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چکیده

مجریـان رادیـو و تلویزیـون بـا اسـترس‌های فراوانـی مواجـه هسـتند کـه ایـن مسـئله می‌توانـد باعـث فرسـودگی 

شـغلی و هیجانـی در آنـان شـود. هـدف این پژوهش، بررسـی نقش اسـترس ادراک‌شـده، تنظیم شـناختی هیجان 

و مهارت‌‌هـای ذهن‌‌آگاهـی در پیش‌‌بینـی فرسـودگی هیجانـی مجریـان رادیـو و تلویزیـون اسـت. ژپوشه از نظـر 

هـدف، کاربـردی، از نظـر ماهیـت پژوهـش، توصیفی- پیمایشـی و از نظر نحوه گـردآوری داده‌ها، از نوع همبسـتگی 

اسـت. جامعـه آمـاری را همـه مجریـان رادیـو و تلویزیـون شـهر تهـران در سـال 1402 تشـکیل می‌دهنـد. بـا توجـه 

بـه فرمـول کوکـران، 230 نفـر بـا روش نمونه‌گیـری گلوله‌برفـی انتخـاب شـدند. ابزارهـای پژوهـش عبارت‌انـد از: 

پرسـش‌نامه فرسـودگی هیجانـی ماسلاخ و جکسـون )1981(، پرسـش‌نامه اسـترس ادراک‌شـده کوهـن و همکاران 

)1983(، پرسـش‌نامه تنظیـم شـناختی هیجـان گـراس و جـان )2003( و پرسـش‌نامه مهارت‎هـای ذهن‌آگاهـی 

بائـر و همـکاران )2006(. بـرای تحلیـل داده‌هـا از ضریـب همبسـتگی پیرسـون و رگرسـیون چندگانـه در نرم‌افـزار 

SPSS اسـتفاده شـده اسـت. براسـاس نتایـج، بـا افزایـش اسـترس، میـزان فرسـودگی هیجانـی مجریـان رادیـو و 

تلویزیـون نیـز افزایـش می‌یابـد و بـا افزایش تنظیم شـناختی هیجـان و مهارت‌هـای ذهن‌آگاهی، میزان فرسـودگی 

هیجانـی آنـان کاهـش می‌یابـد. همچنین اسـترس ادراک‌شـده، تنظیم شـناختی هیجـان و مهارت‌‌هـای ذهن‌‌آگاهی 

توانسـتند 40 درصـد از فرسـودگی هیجانـی مجریـان رادیـو و تلویزیون را پیش‌بینـی کننـد )P>0/001(. طبق نتایج، 

بـا افزایـش تنظیـم شـناختی هیجـان و مهارت‌هـای ذهن‌آگاهـی و کاهـش اسـترس ادراک‌شـده مجریـان رادیـو و 

تلویزیـون از طریـق کارگاه‌هـای آموزشـی می‌‌تـوان فرسـودگی هیجانـی آنـان را کاهـش دهد.
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مقدمه

امــروزه، انســان‌ها در جامعــه رســانه‌ای از جملــه رادیــو و تلویوزیــون زندگــی می‌کننــد؛ 

جایــی کــه در آن تقریبــاً همــه ابعــاد زندگــی فــردی، اجتماعــی و فرهنگــی تحت‌تأثیــر رســانه 

و فناوری‌هــای ارتباطــی قــرار دارد )ســاعی و همــکاران، 1400(. تلویزیون و رادیــو از ارکان‌های 

ــن  ــوان فراگیرتری ــانه‌ها به‌عن ــن رس ــه ای ــتند ک ــی هس ــی و ارتباط ــه اطلاعات ــی جامع اصل

ــتند  ــواره‌ای توانس ــش ماه ــترش پوش ــعه و گس ــک توس ــه کم ــی ب ــاط جمع ــای ارتب ابزاره

ــن  ــان رســانه‌ها اصلی‌تری ــی داشــته باشــند. مجری ــرای خــود مخاطبان ــاط ب ــن نق در دورتری

پــل ارتباطــی بیــن رســانه‌ها و مخاطبــان هســتند و نقــش تأثیرگــذار و غیرقابــل انــکاری در 

ــد )شــمس و  ــان دارن ــر آن ــذاری ب ــرد رســانه‌ها در جــذب مخاطــب و تأثیرگ افزایــش عملک

زابلــی‌زاده، 1397(. رســانه‌هایی ماننــد تلویزیــون )و رادیــو( یــه کمــک تــوان بــالای ارتباطــی 

خــود ایــن قــدرت را دارنــد کــه بــا خلــق واقعیــت، رویدادهــای جهــان را بــه چهاردیــواری 

خانــه بکشــانند و زمینــه رشــد، بالندگــی و خودآگاهــی جامعــه را فراهــم آورنــد )شــمس و 

ــی  ــان یک ــای شغلی‌ش ــل ویژگی‌ه ــه دلی ــون ب ــو و تلویزی ــان رادی ــی‌زاده، 1399(. مجری زابل

ــیما  ــازمان صداوس ــر در س ــای دیگ ــایر بخش‌ه ــه س ــبت ب ــا نس ــترس‌ترین بخش‌ه از پراس

هســتند )گاســکون1 و همــکاران، 2021(. مجریــان رادیــو و تلویزیــون بــا اســترس‌های زیــاد 

و مکــرری مواجــه هســتند و همیــن امــر می‌توانــد موجــب افزایــش فرســودگی شــغلی در 

آنــان شــود )تورچانینــوف2 و همــکاران، 2017(. یکــی از ابعــاد فرســودگی شــغلی، فرســودگی 

ــاد  ــاغل ایج ــراد ش ــی اف ــناختی و هیجان ــای روان‌ش ــه نیازه ــه در نتیج ــت ک ــی3 اس هیجان

ــغل  ــی از ش ــی ناش ــی تنیدگ ــی نوع ــودگی هیجان ــع فرس ــارک4، 2019(. در واق ــود )پ می‌ش

بــوده کــه موجــب نارضایتــی شــغلی شــده و تأثیــر منفــی بــر زندگــی فــردی، اجتماعــی، و 

خانوادگــی افــراد دارد )لــی5 و همــکاران، 2017(. در ایــن میــان، یکــی از مؤلفه‌هــای اثرگــذار 

1. Gascón.

2. Turchaninov.

3. Emotional Burnout.

4. Park.

5. Lee .
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ــز- اورتیــز2، 2019؛ دوربــکان3،  ــر فرســودگی هیجانــی، اســترس ادراک‌شــده1 اســت )جیمن ب

2018(. در واقــع، اســترس ادراک‌شــده واکنــش بــدن بــه تغییــری کــه مســتلزم ســازگاری یــا 

پاســخ جســمی، ذهنــی یــا هیجانــی اســت کــه می‌توانــد بــه وســیله هــر عامــل یــا محــرک 

