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 البرز، ايران  واحد آزاد . دانشياردانشگاه  2
ParisairanneJad@yahoo.com 

 البرز، ايران  واحد آزاد . دانشيار دانشگاه  3
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 .    پژوهشگر دكتراي برنامه ريزي درسي  دانشگاه ازاد تهران مركز4

mseragianm@yahoo,com 

  چكيده 

تاثير آموزش مديريت استرس شغلي بر سلامت رواني كاركنان دانشگاه آزاد  مطالعه هدف از انجام اين پژوهش 

دردانشگاه آزاد شاغل  كاركنان كليه شامل آن آماري جامعه وژوهش نيمه تجربي است پاين باشد ،  اسلامي مي

 نمونه از روش استفاده با نمونه ، عنوان به آنان از نفر 30 است تعداد 1394اسلامي واحد تهران شمال در سال 

فيليپ ال  پرسشنامه هاي به و انتخاب شدندبا استفاده از طرح پيش آزمون و پس آزمون  ساده تصادفي گيري

در طيف ليكرت و با استفاده از بسته ي آموزش مهارت  سلامت عمومي گلدبرگ GHQرايس استرس شغلي و 

 و تجزيه براي .دادند پاسخمديريت استرس كه از سوي مركز مشاوره و راهنمايي دانشگاه علوم پزشكي تهران 

 آزمون  از استفاده با بررسي همگني كوواريانس تحليل واريانس چند متغيري ، آماري هاي روش از ها داده تحليل

M-Box،  ،بررسي آزمون تحليل واريانس چند متغيري )مانوا( بررسي همگني واريانس با استفاده از آزمون لوين

 ) معنادار و مثبت دهد بين استرس شغلي و سلامت رواني ، رابطهنشان مي پژوهش هاي يافته گرديد . استفاده

p<./.5) معرض استرس شغلي قرار مي گيرند در در افراد وقتي آمده ، دست به نتايج به توجه با  .وجود دارد 

 توانايي كسب ،درضمن  .يابدافزايش مي آنان شغلي استرس باشند ، فاقد آموزش مهارتهاي مديريتي كه صورتي

 شايستگي ، احساس به توانندمي ، دارا شده باشند كنترل و آموزه هاي لازم در خصوص محيط و كار خود 

 باعث كاهش استرس در روان و جسم افراد خواهد شد .همچنين  كه شود منجر افراد در بودن موفق و اثربخشي
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مولفه هاي سلامت روان گروه  سايرموزش مهارت هاي مديريت استرس شغلي  , موجب كاهش اختلالات در آ

  .آزمايش را نشان داد

 

  جسمي ، رواني سلامت ، شغلي استرس مديريت ، آموزش:  ها واژه كليد

 مقدمه

سازمان يك نهاد اجتماعي است كه داراي هدف و 

نظامي است. كه به سبب داشتن يك ساختار آگاهانه، 

فعاليتهاي خاصي انجام مي دهد . براي تحقق اهداف 

هر سازمان ، نيروي انساني هر سازمان نقش مهمي را 

ايفا مي كند . به نتيجه رساندن وظايف سازمان ، به 

عهده نيروي آن سازمان و عملكرد اين افراد ، همان 

امروزه ( . 2000  1عملكرد سازمان است ) هوچن

استرس و عوارض ناشـــي از آن در سازمانهـــا 

دليل درگير شدن  كاملا محسوس است . سازمانها به

با گروههاي مختلف انساني جهت تحقق اهداف خود 

با مشكلاتي روبرو شده اند )دولتيار ، خدادادي ، 

استرس ناشي از شغل ، استرسي است  (.5، ص1386

كه فرد معيني بر سر شغل معيني دست خوش آن 

شود و به عبارت ديگر كنش متقابل بين شرايط 

ه گونه اي كه كاري و ويژگي هاي فردي شاغل ب

بيش از آن است كه فرد  2خواسته هاي محيط كاري

،  1385ي آنها برآيد )راس ، آلتمايز ، بتواند از عهده

تا زمان مرگش در  1930از  3هانس سليـــه (.22ص 
                                                             
1  .Hochen 
2 . work demand 
3 . Hans Selye 

يقات بسياري در باب استرس انجام داد او قتح 1982

را رواج داد ، به پيوند محكم  4كه اصطلاح استرس

ميان استرس و بيماري هاي جسماني عقيده داشت . 

نست ، اما نظر اوي در ابتدا استرس را محرك مي د

خود را وسعت بخشيد و آن را پاسخي توصيف كرد 

كه ارگانيزم ازخود بروز مي دهد و بدين ترتيب اولين 

سترس زا و استرس تمايز فردي بود كه بين عامل ا

استرس را پاسخي غير مشخص دانست كه ل شد .قاي

ممكن است از سوي هر عامل محيطي استرس زايي 

نظريه هاي فشار رواني استرس را به  ايجاد شود  .

