده در  دیده آموزشتوسط کارشناس  ها پرسشنامه

اختیار افراد قرار گرفت. افراد در صورت تمایل با در 

 ها پرسشنامهاختیار داشتن زمان کافی نسبت به تکمیل 

. کارشناس مجری نیز در صورت ابهام نمودند میاقدام 

 بود.  ها آنپاسخگوی 

 آماری وتحلیل تجزیه

بررسی شدند، برای  ها داده ،SPSS افزار نرمبا استفاده از 

از فراوانی، درصد فراوانی، میانگین،  ها دادهتوصیف 

انحراف معیار استفاده شده است. برای بررسی توزیع 

از جهت نرمال بودن از آزمون کلموگروف  ها داده

مقایسه متغیرهای  اسمیرنوف استفاده شده است. برای
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و دموگرافیک با متغیرهای اصلی از آزمون  ای زمینه

student T test  وANOVA  و برای بررسی

از آزمون ضریب همبستگی همبستگی متغیرهای اصلی 

 .گردیدپیرسون استفاده 

 نتایج
میانگین سن و سابقه کار افراد به  آمده دست به طبق نتایج

نفر  17سال بود.  71/72 ± 3/1و  31/31 ± 64/1ترتیب 

 اطلاعات. بودنداز کارکنان مورد بررسی زن  %(2/61)

 آمده است. 7دموگرافیک افراد در جدول 
 در مطالعه کننده شرکتو دموگرافیک افراد  ای زمینهمتغیرهای  .7جدول 

 درصد تعداد متغیر

 2/71 40  34کمتر از  سن )سال(

 1/31 741  14تا  37

 4/61 66  50تا  17

 4/34 23  14از  تر بیش
 2/61 81 زن جنس

 1/14 193 مرد

 1/71 43 دیپلم فوقدیپلم و  تحصیلات

 1/11 150 کارشناسی

 1/61 67 کارشناسی ارشد 

 7/1 14 دکتری

 1/77 32 سال 1کمتر از  کار )سال(سابقه 

 1/63 64 سال 74تا  2

 6/11 731 سال 64تا  77
 1/71 13 سال 64از  تر بیش

 1/63 21 مجرد تأهلوضعیت 
 1/13 647 متأهل

 6/3 1 پاسخ نداده

 1/64 56 رسمی وضعیت استخدام

 7/31 107 پیمانی

 1/61 67 قراردادی

 7/72 44 شرکتی

 3/31 105 کارمند سازمانیسمت 

 3/11 149 کارشناس

 1/1 20 مدیر و سرپرست

 

رضایتمندی شغلی و فرسودگی شغلی در افراد با 

وضعیت استخدام و سطح تحصیلات مختلف تفاوت 

( لیکن  P=0/9و  P= 76/4نداشت )به ترتیب  داری معنی

این دو متغیر در افراد با گروه سنی و سابقه کاری بالاتر 

. همچنین رضایتمندی شغلی و (P<0/001)بیشتر بود

بیشتر از  داری معنی طور بهفرسودگی شغلی در مردها 

 . (P<0/001)دیده شد ها زن

دارای  فرسودگی شغلی، متغیر 6 طبق نتایج جدول

)سطح متوسط( به  11/4و انحراف معیار  16/12میانگین 

 . دست آمد

، شود میمشاهده  3که در جدول  گونه همانهمچنین 

 11/17±13/4متغیر رضایت شغلی دارای میانگین 

 ، رضایت شغلیآمده دست به. با توجه به میانگین باشد می

در سطح متوسط قرار دارد. متغیر سبک زندگی  کارکنان
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  (1)جدول )سطح ضعیف( بود  64/36± 11/1دارای میانگیننیز  سالم
 آن های مقیاسو  وضعیت متغیر فرسودگی شغلی .6ل جدو

 انحراف معیار میانگین فرسودگی شغلی
 14/7 31/75 تحلیل رفتگی هیجانی

 32/7 16/38 مسخ شخصیت

 21/7 29/28 کفایت شخصیعدم احساس 

 11/4 16/12 کل

 
 آن های مقیاسو  وضعیت متغیر رضایت شغلی .3 جدول
 انحراف معیار میانگین رضایت شغلی
 41/7 10/53 نظام پرداخت