ــش‌‌زا ایجــاد شــود )ســوامی4 و همــکاران، 2021(. در مدل‌هــای روان‌شــناختی اســترس  تن

ــترس‌‌زا  ــا را اس ــه آ‌نه ــد ک ــر می‌‌گذارن ــرادی اث ــر اف ــط ب ــا فق ــه رخداده ــود ک ــد می‌‌ش تأکی

ــرایط  ــول ش ــط محص ــترس فق ــای اس ــب ارزیابی‌‌ه ــای منتخ ــه الگوه ــد. البت ــی کنن ارزیاب

محــرک یــا متغیرهــای پاســخ نیســتند، بلکــه فــرآورده تفســیر افــراد از روابط‌شــان بــا محیــط 

پیرامونــی خویــش اســت )جورجیــو5 و فوتیــو6، 2019(. اثرگذارتریــن مــدل فراینــد ارزیابــی 

بــه وســیلة لازاروس7 و فولکمــن8 پیشــنهاد شــده اســت. در صورت‌بنــدی اصلــی ایــن مــدل، 

تأکیــد شــده اســت ارزیابــی یــک محــرک به‌صــورت تهدیدکننــده کــه ارزیابــی اولیــه نامیــده 

می‌شــود، بیــن ارائــه محــرک و پاســخ بــه اســترس وقــوع می‌‌یابــد. در ایــن مــدل فــرض 

می‌شــود کــه ارزیابــی اولیــه بــه عوامــل پیشــایندی ادراک از ویژگی‌هــای موقعیــت محــرک 

و ســاختار روان‌شــناختی فــرد وابســته می‌باشــد )آباریــوس9 و همــکاران، 2021(.

پیشینۀ پژوهش

ــزان  ــغلی و می ــودگی ش ــن فرس ــت بی ــی از آن اس ــدد حاک ــای متع ــج پژوهش‌ه نتای

ــکان،  ــی‌‌داری وجــود دارد )دوب اســترس ادراک‌شــده در گروه‌هــای شــغلی دیگــر رابطــه معن

2018؛ ری10 و همــکاران، 2016؛ ال ماســری11، 2016(. یکــی دیگــر از عواملــی کــه در فرســودگی 

شــغلی نقــش مهمــی بــازی می‌کنــد راهبردهــای تنظیــم شــناختی هیجــان12 اســت )کاســتیلو 

1. Perceived Stress.

2. Jiménez-Ortiz.

3 . Devebakan.

4. Swami .

5. Georgiou . 

6. Fotiou.

7. Lazarus.

8. Folkman.

9. Obbarius.

10. Rey. 

11. El-Masry.

12. Cognitive Emotion Regulation.
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ــکاران،  ــی و هم ــم3، 2019؛ بامونت ــو2 و گری ــون - کوکی ــکاران، 2019؛ جکس ــدا1 و هم - گوآل

2019(. منظــور از تنظیــم شــناختی هیجــان نحــوة پــردازش شــناختی فــرد در هنــگام مواجهــه 

ــراد در مواجهــه  ــوار و اســترس‌‌زا اســت )گارنفســکی4 و کرایــچ5، 2018(.  اف ــع ناگ ــا وقای ب

ــا را  ــوان آنه ــه می‌‌ت ــد ک ــتفاده می‌‌کنن ــی اس ــتراتژی‌‌های متنوع ــترس‌‌زا از اس ــرایط اس ــا ش ب

بــه دو دســته اســتراتژی مثبــت و اســتراتژی منفــی تقســیم کــرد )گارنفســکی و همــکاران، 

2009(. در همیــن راســتا در پژوهشــی روزگار و همــکاران )1398( نشــان دادنــد، بیــن 

ــی ناســازگارانه و فرســودگی شــغلی در دندان‌پزشــکان  راهبردهــای تنظیــم شــناختی هیجان

ــه  ــز ب ــت )1402( نی ــا و فیروزبخ ــود دارد. جوی ــی‌داری وج ــتقیم معن ــت و مس ــه مثب رابط

مقایســه فرســودگی هیجانــی و ســبک‌های هیجانــی بیــن معلمیــن و کارکنــان اورژانــس در 

شــهر شــیراز پرداختنــد. یافته‌هــای حاصــل از ایــن پژوهــش نشــان داد کــه بیــن کارمنــدان 

اورژانــس و معلمیــن از نظــر فرســودگی هیجانــی و ســبک‌های هیجانــی تفــاوت معنــی‌داری 

وجــود دارد. در پژوهشــی دیگــر غفــاری و کریمــی )1400( نشــان دادنــد کــه بیــن فرســودگی 

شــغلی بــا تنظیــم شــناختی هیجــان و زیرمقیاس‌هــای آن، رابطــه معنــی‌داری وجــود دارد و 

بیشــترین رابطــه همبســتگی در زیرمقیاس‌هــا مربــوط بــه ارزیابــی اســت. در پژوهشــی دیگــر 

دلاور و درخشــان)1401( بــه ایــن نتیجــه رســیدند کارکنــان صداوســیما کــه سرســختی بالاتری 

داشــتند از میــزان فرســودگی شــغلی کمتــری برخــوردار بودنــد. در پژوهشــی دیگــر، گاســکون 

ــوان  ــه عن ــاداش، ب ــدان پ ــی و فق ــارض ارزش ــه تع ــد ک ــان دادن ــز نش ــکاران)2021( نی و هم

عوامــل خطــرزای روانــی اجتماعــی فرســودگی شــغلی در متخصصــان ارتباطــات )مطبوعــات، 

رادیــو و تلویزیــون( محســوب می‌‌شــود. در پژوهشــی مــروری مک‌‌دونالــد6 و همــکاران 

ــه بیشــتر در معــرض خطــر فرســودگی  ــی ک ــن نتیجــه رســیدند روزنامه‌نگاران ــه ای )2016( ب

شــغلی هســتند، زنانــی هســتند کــه جوان‌تــر و کــم تجربه‌‌تــر بــوده و در روزنامه‌هــای 

کم‌تیــراژ کار می‌کننــد. همچنیــن بــه خــأ پژوهشــی درمــورد بررســی فرســودگی شــغلی ســایر 

ــد.  ــد می‌کنن ــن تأکی ــار و اپراتورهــای دوربی ــدگان اخب ــه گوین نقش‌‌هــا از جمل

1. Castillo-Gualda.

2. Jackson-Koku . 

3. Grime.

4. Garnefski.

5. Kraaij

6. MacDonald.
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ــده  ــترس ادراک‌ش ــغلی و اس ــودگی ش ــش فرس ــه در کاه ــی ک ــر از متغیرهای ــی دیگ یک

افــراد اثربخــش گزارش‌شــده، مهارت‌‌هــای ذهن‌آگاهــی اســت )آذرپــرور، 1401؛ بــدری 

