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 چکیده 

اثربخشي آموزش مد تعيين  پژوهش،  اين  از  بر آسا  تيريهدف  روانشناختي و کيفيت زندگي کارکنان آموزش و     شياسترس 

نفر بود    30پرورش شهر کرمانشاه  بود. طرح پژوهش، تجربي از نوع پيش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. حجم نمونه  

نفر به گروه کنترل تخصيص يافتند.    15نفر به گروه آزمايش و    15که از جامعه مذکور، به روش تصادفي ساده انتخاب شدند.

(  2006بهداشت )  ي سازمان جهان  ي زندگ  تيفي( و ک1994روانشناختي ريف )   ش يابزار های پژوهشي مورد استفاده مقياس آسا

. برای تحليل داده ها  داسترس دريافت کر  تيريدقيقه آموزش مد  90بود. گروه آزمايش در طول هفت جلسه، هرجلسه به مدت  

   ش يآسا  شينشان داد آموزش مديريت استرس، موجب افزا  هاافتهياز تحليل کواريانس چند متغيره و يك متغيره استفاده شد.  

 روانشناختي و کيفيت زندگي کارکنان شده است. 

 . روانشناختي، کيفيت زندگي، کارکنان  شيمديريت استرس، آساهای كلیدی:  واژه
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 مقدمه 

توسعه پايدار در جوامع   انسان ها يكي از مهم ترين حوزه های  آموزشمستقيم با    به دليل ارتباطدر آموزش و پرورش  امروزه  

انگيزه کاری بال   بشری به شمار مي رود. تحقق اين   به   سازمان ها باشد. در تمام    مي   امر نيازمند کارکناني سالم، شاداب و با 

معمولً پس از چند    افراد منظم، دلسوز و علاقمندی بوده اند، اما   کارمندی  کنيم که هنگام ورود به شغل   کارکناني برخورد مي

خستگي کرده و حتي مايلند    از مشكلات و استرس های شغلي در محيط کار، احساس  کارکردن و مواجه شدن با انبوه یوقت  

و همچنين نقاط ضعف و    معلمان در شغلش نشان دهندۀ توانايي های بالفعل و بالقوه   اشتياق گيری نمايند.    از کار خود کناره 

نتيجه در  اوست،  نمود.   قوت  ترسيم  را در سازمان  فرد  توان مسير شغلي  زمينه مي  اين  در  اطلاعاتي  فرد و کسب  ارزيابي  با 

منظور از مسير شغلي، مشاغلي است که درطي عمر کاری، فرد در سازمان، يكي پس از ديگری به او واگذار مي شود )زارعي  

 (.1399متين، 

از جمله، داشتن   به عوامل مختلفي  پرورش وابسته  بال    يکارکنان پويايي نظام آموزش و  از تعهد و وفاداری  خشنود، برخوردار 

نسبت به سازمان و دلبسته به کارخود است؛ تا در محيطي پويا و سالم با به کار بستن تمام توان خويش برای کارائي بيشتر و  

با اذعان به اين نكته بايد توجه داشت که در هر حرفه و شغلي، افرادی وجود دارند که  .بهتر اين سازمان فرهنگي گام بردارند

نيست. آن ها تا آخرين روزهای شغلي خود    به شغل خود ندارند و محيط کار برای آنان لذت بخش   احساس تعهد و وابستگي 

لذا بايد در راستای بهبود کيفي نيروی انساني گام برداشت، چرا که   موجبات رنجش خاطر خود و ديگران را فراهم مي سازند.

اين اقدام منافع سازمان و افراد را در بر دارد. نيروی انساني وفادار، سازگار با اهداف و ارزش های سازماني و متمايل به حفظ  

عضويت سازماني که حاضر است فراتر از وظايف مقرر، فعاليت کند مي تواند عامل مهمي در موفقيت سازمان باشد. وجود چنين 

مي شود که در    نيروهايي در سازمان باعث بال رفتن سطح عملكرد و پائين آمدن ميزان غيبت، تأخير و ترک خدمت کارکنان

 (.1،2019کايسليكا آورد )توسعه سازمان را فراهم مي  نتيجه وجهه سازمان را در اجتماع مناسب جلوه داده و زمينه رشد و 