تعادل ميشود نام برد ،    –عنوان پاسخ دروني تعامل 

گيرد از الگوي فردي كه در معرض استرس قرار مي

افسردگي كند ، رخوت و عام و يكساني پيروي مي

عمومي با ويژگي هايي چون كاهش انگيزه ، كاهش 

شود . )كوپرو فيليپ اشتها ، وزن و انرژي شناخته مي

( . اكنون اين نكته مهم است كه 4، ص  2001، 

اي مداوم استرس شغلي به عنوان يك تعامل ) رابطه

ميان فرد و محيط ( در نظر گرفته شود كه رويكرد 

ي راه هاي علمي در اين تعاملي محـدود به شناساي

(. در 11، ص  2001باشد )كوپرو فيليپ  ، رابطـه مي

                                                             
4 . stress 
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تحقيق حاضر مي خواهيم بدانيم آموزش مديريت 

استرس شغلي بر كاهش و يا افزايش سلامت رواني و 

 جسمي تاثير دارد ؟

راس و آلتمايز نشانه هاي استرس شغلي را به سه    

ري تقسيم دسته نشانه هاي رواني ، جسمـي ، رفتا

آن دسته از مشكل هاي  نشانه هاي رواني نمايد .مي

عاطفي و شناختي هستند كه بر اثر ناراحتي هاي 

كنند . نارضايتي از ناشي از استرس شغلي بروز مي

شغل يكي از رايج ترين پيامدهاي استرس شغلي 

است كه از شغل خود ناراضي است با بي ميلي و با 

د و براي آنگه كارش را روتاخير به سر كار خود مي

بيند . به خوبـي انجام دهد دليل چندانـي نمـي

ديگر نشانه هاي رواني عبارت از : عصبانيت ، 

اضطراب ، افسردگي ، كم شدن احترام به خود، 

باشد . عملكرد ضعف فكري و خشم از سرپرستي مي

بعضي از اين نشانه ها به خودي خود مشكل هايي 

شدن استرس شغلي  هستند كه موجب وخيم تر

توان مشكل تر نشانـه هاي جسمي را مي شوند .مي

تشخيص داد ، زيرا در حالي كه شرايط كاري 

معينـي با بيمــاري ها و ناراحتي هاي جسماني 

توان فهميد كه معيني همراه است ، اما دشوار مي

اين ناخوشي ها تا چه اندازه صرفا ً مربوط به شغل و 

جـــه ديگر جنبه هاي زندگي تا چه اندازه اي نتي

شخص است و همين طور افزايش ضربان قلب ، 

ناراحتي گوارشي ، ناراحتي تنفسي ، سردرد ، 

بيماري هاي اسكلتي عضلاني و اختلال در سيستم 

اين  توان نام برد .نشانه هاي رفتاريايمنـي را مي

توان به دو دسته تقسيم دسته از نشانه ها را مي

توان شامل نشانه هايي كه مي نمود . دسته اول

گفت به طور مستقيم متوجه خود فرد شاغل است . 

اين دسته ، شامل رفتارهايي مثل خودداري از 

كاركردن مصرف روزافــزون دارو ، پرخــــوري يا 

باشد .دسته دوم از نشانه هاي بي اشتهــايي مي

رفتاري پيامدش به سازمان يا تشكيلات اداري بر 

ز جمله غيبت از كار ، رها كردن شغل ، گردد . امي

باشد ، افزايش حادثه ناشي از كار و فقدان مي

همچنين در تحقيقات به بي احتياطي در رانندگي و 

اختلال در كيفيت و كميت كار ، بي تصميمي و 

شكايت هاي غير منطقي اشاره نيز شده است . 

عواملي  . (37 -38، صص  1385)راس و آلتمايز ، 

كاري فرد وجود دارد كه بر ايجاد استرس  در محيط

در وي تاثير گذار است به عنـوان نمونه ، دماي 

محيطي ، چيدمان دفتر ، نور ، سر و صدا ، درجه 

حرارت ، براي مثال ممكن است كاركردن در فضاي 

نهايت زياد است ، آزاد هنگامي كه درجه حرارت بي

،  1387منجر به ايجاد فشار عصبي شود )گريفين ، 

بايست امور ( . براي دوري از استرس مي167ص

سازماني را به صورت واقعي بررسي كنيم  و هميشه 

در حال زندگي كنيم به اجراي كيفي امور سازماني 

با مديريت مشاركتي توجه نماييم . برنامه ريزي 

براي زمان و نيروي انساني و اجراي سازماني آن 

هاي رفع موانع اهتمام ورزيم ، در شرح مشاغل و راه

با جنبش ، دانش و كوشش مديريت كنيم  
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 (.140، ص  1385)عسگريان ، 
 

