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  زندگي كيفيت بر استرس مديريت مهارت آموزش اثربخشي
 3محسن منصوبي فر / 2احمد برجعلي/  1وجيهه نادري

 04/05/1390:تاريخ پذيرش مقاله/  26/03/1389 :تاريخ بررسي مقاله/  15/03/1389: تاريخ دريافت مقاله
   

  چكيده  
مديريت اسـترس بـر افـزايش ميـزان كيفيـت زنـدگي و دو بعـد         ي ههدف پژوهش حاضر بررسي تأثير آموزش برنام

آمـاري   ي هجامع ـ. نوع مطالعه از نوع نيمه آزمايشي اسـت . ارتباطات اجتماعي و ادراك محيط زندگي در زنان شاغل است
نفـر از زنـان    30بدين منظـور . است 1390شهر تهران در سال » همكاران سيستم«كاركنان زن شركت  ي هحاضر كليپژوهش 

تصادفي انتخاب شدند و به صورت تصادفي در دو گروه كنترل و گروه  گيري نمونهمشغول به كار در اين شركت به روش 
كيفيت زندگي سازمان بهداشت جهاني به عنـوان پـيش    قبل از آموزش در هر دو گروه مقياس كوتاه. آزمايش جاي گرفتند

پس از آمـوزش  . جلسه به گروه آزمايش آموزش داده شد 10آموزش مديريت استرس طي  ي هآزمون اجرا شد، سپس برنام
 گيري براي هـر دو  روز به عنوان پي 45و بعد از  آزمون پسكيفيت زندگي مجدداً به عنوان  ي همهارت ها، پرسشنام ي هبرنام

آزمـون   - از روش آمار اسـتنباطي   ها هاز ميانگين و انحراف معيار استفاده شد و نيز داد ها هبراي توصيف داد. گروه اجرا شد
نتـايج نشـان داد كـه آمـوزش     . مورد تحليـل قـرار گرفتنـد    SPSS 16 ي هبا استفاده از برنام - هاي افتراقيميانگين براي نمره

زندگي و دو بعد ارتباطات اجتماعي و ادراك محيط زندگي را در زنان شاغل گـروه  مهارت مديريت استرس، ميزان كيفيت 
حاكي از اثربخشي آموزش مهارت مـديريت اسـترس    ها ه، اين يافت)P >0/ 01(آزمايشي به طور معناداري افزايش داده است 

له و مقابله با اسـترس، از كيفيـت   حل مسئ دركل، بر اساس نتايج، افراد موفق با مهارت. بر كيفيت زندگي زنان شاغل است
 . زندگي و ارتباطات اجتماعي و ادراك محيط زندگي بهتري برخودار هستند

  

  استرس مديريت مهارت زندگي، محيط ادراك اجتماعي، ارتباطات ،يزندگ تيفيك: ها هواژ كليد

                                                            
  كرج كارشناس ارشد روانشناسي شخصيت دانشگاه آزاد اسلامي واحد  1
         Vajihen@yahoo.com :ايميل 

 شگاه علامه طباطبايياستاديار و عضو هيئت علمي دان  2
 مربي و عضو هيئت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد كرج   3
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  مقدمه
 غييـر ت. اسـت  1نگـر  مثبـت  روانشناسي در مطرح مفاهيم ترين بنيادي از» زندگي كيفيت«
 بهبـود  را زنـدگي  توانـد مـي  تكنولـوژي  و پزشكي علمي، هايپيشرفت فقط اينكه از عقيده
 ـ هب بخشد،  ايـن  تركيـب  از جامعـه  كـه  اجتمـاعي،  خـانوادگي،  فـردي،  بهزيسـتي  بـاور  ناي

 وجـود  بـه  محيطـي  شـرايط  و بهزيسـتي  از فـرد  ادراكات و هاارزش همراه به ها پيشرفت 

 . )2002 همكاران، و 2اسكالاك(  است زندگي كيفيت به گرايش ي هاولي منابع از آيد،مي 

 ن،ي ـا وجـود  بـا . اسـت  كـردن ي زندگي چگونگي معن بهي لغو نظر از» يزندگ تيفيك« 
 محققـان  از اي هعـد . است متفاوت گرانيد با و فرد به منحصر هركسي برا واژه نيا مفهوم

ي زنـدگ  تي ـفيك. كـرد  فيتوص جمله كي در بتوان كه دانند يم آن از تر دهيچيپ را واژه نيا
 اصطلاح نيا. رديگ يم بر در را سلامت جمله ازي زندگ ابعاد ي ههم كه استي عيوس مفهوم

 در شـتر يب و دشـو  مـي  اسـتفاده  هـم ي اقتصـاد  وي اجتمـاع  ،ياسيس گوناگوني ها هنيزم در
 ،يك ـيزيف مختلـف  ابعـاد  شـامل  متخصصـان  شـتر يب نظر از و دارد كاربردي پزشك مطالعات

 . )2004 پارك،( استي معنو وي جسم ،ياجتماع ،يكيولوژيزيف

: اسـت  كـرده  فيتعر صورت ناي هب را مفهوم نيا 2000 سال دري جهان بهداشت سازمان
 كهي ا يارزش ستميس فرهنگ، نظر ازي زندگ در خود تيموقع از افراد درك ،يزندگ تيفيك
 كـاملاً  پـس،  اسـت؛  شانيهاتياولو و استانداردها انتظارات، اهداف، كنند،يمي زندگ آن در
يزندگ مختلفي هاجنبه از افراد درك بر و ستين مشاهده قابل گرانيدي برا و استي فرد
 مـورد  در هايشـان  توانـايي  از اشـخاص  احساس ي هدرج زندگي كيفيت. است استوار شان