گرگــری و همــکاران،1390؛ راســتگو، 1395(. ذهن‌آگاهــی1 را آگاهــی و توجــه تقویت‌شــده 

ــی از   ــه و آگاه ــه برانگیخت ــت توج ــوان حال ــد و به‌عن ــوع می‌دانن ــال وق ــه در ح ــه تجرب ب

ــت  ــه کیفی ــد س ــه رش ــت و ب ــده اس ــف ش ــد تعری ــاق می‌افت ــی اتف ــه کنون ــه در لحظ آنچ

خــودداری از قضــاوت، آگاهــی قصدمندانــه و تمرکــز بــر لحظــه کنونــی در توجــه فــرد تأکیــد 

می‌کنــد. توجــه متمرکــز بــر لحظــه حــال، پــردازش تمــام جنبه‌هــای تجربــه بلاواســطه شــامل 

فعالیت‌هــای شــناختی، فیزیولوژیکــی یــا رفتــاری را موجــب می‌شــود. به‌واســطه تمریــن و 

ــدا  ــی پی ــه خودآگاه ــای روزان ــه فعالیت‌ه ــبت ب ــرد نس ــی ف ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــای مبتن فن‌ه

می‌کنــد، بــه کارکــرد خــودکار ذهــن در دنیــای گذشــته و آینــده آگاهــی می‌یابــد و از طریــق 

ــرل  ــا کنت ــر آن‌ه ــمانی ب ــای جس ــات و حالت‌ه ــکار و احساس ــه از اف ــی لحظه‌به‌لحظ آگاه

ــود  ــا می‌ش ــده ره ــته و آین ــر گذش ــز ب ــودکار متمرک ــره و خ ــن روزم ــد و از ذه ــدا می‌کن پی

ــس2، 2013(. )هری

ــرک خدمــت و  ــا قصــد ت ــن ذهن‌آگاهــی ب ــرور )1401( نشــان داد بی در پژوهشــی، آذرپ

ــرد شــغلی رابطــة مســتقیم وجــود دارد.  ــا عملک ــی رابطــة معکــوس و ب فرســودگی هیجان

ــرد شــغلی  ــا عملک ــرک خدمــت رابطــة مســتقیم و ب ــا قصــد ت ــی ب ــن فرســودگی هیجان بی

ــی در رابطــة  ــج نشــان داد فرســودگی هیجان ــن نتای رابطــة معکــوس وجــود دارد. همچنی

ــکاران  ــت3 و هم ــی دارد. براک ــش میانج ــران نق ــغلی مدی ــرد ش ــی و عملک ــن ذهن‌آگاه بی

ــم هیجــان و  ــی تنظی ــن توانای ــا هــدف بررســی رابطــه بی ــز در پژوهــش خــود ب )2010( نی

رضایــت شــغلی و فرســودگی هیجانــی در معلمــان نشــان داد بیــن توانایــی تنظیــم هیجــان 

ــی رابطــه مثبــت وجــود  ــا مؤلفــه عملکــرد فــردی در فرســودگی هیجان و رضایــت شــغلی ب

دارد.

مجریــان رادیــو و تلویزیــون بــا اســترس‌های زیــاد و مکــرری مواجــه هســتند و ایــن امــر 

ــوف  ــردد )تورچانین ــان می‌گ ــی( در آن موجــب ایجــاد فرســودگی شــغلی )فرســودگی هیجان

1. Mindlessness.

2. Harris

3. Brackett
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و همــکاران، 2017؛ زیوکوویــک و دوجــاک1، 2014(. بــرای کاهــش فرســودگی هیجانــی 

مجریــان رادیــو و تلویزیــون ابتــدا بایــد عوامــل مرتبــط بــا آن را شناســایی و ســپس 

ــود. از  ــرا نم ــی و اج ــان طراح ــی آن ــودگی هیجان ــش فرس ــرای کاه ــی ب ــاس راهکارهای براس

عواملــی احتمالــی مرتبــط بــا فرســودگی هیجانــی مجریــان رادیــو و تلویزیــون می‌تــوان بــه 

ــرد.  ــاره ک ــی اش ــای ذهن‌آگاه ــان و مهارت‌ه ــناختی هیج ــم ش ــده، تنظی ــترس ادراک‌ش اس

ــه  ــت ک ــن اس ــود ای ــی موج ــای پژوهش ــی از خلأه ــر و یک ــت دیگ ــز اهمی ــه حائ نکت

ــون انجام‌شــده اســت و پژوهشــی  ــو و تلویزی ــان رادی ــر روی مجری ــی ب پژوهش‌هــای اندک

ــذا نتایــج ایــن  ــان یافــت نشــد. ل ــرای پیش‌بینــی فرســودگی هیجانــی آن ــه ب در ایــن زمین

ــی در  ــودگی هیجان ــی فرس ــر در پیش‌بین ــر مؤثرت ــناخت متغی ــه ش ــد ب ــش می‌توان پژوه

ــدا  ــازمان ص ــزان س ــان و برنامه‌ری ــا متخصص ــد ت ــک نمای ــون کم ــو و تلویزی ــان رادی مجری

ــر آن،  ــاوه ب ــد. ع ــم آورن ــود آن فراه ــرای بهب ــه را ب ــد و زمین ــه کنن ــه آن توج ــیما ب و س

ــو و  ــان رادی ــود مجری ــت موج ــر وضعی ــناخت بهت ــه ش ــد ب ــش می‌توان ــن پژوه ــج ای نتای

تلویزیــون کمــک نمایــد تــا مســئولان ایــن رســانه بــا توجــه بــه راهکارهــای ارائه‌شــده در 

ایــن پژوهــش و پژوهش‌هــای مشــابه گام موثــری در جهــت کاهــش فرســودگی هیجانــی 

و حفــظ و ارتقــای ســامت مجریــان رادیــو و تلویزیــون بردارنــد. بــا توجــه بــه آنچــه گفتــه 

ــناختی  ــم ش ــده، تنظی ــترس ادراک‌ش ــش اس ــی نق ــدف بررس ــا ه ــر ب ــش حاض ــد، پژوه ش

ــو و  ــان رادی ــی مجری ــودگی هیجان ــی فرس ــی در پیش‌‌بین ــای ذهن‌‌آگاه ــان و مهارت‌‌ه هیج

ــون انجــام شــده اســت. تلویزی

روش پژوهش

ایـن ژپوشه از نظـر هـدف، کاربـردی، از نظر ماهیـت پژوهش توصیفی - پیمایشـی و از 

نظـر نحـوه گـردآوری داده‌ها همبسـتگی اسـت. جامعه آماری ایـن پژوهش را کلیـه مجریان 

رادیـو و تلویزیـون شـهر تهـران )شـرکتی، قـراردادی، پیمانـی و رسـمی( تشـکیل می‌دهنـد. 

