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 تأثير آموزش مدیریت استرس 
بر شادی کارکنان سازمان بنادر و دریانوردی

طیبه مجیدی1*، پریوش جعفری2 و محمدعلی حسینی3

	                        تاريخ پذیرش 94/9/17 	  تاريخ دريافت 94/8/10                                           *نويسنده مسئول

                © نشريه صنعت حمل و نقل دريايي 1394، تمامي حقوق اين اثر متعلق به نشريه صنعت حمل و نقل دريايي است.

چكيده
   تحقیق حاضر به بررسی تأثير آموزش مدیریت استرس بر شادی کارکنان سازمان بنادر و دریانوردی می‌پردازد. به همین 
جهت از بین 116 نفر از کارکنان سازمان بنادر و دریانوردی دو گروه شاهد )26( و مداخله )26( به‌صورت تصادفی انتخاب شدند. 
ابتدا با پرسشنامه‌های شادی آکسفورد و استرس شغلی اسیپو میزان شادی و استرس شغلی کارکنان اندازه‌گیری شد و سپس 
آموزش مدیریت استرس شغلی برای گروه مداخله اجرا شد و دوباره میزان شادی و استرس شغلی کارکنان به‌منظور مقایسه بین 
اختلاف نمره‌های میانگین‌های بین دو گروه اندازه‌گیری شد. تحلیل داده‌ها از طریق آزمون t مستقل و t زوجی انجام شد و 
نتایج نشان‌دهنده تأثير آموزش مدیریت استرس بر کاهش استرس شغلی کارکنان است. همچنین آموزش مدیریت استرس باعث 
افزایش میزان شادی در گروه مداخله شد، ولی تأثير آموزش مدیریت استرس بر گروه‌های مختلف تحصیلی، سطوح مختلف 

درآمدی، بین زنان و مردان و در دو گروه متأهل‌ها و مجردها متفاوت نبوده و اثرکی سان داشته است.

واژه‌هاي كليدي: مدیریت استرس، استرس، شادی، آموزش.  

صنعت حمل و نقل دریایی/ سال اول/ شماره 3 / زمستان 1394

Tayebe.majidi@yahoo.com ،1. کارشناس ارشد مدیریت آموزشی-دانشگاه علوم و تحقیقات
prvjafari@gmail.com ،2. استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات

mahmaimy@yahoo.com ،3. استادیار دانشگاه بهزیستی و توان‌بخشی
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صنعت حمل و نقل دریایی/ سال اول/ شماره 3 / زمستان 1394
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1- مقدمه
امروزه نیروی انسانی به‌عنوان مزیت رقابتی منحصر به‌فرد و سرمایه اصلی 
.هر سازمان )میر سپاسی، 1375( و انسان سالم رکن اساسی توسعه هر کشور 
است. علاوه بر آن،کی ی از محورهای ارزیابی سلامت جوامع، بهداشت 
روانی افراد آن جامعه است )همان منبع( و شادیکی ی از ابعاد سلامت 
از  نقل  به   ،2010 سانتوس،  وداس  کامین  )اسکورسیولینی  است  روان 
هیل، 1952(؛ بنابراین، جست‌وجوی شادی همواره از غایت‌های مهم 
از   .)2004 سون،  می  و  گیوین  از  نقل  به  )ارسطو  است  بوده  بشریت 
طرف دیگر، با توجه به اهمیت و ضرورت سلامت روانی نیروی انسانی، 
نقش و وظیفه هر مدیر لایق، دورنگر و کاردان، تأمين بهداشت روانی 
امروزه سازمان‌ها اهتمام  ازاین‌رو،  کارکنان است )میرسپاسی، 1375(. 
روانی  و  جسمانی  بهداشت  ارتقاي سطح  و  زندگی  کیفیت  به  ویژه‌ای 
که  است  اثرهايي  اقدامات،  این  منطقی  زیربنای  دارند.  خود  کارکنان 
بر  اخص  به‌طور  شادی  تقویت  و  اعم  به‌طور  روانی  بهداشت  ارتقای 
مثبتی  ارتباط  استك ه  آن  از  حاکی  تحقیقات  دارند.  سازمان  و  فرد 
شادی  همچنین  دارد،  وجود  سازمان‌ها  در  بهره‌وری  و  شادی  بین 
باعث عملکرد بهتر شغلی )آرگایل، 2001(، سلامت فيزيكي و روحي، 
1998؛  )آسپینوال،  می‌شود  بيشتر  خودتنظيمك‌نندگي  و  خودكنترلي 
فردرکیسون و جوینر، 2002؛ کلتنر و بونانو، 1997 به نقل از جعفری 
و  بالاتر  بهره‌وری  بيشتر،  درآمد  طولاني‌تر،  زندگي  شاد  افراد   )1389
)لايوبورميرسكي،  دارند  خود  ميان ‌فردي  روابط  از  بيشتري  رضايت 
يكنگ و دينر 2005 به نقل از همان منبع(. علاوه بر موارد فوق، افراد 
ارتقاي  بهره‌وري،  افزايش  چون  مهمي  نتايج  شاد  سازمان‌هاي  و  شاد 
انعطاف‌پذيري،ك اهش  نوآوري،  خلاقيت،  مشتريان،  رضايت  يكفيت، 
دست  به  را  بيماري  وك اهش  استرس  غيبت،ك اهش  اتلاف،ك اهش 
آرمان‌های  از  کارآمد  و  شاد  کارکنان  داشتن  ازاین‌رو،  آورد.  خواهند 
مجموعه‌های صنعتی می‌باشد )گوین، ماسون، 2004، به نقل از امانی، 