 16/4 9/24 نوع شغل

 41/7 8/28 پیشرفت های فرصت

 47/7 5/00 جو سازمانی

 17/4 10/36 سبک رهبری

 11/4 7/44 شرایط فیزیکی

 13/4 51/49 کل

 
 آن های مقیاسو  سالموضعیت متغیر سبک زندگی . 1جدول 

 انحراف معیار میانگین سبک زندگی سالم
 14/3 11/77 تغذیه

 14/6 11/2 و مواد مخدر پرهیز از مصرف دخانیات 
 31/1 61/71 بدنی های فعالیتورزش و 

 11/2 64/36 کل
 

آماری نشان داد که بین سبک زندگی و  های آزمون

آن با فرسودگی شغلی همبستگی منفی  های شاخصه

تغذیه و  های شاخصهوجود دارد. سبک زندگی و  دار معنی

ورزش نیز با رضایتمندی شغلی همبستگی مثبت و 

داشتند و لیکن بین رضایتمندی شغلی با شاخص  دار معنی

مصرف دخانیات و مواد مخدر همبستگی وجود نداشت. به 

درصد با  2/73زان علاوه افزایش رضایتمندی شغلی به می

بهبود سبک زندگی سالم  مرتبط بود. همچنین افزایش 

درصد به افت نمره سبک زندگی  7/11فرسودگی شغلی تا 

 (. 1مرتبط بود )جدول 

 و فرسودگی شغلی سبک زندگی سالم با رضایت شغلی های شاخصنتایج رابطه بین  .1 جدول
r)ضریب همبستگی  متغیر وابسته سبک زندگی سالم های شاخص  داری معنیسطح  (r2)ضریب تعیین (

 437/4 713/4 316/4 شغلی رضایت تغذیه

 414/4 114/4 -213/4 شغلی فرسودگی

پرهیز از مصرف دخانیات و مشروبات 

 الکلی

 421/4 731/4 321/4 شغلی رضایت

 411/4 111/4 -211/4 شغلی فرسودگی

 471/4 761/4 311/4 شغلی رضایت بدنی های فعالیتورزش و 

 466/4 111/4 -141/4 شغلی فرسودگی

 461/4 732/4 314/4 شغلی رضایت نمره کل

 447/4 117/4 -147/4 شغلی فرسودگی
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 بحث 

ی و رضایتمندی شغلی و فرسودگ حاضر ی مطالعهدر 

در جامعه کارکنان  از سبک زندگی سالم ها آن تأثیرپذیری

مشاغل کمتر  ریو کارشناسان که به نسبت سا یادار

 .قرار گرفتند یقرار گرفته است مورد بررس موردتوجه

ی از سبک های شاخصهنتیجه مطالعه حاضر نشان داد که 

 دار معنیزندگی سالم با رضایتمندی شغلی رابطه مثبت و 

ز سبک زندگی احتمال برو تر پاییندارد. همچنین سطح 

و افت همه  دهد میفرسودگی شغلی را افزایش 

آن با درجات مختلف در بروز فرسودگی  های شاخص

سبک زندگی سالم،  های مؤلفهشغلی دخالت دارند. در بین 

عدم انجام ورزش منظم بیشترین  و نامناسبتغذیه 

را به ترتیب در رضایتمندی شغلی و فرسودگی  اثرگذاری

 شغلی دارد. 

