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 تاثير آموزش مدیریت استرس بر شادي 

 كاركنان سازمان بنادر و دریانوردي   

 دانشگاه علوم و تحقیقات-آموزشی کارشناس ارشد مديريتمجيدي  ؛  طيبه

Tayebe.majidi@yahoo.com 

 وتحقیقات علوم واحد اسلامی آزاد دانشگاه استاديار ؛  جعفري پريوش

  prvjafari@gmail.com 

 خشیتوانب و بهزيستی دانشکاه يار استاد  حسيني ؛ علي محمد

mahmaimy@yahoo.com 

 

 

 چكيده

تحقیق حاضر به بررسی تاثیر آموزش مديريت استرس بر شادی کارکنان 

نفر از کارکنان  226به همین جهت از بین. سازمان بنادر و دريانوردی می پردازد

به صورت تصادفی ( 16)و مداخله ( 16)سازمان بنادر ودريانوردی دو گروه  شاهد

سش نامه های شادی آکسفورد و استرس شغلی اسیسو ابتدا با پر. انتخاب شدند

میزان شادی و استرس شغلی کارکنان اندازه گیری شد، و سسس آموزش 

مديريت استرس شغلی برای گروه مداخله اجرا شد، و دوباره میزان شادی و 

استرس شغلی کارکنان به منظور  مقايسه بین اختلاف تفاوت نمره های میانگین 

مستقل و   tتحلیل داده ها از مريق آزمون .  اندازه گیری شدهای بین دو گروه 

t  زوجی انجام شد، و نتايج نشان دهنده  تاثیر آموزش مديريت استرس بر کاهش

چنین آموزش مديريت استرس باعث  هم. استرس شغلی کارکنان می باشد

افزايش میزان شادی در گروه مداخله شد، ولی تاثیر آموزش مديريت استرس بر 
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گروه های مختلف تحصیلی و سطوح مختلف در آمدی و بین زنان و مردان و در 

 .دو گروه متاهل ها و مجرد ها متفاوت نبوده، و اثر يکسان داشته است

  .مديريت استرس، استرس، شادی، آموزش: واژه هاي كليدي

 

 مقدمه

 اصلی سرمايه و فرد به منحصر رقابتی مزيت عنوان به انسانی نیروی امروزه

  کشور هر توسعه اساسی رکن سالم انسان و( 2975سساسی، میر)سازمان هر

 افراد روانی بهداشت جوامع، سلامت ارزيابی محورهای از يکی علاوه، به. باشد می

 باشد روان می سلامت ابعاد از يکی شادی و( منبع همان) است جامعه آن

(. 2351 ازهیل، نقل به ،31،1121 سانتوس وداس کامین اسکورسیولینی)

است  بوده بشريت مهم غايت های از همواره شادی جویو  جست بنابراين،

 و اهمیت به باتوجه ديگر، مرف از(. 1114، 32سون ومی گیوين از نقل به ارسطو)

 و دورنگر لايق، مدير هر وظیفه و نقش انسانی، نیروی روانی سلامت ضرورت

 رو، اين از(. 2975سساسی، میر) است کارکنان روانی بهداشت تامین کاردان،

 بهداشت سطح ارتقاء و زندگی کیفیت به ای ويژه اهتمام ها سازمان امروزه

 هايی اثر اقدامات، اين منطقی بنای زير. دارند خود کارکنان روانی و جسمانی

 و فرد بر اخص مور به شادی تقويت و اعم مور به روانی بهداشت ارتقای که است

  و شادی بین مثبتی ارتباط که است آن از حاکی تحقیقات. دارند سازمان

 شغلی بهتر عملکرد باعث شادی چنین هم دارد، وجود ها سازمان در وری بهره

                                                      
90 Scorsolini-comin & Dossantos 
91 Gavin & Mason 
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 کنندگی خودتنظیم و خودکنترلی روحی، و فیزيکی سلامت ،( 311112آرگايل)

 و کلتنر ،1111 34 جوينر و فردريکسون ،2338 ، 39آسسینوال) شود می بیش تر

 درآمد تر، مولانی زندگی شاد افراد( 2983 جعفری از نقل به 2337 35 بونانو

 دارند خود فردی میان روابط از تری بیش رضايت و بالاتر، وری بهره تر، بیش

 موارد بر علاوه (.منبع همان از نقل به 1115  دينر و کینگ، ،36لايوبورمیرسکی)