.)1385

1- 1- بيان مسئله
پراسترس  جوامع  نیز  و  شاد  انسان  پرورش  اهمیت  به  توجه  با 
آیا  است:  پرسش  اين  به  پاسخ  دنبالی افتن  به  حاضر  تحقیق  کنونی، 
کاهش  را  استرس  مي‌توان  استرس  مدیریت  فنون  آموزش  طریق  از 
استرس  مدیریت  آموزش  عبارتی  به  داد؟  افزایش  را  شادی  میزان  و 
حلقه  شادی  امروزه  است؟  تأثیرگذار  کارکنان  شادی  بر  میزان  چه  به 
مفقوده سلامت روان در جامعه ‌است عموم کارشناسان سلامت روان 
از مهم‌ترین  را  آن  و  تأيكد کرده  زندگی  در  اهمیت شادی  و  نقش  بر 
علل ارتقای سلامت روان در افراد جامعه می‌دانند. از طرفی تحولات 
ظاهرای اری‌دهنده  که  تکنولوژ کی پیشرفت‌های  و  علمی  و  صنعتی 
انسان برای کسب موفقیت و خوشبختی است، خود مانعی برای شادی 
بشر شده است. به این دلیل بشر امروزی به میزان زیادی حتی شاید 
صدها برابر بيشتر از زمان‌های گذشته، محتاج شادی است )طالب‌زاده، 

.)1388

1-2- پيشينه پژوهش
برنامه‌ریزی  و حرفه‌ای،  فردی  زندگی  در  اهمیت شادی  به  عنایت  با 