  . است اجتماعي و عاطفي جسمي، كاركردهاي

                                                            
1 positive psychology 
2 Schalock,R.L. 
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  15                                                          زندگي كيفيت بر استرس مديريت مهارت آموزش اثربخشي

 و افتـاده  پـا  پـيش  مسائل بر علاوه. است نشيب و فراز از پر حاضر قرن اجتماعي زندگي
  ايمقابلـه  هـاي شـيوه  بـه  نيـاز  كـه  شـويم مي مواجه مسائلي با گاه روزمره، زندگي كوچك

 اينهـا  از كـدام  هـر  كـه  بيمـاري،  و ميـر  و مرگ نسل، توليد ازدواج، مانند دارند، تري قوي
 فـرد  به كه است 1استرسور يك تغييرات، از يك هر. هستند فرد زندگي در تغييراتي مستلزم
 و روانـي  هـاي واكـنش  يقينـاً  خفيف چه و باشند شديد چه هااسترس. كندمي وارد استرس
. . و اضطراب، ترس، خشم، عصبانيت، صورت به و كنند مي ايجاد فرد در را متنوعي عاطفي

  . )2003 گرگسون، و لوكر( شوندمي متجلي. 
 مقابـل  در بـدن  كـه  اسـت ) كلـي (ختصاصـي ا غيـر  پاسـخ  يـك  روانـي  فشار يا استرس
 بـراي  شده تحريك ارگانيسم. دهدمي نشان خود از شودمي مواجه آن با كه هاييدرخواست

 دهــد نشــان خــود از پاســخي و واكــنش بايــد ســازگاري جهــت در خــود تعــادل تجديــد
 يزنـدگ  ي هلازم ـ اسـترس  از خاصي مقـادير اگرچه. )1385 پهلواني، از نقل به ،1986لولوء،(

 داشـته  جسمي ـ رواني زايآسيب اثرات تواندمي آن بالاي شدت و تدوام ولي است، انسان
  . )1378 وهمكاران، براهني ،1993همكاران، و اتكينسون( باشد
 ي هوسـيل  بـه  كـه  اسـت  روانـي  تنيـدگي  از حـالتي  استرس) 1994( 2لازاروس ي هگفت به

. آيـد مـي  وجـود  بـه  اجتمـاعي  و رواني فيزيكي، فشارهاي يا نيروها اتفاقات، از اي همجموع
 ي هآورنـد  وجـود  بـه  عامـل  اجتماعي، و رواني فيزيكي، فشارهاي و رويدادها انواع بنابراين
  . )1996لازاروس،( آيدمي حساب به استرس

 در كـه  اسـت  نـامطلوبي  تغييـرات  فشارزا هايموقعيتي كل طور به محققاني برخ ازنظر
 منفي و مثبت بين محققان از بعضي البته. كندمي يجادا گسيختگي شخص عادي هايفعاليت
 تلقـي  مهـم زمينه اين در را منفي رويدادهاي فقط و ندشو مي قائل تفـاوت رويدادهـا بودن
  . )1371ابراهيمي،( كنندمي

                                                            
1 stressor 
2 Lazarus,F.R. 
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 فرد و دشو مي برقرار دوباره تعادل حالت باشد سازگارانه استرس، به فرد هاي سخ پا اگر
 ناسـازگارانه  هاپاسخ اگر ولي افتد،مي منطقي حركت و تكاپو به استرس از حاصل انرژي از

 كنــدمــي ابقــا را ناپايــداري حالــت دوشــو مــي افــزوده روانــي فشــار بــر مجــدداً باشــند،
  . )1996لازاروس،(

 ـ توجـه  بـا . فرستدمي موقع به را استرس پاسخ پيوسته ما روزگار در زندگي  ـ هب  كـه  ناي
 تعـادل  تـا  كنـيم  كمـك  بـدنمان  بـه  توانيممي ما دارد، شاينديناخو پيامدهاي ما در استرس
 عميـق  آرامـش  در تـوانيم مي. كنيم فعال را آرميدگي پاسخ توانيممي. ميبازياب را خود طبيعي
 . )1388داغي، قراچه ،2003هريس،( بازگرديم سالم تعادل به و رويم فرو

 و هـا كوشـش  بـا  فـرد  تـا  اردگـذ مي ميان به پا ايمقابله هايمهارت حادثه وقوع از پس
 شـرايط  ناخوشـايند  پيامدهاي از و برد بالاتر را محيط با تطابق دهد مي انجام كه هاييتلاش
  . )1،1984فولكمن و لازاروس( كنند جلوگيري فشارزا
 قي ـطر از مختلـف  افـراد ي زنـدگ  تي ـفيك سـطح  يارتقـا  ي هدربار شده انجام قاتيتحق
 همكـاران  وي س ـ. لـوپز  قي ـتحق جينتـا  مثـالاً . است نآي اثربخشي ايگو ها، مهارت آموزش

ي زنـدگ  كيفيـت  نمـرات ي روي بيشـتر ي اثربخش استرس مديريت مهارت داد نشان) 2011(
  همكــاران و پنــد. يجــ فرانــك. اســت داشــتهي روانــي هــاآمــوزش بــه نســبت