 ارتقای وری، بهره افزايش چون مهمی نتايج شاد های سازمان و شاد افراد فوق،

 کاهش اتلاف، کاهش پذيری، انعطاف نوآوری، خلاقیت، مشتريان، رضايت کیفیت،

 رو، اين از. آورد خواهند دسته ب را بیماری کاهش و استرس، کاهش غیبت،

 باشد می صنعتی های مجموعه های آرمان از کارآمد و شاد کارکنان داشتن

با توجه به  (.2985 امانی، از نقل به ،1114 ،37 ماسون ريچارد ، گوين– جوانی)

اهمیت پرورش انسان شاد و نیز جوامع پر استرس کنونی، تحقیق حاضر به دنبال 

 : زير استبرای پرسش يافتن پاسخ 

آيا از مريق آموزش فنون مديريت استرس می توان استرس را کاهش ومیزان 

به چه میزان بر شادی  شادی را افزايش داد؟ به عبارتی آموزش مديريت استرس

 کارکنان تاثیر گذار است؟   

 

 

 

                                                      
92 Argyle 
93 Aspin wall 
94 Fredrickson & Joiner 
95 Keltner&Bonanno 
96 Lyubormirsky, King, and Diener 

97Joanne H.gavin&Richardo.Mason 
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 رابطه استرس با شادي

است عموم کارشناسان   امروزه شادی حلقه مفقوده سلامت روان در جامعه

ترين  کید کرده و آن را از مهماسلامت روان بر نقش و اهمیت شادی در زندگی ت

مرفی تحولات صنعتی و از . دانند علل ارتقای سلامت روان در افراد جامعه می

ياری گر انسان برای کسب موفقیت   علمی و پیشرفت های تکنولوژيک که ظاهرا

به اين دلیل  بشر . و خوشبختی است، خود مانعی برای شادی بشر شده است

از زمان های گذشته،  بیش ترامروزی به میزان زيادی حتی شايد صد ها برابر 

ا عنايت به اهمیت شادی در زندگی ب(. 2988مالب زاده،)محتا  شادی است 

 عوامل شناخت به نیاز و شادی افزايش جهت ريزی فردی و حرفه ای، برنامه

 که دهد می نشان ها ضرورت پیدا می کند در اين راستا پژوهش آن با مرتبط

 ايجاد در شناختی و شخصیتی، اجتماعی، اقتصادی، عوامل نظیر متعددی عوامل

 میر از نقل به ، 1118 همکاران و 38 لئود مک)هستند  اثرگذار شادی تداوم و

 سويه دو نشان داد که رابطه  33نلسون و شیفرن مطالعات(. 2982جعفری، شاه

 شادی کاهش باعث استرس افزايش شادی وجوددارد به موری که و استرس بین

 در که شادی بر گذار اثر عوامل يکی از  (. (1121  سینک مها از نقل به)شود می

 شغلی رستاس هستند کاری محیط های استرس شده، اشاره آن به ها پژوهش

 مديريت در و است رفتارسازمانی در مطالعه مورد مهمهای  موضو  از يکی

  ترين مهم از يکی عنوان بهاين موضو  . است کرده پیدا راه انسانی نیروی

 تولید، کاهش باعث تواند می و تلقی می شود مدرن، عصر در شغلیآسیب های 

 های هزينه بالاترين و کاری های تعارض نیرو، جايیه ب جا کار، از غیبت

                                                      
98 Macloud 

99 Schiffrin & Nelson 
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  استورم وکوارن 211ناتويگ، آلبريکستون) .دشو کارکنان درمانی و بهداشتی

 و است روزمره زندگی از معمولی بخش يک استرس، که جايی آن از (1116

 پیشرو حرکت وش انگیز باعث استرس مقداری. نیست منفی هم همیشه آن تاثیر

 تر موفق استرس از مشخصی مقدار داشتن با افراد معمولبه مور  و شود می

 در چون است، مهم بسیار آن کنترل و استرس با مقابله های راه لذا بود، خواهند

  از يکی. بگذارد مخرب تاثیر افراد عملکرد بر تواند می کنترل عدم صورت

 در که است استرس مديريت های برنامه آن، کنترل و استرس با مقابله های راه

  شناخت و استرس با مقابله صحیح های راه آموزش و ريزی برنامه به واقع

 (2981 برکات،) پردازد می آن با مقابله های راه

 