جهت افزایش شادی و نیاز به شناخت عوامل مرتبط با آن ضرورت پیدا 
این راستا پژوهش‌ها نشان مي‌دهدك ه عوامل متعددي نظير  می‌کند در 
عوامل اقتصادي، اجتماعي، شخصيتي و شناختي در ايجاد و تداوم شادي 
اثرگذار هستند )مك لئود و همكاران 2008، به نقل از مير شاه جعفري، 
1381(. مطالعات شیفرن و نلسون نشان داد که رابطه دوسویه بین استرس 
شادي  باعثك اهش  استرس  افزايش  به‌طوری‌که  دارد  وجود  شادی  و 
می‌شود )به نقل از مها سین ک2010(.کی ی از عوامل اثرگذار بر شادی که 
در پژوهش‌ها به آن اشاره‌شده، استرس‌های محیط کاری هستند استرس 
شغلي يكي از موضوع‌هاي مهم موردمطالعه در رفتار سازماني است و در 
مديريت نيروي انساني راه پیدا کرده است. اين موضوع به‌عنوان يكي از 
مهم‌ترین آسيب‌هاي شغلي در عصر مدرن، تلقي می‌شود و می‌تواند باعث 
كاهش توليد، غيبت ازك ار، جابه‌جایی نيرو، تعارض‌هايك اري و بالاترين 
هزينه‌هاي بهداشتي و درمانيك اركنان شود. )ناتوی، آلبرکیستون وکوارن 
استورم، 2006( ازآنجایی‌که استرس، کی بخش معمولی از زندگی روزمره 
است و تأثير آن همیشه هم منفی نیست، مقداری استرس باعث انگیزش 
با داشتن مقدار مشخصی  افراد  و حرکت پیشرو می‌شود و به‌طورمعمول 
کنترل  و  استرس  با  مقابله  راه‌هاي  لذا  بود،  خواهند  موفق‌تر  استرس  از 
عملکرد  بر  مي‌تواند  کنترل  عدم  در صورت  چون  است،  مهم  بسیار  آن 
افراد تأثير مخرب بگذارد.کی ی از راه‌های مقابله با استرس و کنترل آن، 
آموزش  و  برنامه‌ریزی  به  درواقع  که  است  استرس  مدیریت  برنامه‌های 
راه‌هاي صحیح مقابله با استرس و شناخت راه‌هاي مقابله با آن می‌پردازد 

)برکات، 1380(

2- روش تحقیق
تحقیق حاضر از نظر هدف کاربردی و روش کمی از نوع نیمه تجربی با 
استفاده از پیش‌آزمون و پس‌آزمون می‌باشد. جامعه موردمطالعه، 116 نفر 
از کارکنان، حوزه معاونت اداری و مالی )ادارات کل آمار و انفورماتی کو 
فناوری، امور اداری، امور مالی، برنامه‌ریزی و بودجه و تشکیلات( سازمان 
حداقل  همانند  ورودی  معیارهای  اساس  بر  نمونه‌ها  انتخاب  بود.  بنادر 
از هر دو جنس بود که به‌صورت تصادفی به دو  داشتن مدرک کاردانی 
گروه مداخله )26( و شاهد )26( تقسیم شدند. در ادامه، 8 نفر از فرايند 

مطالعه انصراف دادند.
استرس  و  آکسفورد  شادی  استاندارد  پرسشنامه  داده‌ها  گردآوری  ابزار 
مورد  پرسشنامه  دو  این  طریق  از  شرکت‌کنندگان  کلیه  بود.  اسیپو  شغلی 
به  روزه   1 آموزشی  کارگاه  مداخله،  گروه  برای  گرفتند.  قرار  ارزیابی 
سپس  و  شد  اجرا  استرس  مدیریت  روش‌های  مورد  در  ساعت   8 مدت 
مدت  به  پمفلت(   1 هفته  )هر  آموزشی  پمفلت‌های  ارائه  طریق  از  آموزش 
همه  مطالعه  شروع  از  هفته   6 گذشت  از  پس  کرد.  پیدا  ادامه  هفته   4
پرسشنامه‌ها  اعتبار  کردند.  تکمیل  را  پرسشنامه‌ها  مجدداً  شرکت‌کنندگان 
 0/86( کرونباخ  آلفای  ضریب  طریق  از  پایایی  و  خبرگان  نظر  طریق  از 
انجام   SPSS نرم‌افزار  به‌وسیله  داده‌ها  تحلیل  و  شد؛  تأييد   )0/83 و 
به  استرس  مدیریت  آموزش   )1( از:  عبارت‌اند  تحقیق  فرضیه‌های  شد. 
مدیریت  آموزش   )2( می‌شود،  آنان  شغلی  استرس  کاهش  باعث  کارکنان 
میزان  بین   )3( می‌شود،  آنان  شادی  افزایش  باعث  کارکنان  به  استرس 
معنادار  تفاوت  استرس  مدیریت  آموزش  از  بعد  مرد  و  زن  کارکنان  شادی 
بین میزان شادی کارکنان دارای سطوح مختلف تحصیلی  وجود دارد، )4( 
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میزان  بین   )5( دارد،  معنادار وجود  تفاوت  استرس  مدیریت  آموزش  از  بعد 
تفاوت  استرس  مدیریت  آموزش  از  بعد  متأهل  و  مجرد  کارکنان  شادی 
متفاوت  درآمد  دارای  کارکنان  میزان شادی  بین   )6( و  دارد  معنادار وجود 