بـا توجـه بـه جامعـه آمـاری حـدود 500 نفـری و بـر طبـق فرمـول کوکـران بـا خطـای %5، 

نمونـه‌ای بـه تعـداد 230 نفـر بـا روش نمونه‌گیری گلوله‌برفی انتخاب شـده اسـت. در روش 

نمونه‌گیـری گلوله‌برفـی از یـک نمونـه انتخاب‌شـده خواسـته می‌شـود تـا سـایر نمونه‌هـا را 

بـه پژوهشـگر معرفـی نماینـد و بـر همیـن اسـاس بـه آن روش گلوله‌برفـی می‌گوینـد.

1. Zivkovic & Devjak
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ــدا و  ــازمان ص ــئولان س ــا مس ــای لازم ب ــدا هماهنگی‌ه ــش ابت ــن پژوه ــام ای ــرای انج ب

ســیمای شــهر تهــران صــورت پذیرفــت و آنــان اســتفاده از فضــای آنلایــن را بــرای تکمیــل 

پرسشــنامه‌ها پیشــنهاد دادنــد. پژوهشــگران پرسشــنامه‌ها را در فضــای مجــازی )واتســاپ، 

تلگــرام و ایتــا( بــرای مجریانــی کــه می‌شــناختند ارســال و از آنهــا نیــز خواســتند تــا ســایر 

مجریــان را بــه پژوهشــگر معرفــی نماینــد. لازم بــه ذکــر اســت کــه بــرای مجریــان اهمیــت و 

ضــرورت پژوهــش تشــریح و تبییــن و دربــاره رعایــت نــکات و ملاحظــات اخلاقــی از جملــه 

رازداری، محرمانگــی و غیــره بــه آنــان اطمینــان و تعهــد داده شــد. همچنیــن به آنــان توضیح 

ــن  ــتند و بهتری ــط نیس ــح و غل ــواب صحی ــش‌نامه‌ها دارای ج ــچ از پرس ــه هی ــد ک داده ش

پاســخ، پاســخی اســت کــه گویــای وضعیــت موجــود و واقعــی باشــد. در نهایــت، پــس از 

تکمیــل ابزارهــای پژوهــش از مجریــان رادیــو و تلویزیــون بــه دلیــل شــرکت در پژوهــش و 

تکمیــل پرســش‌نامه‌ها تقدیــر و تشــکر شــد. در ایــن پژوهــش بــرای گــردآوری داده‌هــا از 

چهــار پرسشــنامه زیــر اســتفاده شــد.

پرســش‌نامه فرســودگی هیجانــی ماســاخ و جکســون: ایــن پرســش‌نامه توســط 

ماســاخ و جکســون )1981( بــا 9 گویــه تهیــه و تدویــن شــده اســت. بــرای نمونــه احســاس 

ــان کار  ــه در پای ــم ک ــاس می‌کن ــده‌ام. احس ــته ش ــی از کارم خس ــر عاطف ــه از نظ ــم ک می‌کن

روزانــه از کارافتــاده شــده‌ام. نمره‌گــذاری پرســش‌نامه بــر اســاس لیکرت‌بنــدی 7 درجــه‌ای 

ــی  ــق روای ــز از طری ــی آن نی ــت. روای ــده اس ــبه ش ــش‌نامه 0/85 محاس ــار پرس ــود. اعتب ب

ــرای  ــن پرســش‌نامه ب ــی ای ــع شــد. پایای ــد واق ــورد تأیی ــن م ــی توســط متخصصی محتوای

ــزارش وی  ــق گ ــت. طب ــرار گرف ــد ق ــورد تأیی ــان )۱۳۷۱( م ــط فیلی ــران توس ــار در ای اولین‌ب

ضریــب پایایــی آن 0/78 بــرآورد شــده اســت. احیاکننــده و دیگــران )۱۳۸۷( ضریــب پایایــی 

ــد. در  ــت آورده‌ان ــاخ 0/53 به‌دس ــای کرونب ــتفاده از روش آلف ــا اس ــش‌نامه را ب ــن پرس ای

ــاخ 0/80 محاســبه شــد. ــا آلفــای کرونب ــی پرســش‌نامه ب ایــن پژوهــش پایای

پرســش‌نامه اســترس ادراک‌شــده1: پرســش‌نامه اســترس ادراک‌شــده، توســط کوهــن2 

و همــکاران )۱۹۸۳( ســاخته شــده اســت. ایــن ابــزار میــزان اســترس ادراک‌شــده را بــا 14 

1. The Perceived Stress Scale(PSS).

2. Cohen.
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ســؤال اندازه‌گیــری می‌کنــد. بــرای نمونــه در طــول مــاه گذشــته تــا چــه انــدازه بــه دلیــل 

ــاه  ــول م ــده‌اید؟ در ط ــت ش ــته‌اید، ناراح ــارش را نداش ــه انتظ ــئله‌ای ک ــدن مس ــش آم پی

ــه  ــم ک ــائل مه ــده مس ــد از عه ــه نمی‌توانی ــرده‌ای ک ــاس ک ــدازه احس ــه ان ــا چ ــته ت گذش

ــی  ــترس عموم ــنجش اس ــرای س ــاس ب ــن مقی ــد؟ ای ــد، برآیی ــود دارن ــما وج ــی ش در زندگ

ــوادث  ــاره ح ــات درب ــکار و احساس ــی‌رود و اف ــه‌کار م ــته ب ــاه گذش ــک م ــده در ی ادراک‌ش

ــا فشــار روانــی و اســترس‌های تجربه‌شــده را مــورد  ــه، کنارآمــدن ب اســترس‌زا، کنتــرل، غلب

ــا  ــز ت ــاس لیکــرت چهاردرجــه‌ای )هرگ ــک مقی ــا ی ــاس ب ــن مقی ــرار می‌دهــد. ای ســنجش ق

خیلــی زیــاد( و هــر مــاده دارای ارزشــی بیــن ۰ تــا ۴ اســت. مجمــوع نمــرات حاصــل از ایــن 

آزمــون میــزان اســترس ادراک‌شــده را نشــان می‌دهــد. دوران1 و همــکاران )2006( ضریــب 

آلفــای کرونبــاخ را بــرای ایــن مقیــاس 0/74 گــزارش کردند. محمودپــور و همــکاران )1397( 

ــاخ  ــای کرونب ــق آلف ــی و از طری ــانی درون ــه روش هم‌س ــش‌نامه ب ــن پرس ــی ای ــز پایای نی

0/78 گــزارش کــرده انــد. در ایــن پژوهــش پایایــی پرســش‌نامه بــا آلفــای کرونبــاخ 0/74 

محاســبه شــد.