 فرضيه هاي تحقيق

 آنان شغلی استرس کاهش باعث کارکنان به استرس مديريت آموزش (2

  .شود می

 .شود می آنان شادی افزايش باعث کارکنان به استرس مديريت آموزش (1

 استرس مديريت آموزش از بعد مرد و زن کارکنان شادی میزان بین (9

 .دارد وجود معنادار تفاوت

 آموزش از بعد تحصیلی مختلف سطوح دارای کارکنان شادی میزان بین (4

 .دارد وجود معنادار تفاوت استرس مديريت

 مديريت آموزش از بعد متاهل و مجرد کارکنان شادی میزان بین (5

 .دارد وجود معنادار تفاوت استرس

                                                      
100 Natvig, Albrektsen, and Qvarnstrom 
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 مديريت آموزش از بعد متفاوت آمد در دارای کارکنان شادی میزان بین (6

 .دارد وجود دار معنا تفاوت استرس

 

 روش  شناسي تحقيق

تحقیق حاضر از نظر هدف کاربردی و روش تحقیق کمی از نو  نیمه تجربی 

 .  با استفاده از  پیش آزمون و پس آزمون می باشد

 ادارات)مالی و اداری معاونت حوزه نفر از کارکنان، 226 مطالعه، مورد جامعه

 و بودجه و ريزی برنامه مالی، امور اداری، امور اوری، فن و انفورماتیک و آمار کل

 .بود بنادر سازمان( تشکیلات

چون حداقل داشتن مدرک  انتخاب نمونه ها بر اساس معیار های ورودی هم

و ( 16)کاردانی از هر دو جنس بود، که به  صورت تصادفی به دو گروه مداخله 

 . مطالعه انصراف دادندفرايند نفر از  8در ادامه، . تقسیم شدند( 16)شاهد 

استاندارد شادی آکسفورد و استرس  پرسش نامه ابزار گردآوری داده ها 

مورد  پرسش نامه کلیه شرکت کنندگان  از مريق اين دو . شغلی اسیسو بود

ساعت  8روزه به مدت  2برای گروه مداخله، کارگاه آموزشی . ارزيابی قرار گرفتند

ارايه در مورد تکنیک های مديريت استرس اجرا شد و سسس آموزش از مريق 

پس . هفته ادامه پیدا کرد 4به مدت ( پمفلت 2هر هفته )آموزشی  پمفلت های

ها  پرسش نامه هفته از شرو  مطالعه همه شرکت کنندگان مجددا   6از گذشت 

اعتبار پرسش نامه ها از مريق نظر خبرگان و پايايی از مريق . را تکمیل کردند

ا به وسیله  نرم و تحلیل داده ه. تائید شد( 89/1و  86/1)ضريب آلفای کرونباخ 

 .انجام شد SPSSافزاز 
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 تجزيه و تحليل داده ها و يافته هاي تحقيق 

 مقايسه جهت پژوهش، های فرضیه آزمودن برای استنبامی آمار سطح در

  از يک هر در آموزش از بعد و قبل هاپرسش نامه  از يک هر امتیاز میانگین

 مداخله از بعد و قبل های میانگین مقايسه جهت و زوجی t آزمون از ها گروه

 نجاره به دلیل به. )شد استفاده مستقل t آزمون از مداخله و شاهد گروه بین

 و متغیرها، گیری اندازه مقیاس بودن ای فاصله ها، نمره فراوانی توزيع بودن

 مشاهده تفاوت بودن دار معنی آزمودن برای و( ها آزمودنی انتخاب بودن تصادفی

 تحلیل آزمون از تحصیلی مختلف سطوح و آمد در مختلف سطوح در شده

 بودن ای فاصله ها، نمره فراوانی توزيع بودن بهنجار دلیل به) راهه يک واريانس

 .آمد عمل به استفاده( ها آزمودنی تصادفی انتخاب متغیرها، گیری اندازه مقیاس

 .برای آزمودن فرضیه های تحقیق مراحل زير می شد

 

مديريت استرس به کارکنان باعث کاهش استرس آموزش  :فرضيه اول

 .شغلی آنان می شود

 