ز آن بود که سبک زندگی کارکنان در نتایج ما حاکی ا

سطح ضعیف قرار دارد. این یافته با توجه به سطح 

نامطلوب آن در کل جامعه مطابق با جمعیت عمومی در 

شرایط نامطلوب  ومیر مرگایران است که علت اصلی 

 .(61)باشد میسبک زندگی سالم 

نشان داد  رانیشرکت نفت ا یکارکنان ادار یرو قاتیتحق

 نیا. دارند یمتوسط تیاز شغل خود رضا ها آناز  ٪17که 

در  یاساس ینگران کیرا به عنوان  یشغل یفرسودگ ها افتهی

 رانیا یکار یها طیدر سراسر مح یسلامت شغل وردم

سطح رضایتمندی اغلب با  .(61)کند یبرجسته م

در  یشیمطالعه آزما کفرسودگی شغلی در ارتباط است. ی

 نیب یمنف یهمبستگ ،یقاتیموسسه تحق کیکارمندان 

 که طوری بهرا نشان داد،  یشغل تیو رضا یشغل یفرسودگ

 تر نییپا یشغل تیبا رضا یشغل یسطوح بالاتر فرسودگ

نتایج مشابهی در بین کارکنان مراقبت  (.74)مرتبط بود

 . (62،61)سلامت در ایران هم گزارش گردیده است
طی فرسودگی شغلی که در نمونه آماری ما حد متوس

داشت از آن جهت در فرد شاغل حائز اهمیت است که 

عضلانی  دردهایضمن عوارض جسمی )خستگی مزمن و 

اسکلتی( پیامدهای روانی مانند افسردگی و اضطراب را 

در بروز . به علاوه این پیامد (61-34)گردد میباعث 

درماندگی و اضطراب نقش داشته که این خود باعث غیبت 

 مدت طولانیو در  (37)کار گردیده از کار و ترک از محل

 ، کاهش اثربخشی، عدم رضایت شغلی ووری بهرهبه کاهش 

. (73)شود میعدم تعهد نسبت به کار و سازمان منتهی 

 یفرسودگاخیر حاکی از آن است که  ای مطالعهنتایج 

 ینیبدب ،یعاطف یبا خستگ یکارکنان ادار انیدر م یشغل

بر همین  .(36)استهمراه  یا حرفه یو کاهش اثربخش

شناسی و ترمیم این  در صدد علت ها سازماناساس امروزه 

نقیصه هستند. مطالعات متنوعی در خصوص افسردگی 

شغلی مختلف انجام گرفته است. در  های گروهدر  شغلی

کار،  نوبت ارکنانکخصوص الگوی زمانی کار نیز باید گفت 

 ،به نسبت دارند ینامنظم یها که برنامه ییها آن ژهیبه و

. کار (33)دهند یرا نشان م یبالاتر یشغل یسطح فرسودگ

 تأثیر یشغل یبر فرسودگ توجهی قابل طور به یعاطف

و  یشغل یفرسودگ ق،یعملکرد عم که طوری به گذارد، یم

که  یدر حال کند، یم دیبه ترک خدمت را تشد لیتما

را  یاثرات منف نیا تواند یم شاغل -کارفرما یروابط قو

  .(31)کاهش دهد

سن و سابقه کار  شیمطالعه حاضر نشان داد که افزا جینتا

 یشغل یتمندیو کاهش رضا یفرسودگ شیبالا با افزا

دو  نیبا ا یارتباط یاستخدام تیوضع کنیهمراه است. ل

از ابعاد  کی چیبا ه زین لاتیتحص زانیندارد. م ریمتغ

ارتباط نداشت. در کارمندان بانک در  یشغل یفرسودگ

در بروز  تیبه جز جنس کیدموگراف های مؤلفه زین ونانی

 . (31)نقش داشتند یشغل یفرسودگ
دستاورد این مطالعه آن بود که با افزایش امتیاز  ترین مهم

سبک زندگی سالم نزد کارکنان اداری رضایتمندی شغلی 

. هر چند در این یابد میافزایش و فرسودگی شغلی کاهش 

% تغییرات رضایتمندی شغلی مربوط به 73زمینه حدود 

بهبود سبک زندگی است اما این همراهی در مورد 

% است که در نوع خود قابل 14فرسودگی نزدیک به 

اعتناست. به بیان دیگر توجه به سبک زندگی افراد از 

مرتبط، به  های سازمانسوی کارفرمایان و از دیدگاه کلان 

بر کاهش فرسودگی شغلی مطرح  مؤثرن یک شیوه عنوا

سبک زندگی مورد بررسی  های شاخصه. در مورد گردد می

 سوءمصرفدر این مطالعه، هر سه عامل تغذیه، پرهیز از 

با فرسودگی  توجهی قابلمواد و ورزش همبستگی منفی 

، مرتبط داشتند. حال آنکه در مورد رضایتمندی شغلی

 73و  71تیب به میزان حدود بودن تغذیه و ورزش به تر

 داری معنیمواد هم ارتباط  سوءمصرفدرصد بود و 

 نداشت.
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علاوه بر این روابط، سبک زندگی در کنار عواملی مانند 