 بـر ي ريچشـمگ  تـأثير ي رفتـار  ـي  شناخت استرس مديريت مهارت كه دادند نشان) 2003(  
 استرس مديريت مهارت اثرات افتيدر) 2003(ي آنتون. اچ مايكل دارد،ي زندگ كيفيت بهبود
 شـده  ثابـت  سـينه  سـرطان  بـه  مبتلا زناني زندگ كيفيت بر مدت دراز دري رفتار ـي  شناخت
 مهـارت  ي همداخل ـ از بعـد  آزمـايش  گـروه  نمرات ميانگين افتيدر) 1389(ي جواهر. است

 زن بيمـارن  دري معنـادار  طـور  بـه  گواه گروه به سبتني رفتار ـي  شناخت استرس مديريت
 اسـترس  مديريت مهارت) 1389( همكاران وي عامل جبل. است داشته افزايش صرع به مبتلا

                                                            
1 Folk man,S. 
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   مـؤثر  خـون  فشـار  بـه  مبـتلا  بيمـاران  دري زندگ كيفيت افزايش باعث راي رفتار ـي  شناخت
 نمـرات  ميـانگين  داد نشـان ) 1389 همكاران، و چوبفروش( محققان ي همطالع جينتا. داند يم

 گـروه  دري رفتـار   ـ ـ يشـناخت  اسـترس  مـديريت  مهـارت  ي همداخل از بعدي زندگ كيفيت
 ـ هب رضايي. است داشته نابارور زنان در كنترل گروه به نسبتي دارمعنا افزايش آزمايش  ناي

 ريتمـدي  مهـارت  ي همداخل از بعد آسم به مبتلا زناني زندگ كيفيت نمرات كه ديرس جهينت
 و. )1388 همكـاران،  ويي  رضـا ( است افتهي افزايشي ريچشمگي رفتار ـي  شناخت استرس
 بـه  اسـترس  مـديريت  درمـان ي بخش اثر ،ي هنيزم در دوستنشاط حميدطاهر پژوهش نتايج
 اشاره آرئاتاي آلوپس به مبتلا زن بيماراني زندگ كيفيت بري گروهي رفتار ـ يشناخت ي هشيو
 مربوط كهي ارتباطي هامهارت آموزش و وجود ابراز تكنيك آموزش كه داد نشاني و. كرد
 علـت  بـه  كـه  را  افـراد  ايـن ي اجتمـاع  روابـط  توانسـته  است، بوده مداخلهي رفتار جزء به

 مطالعات نتايج . )1388 همكاران، و دوست نشاط( دهد افزايش كند،يم پيدا كاهش بيماريشان
 روان، سـلامت  بـر ي رفتـار  ـ ـ يشناخت ي هشيو به استرس مديريت آموزشي بخشراثر كيپور
 نشـان  را HIV عضـور  يـك  باي هاخانواده نوجوانان در خانواده عملكرد وي اجتماع تعامل
 دري اجتماع روابط و خانواده عملكرد روان، سلامت بهبود در استرس مديريت آموزش. داد
 و كيپـور (اسـت  مـؤثر  كننـد، مـي ي زنـدگ  HIV/AIDSي دارا والـدين  با كهي نوجوانان ميان

 تي ـفيك وي شـغل  اسـترس  با رابطهي ابيارز دري خانقاه پژوهشي ها هيافت. )2010 همكاران،
 بود طبيعي حد در %)90( پرستاران شتريب شغلي استرس سطح كه داد نشان پرستاراني زندگ

 منفـي  همبستگي سن، با و است آماري معنادار ي هرابط داراي تأهل وضعيت و جنسيت با و
 شتريب كاري زندگي كيفيت سطح .) >01/0P( دارد مثبت همبستگي هفته، در كار ساعات اب و

 و است داشته آماري معنادار ي هرابط تأهل وضعيت با و بوده متوسط حد در %)81( پرستاران
 كـار  بين تعادل و حقوق از پرستاران. )>01/0P( دارد منفي همبستگي هفته در كار ساعات با
 كيفيـت  با شغلي استرس بين منفي همبستگي ي هدهند نشان ها هيافت. بودند ناراضي زندگي و
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 ابعـاد  شـتر يب بين مثبت همبستگي همچنين و )>01/0P( و -= 637/0r پرستاران كاري زندگي
  . )1387 همكاران، وزاده ي نخاقا()>01/0P( بود يكديگر با كاري زندگي كيفيت

 ايـن  در استرس ستم،يس همكاران شركت) يپشتيبان ـ خدماتي( كار نوع به توجه با حال
 كـه  استرسـي  تـوان نمـي  كـه  يحال در بود، خواهد بيشتر سازمان نيا زنان در بالطبع و شغل

 ـ تجربيات و زندگي از جدا را دارد وجود زنان اين شغل به مربوط . دانسـت  آنـان  ي هروزان
 بـالقوه  اسـترس  يجهنت در كه گرفت دربرخواهد را فرد زندگي جوانب تمام استرس نيبنابرا
 زنـدگي  بر هااسترس اين نتايج كنترل براي و دارد مستقيم تأثير افراد زندگي بر كار از ناشي
 مـديريت  هـا، روش ايـن  از يكـي  كـه  كرد استفاده استرس مديريت هايروش از بايد افراد،