براي مقايسه ميانگين هاي نمره هاي  tشاخص هاي آزمون (:18-4)جدول شماره

 استرس شغلي دو گروه آزمودني مداخله و شاهد

 میانگین تعداد گروه ها

انحراف 

 معیار

 میانگین هابرای يکسانی tآزمون آزمون لیونز برای يکسانی واريانس ها

 نتیجه درجه آزادی محاسبه شده tمقدار  سطح معنی دار بودن محاسبه شدهfنسبت 

 836/11 -95/11 16 مداخله

912/99 112/1 343/5- 50 15/1>p 

 391/9 46/1 16 شاهد
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شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت میانگین ارايه شاخص های 

تفاوت (p<0/05)  گروه آزمودنی مداخله و شاهدنمره های استرس شغلی دو 

بنابراين می توان نتیجه گرفت که آموزش مديريت استرس . معنا دار وجود دارد

به . به آزمودنی های گروه مداخله، بر کاهش استرس شغلی آنان اثر داشته است

  .عبارت ديگر آموزش مديريت استرس، استرس شغلی کارکنان را کاهش می دهد

آموزش مديريت استرس به کارکنان باعث افزايش شادی آنان  :دوم  يهفرض

 .می شود

براي مقايسه ميانگين هاي نمره هاي  tشاخص هاي آزمون (: 21-4)جدول شماره

 شادي دو گروه آزمودني مداخله و شاهد

 انحراف معیار میانگین تعداد گروه ها

 برای يکسانی میانگین ها tآزمون  آزمون لیونز برای يکسانی واريانس ها

 نتیجه درجه آزادی محاسبه شده  tمقدار  سطح معنی دار بودن محاسبه شدهfنسبت 

 714/21 51/26 16 مداخله

784/96 112/1 757/5 51 15/1>p 

 511/9 61/2 16 شاهد

 

شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت ارايه شاخص های 

تفاوت  (p<0/05)میانگین نمره های شادی دو گروه آزمودنی مداخله و شاهد با 

بنابراين، می توان نتیجه گرفت که آموزش مديريت استرس . معنا دار وجود دارد

به عبات . به آزمودنی های گروه مداخله، بر افزايش شادی آنان اثر داشته است

 .ر آموزش مديريت استرس منجر به افزايش شادی کارکنان می شودديگ
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بین میزان شادی کارکنان زن و مرد بعد از آموزش مديريت  :سوم يهفرض

 .استرس تفاوت وجود دارد

 شاخص هاي توصيفي مربوط به نمره هاي شادي (:22-4)جدول شماره

 آزمودني هاي زن و مرد گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد جنسيت

 8/11 9 19/   17 مرد

 446/14 78/11 9 زن

 

براي مقايسه ميانگين هاي نمره هاي  tشاخص هاي آزمون (: 2-4)جدول شماره

 استرس شغلي آزمودني مرد و زن گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد گروه ها

 براي يكساني ميانگين ها tآزمون  آزمون ليونز براي يكساني واريانس ها

 نتيجه درجه آزادي محاسبه شده  tمقدار سطح معني دار بودن محاسبه شدهfنسبت 

 398/21 59/23 27 مرد

412/1 519/1 797/2 14 15/1<p 

 446/24 78/21 3 زن

 

شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت میانگین ارايه های  شاخص

( p>15/1)پیش آزمون و پس آزمون شادی دو گروه آزمودنی ب ا  تفاوت نمره های 

بنابراين، می توان نتیجه گرف ت ک ه آم وزش م ديريت      .تفاوت معنادار وجود ندارد

 استرس به آزم ودنی ه ای م رد و زن گ روه مداخل ه، براف زايش ش ادی آن ان اث ر          

کن ان زن  به عبارت ديگر اثر آموزش مديريت استرس بر شادی کار. معنی دار ندارد

 .و مرد متفاوت نبوده است
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بین میزان شادی کارکنان دارای سطوح مختلف تحصیلی : چهارم يهفرض

    .بعد از آموزش مديريت استرس تفاوت وجود دارد

 

 هاي توصيفي مربوط به نمره هاي شادي  شاخص(: 24-4)جدول شماره

 آزمودني هاي داراي سطوح تحصيلي مختلف گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد تحصيليسطوح 

 14/11  12 2 فوق ديپلم

 288/12  1/ 9 14 ليسانس

 14/ 41 21/18 11 فوق ليسانس

 