رويكردی آگاهانه به منظور دستيابي به    بهزيستي  فرايندی برای رسيدن به سلامتي و تندرستي است.   2بهزيستي روانشناختي

با محيط،   از مشخصه ها و خصوصيات زندگي وی  يا منفي فرد  مثبت  ارزيابي  به عبارتي،  رواني و بدني است.  سلامت روحي، 

اگرچه  شود.  مي  فرد مشخص  نظر  از  فقط  زندگي  کيفيت  توان گفت  مي  کلي،  طور  به  دهد.  مي  نشان  را  او  زندگي  کيفيت 

کيفيت زندگي را مي توان به طور کلي با عبارت شادی يا رضايت تعريف کرد، اما اين دريافت کلي به وسيله جنبه های مختلف  

زندگي فرد تحت تاثير قرار مي گيرد. رضايت از زندگي، به وسيله درک هر فرد از شرايط کنوني اش، در مقايسه با انتظارات،  

تعيين مي گردد. احساس بهزيستي هم دارای مولفه او  آل  ايده  های های عاطفي و هم دارای مولفهآرزوها و شرايط دلخواه و 

کنند و از حوادث و وقايع  شناختي است. افراد با احساس و دارای بهزيستي بال، هيجانات مثبت را به صورت عمده تجربه مي

زندگي موقعيت  و  حوادث  پايين،  بهزيستي  احساس  با  افراد  که  حالي  در  دارند،  مثبتي  ارزيابي  خود  نامطلوب  پيرامون  را  شان 

 (. 1397،ی گودرز و  ي, دباغ ضهيفکنند )کنند و بيشتر هيجانات منفي نظير اضطراب، افسردگي و خشم را تجربه ميارزيابي مي 

ابعاد گوناگون و بسيار وسيعي دارد. اما مهم اين است که ما اين مفهوم را از ديدگاه خود يعني  است که    3مفهوم کيفيت زندگي 

با توجه به نيازها و شرايط اجتماعي، فرهنگي، ملي و اقليمي خويش بررسي کنيم و از اين طريق بكوشيم جامعه خود را از مبتلا  

 
1 Kalslyka 

2Psychological 

3 quality of life 
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زندگي به    کيفيت  .شدن به مصيبتها و مشكلات بزرگي که امروزه جامعه صنعتي غرب با آنها دست به گريبان اند، مصون بداريم

دليل گسترش روند صنعتي شدن و پيشرفت فناوری که توجه به بعد کمي زندگي انسان را مد نظر قرار مي دهد و همچنين به  

دنبال غفلت از جنبه های کيفي زندگي انسان، طي چند دهة گذشته در کشورهای غربي مورد توجه انديشمندان و متفكران  

بيش از پيش زندگي مدرن که خود را با توليد انبوه کالها و خدمات    توسعه.  (2017،  4)لي و پارک علوم انساني قرار گرفته است

همين دليل توجه بسياری از    بهزيادی برای بشر امروزی به ارمغان آورده است.    مشكلاتمتنوع در بعد کمي نشان مي دهد،  

دانشمندان و صاحب نظران به مفهوم کيفيت زندگي معطوف گشته تا از اين طريق، تلاشهايي در راستای ارتقای شرايط زندگي  

 (.1398، افضليو بهبود بخشيدن به بعد کيفي زندگي بشر صورت دهند )

  زمره   در  که  درماني   رويكرد  اين.  باشدمي  استرس  مقابل  در  مديريت  آموزش  استرس  در  مداخله  هایروش  کارآمدترين  از  يكي

  مديريت   گروهي   آموزش.  است  شده   درج  تجربي  اعتبار  دارای  های درمان  فهرست  آخرين  در  است،   رفتاری-شناختي  های درمان

  هدف   بلكه  نيست  استرس  کامل   حذف   آن  از  هدف   که  و چندجانبه  بعدی  و چند  دقيق  درماني   مداخله  يك  استرس  مقابل   در

  حل   قابل   مسائل  عنوان  به  تهديدرا  عنوان  به  استرس  پر  هایتاموقعيت  شوند  تشويق  مراجعان  که   است   ازآن  سازنده  برداری  بهره