 حاضـر  قي ـتحق هدف پژوهش اتيادب بر هيتك با. است رفتاري ـ شناختي ي هشيو به استرس
 و اجتمـاعي  ارتباطـات  ميـزان  افزايش بر استرس مديريت مهارت آموزشي اثربخشي بررس
 سيستم همكاران سازمان در شاغل زنان) زندگي كيفيت يها همؤلف دو( زندگي محيط ادراك
  . است
 

 روش

ايـن طـرح بـه صـورت     . اي استآزمايشي مداخله طرح پژوهش حاضر، يك طرح نيمه
پـژوهش حاضـر،    ي هجامع ـ. روه كنتـرل انجـام شـده اسـت    بـا گ ـ  آزمـون  پس ـ آزمونپيش

صورت تمام وقـت مشـغول بـه     زناني است كه در سازمان همكاران سيستم به ي هدربرگيرند
نفر از زناني است كه در تست كيفيت زنـدگي   30تحقيق حاضر، شامل  ي هنمون. كار هستند

نفـره تقسـيم    15گـروه   ن زنان به صورت تصادفي بـه دو اي هيني كسب كردند، كيپا ي نمره
 شدند، كه يك گروه، گروه آزمايش و گروه ديگر به عنوان گروه كنترل يا گواه انتخاب شده

رفتـاري بـه عنـوان     ـ شناختي ي هدر اين طرح، آموزش مهارت مديريت استرس به شيو. اند
بـه منظـور   . اسـت  شـده  گرفتـه  درنظرمتغير مستقل و كيفيت زندگي به عنوان متغيروابسته 
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  19                                                          زندگي كيفيت بر استرس مديريت مهارت آموزش اثربخشي

از روش آمار  ها هتحليل استنباطي داد منظور بهاز ميانگين و انحراف معيار و  ها هوصيف دادت
هـا در سـه    دو به دو ميانگين ي هبراي مقايس(از آزمون ميانگين دو گروه همبسته   -استنباطي

بـراي  (و نيز از آزمون ميـانگين دو گـروه مسـتقل    ) گيري و پي آزمون پس آزمون پيشنوبت 
آزمون به كار . شد استفاده SPSS 16برنامه از -)افتراقي سه گروه آزمايش و كنترلهاي نمره
هـاي  در اين تحقيق، قبـل و بعـد از انجـام مــداخله درگـروه     ) مقياس كيفيت زندگي(رفته 

. آزمايش و كنترل، اعمال شد و نتايج به دست آمده در دو گروه مـورد مقايسـه قرارگرفتنـد   
 45بخشي اين مداخله، گـروه آزمـايش بعـد از گذشـت      ميزان اثرمنظور ارزيابي  همچنين به

  . انجام دادند) گيري به عنوان پي(مجدداً اين آزمون را  آزمون پسروز از انجام 
گيري ميزان كيفيت زندگي از آزمون مقياس كوتاه كيفيت زندگي سـازمان  اندازه منظور به

چهـار دامنـه از    ي هبه مطالع ـاين مقياس . استفاده شد) WHOQOL-BREF(بهداشت جهاني
سلامت جسمي، سـلامت روان، روابـط بـا    : از اند كه عبارت كيفـيت زندگي افراد مي پردازد
كه در ايـن تحقيـق بـه دو بعـد روابـط بـا       . )1385نصيري، (ديگران و ادراك محيط زندگي 

گويـه و   3بـراي سـنجش روابـط اجتمـاعي     . شـود  ميديگران و ادراك محيط زندگي اشاره 
هاي بعد روابـط  به علاوه، يك مورد از گويه. گويه در نظر گرفته شده است 8يط زندگي مح

در نظـر   5تا  1اي از براي هر گويه نمره 1. اجتماعي به دليل ناهماهنگي فرهنگي حذف شد
و در نهايـت بعـد محـيط     10و  2بنابراين نمرات بعد روابط اجتماعي بين . گرفته شده است

هـاي آن، بـا   مقيـاس  خرده ي هروايي كل آزمون و نمر ي هنمر. قرار دارند 40و  8زندگي بين 
از روش روايـي   )GHQ( 2سـلامت عمـومي   ي ههـاي پرسشـنام  كل و خرده مقيـاس  ي هنمر

ضـريب همسـاني درونـي    . )1385نصـيري،  (در سطح مطلوبي گزارش شده است  3همزمان
د مربوط به خود عبـارت اسـت   ضريب همبستگي هر گويه با بع ي هآزمون از طريق محاسب

                                                            
 .پرداختمي افراد جنسي روابط كيفيت ارزيابي به گويه اين 1

2 general health questionnaire  
3 concurrent  validity 
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و ضريب آلفاي كرونبـاخ بـين   0/ 87و بعد ادراك محيط زندگي  62/0بعد ارتباط اجتماعي: از
نصـيري و  (كل مقياس گزارش شـده اسـت    هاي چهارگانه ومقياس براي خرده 89/0تا  73/0

بـراي بررسـي پايـايي مقيـاس از سـه روش      ) 1385( در ايـران نيـز نصـيري   . )1385 رضويه،
و  87/0سـؤال   302بـراي   2، تنصـيفي 67/0سؤال 45براي ) ايهفته سه ي هبا فاصل( 1ازآزماييب