كشور  از خارج و داخل در متعددي تحقيقات

بررسي  را حاضر پژوهش در مطالعه مورد متغيرهاي

مدل بررسي رابطه كيفيت در( 1394فلاح )اند.  كرده

زندگي كاري و استرس شغلي با ميانجي گري 

مسئوليت پذيري كاركنان دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

كه استرس شغلي با مسئوليت نشان داد كه  كرج ، 

پذيري و كيفيت زندگي كاري كاركنان رابطه منفي 

معناداري داشته و مسئوليت پذيري نيز رابطه مثبت 

ا كيفيت زندگي كاري نشان داده و معناداري را ب

است. همچنين يافته ها مويد آن بود كه نزديك به 

درصد از اثر كل استرس شغلي بر كيفيت زندگي  67

كاري از طريق غير مستقيم توسط متغير ميانجي 

( 1392متقيان ). مسئوليت پذيري تبيين مي شود

ه بين فرسودگي شغلي و توانمند سازي ــرابط

روانشناختي مددكاران شاغل در بيمارستان هاي 

بررسي  هدفباتحت پوشش علوم پزشكي تهران 

رابطه بين توانمند سازي با فرسودگي شغلي در بين 

نشان مددكاران اجتماعي بيمارستان هاي تهران 

رابطه معنادار معكوسي بين مولفه شدت عدم  دادكه

دي فرسودگي شغلي با ميزان توانمندي موفقيت فر

يزان توانمندي بالاي كاركنان م . وجود داردكاركنان 

.  است موثر آنان در كاهش احساس فرسودگي شغلي

در تحقيقي با عنوان 2017 اروين سام شونفلد

 معلمان يسلامت روان يبرا ياسترس شغل يامدهايپ

دهد كه در  ينشان م كيولوژيدمياپ قاتيتحقبا 

 زانيمعلمان م گر،يد يگروه ها يبا اعضا سهيمقا

كه كنند، يرا تجربه م ياز اختلالات روان يبالاتر

نتيجه استرس هاي طولاني مدتي  است كه در طي 

 كار خود تحمل مي كنند 
 

g 

تأثير ( در پژوهشي با عنوان 1387عزت آبادي )

استرس بر عملكرد مديران بخشهاي مختلف 

پوشش دانشگاه علوم پزشكي بيمارستانهاي تحت 

ير بيشترين تأثيافته ها نشان داد  دادون انجام تهرا

ي استرس بر عملكرد مديران، از بين رفتن تمركز فكر

 تصميم گيري مؤثر، تضعيف روحيه آنها در آنها جهت

 است ،  محيط كار و كاهش كيفيت كارشان بوده 

 :پژوهش هدف

بر آموزش مديريت استرس شغلي  رابطه بررسي

سلامت رواني و جسمي كاركنان دانشگاه آزاد واحد 

 تهران شمال است .

 فرضيه پژوهش:

بين مديريت استرس شغلي با سلامت رواني رابطه  

 مثبت و منفي وجود دارد.

 روش آزمايشي :اطلاعات  جمع آوريروش 

 :جامعه آماري 

 كه دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران شمالكاركنان 

نفر  450و مكاني يكسان كه حدود در شرايط زماني 

نفر به  30نفره جمعا  15مي باشند در دو گروه 

 ند.پرسشنامه پاسخ داد

 روش پژوهش:
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جلسه با احتساب پيش  12مهارت مورد نظر طي 

آزمون و پس آزمون به گروه آزمايشي آموزش داده 

شد و گروه كنترل تحت شرايط عادي خود ) بدون 

وه . پس آزمون در دو گر آموزش مهارت ( ادامه دادند

اجرا گرديد كه هم در مرحله پيش و پس آزمون بر 

 دادن پاسخ دقيق به سوالات پرسشنامه تاكيد شد . 

 پژوهش:ابزار 

استاندارد شده ي  پرسشنامه در اين پژوهش از  

سلامت عمومي سوالي و  57استرس شغلي 

به همراه بسته  (G.H.Q-28)سوالي  28برگدگل

مديريت استرس )دانشگاه علوم پزشكي آموزشي 

به عنوان ابزار ارزيابي سلامت رواني كاركنان تهران (

 شغلي فيليپ الاستفاده شد . پرسشنامه استرس 

ه اطلاعاتي در ست كماده ا 57اي ردا (1992رايس )

مورد استرس شغلي بر اساس مقياس ليكرت به ما 

( 1377مي دهد . اين پرسشنامه توسط حاتمي )

ه و هنجاريابي شده است . اين پرسشنامه شامل ترجم

سه خرده مقياس روابط بين فردي ، وضعيت 

جسماني ) شرايط فيزيكي ( و علايق شغلي ) علاقه 

( اين 1377منـــدي به كار ( مي باشد . حاتمي )

نفري از معلمان  275پرسشنامه را براي نمونه اي 

محاسبه مدرسه ، مورد آزمون قرار داد . ميزان پايايي 

بدست آمد و  %89شده با استفاده از آلفاي كرونباخ ، 

و براي سه  %91ميزان روايي براي كل پرسشنامه 

خرده مقياس روابط مابين فردي ، وضعيت جسماني 

ذكر  %88و  %88،  %89و علايق شغلي به ترتيب 

شده است  نمره گذاري اين آزمون در مقياس ليكرت  

ه از كليد پاسخنامه ، انجــام مي شود . با استفاد

نمــره گذاري نهايي انجام مي شود و نمره استرس 

شغلي از جمع كل نمرات به دست مي آيد. 

و  1پرسشنامه سلامت عمومي توسط گلدبرگ

تهيه شده و يكي از  1972در سال 2هيلر

هاي ترين ابزارهاي غربالگري در پژوهششناخته

 پرسشنامه سلامتمربوط به سلامت رواني است. 