ــان3  ــراس و ج ــط گ ــش‌نامه توس ــن پرس ــان2: ای ــناختی هیج ــم ش ــش‌نامه تنظی پرس

ــه  ــا 10 گوی ــان را ب ــناختی هیج ــم ش ــزان تنظی ــزار می ــن اب ــت. ای ــده اس ــه ش )2003( تهی

ــذت  ــد ل ــری مانن ــاس مثبت‌ت ــم احس ــی می‌خواه ــه وقت ــرای نمون ــد. ب ــری می‌کن اندازه‌گی

ــک  ــا ی ــی ب ــم. وقت ــوق می‌ده ــت س ــاس مثب ــمت آن احس ــه س ــرم را ب ــم، فک ــته باش داش

ــر  ــت فک ــورد آن موقعی ــم طــوری درم ــت اســترس‌زا مواجــه می‌شــوم، ســعی می‌کن موقعی

کنــم کــه بــه مــن آرامــش دهــد. پاســخ‌ها بــر اســاس مقیــاس لیکــرت )هفــت درجــه‌ای( 

ــاه  ــد از 3 م ــی بع ــار بازآزمای ــد. اعتب ــق )7( می‌باش ــاً مواف ــا کام ــف )1( ت ــاً مخال از کام

ــزارش شــده اســت. نســخه فارســی  ــم شــناختی هیجــان 0/69 گ ــرای پرســش‌نامه تنظی ب

پرســش‌نامه تنظیــم هیجانــی گــراس و جــان در فرهنــگ ایرانــی توســط مشــهدی و همــکاران 

)1392( مــورد هنجاریابــی قــرار گرفتــه اســت. در ایــن پژوهــش، اعتبــار پرســش‌نامه 

براســاس روش هم‌ســانی درونــی )بــا دامنــه آلفــای کرونبــاخ 0/60 تــا 0/81( و روایــی 

1. Duran.

2. The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ).

3. Gross & John.
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پرســش‌نامه مذکــور از طریــق تحلیــل مؤلفــه اصلــی بــا اســتفاده از چرخــش واریماکــس، 

ــده  ــزارش ش ــوب گ ــی مطل ــی ملاک ــاس )r = 0/13( و روای ــرده مقی ــن دو خ ــتگی بی همبس

ــد. ــبه ش ــاخ 0/79 محاس ــای کرونب ــا آلف ــش‌نامه ب ــی پرس ــش پایای ــن پژوه ــت. در ای اس

ذهن‌آگاهــی  مهارت‌هــای  پرســش‌نامه  ذهن‌آگاهــی1:  مهارت‌هــای  پرســش‌نامه 

توســط بائــر2 و همــکاران )2006( بــا 39 گویــه تدویــن شــده اســت. بــرای نمونــه زمانــی 

کــه در حــال راه رفتــن هســتم، بــه طــور عمــدی متوجــه احســاس حرکــت بدنــم هســتم. در 

پیــدا کــردن کلمــات بــرای بیــان احساســاتم خــوب عمــل می‌کنــم. آزمودنــی بایــد در یــک 

مقیــاس لیکــرت 5 درجــه‌ای از 1 )هرگــز( تــا 5 )همیشــه( میــزان موافقــت یــا مخالفــت خــود 

ــه نمــرات در ایــن مقیــاس 195-39 می‌باشــد.  ــد. دامن ــارات را بیــان کن ــا هــر یــک از عب ب

از ســجادیان )1393(، ویژگی‌هــای روان‌ســنجی پرســش‌نامه شــامل هم‌ســانی درونــی، 

پایایــی، روایــی همگــرا و روایــی واگــرا )تشــخیصی( بــروی نمونــه‌ای بــه حجــم 500 نفــر از 

مــردم شــهر اصفهــان را مــورد بررســی قــرار داد، کــه پایایــی ضرایــب هم‌ســانی درونــی بــه 

ــرا  ــی همگ ــب روای ــدار 0/81(، ضرای ــا مق ــش‌نامه )ی ــرای کل پرس ــاخ ب ــای کرونب روش آلف

و واگــرای پرســش‌نامه ذهن‌آگاهــی بــا مقیاس‌هــای افســردگی، رضایــت از زندگــی و 

ــه ترتیــب )0/424-، 0/257، 0/588( به‌دســت آمــد کــه معنــی‌دار  ــق ب ویژگی‌هــای فراخل

ــاخ 0/77 محاســبه شــد. ــا آلفــای کرونب ــی پرســش‌نامه ب ــن پژوهــش پایای ــود. در ای ب

یافته‌‌های پژوهش

در پژوهــش حاضــر 230 نفــر از مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــرکت داشــتند. 13 

درصــداز افــراد شــرکت‌کننده در پژوهــش زیــر25 ســال، 45/7 درصــد 25 تــا 45 ســال و 

41/3 درصــد بالاتــر از 45 ســال بودنــد. همچنیــن  47/4 درصــد از افــراد شــرکت‌کننده در 

پژوهــش مــرد و  52/6 درصــد زن بودنــد. از نظــر تحصیــات 9/1 درصــد از افــراد حاضــر در 

پژوهــش دیپلــم، 9/6 درصــد کاردانــی، 61/7 درصــد کارشناســی و 19/6 درصــد کارشناســی 

ارشــد بودنــد. شــاخص‌های توصیفــی متغیرهــای پژوهــش در جــدول 1 نشــان داده شــده 

اســت.

1. Mindfulness Skills Questionnaire (FFMQ).

2. Baer.



84

ارت های ذهن آگاهی هم تنظیم شناختی هیجان و ،هرس ادراک شدتنقش اس

دوره 8
 پیاپی 30

زمستان 1404

جدول 1- شاخص‌های توصیفی متغیرهای پژوهش

انحراف میانگینتعدادمتغیرها
استاندارد

آزمون کولموگروف- اسمیرنوف

معنی‌داریآماره آزمون

23028/344/550/800/15استرس ادراک‌شده

23025/246/350/920/42تنظیم شناختی هیجان

23031/804/611/050/57مهارت‌های ذهن‌آگاهی

23017/125/941/180/61فرسودگی هیجانی

ــمیرنوف  ــروف- اس ــون کولموگ ــود، در آزم ــاهده می‌ش ــدول 1 مش ــه در ج ــور ک همان‌ط

ــد؛  ــتر از 0/05 ‌‌باش ــا بیش ــده خرده‌مقیاس‌ه ــبه ش ــی‌داری محاس ــطح معن ــدار س ــر مق اگ

پــس می‌‌تــوان نتیجــه گرفــت کــه توزیــع نمــرات ایــن مقیاس‌هــا نرمــال می‌‌باشــد. 