استفاده كرده است كـه هـر سـه مـورد بيـانگر پايـايي        84/0سؤال  302آلفاي كرونباخ براي 
 65/0در پژوهش حاضر به روش آلفاي كرونبـاخ در بعـد ارتبـاط اجتمـاعي     . مطلوبي است

 23بـراي   88/0سـوال و در كـل مقيـاس     8براي  77/0حيط زندگي سؤال و در بعد م 2براي 

  . سؤال محاسبه شد
 10سـاختار يافتـه اسـت كـه شـامل       ي هگروهي بست ي هاين برنامه، يك مداخل:  مداخله

شـود  ساعت برگـزار مـي   2كه هر جلسه به مدت ) يك بار در هفته( هفتگي است  ي هجلس
  :ح زير استآموزش به شر. )2007انتوني و همكاران، (

آگاه شدن از تأثيرات استرس، درك اهميت آگاهي در  :)استرس و آگاهي( اول  ي هجلس
زاهـا، نظـارت بـر سـطوح     هاي جسمي به استرسمديريت استرس، افزايش آگاهي از پاسخ

 . )ايگروه ماهيچه 16انجام تمرين آرميدگي عضلاني تدريجي براي (استرس

زاهـا، درك  ايجاد فهرسـتي از اسـترس   :)اي استرسهزاها و پاسخاسترس(دوم  ي هجلس
تعريف استرس، آگاه شدن از تأثيرات استرس، آگـاهي از پيامـدهاي احتمـالي اسـترس بـر      

 . )ايگروه ماهيچه 8انجام تمرينات آرميدگي عضلاني تدريجي براي (سلامت، 

افكـار   مرور جلسات گذشته، درك ارتباط بين :)ارتباط افكار و هيجانات(سوم  ي هجلس
هاي بـدني، يـادگيري فراينـد ارزيـابي     افكار، هيجانات و حس ي هو احساسات، درك چرخ

انجام تمرينات تنفس ديـافراگمي، تصويرسـازي بـه منظـور كسـب آرميـدگي، آرميـدگي        (
 . )ايگروه ماهيچه 4عضلاني تدريجي براي 

                                                            
1 test- retest 
2 split half 
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ر منفـي و  بررسي انواع مختلف تفك ـ): تفكر منفي و تحريفات شناختي(چهارم  ي هجلس
انجـام  (تحريفات شناختي، تمرين شناسايي افكار منفي، درك تـأثير تفكـر منفـي بـر رفتـار      

 16سازي، آرميدگي عضلاني تدريجي براي  تمرينات تركيب كردن تنفس ديافراگي با تصوير

 . )سازي مكان خاص اي منفعل همراه با تصويرگروه ماهيچه

منطقـي،   اسـايي خودگـويي منطقـي و غيـر    شن): جايگزيني افكار منطقـي ( پنجم ي هجلس
انجام تمرينات جايگزيني افكار منطقي بـه جـاي   ( هاي جايگزيني افكار منطقيآموختن گام

سـازي آرميـدگي بـا     افكار تحريف شده و آموزش خودزاد براي سنگيني و گرما، يكپارچـه 
 . مديريت استرس و يادگيري آموزش خودزاد

يكپارچه كردن مديريت استرس و آرميدگي در ): رآمدمؤثر يا كا ي همقابل(ششم  ي هجلس
انجـام  (اي شـما  زندگي، درك تعريف مقابله، آموختن انواع مقابله، شناسـايي سـبك مقابلـه   

هـاي  تمرينات خودزاد براي ضربان قلب، تنفس، شكم و پيشاني، تمرين كـردن تمـام دوره  
 . )خودزاد

اي هـاي مقابلـه  آموختن و تمرين گـام ): اي مؤثرهاي مقابلهاجراي پاسخ(هفتم  ي هجلس
انجام تمرينـات خـودزاد همـراه بـا     (فرسا  زاهاي طاقتمؤثر، تمرين نرم كردن براي استرس

 . )نور خورشيد همراه با خودزادها ي هالقايي مثبت، تمرين مراقب تصويرسازي و خود

 آمـوختن مسـائلي در مـورد خشـم،    ): تفكر منفي و تحريفات شـناختي (هشتم  ي هجلس
 ي هانجام تمرينات مراقب(ها و الگوهاي خاص خشم، آموختن مديريت خشم آگاهي از پاسخ

 . )مانترا

هـاي بـين فـردي، تمـرين ارتبـاط      يـادگيري سـبك  ): آمـوزش ابرازگـري  (نهم  ي هجلس
ها، مـرور  ابرازگرانه، درك موانع رفتار ابرازگرانه، استفاده از مهارت حل مسئله براي تعارض

نور  ي هتمرين مراقب ي هانجام تمرينات مراقبه، شمارش تنفس، ادام(ابرازگرانه  هاي رفتارگام
 . )خورشيد
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 ي هدرك فوايـد حمايـت اجتمـاعي، ارزيـابي شـبك     ): حمايـت اجتمـاعي  (دهم  ي هجلس
هـاي مـديرت   حمايت اجتماعي، شناسايي موانع حفظ حمايت اجتماعي، آمـوختن تكنيـك  

مـديريت اسـترس شخصـي     ي هام تمرينات برنامانج(استرس براي حفظ حمايت اجتماعي 
 ي هريزي براي تمرين آرميـدگي خـانگي، تنظـيم يـك برنام ـ     شامل، مرور كل برنامه، برنامه