، بــه 1972عمومي اولـين بـار توسـط گلـدبرگ )

تنظــيم گرديــد. ( 1380نقــل از تقــوي 

خـرده  4سـؤالي سـلامت عمـومي از  28پرسشنامه 

اضطراب، اختلال در كاركرد اجتماعي و ) آزمـون 

گزينه هاي آزمون بـه و تشكيل شده (  افسردگي

نمره گذاري مي شوند و در  (1،2،3،4) صـورت

متغير  84نتيجـه ، نمـره كـل يك فرد از صفر تا 

 28پايايي پرسشنامه سلامت عمومي خواهد بـود . 

هاي مختلف تاييد در فرهنگ(GHQ-28)سوالي 

 5، تيسودا4، مينو3شده است. براي مثال، شيمجي

( با انجام اين پرسشنامه برروي كارمندان 2000)

، را براي  90/0)آلفاي كرونباخ ، ژاپني ضريب پاياني

 7و اسپيرز 6اين پرسشنامه گزارش كردند. چونگ

( ضريب پاياني اين پرسشنامه را در گروه 1994)

هاي ساكن نيوزلند، به كمك روش بازآزمايي كامبوج
                                                             
1   . Goldberg 
2   . Hilder 
3. Shigemi 
4. Mino 
5. Tesuda 
6. Chung 
7. Spears 
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هفته و با استفاده از فرمول  4تا  2با فاصله زماني 

 55/0اي اسپيرمن به ميزان ضريب همبستگي رتبه

رآورد نمودند و ضريب هماهنگي دروني اين ب

گذاري ليكرت به ميزان پرسشنامه را با روش نمره

(.   1388گزارش كردند )به نقل از قاسمي،  85/0

( در هنجاريابي پرسشنامه سلامت 1376هومن )

سوالي در ايران، هماهنگي دروني اين  28عمومي 

راي پرسشنامه را با استفاده از ضريب آلفاي كرونباخ ب

و  79/0، 87/0، 85/0هاي فرعي، به ترتيب مقياس

گزارش نمود و براي كل مقياس كه  91/0

 85/0دهنده سلامت عمومي است، برابر با نشان

 برآورد كرده است.  

 روش اجراي پژوهش :

براي عملياتي كردن آموزش از روش آموزشي سارا   

نفر  15براي مدريت استرس بر روي  1مك نامارا

گروه آزمايش و با استفاده از  بسته ي ذكر  آزمودني

 8شده استفاده كرديم . با اين روش آموزش را در 

 90تا  70روز به مدت تقريبي  1هفته اي  , جلسه

دقيقه آموزش روي كاركنان و انجام عمليات زير 

 از اي مقدمه ياول : ارائه جلسه صورت گرفت :

 استرس كنترل -مديريت  آموزش اهميت و ضرورت

 افراد تفاوت به پرداختن -استرس از تعاريفي يو ارائه

دوم :  جلسه.  ها تفاوت علت و استرس با مواجهه در

 مختلف هاي اندام بر استرس تاثيرات كلي تفهيم

 و روانشناختي جسماني ، مختلف آثار بررسي - بدن

                                                             
1. Mcnamara 

 و ذهني هاي سوم : راهكار جلسه.  استرس رفتاري

 شيوه معرفي -استرس  با آيي كنار و مقابله عقلاني

 هاي شيوه عنوان به مدار هيجان و مدار مسئله هاي

 در افراد اي مقابله هاي شيوه بررسي -مقابله 

 چهارم : معرفي جلسه.  زا استرس هاي موقعيت

 مرحله روي بر كار -استرس با مقابله مهارت مراحل

 احساسات از آگاهي ، استرس با مقابله مهارت اول

 و امتحان براي آمادگي ، مطالعه هاي مهارت -خود

 نفس به اعتماد پنجم : تقويت جلسه.  زمان مديريت

 جلسه.  نگراني و افسردگي با مقابله و نفس عزت -

 - مقابله مهارت دوم مرحله به ششم : پرداختن

 و مدت بلند هاي روش يادآوري و استرس مديريت

 آرام روش معرفي - استرس كردن خنثي مدت كوتاه

 رفتار تكنيك و درماني روش يك عنوان به سازي

 آرام -انقباض  ي شيوه از  پژوهش اين در كه درماني

 جلسه گرديد. استفاده عضلات از گروه 16 سازي

  - استرس با آمدن كنار فيزيكي هاي هفتم : روش

 تري سالم زندگي سبك داشتن به فيزيكي هاي روش

 داشتن به افراد هدايت به بخش اين -كند  مي كمك

 منجر كه است كافي ورزش و خواب,  سالم اي تغذيه

 بردن بالا و بدن ايمني سيستم تقويت و حفظ به

 روي بر هشتم : كار جلسه.  شود مي انرژي سطح

 حصول و آن تكرار و تمرين ، تدريجي سازي آرام

 و آزمودني گروه ابهامات تمامي رفع از اطمينان

روش  سپس  اين گيري كار به در مهارت كسب

 و آنان از بازخورد كسب ، ها آزمودني نظرات بررسي

 روان سلامت آزمون باره دو اجراي
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 ي پژوهش:افته ها ي