دارد. وجود  معنادار  تفاوت  استرس  مدیریت  آموزش  از  بعد 

3- تجزیه‌وتحلیل داده‌ها و یافته‌های تحقیق
در سطح آمار استنباطی برای آزمودن فرضیه‌های پژوهش، جهت مقایسه 
.میانگین امتیاز هر کی از پرسشنامه‌ها قبل و بعد از آموزش در هر کی از 
از  بعد  و  قبل  میانگین‌های  مقایسه  جهت  و  زوجی   t آزمون  از  گروه‌ها 
مداخله بین گروه شاهد و مداخله از آزمون t مستقل استفاده شد. )به دلیل 
به‌هنجار بودن توزیع فراوانی نمره‌ها، فاصله‌ای بودن مقیاس اندازه‌گیری 
متغیرها و تصادفی بودن انتخاب آزمودنی‌ها( و برای آزمودن معنادار بودن 
تفاوت مشاهده‌شده در سطوح مختلف درآمد و سطوح مختلف تحصیلی 
از آزمون تحلیل واریانس‌کی راهه )به دلیل به‌هنجار بودن توزیع فراوانی 
تصادفی  انتخاب  متغیرها،  اندازه‌گیری  مقیاس  بودن  فاصله‌ای  نمره‌ها، 
آزمودنی‌ها( استفاده به عمل آمد. برای آزمودن فرضیه‌های تحقیق مراحل 

زیر طی شد.
کاهش  باعث  کارکنان  به  استرس  مدیریت  آموزش  اول:  فرضیه 

استرس شغلی آنان می‌شود.
تفاوت  بین  که  می‌دهد  نشان   )1( جدول  در  ارائه‌شده  شاخص‌های 
شاهد  و  مداخله  آزمودنی  گروه  دو  شغلی  استرس  نمره‌های  میانگین 
(p<0/05) تفاوت معنادار وجود دارد؛ بنابراین مي‌توان نتیجه گرفت که 
آموزش مدیریت استرس به آزمودنی‌های گروه مداخله، بر کاهش استرس 
استرس،  مدیریت  آموزش  به‌عبارت‌دیگر  است.  داشته  اثر  آنان  شغلی 

استرس شغلی کارکنان را کاهش می‌دهد.

جدول )1(: شاخص‌های آزمون t برای مقایسه میانگین‌های 
نمره‌های استرس شغلی دو گروه آزمودنی مداخله و شاهد

آزمون لیونز 
برای کیسانی 

واریانس‌ها
آزمون t برای کیسانی 

میانگین‌ها

انحراف ميانگينتعدادگروه‌ها
معيار

 f نسبت
محاسبه 
‌شده

سطح 
معنادار 
بودن

 t مقدار
محاسبه‌ 
شده

درجه 
نتیجهآزادی

22/3520/896-26مداخله
33/3010/001-5/94950p<0/05

262/463/932شاهد

افزایش  باعث  کارکنان  به  استرس  مدیریت  آموزش  دوم:  فرضيه 
شادی آنان می‌شود.

تفاوت  بین  که  می‌دهد  نشان   )2( جدول  در  ارائه‌شده  شاخص‌های 
(p<0/05) میانگین نمره‌های شادی دو گروه آزمودنی مداخله و شاهد با
آموزش  که  گرفت  نتیجه  مي‌توان  بنابراین،  دارد؛  وجود  معنادار  تفاوت 
آنان  شادی  برافزایش  مداخله،  گروه  آزمودنی‌های  به  استرس  مدیریت 
اثر داشته است. به‌عبارت‌دیگر آموزش مدیریت استرس منجر به افزایش 

شادی کارکنان می‌شود.