ــن  ــرای بررســی رابطــه بی ــا ماتریــس همبســتگی ب ــط متغیرهــا ب در جــدول 2، الگــوی رواب

ــا فرســودگی  اســترس ادراک‌شــده، تنظیــم شــناختی هیجــان و مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی ب

ــه شــده اســت. ــی ارائ هیجان

جدول 2- ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش

مهارت‌های تنظیم شناختی هیجاناسترس ادراک‌شدهمتغیر
ذهن‌آگاهی

**0/27-**0/14-**0/38فرسودگی هیجانی

P>**0/01

نتایــج جــدول 2 نشــان می‌‌دهــد کــه بیــن متغیــر اســترس ادراک‌شــده بــا فرســودگی 

ــترس  ــش اس ــا افزای ــه ب ــت ک ــن معناس ــت و بدی ــی‌دار اس ــت و معن ــه مثب ــی رابط هیجان

ــن،  ــد. همچنی ــش می‌‌یاب ــی افزای ــودگی هیجان ــای فرس ــان، مؤلفه‌ه ــده در مجری ادراک‌ش

ضریــب همبســتگی بیــن متغیــر مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی و متغیــر تنظیــم شــناختی 

هیجــان بــا فرســودگی هیجانــی رابطــه منفــی و معنــی‌دار اســت و بــه ایــن معناســت کــه 

ــا افزایــش مؤلفه‌هــای مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی و تنظیــم شــناختی هیجــان در مجریــان،  ب

ــد.  ــش می‌یاب ــی کاه ــودگی هیجان ــای فرس مؤلفه‌ه
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ــم  ــده، تنظی ــترس ادراک‌ش ــه اس ــر اینک ــی ب ــش مبن ــای پژوه ــی فرضیه‌‌ه ــرای بررس ب

شــناختی هیجــان و مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی، فرســودگی هیجانــی مجریــان رادیــو و 

ــل از  ــد. قب ــتفاده ش ــه اس ــیون چندگان ــون رگرس ــد از آزم ــی می‌‌کن ــون را پیش‌‌بین تلویزی

ــون  ــج آزم ــت. نتای ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــون م ــن آزم ــای ای ــون پیش‌‌فرض‌‌ه ــام آزم انج

کولموگــروف اســمیرنف جهــت بررســی توزیــع نرمــال داده‌‌هــا بــرای تمامــی متغیرهــا بزرگتــر 

از 0/05 بــود، بنابرایــن توزیــع داده‌‌هــای مربــوط بــه ایــن متغیرهــا نرمــال اســت؛ همچنیــن 

نتایــج آزمــون دوربیــن واتســون1 )1/87( بــرای بررســی اســتقلال خطاهــا و آزمــون شــاخص 

تحمــل2 متغیرهــا بیــش از 0/1 و عامــل تــورم واریانــس3 کمتــر از 6، بــرای بررســی هم‌خطــی 

ــه  بیانگــر رعایــت ایــن مفروضه‌‌هــا اســت. بنابرایــن اســتفاده از آزمــون رگرســیون چندگان

بلامانــع اســت. در جــدول 3 و 4 نتایــج رگرســیون چندگانــه بــرای پیش‌بینــی فرســودگی 

هیجانــی گــزارش شــده اســت.

جدول 3- نتایج آزمون رگرسیون چندگانه در پیش‌بینی فرسودگی هیجانی براساس استرس 
ادراک‌شده، تنظیم شناختی هیجان و مهارت‌های ذهن‌آگاهی

مجموع مدل
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
مجذورات

آماره 
Fمعنی‌داریAdj R

22234/3837411/46رگرسیون

52/120/0010/400/40 3237/10226142/20باقی‌مانده

54371/48229کل

بــا توجــه بــه جــدول 3، ضریــب تعییــن مــدل برابــر  0/40 اســت و ایــن بدین معناســت 

ــر روی  ــی ب ــای ذهن‌آگاه ــان و مهارت‌ه ــناختی هیج ــم ش ــده، تنظی ــترس ادراک‌ش ــه اس ک

هــم توانســته 40 درصــد از واریانــس فرســودگی هیجانــی را در مجریــان رادیــو و تلویزیــون 

بــه خوبــی پیش‌بینــی نمایــد.

1 

2 

3 
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جدول 4- نتایج ضرایب رگرسیون

ضرایب‌‌استانداردضرایب غیراستانداردمدل

B مقداربتاخطای معیارمقدارt مقدارp-value

10/360/001---141/7013/67مقدار ثابت

0/580/180/193/110/002استرس ادراک‌شده

1/720/032-0/15-0/130/07-تنظیم شناختی هیجان

9/770/001-0/60-0/770/07-مهارت‌های ذهن‌آگاهی

ــر  ــبی متغی ــهم نس ــا س ــد ت ــک می‌کن ــا کم ــه م ــده ب ــتاندارد ش ــیونی اس ــب رگرس ضری

ــدار  ــه مق ــی هرچ ــم. یعن ــن نمائی ــته را تعیی ــر وابس ــرات متغی ــن تغیی ــتقل در تببی مس

ضریــب بتــای یــک متغیــر بزرگتــر باشــد، نقــش آن در پیش‌بینــی تغییــرات متغیــر وابســته 

بیشــتر اســت. همانطــور کــه در جــدول شــماره 4 مشــاهده می‌شــود ضرایــب بتــای 

اســتاندارد متغیــر اســترس ادراک‌شــده )β =0/19(، تنظیــم شــناختی هیجــان )β =-0/15( و 

ــر ایــن متغیرهــا  ــزان تأثی مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی )β =-0/60( اســت کــه نشــان‌دهنده می

ــر  ــد و از نظ ــی باش ــون م ــو و تلویزی ــان رادی ــی در مجری ــودگی هیجان ــی فرس در پیش‌بین

ــا ضریــب  آمــاری معنــی‌دار هســتند. بدیــن صــورت کــه متغیــر مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی ب

ــو و  ــان رادی ــی در مجری ــودگی هیجان ــی فرس ــش را در پیش‌بین ــترین نق ــای 0/60 بیش بت

تلویزیــون داراســت. متغیرهــای بعــدی بــه ترتیــب اســترس ادراک‌شــده و تنظیــم شــناختی 

هیجــان بــا بتاهــای 0/19 و 0/15 دارای بیشــترین نقــش در پیش‌بینــی فرســودگی هیجانــی 

ــند. ــون می‌باش ــو و تلویزی ــان رادی در مجری

نتیجه‌گیری

هــدف ایــن پژوهــش، بررســی نقــش اســترس ادراک‌شــده، تنظیــم شــناختی هیجــان 

ــا،  ــاس یافته‌ه ــود. براس ــی ب ــودگی هیجان ــی فرس ــی در پیش‌بین ــای ذهن‌آگاه و مهارت‌‌ه

ــاط  ــون ارتب ــو و تلویزی ــان رادی ــی در مجری ــا فرســودگی هیجان بیــن اســترس ادراک‌شــده ب

مثبــت و معنــی‌‌داری وجــود داشــت. بــه عبــارت دیگــر، افزایــش اســترس ادراک‌شــده باعــث 
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افزیــش فرســودگی هیجانــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــد و بالعکس کاهش اســترس 