بیمه و موارد دیگر  های سیاستکار، وراثت، شرایط محیط 

شاغلین است.  ومیر مرگیک عامل پیشگوی مهم برای 

کارفرمایان لازم است شرایط مکانی و زمانی محیط کار را 

برای کارکنان خود فراهم آورند که امکان  ای گونه به

سبک زندگی سالم بخصوص  های مؤلفهبرخورداری از 

تغذیه صحیح و به موقع، ورزش و استراحت در فواصل کار 

وجود داشته باشد. همچنین لازم است  کارکنانبرای 

خود نسبت به  وری بهرهرکنان در جهت حفظ و ارتقاء کا

مربوط به سبک زندگی سالم اهتمام  های آموزهبکارگیری 

در ایران در بین نیروهای نظامی  ای مطالعه. در (32)ورزند

مشخص گردید افرادی که دارای فعالیت فیزیکی و ورزش 

منظم در زندگی خود هستند نسبت به بقیه دارای نمرات 

مسخ  های مؤلفهی از نظر فرسودگی شغلی و زیر تر پایین

 . (31)شخصیت و خستگی هیجانی هستند

سبک زندگی سالم مشخص گردید که  های مؤلفهبا بررسی 

در افراد دارای  تغذیه سالم و صحیح، فرسودگی شغلی 

کمتر مشاهده گردید. این یافته شاید به دلیل آن باشد که 

تغذیه با مواد غذایی سالم و ارزشمند موجب کاهش بروز 

. گردد می غیراختصاصی دردهایخستگی و جلوگیری از 

و مواد  سبزیجاتنظر غنی از  عموماًتغذیه کارمندان 

 6مغذی نیست و مواد پروتئینی، کلسیم، آهن ویتامین بی 

غذایی کارکنان کمتر از میزان  های وعدهو نیاسین 

. همچنین مصرف غذاهای فراوری (31)پیشنهادی است

شده و فست فود نیز در محیط کار به میزان 

(. این 1در این گروه شغلی وجود دارد ) ای ملاحظه قابل

شاغلین  وری بهرهموجب خستگی زودرس و کاهش نقیصه 

 آلودگی خوابموجب  سوءتغذیه. به علاوه (31)خواهد شد

شاغلین شده و در نتیجه احتمال بروز حوادث شغلی را 

 .(14)دهد میافزایش 

مهم از تغذیه در محیط کار عبارت  های جنبه طورکلی به

(، کاری نوبتاست از مصرف غذاهای مانده )بخصوص در 

مواد غذایی پرچرب و پرنشاسته، مصرف فست  زائدمصرف 

فود و غذاهای کنسروی و عدم مصرف سبزیجات به میزان 

کافی. تغذیه ناصحیح در بروز پرفشاری خون، دیابت، 

قلبی در شاغلین نقش دارد. بر اساس  های بیماریچاقی و 

مرتبط با  های بیماریگزارش سازمان جهانی بهداشت 

 % بار11و  ها مرگ% کل 24علت  سالمنارژیم غذایی 

بنابراین گزارش عوامل دخیل در رژیم  هستند. ها بیماری

فقدان دانش و  خبر از غذایی ناسالم در بین شاغلین 

متداول در زمینه  های سوءبرداشتکافی و  های آگاهی

به بیانی بهتر،  شود میگفته  دهد. ارزش مواد غذای می

 .(32)است تأثیرگذاراو شغل هر فرد بر تغذیه روزانه 
رضایتمندی شغلی به عنوان یکی از متغیرهای این مطالعه 