جدول )2(: شاخص‌های آزمون t برای مقایسه میانگین‌های 
نمره‌های شادی دو گروه آزمودنی مداخله و شاهد

آزمون لیونز 
برای کیسانی 

واریانس‌ها
آزمون t برای کیسانی 

میانگین‌ها

انحراف ميانگينتعدادگروه‌ها
معيار

 f نسبت
محاسبه 
‌شده

سطح 
معنادار 
بودن

 t مقدار
محاسبه‌ 
شده

درجه 
نتیجهآزادی

2616/5012/704مداخله
36/7840/0015/75750p>0/05

261/623/522شاهد

فرضيه سوم: بین میزان شادی کارکنان زن و مرد بعد از آموزش 
مدیریت استرس تفاوت وجود دارد.

تفاوت  بین  که  می‌دهد  نشان   )4( و   )3( جدول  در  ارائه‌شده  شاخص‌های 
با  آزمودنی  گروه  دو  شادی  پس‌آزمون  و  پیش‌آزمون  نمره‌های  تفاوت  میانگین 
)p<0/05( تفاوت معنادار وجود ندارد؛ بنابراین، مي‌توان نتیجه گرفت که آموزش 
مدیریت استرس به آزمودنی‌های مرد و زن گروه مداخله، برافزایش شادی آنان 
اثر معنادار ندارد. به‌عبارت‌دیگر اثر آموزش مدیریت استرس بر شادی کارکنان زن 

و مرد متفاوت نبوده است.

جدول )3(: شاخص مربوط به نمره شادی جنسيت گروه‌هاي مداخله

انحراف معیارمیانگینتعدادجنسیت

1719/5310/938مرد

910/7814/446زن

جدول )4(: شاخص‌های آزمون t برای مقایسه میانگین نمره‌های 
استرس شغلی آزمودنی مرد و زن گروه مداخله

آزمون لیونز 
برای کیسانی 

واریانس‌ها
آزمون t برای کیسانی 

میانگین‌ها

انحراف ميانگينتعدادگروه‌ها
معيار

 f نسبت
محاسبه 
‌شده

سطح 
معنادار 
بودن

 t مقدار
محاسبه‌ 
شده

درجه 
نتیجهآزادی

1719/5310/938مداخله
0/4210/5231/73724p>0/05

910/7814/446شاهد

مختلف  سطوح  دارای  کارکنان  شادی  میزان  بین  چهارم:  فرضيه 
تحصیلی بعد از آموزش مدیریت استرس تفاوت وجود دارد.

بین  که  می‌دهد  نشان   )6( و   )5( جدول  در  ارائه‌شده  شاخص‌های 
سه  شادی  پس‌آزمون  و  پیش‌آزمون  نمره‌های  تفاوت  میانگین  تفاوت 
گروه آزمودنی دارای سطوح تحصیلی مختلف با p>0/05 تفاوت معنادار 
وجود ندارد؛ بنابراین، مي‌توان نتیجه گرفت که آموزش مدیریت استرس 
به آزمودنی‌های دارای سطوح تحصیلی مختلف گروه مداخله، برافزایش 
شادی آنان اثر معنادار ندارد. به‌عبارت‌دیگر تأثير آموزش مدیریت استرس 
بر شادی کارکنانی که دارای سطوح تحصیلی متفاوت بودند به‌تقریب اثر 

کیسانی داشته است.
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جدول )5(: شاخص مربوط به نمره شادی آزمودنی‌های 
دارای سطوح تحصیلی مختلف گروه مداخله

انحراف معیارمیانگینتعدادسطوح تحصیلی

21211/314فوق‌دیپلم

1415/9312/288لیسانس

1018/2014/413فوق‌لیسانس

جدول )6(: شاخص آزمون تحلیل واریانس یک‌طرفه مقایسه 
میانگین نمرات شادی آزمودنی‌های دارای سطوح مختلف 

تحصیلی گروه مداخله

منابع 
تغییرات

مجموع 
مجذورات 

نمرات
درجه 
آزادی

میانگین 
مجموع 

مجذورات 
نمرات

f نتیجهنسبت

73/9712بین گروه
36/986

172/197
0/215p>0/05 3960/52923درون گروه

434/50025کل

از  بعد  متأهل  و  مجرد  کارکنان  شادی  میزان  بین  پنجم:  فرضيه 
آموزش مدیریت استرس تفاوت وجود دارد