ــا  ــت‌آمده ب ــج به‌دس ــد. نتای ــان ش ــی در آن ــودگی هیجان ــش فرس ــث کاه ــده باع ادراک‌ش

نتایــج پژوهش‌هــای )گاســکون و همــکاران، 2021؛ دوبــکان، 2018؛ ری و همــکاران، 2016؛ 

ال ماســری، 2016؛ مک‌‌دونالــد و همــکاران، 2016؛ راســتگو  و همــکاران، 1395 و دلاور 

ــد. در  ــت نش ــر یاف ــج حاض ــا نتای ــو ب ــج ناهم‌س ــت. نتای ــو اس ــان، 1395(  هم‌س و درخش

تبییــن نتایــج روابــط مثبــت میــان اســترس ادراک‌شــده و فرســودگی هیجانــی در مجریــان 

رادیــو و تلویزیــون می‌تــوان گفــت، ایــن مجریــان بــه دلیــل ویژگی‌هــای شغلی‌شــان یکــی 

از شــغل‌ها و حرفه‌هــای پراســترس را تجربــه می‌کننــد و اغلــب بــه دلیــل حساســیت کاری، 

ارزیابــی مســتمر عملکــرد، ســاعات کاری طولانــی، تعطیــات انــدک و فشــار کاری و روانــی 

در شــغل خــود احســاس فشــار روانــی و خســتگی را تجربــه می‌کننــد. بــا توجــه بــه مطالــب 

مطرح‌شــده، منطقــی بــه نظــر می‌رســد کــه افزایــش اســترس ادراک‌شــده از شــغل و حرفــه 

مجری‌گــری باعــث افزایــش فرســودگی هیجانــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــود.

یافتــه دیگــر پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه بیــن تنظیــم شــناختی هیجــان با فرســودگی 

ــه  ــت. ب ــود داش ــی‌داری وج ــی و معن ــه منف ــون رابط ــو و تلویزی ــان رادی ــی در مجری هیجان

ــی در  ــم شــناختی هیجــان باعــث کاهــش فرســودگی هیجان ــر، افزایــش تنظی ــارت دیگ عب

ــث  ــان باع ــناختی هیج ــم ش ــش تنظی ــس کاه ــد و بالعک ــون ش ــو و تلویزی ــان رادی مجری

ــا نتایــج پژوهش‌هــای  افزیــش فرســودگی هیجانــی در آنــان شــد. نتایــج به‌دســت‌آمده ب

ــی و  ــم، 2019 و  بامونت ــو و گری ــون - کوکی ــکاران، 2019؛ جکس ــدا  و هم ــتیلو - گوآل )کاس

همــکاران، 2019( هم‌ســو اســت. نتایــج ناهم‌ســو بــا نتایــج حاضــر یافــت نشــد. در تبییــن 

ــرایط کاری و  ــل ش ــه دلی ــون ب ــو و تلویزی ــان رادی ــه مجری ــت، ازآنجاک ــوان گف ــج می‌ت نتای

ــی  ــی و تلویزیون ــای رادیوی ــرای برنامه‌ه ــل اج ــه دلی ــه گاه ب ــن کار ک ــی در حی ــرایط بدن ش

مدت‌زمــان زیــادی را مجبــور بــه ایســتادن یــا نشســتن، عــدم اســتراحت مناســب بــه دلیــل 

ــذا  ــتند، ل ــا هس ــب و مرخصی‌ه ــات مناس ــتن تعطی ــدم داش ــا، ع ــودن برنامه‌ه طولانی‌ب

احســاس ناراحتــی و هیجان‌هــای منفــی و آشــفتگی هیجانــی بیشــتری را تجربــه می‌کننــد 

و به‌تبــع همیــن احساســات منفــی میــزان دل‌زدگــی نســبت بــه کار در آن‌هــا بیشــتر اســت 

و اغلــب نمی‌تواننــد هیجانــات خــود را کنتــرل نماینــد و در نتیجــه مؤلفه‌هــای فرســودگی 

ــه مطالــب مطرح‌شــده، منطقــی  ــا توجــه ب ــد. ب ــروز می‌دهن هیجانــی بیشــتری را از خــود ب
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بــه نظــر می‌رســد کــه افزایــش تنظیــم شــناختی هیجــان دربــاره شــغل و حرفــه مجری‌گــری 

باعــث کاهــش فرســودگی هیجانــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــود.

همچنیــن، یافتــه دیگــر پژوهــش حاضــر مویــد آن بود کــه بیــن مهارت‌هــای ذهن‌آگاهی 

ــا فرســودگی هیجانــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون رابطــه منفــی و معنــی‌داری وجــود  ب

ــودگی  ــش فرس ــث کاه ــی باع ــای ذهن‌آگاه ــش مهارت‌ه ــر، افزای ــارت دیگ ــه عب ــت. ب داش

هیجانــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــد و بالعکــس کاهــش مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی 

باعــث افزیــش فرســودگی هیجانــی در آنــان شــد. نتایــج به‌دســت‌آمده بــا نتایــج 

ــکاران، 2010(  ــت و هم ــکاران، 1395 و براک ــتگو و هم ــرور، 1401؛ راس ــای )آذرپ پژوهش‌ه

ــوان  ــا نتایــج حاضــر یافــت نشــد. در تبییــن نتایــج می‌ت ــود. نتایــج ناهم‌ســو ب هم‌ســو ب

گفــت، از ویژگی‌هــای مجریــان رادیــو و تلویزیــون کــه دارای فرســودگی هیجانــی هســتند 

ایــن اســت کــه ذهــن آنهــا سرشــار از افــکار منفــی، افــکار بدبینانــه نســبت بــه دیگــران و 

ــع از فعالیــت ســازنده آن‌هــا  ــه مان عملکــرد ضعیــف در فعالیــت و اجراهای‌شــان اســت ک

در شغلشــان می‌شــود، لــذا مجریانــی کــه برخــوردار از مهــارت ذهن‌آگاهــی هســتند 

ــات  ــات و هیجان ــکار و احساس ــی از اف ــده برخ ــت تخریب‌کنن ــه ماهی ــبت ب ــد نس می‌توانن

هوشــیار و حســاس باشــند، تمامــی اعمــال خــود را بــا آگاهــی انجــام دهنــد و از هیجانــات 

ــه  ــد ک ــران بپرهیزن ــل دیگ ــی و ســریع در مقاب ــه‌دور باشــند و از واکنش‌هــای منف ــی ب منف

ــا توجــه  ــان می‌گــردد. ب ــی در آن همیــن امــر ســبب کاهــش مؤلفه‌هــای فرســودگی هیجان

بــه مطالــب مطرح‌شــده، منطقــی بــه نظــر می‌رســد کــه افزایــش مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی 

دربــاره شــغل و حرفــه مجری‌گــری باعــث کاهــش فرســودگی هیجانــی در مجریــان رادیــو و 

تلویزیــون شــود.