مثبت که  های نگرشاز حس و  ای درجهعبارت است از 

گوناگونی  های مؤلفه. (17)افراد نسبت به شغل خود دارند

از جمله تعامل کارکنان با هم، خصوصیات شخصیتی، 

در مورد محیط کار و سازمان در  ها آنو انتظارات  ها ارزش

. در مطالعه (16)میزان رضایتمندی شغلی نقش دارند

سبک  تأثیرحاضر رضایتمندی شغلی کارکنان تحت 

زندگی سالم قرار داشت. به بیانی دیگر تغییرات یک عامل 

 طورکلی بهیک عامل فردی است.  تأثیرشغلی تحت 

سمی و رضایتمندی شغلی در ارتباط تنگاتنگ با سلامت ج

که رضایتمندی  شده داده. نشان (13)روانی قرار دارد

و این  بخشد میشغلی، عملکرد فرد را در محیط کار بهبود 

 های مسئولیتو  ها نقشعملکرد در واقع به کیفیت اجرای 

 دوعاملی هینظر. بر این اساس (71)گردد میشغلی اطلاق 

باعث  یشغل یتیکه چگونه نارضا دهد یم حیتوض هرزبرگ

 بتیغ زانیبر م ماًیمستق شده و یزشیانگ یها نقص جادیا

 .(11)دهد یکارکنان را کاهش م یور و بهره گذارد یم تأثیر

کاهش رضایتمندی شغلی منجر به افزایش نرخ تغییر 

در یک بررسی در  .(11،12)شود میشغل و غیبت از کار 

محل  یکه عوامل روان گردید تأکید کارمندان بانک بین

از جمله ابهام نقش و استرس  یشغل یتینارضا بر مؤثرکار 

 کنند، یم ینیب شیرا پ بتیغ توجهی قابل طور به ،یشغل

 لیروابط را تعد نیا تواند یسرپرست م تیاگرچه حما

مراقبان سالمندان،  انیم دیگر در ای مطالعهدر  .(11)کند

 یکمتر و مرخص بتیغ زانیبالاتر با م یشغل تیرضا

 .(11)کمتر مرتبط بود یاستعلاج

سن، تحصیلات و تجربه  ی زمینهفردی در  های تفاوت

 تأثیرگذار ای حرفهکاری بر رضایت شغلی و عملکرد 

با تقاضای زیاد و کنترل کم،  های شغل. (71،11،14)است

خطر بروز استرس و در نتیجه آن کاهش رضایت شغلی و 

 .(72)دهد عملکرد را افزایش می

سایر خصوصیات فردی مانند سلامت جسمی و روانی، 

 تأثیر، سطح سواد و شهری یا روستایی بودن تأهلوضعیت 

. نتایج مطالعات (71،71)بارزی بر رضایتمندی شغلی دارند

در پرستاران حاکی از آن است که سطح سواد با 
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رضایتمندی شغلی رابطه معکوس دارد. همچنین پرستاران 