 ،هاي توصيفي يافته قسمت دو رد پژوهش هاي يافته

هاي استنباطي  ويافته معيار انحراف و ميانگين رنظي

 پژوهش در توصيفي هاي يافته  .است شده ارائه

  .است گرديده ارائه 1 جدول

 آمار توصيفي ميانگين نمرات سلامــت روان  گــروه هاي آزمايش و گواه:  1جدول شماره  

 

 

 

 

 

همانطور كه مشاهده مي شود انحراف استاندارد در 

گروه هاي آزمايش و گواه در پس آزمون كمتر از 

پيش آزمون بوده است و اين نشان دهنده اين است 

رس با مولفه هاي ـمديريت استكه ميزان آموزش 

 سلامت روان  تفاوت معني داري نشان داد .

روه هاي لفه هاي سلامت روان گپس آزمون( مو-: نتايج تحليل واريانس چند متغيري )مانوا( بر نفاضل نمرات )پيش آزمون  2جدول شماره

 آزمايش و گواه  

سلامت  

 روانی
 انحراف استاندارد انحراف معيار تعداد ميانگين

 كنترل
 1,96558 7,61265 15 69,3333 پيش آزمون

 1,76527 6,83687 15 68,2000 پس آزمون

 آزمودني
 1,84253 7,13609 15 68,2667 پيش آزمون

 1,08174 4,18956 15 44,8667 پس آزمون

 مقدار نام آزمون

Df 

 فرضيه

DF 

 خطا
F 

 سطح

 معنا داری

 اثر پيلابی )پيش آزمون(
0.147 1.077 4.000 25.000 0.389 

 اثر پيلابی )پس آزمون( 
0.831 30.797 4.000 25.000 0.000 

 لامبدای ویلکز)پيش آزمون (
0.853 1.077 4.000 25.000 0.389 

 لامبدای ویلکز)پس آزمون (
0.169 30.797 4.000 25.000 0.000 

 هوتلينگ)پيش  آزمون (اثر 
0.172 1.077 4.000 25.000 0.389 

 اثر هوتلينگ)پس آزمون ( 
4.928 30.797 4.000 25.000 0.000 
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 ايش: ميانگين ، انحراف معيار ، انحراف استاندارد در مولفه هاي سلامت روان در پيش و پس آزمون گروه آزم3ل شماره ودج

 متغيرها)مولفه ها( ميانگين تعداد انحراف معيار انحراف استاندارد

 جسماني )پيش آزمون( 17,13 15 2,615 0.675

آزمون(جسماني )پس  11,8 15 2,426 0.626  

 اضطراب )پيش آزمون( 16,87 15 2,167 0.559

 اضطراب )پس آزمون( 10,4 15 2,354 0.608

 عملكرد اجتماعي)پيش آزمون( 16,87 15 1,552 0.401

 عملكرد اجتماعي )پس آزمون( 11,13 15 2,446 0.631

 اضطراب)پيش آزمون( 17,4 15 3,066 0.792

آزمون(اضطراب )پس  11,53 15 1,125 0.291  

 

 مايش : ميانگين ، انحراف معيار ، انحراف استاندارد در مولفه هاي سلامت روان در پيش و پس آزمون گروه آز 4جدول شماره 

طح س 

معنا 

 داری

df  t 

 تفاوت زوج

انحراف  فاصله اطمينان %95 متغيرها )مولفه ها(

استاندار

 د

انحراف 

 معيار
 ميانگين

 حد پائين حد بالا

س آزمون(پ -جسماني )پيش آزمون  5,333 3,395 0,878 3,453 7,213 6,085 14 0  

س آزمون(پ -اضطراب )پيش آزمون  6,467 3,378 0,872 4,596 8,337 7,415 14 0  

س آزمون(پ -عملكرد اجتماعي )پيش آزمون  5,733 2,712 0,7 4,232 7,235 8,189 14 0  

س آزمون(پ -افسردگي )پيش آزمون  5,867 3,482 0,898 3,938 7,795 6,526 14 0  

 بزرگترین ریشه روی)پيش آزمون (
0.172 1.077 4.000 25.000 0.389 

 بزرگترین ریشه روی)پس آزمون (
4.928 30.797 4.000 25.000 0.000 
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كه ملاحظه مي شود در سطح معني دار همانطور 

مقدار  -pبا توجه به اينكه در تمام آزمون ها  05/0

شده است مي توان گفت ميزان مولفه  05/0كمتر از 

هاي بعد جسماني ، اضطراب ، عملكرد اجتماعي و 

افسردگي در گروه آزمودني در پيش آزمون و پــس 

آزمون به طور معني داري تفاوت ايجاد شده است و 

با توجه به كاهش ميزان مولفه هاي بعد جسماني ، 

افسردگي در پس اضطراب ، عملكرد اجتماعي و 

آزمون، بيان گر آن است كه آموزش كنترل استرس 

باعث كاهش معني دار مولفه  %95با سطح اطمينان 

هاي سلامت روان گرديده است .پس نشان مي دهد 

كه هر چه افراد تحت آموزش و آگاهي مبتني بر 

استرس باشند مي توانند در مواقع سخت پر استرس 

بيشتري داشته  بر خود و محيط اطراف خودتسلط

 باشند .