شاخص هاي آزمون تحليل واريانس يك طرفه مربوط به (: 2-4)جدول شماره

 مقايسه ميانگين هاي نمرات شادي آزمودني هاي داراي سطوح مختلف 

 تحصيلي گروه مداخله

 نتيجه fنسبت  ميانگين مجموع مجذورات نمرات درجه آزادي مجموع مجذورات نمرات منابع تغييرات

 1 372/79 بین گروه
386/96 

237/271 

125

/1 

15/<

p 
 19 513/9361 درون گروه

 15 511/494 کل

 

شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت ارايه شاخص های 

پیش آزمون و پس آزمون شادی سه گروه آزمودنی  میانگین تفاوت نمره های

بنابراين،  .تفاوت معنادار وجود ندارد ( (p>0/5دارای سطوح تحصیلی مختلف با

می توان نتیجه گرفت که آموزش مديريت استرس به آزمودنی های دارای سطوح 

به . تحصیلی مختلف گروه مداخله، بر افزايش شادی آنان اثر معنی دار ندارد
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ديگر تاثیر آموزش مديريت استرس برشادی کارکنانی که دارای سطوح عبارت 

 .اثر يکسانی داشته است تقريببه تحصیلی متفاوت بودند 

بین میزان شادی کارکنان مجرد و متاهل بعد از آموزش  :پنجم يهفرض

 مديريت استرس تفاوت وجود دارد

 شاخص هاي توصيفي مربوط به نمره هاي شادي (:26-4)جدول شماره

 آزمودني هاي مجرد و متاهل گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد وضعيت تاهل

 4/  9 6/     مجرد

 12/  8 17/ 8  2 متاهل

 

براي مقايسه ميانگين هاي نمره هاي  tشاخص هاي آزمون (:27-4)جدول شماره

 استرس شغلي آزمودني مجرد و متاهل گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد گروه ها

 براي يكساني ميانگين ها tآزمون   آزمون ليونز براي يكساني واريانس ها

 نتيجه درجه آزادي محاسبه شده tمقدار  سطح معني دار بودن محاسبه شدهfنسبت 

 4/  9 6/     مجرد

172/  192/1  11/1 24 1 /1<p 

 12/  8 17/ 8  2 متاهل

 

شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت ارايه های  شاخص

 میانگین تفاوت نمره های پیش آزمون و پس آزمون شادی دو گروه آزمودنی با

(15/1<p )درصد اممینان می توان  35بنابراين با  .تفاوت معنادار وجود ندارد

گفت بین میانگین تفاوت نمره های پیش آزمون و پس آزمون شادی دو گروه 

 .آزمودنی مجرد و متاهل تفاوت وجود ندارد
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به عبارت ديگر تاثیر آموزش مديريت استرس بر میزان شادی کارکنانی که 

 .داشته استمجرد يا متاهل بودند متفاوت نبوده است و اثر يکسانی 

 

بین میزان شادی کارکنان دارای در آمد متفاوت بعد از آموزش مديريت استرس : ششم يهفرض

 .تفاوت معنا دار وجود دارد

 هاي توصيفي مربوط به نمره هاي شادي  شاخص(:28-4)جدول شماره

 آزمودني هاي داراي سطوح در آمدي مختلف گروه مداخله

 انحراف معيار ميانگين تعداد سطوح درآمدي 

1 2 19 627/22 

2 8 7 /11 9  /1  

  8 88/16 288/11 

4 8 2 /21 9  /9 

 

شاخص هاي آزمون تحليل واريانس يك طرفه مربوط به (:29-4)جدول شماره

مقايسه ميانگين هاي تفاوت نمرات شادي آزمودني هاي داراي سطوح مختلف 

 درآمدي گروه مداخله

منابع 

 تغييرات

مجموع 

 مجذورات نمرات

درجه 

 آزادي

ميانگين مجموع 

 مجذورات نمرات
 نتيجه fنسبت 

 218/112   16 / 62 بين گروه

449/169 

 

61 /1 1 /<p 22 727 / 87 درون گروه 

  2 4 11/41  كل
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شده در جدول فوق نشان می دهد که بین تفاوت ارايه شاخص های 