  راه  به  مند علاقه  شناسانروان  دليل  همين  به  است  برخوردار  سزايي  به  اهميت  از  جامعه  افراد  در  رواني   سلامت.  بگيرند  درنظر

  گذاری  سياست.  گردد  آنان  در  سلامت  روند  سازی  بهينه  تاباعث.  باشندمي  افراد  روزمره  مشكلات  حل  جهت  در  علمي  هاييحل

  افراد   در  رواني  هایبيماری  ايجاد  از  پيشگيری  به  منجر  زيرا  دارد،  زيادی  وانساني  اقتصادی  هایارزش   روان،  سلامت  زمينه  در

 بيماران  دادند  مي  نشان  که  تحقيقاتش  براساس  (2011)6بام.  (2018،  5) توماس   باشدمي  زمينه  اين  در  گزاف  هایهزينه   وصرف

  ياد   بيماران  به  توانند   مي  درمانگرها   و  شوند  متوسل  خودآموزی  و  خود  با   گفتگو  به  رفتارشان  اصلاح  توانندبرای  مي

 که  است  آن  آموزش  اين  هدف .  کرد  مطرح  را  استرس  در مقابل  مديريت  آموزش  کنند،  عوض  را  خويش  با  شان  بدهندگفتگوهای

 توانند  مي  افراد  آموزش،  اين  با.  شود  گرفته  بروزمشكلات  یجلو  آتي،  و  فعلي  رواني  فشارهای  برابر  در  افراد  »ايمن سازی«  با

  مديريت   آموزش.  کنند  استفاده  احسن  نحو  به  خود  قبلي   ای  مقابله   وازراهبردهای  شوند   جديدی  ای  مقابله  های   مهارت  صاحب

  ارزيابي  يا   تفكر  که   گيرد  مي  ياد   مراجع  ابتدا :  بندی  مفهوم  دوره  : شود  مي   تشكيل   همپوشي  دارای  دوره  سه  از  استرس  درمقابل

  فشارهای   يا  تهديدها  گيرد  مي  ياد  مراجع  دوره  اين  در.  شوند  مي  نامناسب  رفتارهای  و  منفي  جاناتيه  استرس،  به  منجر  چطور

  مثلا )  یا  مقابله  های  مهارت  ،مراجع:  تمرين  و  آموزی  مهارت  دوره  . کند  مقابله  ها  باآن  و   بدهد   تشخيص  را  بالقوه  رواني

  در  و  واقعي  دنيای  در  تدريج  به  و  تمرين  درمانگاه  در  را(  حمايتي  های  نظام   از  استفاده  شناختي،  بازسازی  هيجانات،  خودتنظيمي

  تا   شود   مي  گذاشته  مراجع  اختيار  در  ديگری  های   فرصت:  کاربرد   دوره   .کند   مي   استفاده  ها   آن  از  فشاررواني   عوامل   با  مواجهه

  به   شود   مي  خواسته  مراجع  از  ها،   مهارت  اين   تثبيت  یبرا.  بدهد  قرار  مورداستفاده  پراسترس  شرايط  در   را  ای  مقابله   های  مهارت

  پيش   مثل  ايمن سازی  ديگر  های  روش  نيزاز  پيگيری  دوره  در.  کند  کمك  دارند  خودش  مشكلات  مشابه  مشكلاتي  که  کساني
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موارد ذکر شده هدف از انجام اين پژوهش اين است که آيا   توجه با  .(2019،  7راش)  شود  مي  استفاده  تقويتي  جلسات  و  گيری

 تاثير دارد؟آموزش و پرورش  روانشناختي و کيفيت زندگي کارکنان آسايش بر مديريت استرس آموزش 

 

 طرح پژوهش

تحقيق   از روش  پژوهش  اين  نوع  در  از  و  آزمايشي  گروه  نيمه  با  آزمون  و پس  آزمون  پيش  جامعه    .شداستفاده    کنترلطرح 

از   ، مشغول به کار بودند، مي باشند. 1404در سال    شهر کرمانشاه  کارکنان آموزش و پرورش  کليه  شامل  آماری اين پژوهش  