شاخص‌های ارائه‌شده در جدول )7( و )8( نشان می‌دهد که بین تفاوت 
میانگین تفاوت نمره‌های پیش‌آزمون و پس‌آزمون شادی دو گروه آزمودنی 
با )p>0/05( تفاوت معنادار وجود ندارد؛ بنابراین با 95٪ اطمینان مي‌توان 
دو  و پس‌آزمون شادی  پیش‌آزمون  نمره‌های  تفاوت  میانگین  بین  گفت 
تأثير  به‌عبارت‌دیگر  ندارد.  وجود  تفاوت  متأهل  و  مجرد  آزمودنی  گروه 
میزان شادی کارکنانی که مجردی ا متأهل  بر  استرس  آموزش مدیریت 

بودند متفاوت نبوده است و اثرکی سانی داشته است.

جدول )7(: شاخص‌های توصیفی مربوط به نمره‌های شادی
 آزمودنی‌های مجرد و متأهل گروه مداخله

انحراف معیارمیانگینتعدادوضعیت تأهل

36/334/933مجرد

2317/8312/855متأهل

جدول )8(: شاخص‌های آزمون t برای مقایسه میانگین‌های 
نمره‌های  استرس شغلی آزمودنی مجرد و متأهل گروه مداخله

آزمون لیونز 
برای کیسانی 

واریانس‌ها
آزمون t برای کیسانی 

میانگین‌ها

انحراف ميانگينتعدادگروه‌ها
معيار

 f نسبت
محاسبه 
‌شده

سطح 
معنادار 
بودن

 t مقدار
محاسبه‌ 
شده

درجه 
نتیجهآزادی

36/334/933مداخله
3/0720/0921/51124p>0/05

2317/8312/855شاهد

فرضيه ششم: بین میزان شادی کارکنان دارای درآمد متفاوت بعد 
از آموزش مدیریت استرس تفاوت معنادار وجود دارد.

بین  که  می‌دهد  نشان   )10( و   )9( جدول  در  ارائه‌شده  شاخص‌های 
تفاوت میانگین تفاوت نمره‌های پیش‌آزمون و پس‌آزمون شادی سه گروه 
معنادار  تفاوت    )p>0/05( با  مختلف  درآمدی  سطوح  دارای  آزمودنی 
نمره‌های  تفاوت  میانگین  گرفت  نتیجه  مي‌توان  بنابراین  ندارد؛  وجود 
پیش‌آزمون و پس‌آزمون شادی سه گروه آزمودنی دارای سطوح درآمدی 
مختلف تفاوت معنادار وجود ندارد. به‌این‌ترتیب، آموزش مدیریت استرس 
برافزایش  مداخله،  گروه  درآمدی مختلف  دارای سطوح  آزمودنی‌های  به 
شادی آنان اثر معنادار ندارد. به‌عبارت‌دیگر تأثير آموزش مدیریت استرس 
به‌تقریب  بودند  متفاوت  سطح  در  درآمد  ازنظر  که  کارکنانی  شادی  بر 

کیسان بوده است.

جدول )9(: شاخص مربوط به نمره شادی آزمودنی‌های 
دارای سطوح درآمدی مختلف گروه مداخله

انحراف معیارمیانگینتعدادسطوح درآمدی

121922/627

2811/7515/953

3816/8810/288

4820/259/953

جدول )10(: شاخص آزمون تحلیل واریانس یک‌طرفه مقایسه 
میانگین  تفاوت نمرات شادی سطوح مختلف درآمدی گروه مداخله