آزمون شادی سه گروه آزمودنی  میانگین تفاوت نمره های پیش آزمون و پس

بنابراين  .تفاوت معنادار وجود ندارد (p>15/1) دارای سطوح درآمدی مختلف با

می توان نتیجه گرفت میانگین تفاوت نمره های پیش آزمون و پس آزمون شادی 

ه ب. سه گروه آزمودنی دارای سطوح درآمدی مختلف تفاوت معنادار وجود ندارد

های دارای سطوح در آمدی  ريت استرس به آزمودنی، آموزش مدياين ترتیب

به عبارت ديگر . مختلف گروه مداخله، برافزايش شادی آنان اثرمعنی دار ندارد

تاثیر آموزش مديريت استرس بر شادی کارکنانی که از نظر در آمد در سطح 

 .يکسان بوده است تقريببه متفاوت بودند 

 

 بحث و نتيجه گيري

 با توجه به نتايج به دست آمده از تحقیق حاضر، آموزش مديريت استرس 

چنین آموزش مديريت  می تواند استرس شغلی کارکنان را کاهش دهد هم

بنابراين بین . استرس بر کارکنان منجر به افزايش میزان شادی کارکنان می شود

کاهش به عبارتی . استرس شغلی و شادی کارکنان رابطه معکوس وجود دارد

البته بايد اذعان داشت که . استرس شغلی منجر به افزايش شادی کارکنان می شود

 اجتماعی، سرمايه مذهبی، اعتقادات نفس، عزت شخصیت،: عوامل متعددی مانند

 شغلی، رضايت اقتصادی، وضعیت اوقات فراغت،در ارتباط با صرف  فعالیت های

در  هنری، های فعالیت زندگی، رضايت از خانواده، از رضايت خوشبینی،، سلامت

ايجاد و يا افزايش شادی دخیل می باشند در تحقیق حاضر سهم و اندازه استرس و 

با توجه به نتايج به دست آمده از . مديريت آن در ايجاد شادی اندازه گیری شد

تحقیق حاضر مديران ارشد سازمان ها از میزان شادی کارکنان شان آگاهی پیدا 
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در برنامه ريزی ها و استراتژی های خود از تکنیک های مديريت کرده می توانند 

استرس به منظور کاهش استرس شغلی پرسنل بهره بجويند تا از اين مريق شادی 

با توجه به اهمیت . کارکنان افزايش يافته و کارايی بهره وری سازمان افزايش يابد

ار بايد مورد شادی در سازمان ها تلاش در جهت افزايش شادی به صورت پايد

زگی شخصیتی در برخورد با مشکلات به    توجه قرار گیرد تا به عنوان يک وي

چنین نتايج يافته ها ومقايسه میزان استرس  هم. سازگاری بهتر افراد کمک کند

در دو گروه و قبل و بعد از مداخله اهمیت استفاده از کارگاه های آموزش مديريت 

مان نشان داد بنابراين می توان با تدوين و استرس را به صورت مستمر در ساز

اجرای برنامه هايی در اين زمینه علاوه بر بهبود روحیه کارکنان و تحقق اهداف 

کاهش استرس شغلی از مريق  و با. سازمان کمک کرد بیش ترفردی به بهره وری 

جايی پرسنل و هزينه های مازاد ه ب افزايش شادی از هزينه های ترک خدمت و جا

 .وگیری کردجل

 

 پيشنهاد ها

با توجه به يافته های پژوهش مبنی بر تاثیر آموزش مديريت استرس بر کاهش 

 : و افزايش شادی پیشنهاد می شود استرس

 های مختلف برای  دوره های آموزش مديريت استرس و کارگاه

کارکنان، متناسب با شغل، به منظور آشنايی با شیوه های کنترل 

 .حد مطلوب آن، برگزار گردداسترس و رسیدن به 

  تهیه بروشورهای آموزشی هر چند ماه يک بار در مورد مديريت استرس

 .انجام شود و توزيع آن بین کارکنان
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   برای کاهش استرس و مديريت آن پیشنهاد می شود دلايل و عوامل

های کنترل آن  موجد استرس شغلی در محیط کار شناسايی و راه

 .شودارايه تدوين و 

 قاء سطح آگاهی و سلامت روانی پرسنل از مريق دوره های آموزشی، ارت

 .ها به منظور افزايش شادی متناسب با شغل آن

  با توجه به پايین بودن میزان شادی کارکنان قبل از مداخله و در گروه

کارهای مديريت  شاهد، برگزاری کارگاه های آموزشی در زمینه راه

 .در دستور کار قرار گیرده زيستن استرس، غلبه بر افسردگی و شادمان

 های مديريت استرس کارکنان ازمريق گذراندن  به روز کردن مهارت 

 .محقق آيد دوره ها
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