  15گروه  در دو گروه آزمايشي و کنترل )در هر    دردسترس انتخاب و  نفر با استفاده از روش نمونه گيری  30،  بين جامعه آماری

نمونه های انتخاب شده کساني بودند که دارای تحصيلات ديپلم تا فوق    نفر گروه کنترل( تقسيم شدند.  15نفر گروه آزمايش و  

 سال بود.  57تا  سال  30بين سن آنها  ليسانس و دامنه

ش  ه و ژ پ ر  ا ز ب  ا

 روانشناختی:  آسایش مقیاس  (  1

روانشناختي دارای شش خرده   آسايش  . مقياس های  بودسوال    18  و داراینمود  طراحي(  1994)  سالاين مقياس را ريف در    

باشد.    خود،مقياس پذيرش   بر محيط مي  با ديگران، خودمختاری، رشد شخصي و تسلط  از مقياس ها    هررابطه مثبت  کدام 

دارای سه سوال بودند. اين پژرسشنامه از شش طيف به شدت مخالفم تا کاملا موافقم تدوين شده و ارزش نمره گذاری آن به 

نشان    50بال و کمتر از    آسايش  نشان دهنده    50مي باشد بالتر از نمره    108تا    18نمرات بين    دامنه  است.  6تا    1ترتيب از  

  90تا    77  نيکرونباخ آنها را ب  یخرده آزمونها را مناسب و آلفا  يدرون   ي ( همسان2005)  رندوکيدا  پايين است.  آسايش  دهند  

گزارش دادند. در    90/0تا    0/ 82  نيرا ب  يروانشناخت  يستيبهز   یها  اسيمق  يدرون  ي( همسان1997)  فيبدست آورد. چمت و ر

و    82/0دانشجو انجام شد و ضريب پايايي به روش بازآزمايي    145( بر روی  1387اين مقياس توسط بياني و همكاران )  رانيا

به   رشد شخصي  و  هدفمند  زندگي  محيط،  بر  تسلط  خودمختاری،  ديگران،  با  مثبت  روابط  خود،  پذيرش  های  مقياس  خرده 

از    ینفر  100نمونه    ی( بر رو1392و همكاران )  رونديدست آمد. در مطالعه که جا  ه ب  78/0  و  70/0،  78/0،  77/0،  71/0ترتيب  

های پذيرش خود، روابط خرده مقياس یبرا  و  78/0کرونباخ    یکل آزمون با روش آلفا  يياي ناموفق انجام شد پا  يافراد با خودکش

به    72/0  و  77/0،  70/0،  73/0،  74/0  يبمثبت با ديگران، خودمختاری، تسلط بر محيط، زندگي هدفمند و رشد شخصي به ترت

 دست آمد. 

 (2006كیفیت زندگی سازمان جهانی بهداشت )  پرسشنامه  (2

سوالي است که کيفيت زندگي کلي   26( يك پرسشنامه WHO8سوالي )  26پرسشنامه کيفيت زندگي سازمان بهداشت جهاني 

مي را  فرد  عمومي  سال  و  در  مقياس  اين  تعديل    1996سنجد.  با  و  جهاني  بهداشت  سازمان  کارشناسان  از  گروهي  توسط 
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فرم  گويه دارای    100های  پرسشنامه  اين  شد.  ساخته  پرسشنامه  اين  زير    4سوالي  اين  است.  کلي  نمره  يك  و  زيرمقياس 

اند از: سلامت جسمي، سلامت روان، روابط اجتماعي، سلامت محيط اطراف و يك نمره کلي. در ابتدا يك نمره  ها عبارتمقياس

تبديل شود. نمره بالتر   100تا  0ای استاندارد بين آيد که بايد از طريق يك فرمول به نمرهخام برای هر زيرمقياس به دست مي

پرسشنامه چهار حيطه سلامت جسماني، سلامت رواني، روابط اجتماعي و سلامت    نيا  نشان دهنده کيفيت زندگي بيشتر است.