  . )مديريت استرس شخصي
 

  ها يافته
  ها آزمودني»  زندگي كيفيت«ي  نمره پراكندگي و مركزي گرايش هايشاخص :1 جدول

 گروه آزمون ياوانفر ميانگين اريمع انحراف كمينه بيشينه

 آزمون پيش 15 67/67 815/5 54 77

 آزمون پس 15 13/94 093/6 85 106 آزمايشي

 گيري پي 15 27/92 215/9 75 103

 آزمون پيش 15 20/70 313/4 64 76

 آزمون پس 15 13/70 100/7 62 89 گواه

 گيري پي 15 70 264/5 63 82
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  ها آزمودني» اجتماعي ارتباطات« ي هنمر كندگيپرا و مركزي گرايش هايشاخص: 2 جدول

  گروه آزمون يفراوان ميانگين اريمع انحراف كمينه بيشينه

 آزمون پيش 15 07/6 710/1 4 9
 آزمايشي

 آزمون پس 15 93/7 884/0 7 9

 گواه آزمون پيش 15 27/6 100/1 5 8
 آزمون پس 15 40/6 056/1 5 8

  

  ها آزمودني» زندگي محيط ادراك« ي هنمر پراكندگي و يمركز گرايش هايشاخص :3 جدول

 گروه آزمون يفراوان ميانگين اريمع انحراف كمينه بيشينه

 آزمون پيش 15 80/22 489/3 17 31
 آزمايشي

 آزمون پس 15 67/30 769/2 25 35

 گواه آزمون پيش 15 20/23 396/2 20 28
 آزمون پس 15 93/22 150/3 18 30

  
  ]زندگي كيفيت[ همبسته گروه دو ميانگين آزمون تايجن: 4 جدول

نوبت 
اجراي 
  آزمون

 )الف(

نوبت 
اجراي 
  آزمون

 )ب(

ميانگينِ 
 تفاوت ها

انحراف 
  معيار

 تفاوت ها

خطاي 
استاندارد 
 ميانگين

 ي هدرج
 آزادي

t يمعنادار سطح 

P - 970/4 29 656/2 547/14 -  200/13 آزمون پس آزمون پيش 000/0 =  

   - 672/4 29 611/2 303/14 -  200/12 گيري پي آزمون پيش

 29 946/0 180/5 000/1 گيري پي آزمون پس
057/1  
 

  

  

آزمـون و  پـس (هاي آزمون بـين دو نوبـت اجـرا    با توجه به جدول فوق ، ميانگين نمره
پس از آموزش مهارت مديريت استرس با يكديگر تفاوت معنادار آمـاري ندارنـد،   ) پيگيري

آزمـون تفـاوت    ي پـيش ها هن دو نوبت اجرا به طور معناداري با ميانگين نمرولي ميانگين اي
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آزمـون و پيگيـري بـه طـور     هـاي پـس  به عبارت ديگر، ميـانگين نمـره  . معنادار آماري دارد
  . آزمون است هاي پيشمعناداري بالاتر از نمره

  ]زندگي فيتكي[  افتراقي هاينمره براي مستقل گروه دو ميانگين آزمون نتايج: 5 جدول

 نوبت
 اجرا

 )الف(

 نوبت
  اجرا

 )ب(

 گروه

 افتراقي هاينمره

آزمون
 يكساني
 هاواريانس

 مستقل گروه دو ميانگين آزمون

 يمعنادار سطح

 ميانگين
 انحراف

 اريمع
F 

تفاوت 
 هاميانگين

 خطاي
 استاندارد
 تفاوت

 ي هدرج
 يآزاد

t 

 پيش
 آزمون

 آزمون پس
 -  137/13 28 020/2 -  533/26 450/1 081/6 -47/26 آزمايشي

P 000/0 =  

 920/4 07/0 گواه

 پيش
 آزمون

 گيري پي
 274/2 20/0 گواه -  892/9 619/15 507/2 -  800/24 735/24 440/9 -60/24 آزمايشي

 گيري پي آزمون پس
 081/6 -47/26 گواه 914/0 254/18 897/1 733/1 031/5 833/6 87/1 آزمايشي

  . است شده اصلاح ميانگين آزمونِ آزادي ي هدرج نيست، برقرار سوم، و دوم ي همقايس در گروه دو در ها واريانس يكساني نكهاي هب توجه با*
  

شود، فرض صفر مبنـي بـر عـدم تفـاوت     ملاحظه مي 5طور كه در جدول شماره  همان
 – آزمـون  پـيش (در هر سه مقايسه مايشي و گواه، هاي افتراقي بين دو گروه آزميانگين نمره

  . رد شده است) پيگيري – آزمون پس/ پيگيري  -آزمون پيش/  آزمون پس
  

  ]اجتماعي ارتباطات[  افتراقي هاينمره براي مستقل گروه دو ميانگين آزمون نتايج :6 جدول

 نوبت
 اجرا

 )الف(

 نوبت
  اجرا

 )ب(

 گروه

 افتراقي هاينمره

آزمون
 يكساني
 هاواريانس

 مستقل گروه دو ميانگين ونآزم

 سطح
 يمعنادار

 ميانگين
 انحراف

 اريمع
F 

تفاوت 
 هاميانگين

 خطاي
 استاندارد
 تفاوت

 ي هدرج
 يآزاد

t 

 پيش
 آزمون

 آزمون پس
 642/1 -87/1 آزمايشي

893/13 733/1 - 455/0 158/18 810/3 - P 000/0 =  
 640/0 -13/0 گواه

  . است شده اصلاح ميانگين آزمونِ آزادي درجه نيست، برقرار گروه دو در ها واريانس يكساني نكهاي هب توجه با*
    