به‌طورکلــی، براســاس نتایــج، فرســودگی هیجانــی براســاس اســترس ادراک‌شــده، 

تنظیــم شــناختی هیجــان و مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی در مجریــان رادیــو و تلویزیــون 

قابل‌پیش‌بینــی اســت. اســترس ادراک‌شــده، تنظیــم شــناختی هیجــان و مهارت‌هــای 

ذهن‌آگاهــی بــر روی‌هــم توانســته 45 درصــد از واریانــس فرســودگی هیجانــی را در 

ــا  ــده ب ــت آم ــج به‌دس ــد. نتای ــی نمای ــی پیش‌بین ــه خوب ــون ب ــو و تلویزی ــان رادی مجری
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نتایــج پژوهش‌هــای )برینــزا و بابوســل1، 2017؛ متیســن و وســتلی بــرگ2، 2016 و برکــت و 

پالرمــو3، 2022( هم‌ســو اســت. نتایــج ناهم‌ســو بــا نتایــج حاضــر یافــت نشــد. در تبییــن 

ــه  ــغلی ک ــای ش ــل ویژگی‌ه ــه دلی ــون ب ــو و تلویزی ــان رادی ــت، مجری ــوان گف ــج می‌ت نتای

ــازمان  ــر در س ــای دیگ ــایر بخش‌ه ــه س ــبت ب ــا نس ــترس‌ترین بخش‌ه ــی از پراس ــد یک دارن

ــد عملکردشــان  ــی ممت ــب بدلیــل حساســیت کاری‌شــان، ارزیاب صداوســیما هســتند و اغل

ــی نســبت  ــدک و فشــار کاری و روان ــی، تعطیــات ان توســط ســازمان، ســاعات کاری طولان

بــه دیگــران بیشــتر دچــار اســترس شــده و همیــن امــر فرســودگی هیجانــی را بدنبــال دارد 

ــرای  ــل اج ــه گاه بدلی ــن کار ک ــی در حی ــرایط کاری و بدن ــل ش ــه دلی ــان ب ــن مجری همچنی

برنامه‌هــای رادیویــی و تلویزیونــی، مــدت زمــان زیــادی را مجبــور بــه ایســتادن یــا نشســتن، 

عــدم اســتراحت مناســب بدلیــل طولانــی بــودن برنامه‌هــا می‌باشــند نســبت بــه دیگــران 

آشــفتگی و ناراحتــی هیجانــی بیشــتری را تجربــه می‌کننــد و در نهایــت همیــن امــر ســبب 

عــدم بــروز آگاهــی در کارهایشــان شــده و موجــب می‌شــود تــا بــدون آگاهــی نســبت بــه 

هــر امــری واکنــش منفــی نشــان‌دهند و زمینــه را بــرای ایجــاد خســتگی عاطفــی، عــدم درک 

دیگــران و رفتارهــای بدبینانــه بــا همــکاران خــود را در پیــش گرفتــه و عملکــرد فردی‌شــان 

ــه  ــا توجــه ب ــد. ب ــه نماین نیــز تحت‌تأثیــر قــرار گیــرد و فرســودگی هیجانــی بالایــی را تجرب

مطالــب مطرح‌شــده، منطقــی بــه نظــر می‌رســد کــه اســترس ادراک‌شــده، تنظیــم شــناختی 

ــی در  ــودگی هیجان ــی فرس ــری در پیش‌بین ــش موث ــی نق ــای ذهن‌آگاه ــان و مهارت‌ه هیج

مجریــان رادیــو و تلویزیــون داشــته باشــند.

اســت.  حاضــر  پژوهــش  محدودیت‌‌هــای  از  خودگزارشــی  ابزارهــای  از  اســتفاده 

ــذا  ازآنجاکــه نمونــه مــورد بررســی در پژوهــش حاضــر مجریــان رادیــو و تلویزیــون بــود، ل

ایــن امــر تعمیم‌‌پذیــری نتایــج بــه ســایر نمونه‌‌هــا و گروه‌‌هــا را محــدود می‌‌ســازد؛ 

بنابرایــن پیشــنهاد می‌‌شــود در پژوهش‌‌هــای آتــی، تحقیقــات مشــابهی در ســایر کارکنــان 

ــن در  ــود. همچنی ــام ش ــا انج ــری یافته‌‌ه ــش تعمیم‌پذی ــرای افزای ــیما ب ــازمان صداوس س

کنــار ابزارهــای خودگزارشــی از ســایر روش‌‌هــای جمــع‌‌آوری داده؛ ماننــد مصاحبه‌هــای 

1. Brienza, Bobocel.

2. Mathisen, Vestly Bergh.

3. Brackett, Palomera.
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ــات  ــج تحقیق ــری نتای ــتره تعمیم‌‌پذی ــش گس ــرای افزای ــود. ب ــتفاده ش ــاختاریافته اس س

دیگــری در مجریــان رادیــو و تلویزیــون ســایر مناطــق جغرافیایــی انجــام شــود. همچنیــن 

پیشــنهاد می‌شــود مســئولین در ســازمان‌ها بــا شناســایی عوامــل اســترس‌زا بتواننــد 

ــودگی  ــش فرس ــبب کاه ــر س ــن ام ــش و همی ــود کاه ــان خ ــترس را در کارکن ــزان اس می

هیجانــی آنهــا گــردد. باتوجه‌بــه یافته‌‌هــا پیشــنهاد می‌‌شــود ســازمان‌ها ویژگی‌هــای 

احســاس  و  انعطاف‌پذیــری  خودکارآمــدی،  ماننــد خوش‌بینــی،  مثبــت  روان‌شــناختی 

معنــی‌داری را از طــرق مختلــف، از جملــه دوره‌هایــی بــا عنــوان دوره‌هــای آمــوزش تنظیــم 

هیجانــات و آمــوزش ذهن‌آگاهــی مبتنــی بــر کاهــش اســترس بــروی کارکنــان اجــرا نماینــد 

ــد فرســودگی هیجانــی در  ــات و احساســات خــود بتوانن ــان ضمــن کنتــرل هیجان ــا کارکن ت

خــود را کاهــش دهنــد. بــا توجــه ‌بــه یافته‌هــا در یــک نتیجه‌گیــری کلــی می‌تــوان گفــت 

ــا افزایــش تنظیــم شــناختی هیجــان و مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی و کاهــش اســترس  کــه ب

ادراک‌شــده مجریــان رادیــو و تلویزیــون از طریــق کارگاه‌هــای آموزشــی می‌‌تــوان فرســودگی 

ــان را کاهــش دهــد.  ــی آن هیجان

)تشــکر و قدردانــی: از لطــف و مشــارکت تمــام مجریــان رادیــو و تلویزیــون شــرکت‌کننده 

در ایــن ‏پژوهش سپاســگزاریم.(
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