ایتمندی بیشتری نسبت به با سابقه کاری کم رض

ط معکوس به خوبی دارند. دلیل این دو ارتبا ترها باسابقه

است. یکی از دلایل کاهش رضایتمندی  مشخص نگردیده

این باشد که پرستاران  تواند میدر افراد با سابقه کاری بالا 

و  ها گیری تصمیمبا سابقه کار بالا تمایل به شرکت در 

فراهم نشدن آن، کاهش  و با دارند ها گذاری سیاست

. از سویی دیگر عدم تحقق گردد میرضایتمندی ایجاد 

ارتقاء شغلی و جایگاهی در افراد با سابقه نیز از دیگر 

. بنابر (72)کاهش رضایتمندی این افراد است های تئوری

، سطح تحصیلات تفاوتی تحقیقدر این  آمده دست بهنتایج 

ی ایجاد در سطح رضایتمندی شغلی و فرسودگی شغل

 .نماید نمی

نکته مهم در مورد رضایتمندی شغلی آنکه رضایت از جو 

محیط کار در همراهی معکوس با تمامی ابعاد نشانگان 

فرسودگی شغلی است. به بیان دیگر کارکنان که از فضای 

کار رضایت کمتری دارند درجات بالاتری از فرسودگی را 

 .(17)دهند مینشان  از خود

 گیری نتیجه

در ایران است که  ها پژوهشمطالعه حاضر یکی از معدود 

نقش مثبت سبک زندگی سالم در کارکنان اداری و 

کارشناسی بخصوص در زمینه رضایتمندی و فرسودگی 

 تواند میشغلی را مشخص نمود. نتایج این پژوهش 

برای انجام تحقیقات مکمل و جامعی باشد که  ای مقدمه

شغلی بیشتر و  های گروه، تر گبزرنمونه آماری  دربرگیرنده

 باشد. مؤثرمداخلات 

 مطالعه های محدودیت

 جیمطالعه حاضر آن بود که نتا های محدودیتاز  یکی

قرار  یافراد مورد بررس یشغل فیوظا کیمطالعه به تفک

با سبک  یتمندیو رضا ینگرفت چرا که ارتباط فرسودگ

محوله  وظایفو  یسازمان گاهیاز جا متأثر قطعاً یزندگ

 قیتحق نیا های محدودیت گری. از دباشد میکار  یروین

که ممکن است تحت  رهاستیمتغ یخوداظهار تیماه

و عدم تمرکز  اتیواقع انیترس از ب ،یادآوریتورش  تأثیر

 .قرار گرفته باشد ها پرسشنامه لیمناسب افراد جهت تکم

 سپاسگزاری

مراتب قدردانی خود را از مدیریت و کارکنان  وسیله بدین

محترم ادارات مرکزی بانک مسکن در تهران بابت 

 .نماییم میدر انجام پژوهش اعلام  شان همکاری

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی ندارد.

 تعارض در منافع
 مقاله وجود سندگانینو یدر منافع برا یتعارض گونه هیچ

 ندارد.

  یقلااخ ملاحظات

 تأییدیهبا  ییدانشجو نامه پایانمقاله مستخرج از  نیا

کمیته اخلاق دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی دانشگاه 

 .باشد میآزاد اسلامی واحد تهران مرکزی 

 مشارکت نویسندگان

دکتر محمد قاسمی، با نگارش اولیه این مقاله با مسئولیت 

کردستانی و فاطمه امانی و تصحیح و بازبینی دکتر فرشته 

 دکتر محمد قاسمی نگاشته شد.
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Abstract 

Introduction: The mental and psychological components of occupational health are influenced by the 

employees' lifestyle, and among these, two components of burnout and job satisfaction are of great 

importance. This study investigated the relationship between healthy lifestyle indices, burnout, and 

job satisfaction among office workers. 

Materials and Methods: In 2018, a descriptive cross-sectional study involved 276 employees and 

experts from the central offices of a governmental bank. The data collection tools consisted of a 

researcher-designed Minnesota Job Satisfaction Questionnaire, the Maslach Burnout Inventory, and a 

self-administered Healthy Lifestyle Questionnaire. 

Results: The average age of the participants was 34.37 years (±4.20), and their average work 

experience was 16.17 years (±4.3). Out of the participants, 81 (29.6%) were female. The average 

scores for job burnout and job satisfaction were 76.82 (±0.87) and 51.49 (±0.73), respectively. The 

average healthy lifestyle index score was 32.20 (±7.74). A significant negative correlation was 

discovered between lifestyle characteristics and burnout. Additionally, the overall score for lifestyle, 

as along with the nutrition and exercise components, was positively associated with job satisfaction. A 

13.6% increase in job satisfaction was associated with improvements in a healthy lifestyle, while an 

increase in burnout of up to 49.1% was linked to a decrease in lifestyle score . 

Conclusion: Enhancing lifestyles may reduce job burnout and improve employee satisfaction. Future 

cohort studies and more comprehensive research are recommended to explore this further. 

Key words: Healthy lifestyle, Job satisfaction, Job burnout, Office workers 
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