 ميانگين تفاوت عدم بر مبني صفر فرض شود،مي ملاحظه فوق جدول در كه طور همان
  . است شده رد گواه و آزمايشي گروه دو بين افتراقي هاينمره
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  ]زندگي محيط ادراك[  افتراقي هاينمره يبرا مستقل گروه دو ميانگين آزمون نتايج :7 جدول

 نوبت
 اجرا

)الف(

 نوبت
  اجرا

 )ب(

 گروه

 افتراقي هاينمره

 آزمون
 يكساني
 واريانسها

 مستقل گروه دو ميانگين آزمون

 سطح
 يمعنادار

 ميانگين
 انحراف

 اريمع
F 

تفاوت 
 ميانگينها

 خطاي
 استاندارد
 تفاوت

 ي هدرج
 يآزاد

t 

 پيش
آزمون

  پس
 آزمون 

 583/0 -87/7 آزمايشي

237/5 133/8- 006/1 964/18 082/8- P 000/0 =  

 534/1 27/0 گواه

 . است شده اصلاح ميانگين آزمونِ آزادي ي هدرج نيست، برقرار گروه دو در ها واريانس يكساني نكهاي هب توجه با*

  

 تفـاوت  عـدم  بـر  مبنـي  صـفر  فرض شود،مي ملاحظه 7 شماره جدول در طوركه همان
  . است شده رد گواه و آزمايشي گروه دو بين افتراقي هاينمره ميانگين

  
   بحث
 ي هبرنام ـ در كـه  سيسـتم  همكاران در شاغل زنان كه دادند نشان پژوهش ايني هايافته
ي زندگ كيفيت مداخله پايان از بعد بودند، كرده شركتي گروهي رفتار ـي  شناخت ي همداخل
 همكـاران  وي س ـ. لوپزي هاپژوهش بري مبتن يافته اين. است يافته ودبهب اطمينان %99 با آنها

 ،)1389( يجـواهر  ،)2003( يآنتـون . اچ مايكـل  ،)2003( همكـاران  و پند. يج فرانك ،)2011(
ــل ــامل جب  همكــاران و رضــايي ،)1389( همكــاران و چــوبفروش ،)1389( همكــاران وي ع

  . است)1388(
 ايـن  هـاي زيافتـه يني اجتماع ارتباطات بر ساستر تيريمد مهارت آموزش خصوص در

 ـ ـ شـناختي  ي همداخل ـ ي هبرنام در كه سيستم همكاران در شاغل زنان كه داد نشان پژوهش
 %99 بـا  آنهـا  اجتمـاعي  روابـط  مداخلـه،  پايـان  از بعـد  بودند، كرده شركت گروهي رفتاري
 ـ مطالعـات  متأسـفانه  يافتـه  ايـن  مورد در. است يافته بهبود اطمينان  و نـدارد  وجـود  اديزي
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 ديد توانمي 2010 سال در كيپور تحقيق در را تحقيق اين با خوان هم مطالعه تنها پژوهشگر
 ميـان  در اجتمـاعي  روابـط  و خـانواده  عملكـرد  بـر  اسـترس  مـديريت  مهـارت  آموزش كه

 دوست نشاط طاهر. است مؤثر كنند،مي زندگي  HIV/AIDS داراي والدين با كهي نوجوانان
 مهـارت  آمـوزش  كـه  كرد عنوان آرئاتا آلوپسي بيماران روي خود ي همطالع در1388 سال در

 علـت  بـه  ارتباطاتشـان  كـه  دشـو  مـي ي كسان اجتماعي روابط بهبود باعث استرس مديريت
  . شودمي بود، كرده پيدا كاهش بيماري

 يبترك ي هنتيج در زندگي شرايط كرد، بيان 2004 سال در پارك حاضر ي هيافت تبيين در 
 و آمـوزش  شـادي،  سـلامت،  كننـده  تعيـين  چـه  آن ماننـد  اسـت،  عواملي از كاملي ي هدامن

 و اسـكالاك  و. اسـت  سـتم  نبـودن  و عـدالت  عمل، آزادي فردي، و اجتماعي دستاوردهاي
 روانشناسـي  در مطرح مفاهيم ترينبنيادي از يكي را زندگي كيفيت ،2002 سال در همكاران

 تكنولـوژي  و پزشـكي  علمـي،  هايپيشرفت فقط اينكه از عقيده رتغيي و انددانسته نگرمثبت
 ـ بخشند، بهبود را زندگي تواندمي  ـ هب  خـانوادگي،  فـردي،  بهزيسـتي  كـه  رسـيدند  بـاور  ناي

 و بهزيسـتي  از فـرد  ادراكات و هاارزش همراه به پيشرفتها اين تركيب از جامعه و اجتماعي
 جملـه  از كـه،  كندمي عنوان  يافته اين يينتب  در پژوهشگر. آيدمي وجود به محيطي شرايط
 ابـراز  كيتكن از استفاده شد، برده كار به اجتماعي روابط افزايش براي كه رفتاري هايشيوه
 كم بسيار فرصت علت به شاغل، زنان كه آنجا از. بود ارتباطي هايمهارت آموزش و وجود