 

 كنترل( )روه گواه گپس آزمون (  -: ميانگين ، انحراف معيار ، انحراف استاندارد در مولفه هاي سلامت روان ) پيش آزمون  5جدول شماره 

 متغيرها )مولفه ها( ميانگين تعداد انحراف معيار انحراف استاندارد

 جسماني )پيش آزمون( 17,73 15 3,262 0.842

 جسماني )پس آزمون( 16,67 15 3,288 0.849

 اضطراب )پيش آزمون( 18,27 15 2,987 0.771

 اضطراب )پس آزمون( 17,67 15 3,266 0.843

 عملكرد اجتماعي)پيش آزمون( 17,2 15 3,649 0.942

 عملكرد اجتماعي )پس آزمون( 16,73 15 3,173 0.819

 افسردگي)پيش آزمون( 16,13 15 2,774 0.716

 افسردگي )پس آزمون( 17,13 15 2,825 0.729

همانطور كه ملاحظه مي شود در سطح معني دار 

  -pبا توجه به اينكه در تمام آزمون ها  05/0

شده است  مي توان نتيجه  05/0مقدارش بيشتر از 

گرفت افرادي كه به آنها آموزش مهارت مديريت 

استرس داده نشده همچنان در وضعيت استرس بالا 

قرار داشتند و همچنين ميزان مولفه هاي سلامت 

روان در گروه گواه در پيش آزمون و پس آزمون 

 ندارد.تفاوت معني داري وجود 
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 روه گواه ) كنترل(گدر مولفه هاي سلامت روان در پيش و پس آزمون    t: ميانگين ، انحراف معيار ، انحراف استاندارد و  6جدول شماره  

سطح معنا 

 داري

 

df t 

Paired Differences 

انحراف  فاصله اطمينان %95 متغيرها )مولفه ها(

 استاندارد
 ميانگين انحراف معيار

 حد پائين حد بالا

 س آزمون(پ -جسماني )پيش آزمون  1,067 3,955 1,021 1,12- 3,257 1,045 14 0.314

 س آزمون(پ -اضطراب )پيش آزمون  0,6 4,032 1,041 1,63- 2,833 0,576 14 0.574

 س آزمون(پ -عملكرد اجتماعي )پيش آزمون  0,467 2,825 0,729 1,1- 2,031 0,64 14 0.533

 س آزمون(پ -افسردگي )پيش آزمون  1- 3,798 0,987 3,1- 1,104 1,02- 14 0.325

 

به منظور استخراج مولفه هايي كه در پس آزمون 

 بين گروه گواه و آزمايش متفاوت است هريك از 

مولفه ها جداگانه مـــورد بررسي قرار گرفته اند كه 

 نتايج در زير ارائه شده است.

س زمايش در پگواه و آ : نتايج حاصل از بررسي وجود تفاوت معني دار در مولفه هاي استرس شغلي و سلامت روان  در دو گروه 7جدول شماره 

 آزمون

 

 متغير ها

 )مولفه ها(

 مجموع

 مجذورات

 درجه ی

 آزادی

 ميانگين

 مجذورات
F 

 سطح

 معناداری

 004/0 053/10 533/136 1 533/136 نشانگان چسمانی

 000/0 660/18 133/258 1 133/258 اضطراب

 000/0 135/27 033/208 1 033/208 اختلال در كنش اجتماعی

 000/0 637/26 633/353 1 633/353 افسردگی

533/5440 1 533/5440 روابط بين فردی  274/313  000/0  

700/3830 وضعيت جسمانی  1 700/3830  865/165  000/0  

533/710 علایق شغلی  1 533/710  532/60  000/0  
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با توجه به سطح  د ،شو مي ملاحظهنطوري كه هما