منابع 
تغییرات

مجموع 
مجذورات 

نمرات
درجه 
آزادی

میانگین 
مجموع 

مجذورات 
نمرات

f نتیجهنسبت

306/6253102/208بین گروه

169/4490/603p>0/05 3727/87522درون گروه

4034/50025کل

4- نتیجه‌گیری
با توجه به نتایج به‌دست‌آمده از تحقیق حاضر، آموزش مدیریت استرس 
مي‌تواند استرس شغلی کارکنان را کاهش دهد همچنین آموزش مدیریت 
می‌شود؛  کارکنان  شادی  میزان  افزایش  به  منجر  کارکنان  بر  استرس 
بنابراین بین استرس شغلی و شادی کارکنان رابطه معکوس وجود دارد. 
به عبارتی کاهش استرس شغلی منجر به افزایش شادی کارکنان می‌شود. 
مانند شخصیت، عزت‌نفس،  متعددی  عوامل  که  داشت  اذعان  باید  البته 
اعتقادات مذهبی، سرمایه اجتماعی، فعالیت‌های در ارتباط با صرف اوقات 
اقتصادی، رضایت شغلی، سلامت، خوش‌بینی، رضایت  فراغت، وضعیت 
افزایش  ایجاد وی ا  از زندگی، فعالیت‌هاي هنري، در  از خانواده، رضایت 
شادی دخیل می‌باشند در تحقیق حاضر سهم و اندازه استرس و مدیریت 
از  به‌دست‌آمده  نتایج  به  توجه  با  شد.  اندازه‌گیری  شادی  ایجاد  در  آن 
تحقیق حاضر مدیران ارشد سازمان‌ها از میزان شادی کارکنانشان آگاهی 
روش‌های  از  خود  استراتژی‌های  و  برنامه‌ریزی‌ها  در  مي‌توانند  پیداکرده 
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مدیریت استرس به‌منظور کاهش استرس شغلی کارکنان بهره ‌جویند تا 
بهره‌وری سازمان  کارایی  و  افزایشی افته  کارکنان  این طریق شادی  از 
جهت  در  تلاش  سازمان‌ها  در  شادي  اهميت  به  توجه  با  افزایشی ابد. 
افزايش شادي به‌صورت پايدار بايد مورد توجه قرار گيرد تا به‌عنوان يك 
افرادك مك  با مشكلات به سازگاري بهتر  ویژگی شخصيتي در برخورد 
كند. همچنين نتايج يافته‌ها و مقايسه ميزان استرس در دو گروه قبل و 
بعد از مداخله اهميت استفاده ازك ارگاه‌هاي آموزش مديريت استرس را 
به‌صورت مستمر در سازمان نشان داد، بنابراين مي‌توان با تدوین و اجرای 
برنامه‌هایی در این زمینه علاوه بر بهبود روحیه کارکنان و تحقق اهداف 
فردی به بهره‌وری بيشتر سازمان کم ککرد و با کاهش استرس شغلی 
از طریق افزایش شادی از هزینه‌های ترک خدمت و جابه‌جایی کارکنان و 

هزینه‌های مازاد جلوگیری کرد.
با توجه بهی افته‌های پژوهش مبنی بر تأثير آموزش مدیریت استرس بر 
کاهش استرس و افزایش شادی پیشنهاد می‌شود )1( دوره‌هاي آموزش 
مدیریت استرس وك ارگاه‌هاي مختلف براي کارکنان، متناسب با شغل، 
به‌منظور آشنايي با روش‌های کنترل استرس و رسیدن به حد مطلوب آن 
ماه‌کی بار در مورد  آموزشی هرچند  بروشورهای  تهیه   )2( برگزار گردد. 
مدیریت استرس و توزیع آن بین کارکنان انجام شود. )3( برای کاهش 
استرس  ايجاد  عوامل  و  دلايل  می‌شود  پیشنهاد  آن  مدیریت  و  استرس 
ارائه شود.  راه‌هاي کنترل آن تدوین و  شغلي در محيطك ار شناسایی و 
)4( سطح آگاهی و سلامت روانی کارکنان از طریق برگزاري دوره‌های 
آموزشی متناسب با شغل آنها ارتقا و شادي آنها افزایش يابد. )5( با توجه 
شاهد،  گروه  در  و  مداخله  از  قبل  شاديك اركنان  ميزان  بودن  پايين  به 
برگزاريك ارگاه‌هاي آموزشي درزمینه راهكارهاي مديريت استرس، غلبه 
بر افسردگي و شادمانه زيستن در دستورك ار قرار گيرد و )6( به‌روز کردن 
از طریق گذراندن دوره‌ها محقق  استرس کارکنان  مهارت‌های مدیریت 

شود.
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