 است ممكن منزل، داخل و منزل از خارج ي هروزان كار از ناشي خستگي و حوصلگي بي و
 آنهـا  و شـود  آنهـا  اجتماعي روابط در مشكل ايجاد باعث زودرنجي همين و شوند رنج زود

 از يكـي  اجتمـاعي  روابط. كنند بيان روشن و واضح صورت به را خود هايخواسته نتوانند
 وزدآم ـمي فرد وجود ابراز هايشيوه آموزش با. است افراد زندگي كيفيت در مهم هايمؤلفه

 بـا ) پرخاشـگرانه  نـه  و منفعلانـه  نـه ( ورزانـه جـرأت  ايگونه به اجتماعي روابط در چگونه
 شـاغل  زنـان  بـه  صـحيح  ارتبـاطي  هـاي شـيوه  آموزش واقع در. كند برقرار ارتباط ديگران
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 يـا  و  شـغل  دادن دسـت  از ترس بدون كار محل در را خود هايخواسته چگونه آموزد مي
  . كنند بيان روابطشان ديگر
 در شـاغل  زنـان  زنـدگي  محـيط  ادراك بر استرس مديريت مهارت آموزش مورد در اما
 در كـه  سيسـتم  همكـاران  در شـاغل  زنـان  كـه  داد نشـان  هايافته سيستم، همكاران سازمان
  مداخلـه  پايـان  از بعـد  بودنـد،  كـرده  شـركت  گروهـي  رفتاري ـ شناختي ي همداخل ي هبرنام

 يافته اين با مرتبط تحقيقات پژوهشگر، متأسفانه. است يافته بهبود %99 با آنها زندگي محيط
  . است نكرده پيدا را

 و است بنيادي اي هانديش زندگي كيفيت: گفت 1384 سال در فر ديانها هيافت اين ينيتب در
 در و انديشـد مـي  عـالي  اسـتانداردهاي  بـه  كنـد،  يم ـ توجـه  او زندگي محيط و شخص به

 كيفيت. است رضايت و سلامت ثروت، موفقيت، خوشحالي، نندما مثبتي مفاهيم ي هبردارند
 در فـرد (. اسـت  رفتاري هاي مهارت: بخش اولين. است بخش چهار داراي عمومي زندگي
 خوب اندازه چه تا اجتماعي رفتارهاي و زمان از مناسب ي هاستفاد و خود سلامت ي هحيط
 دومـين . گيرنـد مـي  قـرار  وتقضـا  مورد اجتماعي استانداردهاي طريق از كه) كندمي عمل
 كيفيـت  و وهـوا  آب قبيـل  از شخصـي  معيارهـاي  طريق از كه است محيطي كيفيت: بخش
 كـاملاً  كـه  اسـت  شده درك زندگي كيفيت: سوم بخش. گيردمي قرار قضاوت مورد مسكن
 اطراف، محيط مسكن، خانواده، سلامتي، از فرد خود ارزيابي ي هكنند منعكس و است ذهني

 سـلامت : چهـارم  بخـش . اسـت  زندگي يها هجنب ساير و دوستان فراغت، اوقات از استفاده
 چون مفاهيمي شامل و گيردميبر در را روان سلامت از كلي ي هجنب كه است شناختي روان

 بـاز  ري ـد از. اسـت  زنـدگي  از سلامت از كلي رضايت و مثبت عواطف وضعيت افسردگي،
 خشـنود  خـود  زندگي از و كند زندگي رضايت اب آن در كه بوده شهري آرمان دنبال به بشر
 بيان براي كه هستند ييها هواژ بهزيستي ذهني احساس و زندگي از رضايت شادماني،. باشد
 از يكـي  نيز زندگي، محيط اينكه و شده عنوان مطالب به  توجه با. رودمي كار به حالت اين
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 بيـان  فرضـيه  اين تبيين در رپژوهشگ است، بوده زندگي كيفيت ي هپرسشنام در اصلي ابعاد
 هم آنان زندگي محيط كند،مي پيدا افزايش مداخله از بعد افراد زندگي كيفيت وقتي كه كرد

 افـراد  كـه  زمـاني . افـت ي خواهد افزايش خود ي هنوب به نيز بعد اين و دارد قرار تأثير تحت
 محـيط  در ينبنـابرا  باشـند،  مناسب اجتماعي روابط و روان سلامت جسمي، سلامت داراي
 خواهنـد  عمل بهتر است، كار محيط و همسالان خانواده، ادراك از متشكل كه خود زندگي

 در آنـان  موفقيـت  باعـث  و داشـت  خواهنـد  را كارهـا  در پيشـبرد  براي لازم توانايي و كرد
 را لازم خشـنودي  و داشـت  خواهند بالايي زندگي كيفيت نتيجه در شد، خواهد شانزندگي

ي رو اسـترس  مـديريت  مهارت ي همداخل شوديم پيشنهاد تينها در. ارندد خود زندگي در
ي زندگ كيفيتي رو استرس مديريت مهارت و شودي بررس نيز دارخانه زناني زندگ كيفيت
 . گيرد انجام نيز مردان گروه

 بـا  نتـايج  تـا  گيرد انجامي بزرگتر حجم دري پژوهش طرح كه شوديم پيشنهاد ن،يهمچن
 . شود داده تعميم جامعه بهي بيشتر احتمال
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