 ، مي توان نتيجه گرفت كه 05/0معناداري كمتر از 

ظ اـلح از اهوـگ وهرـگ و ايشـمآز وهركارمندان گـ

ي استرس شغلي )روابط بين فردي ، ها مولفه

وضعيت جسماني و علايق شغلي( و مولفه هاي 

 لختلاا اب ،ضطرا ،جسماني  ننشانگا)سلامت روان 

 ناــنشداري اـمعن وتاـتف (گيدرـفسوا دعملكر در

 يها رتمها زشموآ ،يگر د رتعبا به. هند د مي

 شــــاهـك موجب س شغلي ،سترا مديريت

رواني و جسمي  سلامت در لختلاا ياـه هـــمولف

 ست.ا هشد مايشآز وهگر

 ي گير نتيجه و بحث 

استرس به خودي خود نه مثبت است و نه منفي ، 

روشي كه ما براي پاسخ در برابر استرس بد انتخاب 

كنيم ، از خود استــرس مهم تر است ، اثرات مي

تواند مثبت تواند منفي و هم مياسترس هم مي

باشد . از نگاه منفي استرس موجب تخريب وضعيت 

سلامتي است و استرس خوب معمولا ً تجربه لذت و 

معنا يافتن زندگي را به همراه دارد. استرس ناشي از 

شغل ، استرسي است كه فرد معيني بر سر شغل 

معيني دست خوش آن شود و به عبارت ديگر كنش 

گي هاي فردي شاغل متقابل بين شرايط كاري و ويـژ

بيش از آن  1اي كه خواسته هاي محيط كاريبه گونه

ي آنها برآيد . )راس ، است كه فرد بتواند از عهده

با توجه به نتايج پژوهش ( 22، ص  1385آلتمايز ، 

                                                             
1 . Work demand 

نشان مي دهد كه سازمان ها , نهاد هاي اجتماعي و 

اداري , موسسات دولتي و شخصي و ... نياز مبرمي به 

روانشناس و مشاور دارند و مديران مي توانند با 

استخدام يك روانشناس در سازمان خود به پائين 

آوردن استرس شغلي كارمندان و مشكلات اجتماعي 

نان و بالا بردن تمركز ، راندمان كاري و فراوان آ

كيفيت كاري كارمندان شوند دوره هاي ضمن 

خدمتي تعيين شود كه در آن ها به آموزش مهارت 

مديريت استرس شغلي كه باعث بهبود وضع تعاملات 

اجتماعي , كاهش تنش رواني در جامعه , بالا بردن 

تحمل در كارمندان براي پاسخگويي مناسب تر به 

اب رجوع و بالا بردن سطح بهداشت رواني و ارب

جسمي در جامعه و ادارات بخش دولتي مي شود 

وزش ـــمديريت زمان، آموعوامل مرتبط به آن مانند 

ي يا حرفه اي، تغذيه سالم، ــمهارت هاي شغل

استراحت هاي كوتاه مدت، ايجاد مراكز مشاوره اي 

باط در ادارات، فراهم نمودن زمينه هاي برقراري ارت

شفاهي دوستانه بين كارمندان و مديران، تغيير نوع 

اعمال  ي،ـــسبك زندگي، انعطاف پذيري كاف

سياست هاي تشويقي از سوي مديران، ورزش كردن، 

برنامه ريزي درست، مشاركت و نظرخواهي از 

كارمندان در طراحي و اجراي برنامه هاي مشخص، 

ردي، ايجاد آگاهي عمومي و بالا بردن مهارت هاي ف

توجه قابل  اجتماعي، ارتباطي و شغلي كارمندان

همچنيـــن پيشنهــاد مي شود ملاحظه اي نمود. 

ضمنا علاوه  برمعاينات دوره اي كارگران وكارمندان 

كه صحت و سلامت جسمي به سلامت رواني آنان 
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نيز توجه خاص گردد ،  زيرا  در نتيجه بهبود سلامت 

 بال خواهد داشت .رواني ، سلامت حسمي را نيز بدن

لذا برنامه ريزي جهت آموزش مديران بيمارستانها ، 

ادارات و مدارس و ...... در رابطه با موضوعات استرس 

شغلي و كيفيت زندگي كاري ضروري است تا 

استراتژي هاي موثر براي پيشرفت شرايط كاري و 

كاهش استرس شغلي نظير مشاركت پرسنل در 

رستي و كاهش بار تصميم گيري ها ، حمايت سرپ

   كاري تدوين گردد.

اين يافته ها با نتايــج حاصل از گاريكا ايزكيوردو و 

، سالووي ، بدل ، تويلر و  2012ريوس ريسكوز ) 

سانتراك ،  ( 2005به نقل از باستين ،  2000ماير  )

بنتون و  ،( 2000سياروچي و اندرسن )( ، 2004)

 ،(1392متقيان ) ، (1394فلاح )،  (1992تيرلاوي ) 

اقاني زاده خ(1387عزت آبادي ) (1391پورشريفي )

 ( 1386پيروي و عابديان ) (1387مكاران ) هو 

و  فرشي گروسي ( ،1384حسن زاده و همكاران )

( هم 1383باقر وفايي ) –پوررحيمي ، ( 1384ماني )

خواني دارد. يافته هاي اين پژوهشگران نيز نشان 

داده است كه آمـــوزش مهارت هاي كنترل استرس 

مي تواند بسياري از تنش ها و اضطراب ها و بسياري 

 .از عملكرد هاي ناقص اجتماعي را بهبود بخشد

همچنين آموزش مهارت مديريت استرس شغلي در 

 باعث كاهش  مت رواني كاركنانبعد جسماني بر سلا

بيماري و بيحالي و احتياج به مصرف خود احساس 

حساس ، انيز در بعد اضطراب گرديد .سرانه دارو 

بدخلقي ، عدم كنترل  ،نگراني ، آشفتگي در خواب

در بعد كنش اجتماعي، .و امور جاري و خستگي

احساس نارضايتي ، عدم تصميم گيري درست ، عدم 

احساس بي ارزشي  ، در بعد افسردگي و لذت بردن

مرگ   ونااميدي ، خودكشـي ، ناراحتــي هاي عصبي 

  . بصورت قابل توجهي كاهش يافته است

 منابع فارسي

(. بررسي تاثير آموزش 1381آقاجاني ، مريم ، )

مهارت زندگي بر سلامت رواني و كاهش استرس 

 را.الزهنوجوانان پايان نامه كارشناسي ارشد دانشگاه 

( . وضعيت نگرش جوانان ايران ، 1381بي نام ، )

گزارش نهايي نتايج پژوهش مشاوره ملي جوانان ، 

 سازمان ملي جوانان

 ( .وضعيت استرس در ايران ، گزارش1378بي نام ، )

  نهايي سازمان بهداشت جهاني

سي (. برر1383فرهاد ؛ وفايي ، باقر ، ) پوررحيمي ،

زندگي در حمله آسم در  نقش عوامل استرس زا در

بيمارستان امام خميني )ره(  تبريز، مجله پزشكي 

 ، تير ماه    2شماره  15اروميه ، دوره 

رابطه بررسي (. 1389پورشريفي راوري ، مرتضي ، )

،   بين ارگونومي محيط كار و استرس شغلي كاركنان

 مقاله راهكار مديريت 

ي ( . بررس1389پيروي ، حميد ؛ عابديان ، احمد ، )

رابطه ميزان رضايت از زندگي حمايت اجتماعي و 

 سلامت عمومي دانشجويان 

حامدي  . رباب ؛  مردي ، مجيد ؛ عظيمي ، بي تا ؛ 

( .بسته آموزشي مديريت 1390تقوي ، نغمه ، )
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استرس، مركز مشاوره و راهنمايي دانشگاه علوم 

  پزشكي تهران

 پور، آتش و .ع مهداد، ا؛ آقايي، ر؛ زاده، سنح

 روان سلامت و شغلي استرس (مقايسه1384).ح

از  بعد و قبل اصفهان پتروشيمي شركت كاركنان(

مجله  ارشد ، كارشناسي نامه پايان سازي ، خصوصي

اسلامي  دانشگاه روانشناسي در پژوهش و دانش

24 ش .اصفهان) خوراسگان واحد : 69-84.

 م ؛  زاده ، م ؛ عبادي، ع ؛ سيرتي نير، خاقاني

( .  بررسي رابطه استرس  1387رحماني ، م ، ) 

شغلي و كيفيت زندگي كاري پرستاران شاغل در 

بيمارستان هاي منتخب نيروهاي مسلح ، مجله طب 

 183-175: 3، شماره  10نظامي .دوره  

( .  بررسي رابطه هوش 1383خسروجردي ، راضيه )

مت عمومي دانشجويان دانشگاه هيجاني با سلا

  .ان سبزوار ، پايان نامه كارشناسي ارشد دانشگاه تهر

الف ، ترجمه غلامرضا 1385راس ، ل ، آلتيمايز ، 

تهران ، انتشارات  "استرس شغلي  "خواجه پور  ، 

 بازتاب 

(.  1387رنجبرعزت آبادي ، محمد و همكاران ، )

خشهاي تأثير استرس بر عملكرد مديران ببررسي 

مختلف بيمارستانهاي تحت پوشش دانشگاه علوم 

 ي  صدوقي يزد ، فصلنامه طلوع بهداشت پزشك

( .  اثر بخشي 1387شفيع آبادي ، عبدالله ، )

مهارتهاي مديريت استرس بر افزايش سلامت روان 

دانشجويان دانشكده پرستاري و مامائي ، مجله 

انديشه و رفتار در روان شناسي كاربردي ، تابستان 

  18-7: صص  8،  1387

، تهران ،  "رفتار سازماني  "،  ،1385عسگريان ، م 

 كبيرانتشاران امير 

بررسي رابطه كيفيت زندگي  (،1394فلاح، اعظم،)

كاري و استرس شغلي با ميانجي گري مسئوليت 

پذيري كاركنان دانشگاه آزاد اسلامي واحد كرج، 

ن هراتپايان نامه كارشناسي ارشد ، دانشگاه آزاد واحد 

 مركز.

بررسي  .(1384) .آ ماني، و . ت فرشي، گروسي

 و رابطه تبريز نفت پالايش شركت كاركنان استرس

 بر اساس جسماني و رواني هاي آسيب پذيري با آن

 -دوماهانه علمي مجله محيط، -فرد همخواني مدل

 : 62-61.دوازدهم  سال شاهد، دانشگاه پژوهشي

  13 ش جديد، دوره

رزاده ( .  ترجمه الواني ، م ؛ معما1387گريفين ، م ،)

ارات انتش ، تهران ، "مديريت رفتار سازماني  "، غ ،  

 مرواريد

.  بررسي رابطه  (1392متقيان ، فاطمه سادات ، )

بين فرسودگي شغلي و توانمند سازي روانشناختي 

مددكاران شاغل در بيمارستان هاي تحت پوشش 

پايان نامه كارشناسي علوم پزشكي دانشگاه تهران ،

ارشد پرديس دانشگاهي ، دانشكده علوم تربيتي و 

 روانشناسي 
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