باشند(. در  سؤال مي  8و    3و    6و    7دهد )چهار حيطه به ترتيب دارای  سؤال مورد سنجش قرار مي  24محيط را با استفاده از  

ها تعلق ندارد و وضعيت سلامت و کيفيت زندگي را به  يك از حيطه ضمن اين پرسشنامه دو سؤال ديگر نيز دارد که به هيچ

دهد. در اين پژوهش از اين دو سؤال برای بررسي روايي چهار حيطه پرسشنامه استفاده شده است.  شكل کلي ارزيابي قرار مي

توسط گروهي از کارشناسان    باشد. اين پرسشنامهمي  5تا    1ای بين  گذاری اين پرسشنامه در يك طيف ليكرت و در دامنه نمره

( اين  1377ساعتچي )کشور جهان ترجمه و مورد اعتبارسنجي واقع شده است. در ايران  40در بيش از  سازمان بهداشت جهاني 

ترجمه کرد   فارسي  به  را  ابزار  پرسشنامه  اين  اعتبارسنجي  تهران    1167برای  از مردم  و مورد  را  نفر  انتخاب  تصادفي  بصورت 

کنندگان براساس وجود يا عدم وجود بيماری مزمن يا غيرمزمن به ادعای خود، به چهار گروه تقسيم  . شرکتدادارزيابي قرار  

ای حاصل از آزمون مجدد سنجيده شد. روايي  گرديدند. پايايي پرسشنامه با استفاده از آلفای کرونباخ و همبستگي درون خوشه 

گروه در  ابزار  اين  تمايز  قابليت  با  مورد  یهاپرسشنامه  رگرسيون خطي  از  استفاده  با  بيمار  و  و جهت    سالم  واقع شد  ارزيابي 

ساختاری عوامل  خوشه   از  سنجش  درون  همبستگي  مقادير  شد.  استفاده  ماتريس  تمامي  پرسشنامه  در  کرونباخ  آلفای  و  ای 

تواند به علت تعداد سؤالت کم در اين  بود که مي  55/0ولي در حيطه روابط اجتماعي مقدار آلفای کرونباخ    7/0ها بالی  حيطه 

يا   از طرفي در  حساس بودن  حيطه  باشد.  از ساير حيطه   83/0سؤالت آن  اصلي خود  با حيطه  ها  موارد همبستگي هر سؤال 

امت بود.  حيطه گروه  یازهايبالتر  در  بيمار  و  سالم  معنيهای  اختلاف  مختلف  داشتند.  های  شباکي  همچنين  دار  تحقيق  در 

ک1388) آلفای  روش  از  استفاده  با  پرسشنامه  اين  پايايي  ضرايب  به  (  مقياس  کل  برای  که  گرديد  محاسبه  تنصيف  و  رونباخ 

 (. 1388)نقل از ساعتچي،  باشدمي %83و  %89ترتيب 

 

 روش اجرا

بعد از مشخص کردن نمونه به روشي که ذکر شد به تعداد آزمودني های گروه آزمايشي و گروه کنترل برگه سؤال و پاسخ  نامخه 

، بخا تشخريح کلخي کخار و توجيخه افخراد جهخت آموزش و پرورشو با هماهنگي به عمل آمده در موعد مقرر در اداره   آماده گرديد

داشخته و تخا پايخان دوره انصخراف ندهنخد  شرکت در اين آزمون و تحقيق، از آنها خواسته شد که نهايت همكاری را با پژوهشخگر

توزيخع گرديخد. پخس از و کيفيخت زنخدگي  روانشناختي آسايش نفر بودند برگه سؤالت پيش آزمون   30سپس به تعداد آنها که  

 طخي  پخژوهش  درايخنند داده شخد.  نفر هست  15به گروه آزمايشي که شامل  مديريت استرس  اتمام پيش آزمون مداخله آموزش  

 .باشدمي زير شرح به خلاصه صورت به که شد برگزار گروهي صورت بهمديريت استرس  آموزش مرحله چند

 اين  از.  باشدمي  جلسه  7  جلسات  کل  تعداد.  شد  برگزار  دقيقه  90  مدت  در  جلسه  دو  ایهفته  و  هفتگي  صورت  به  جلسات  اين

تكاليف در   .باشدمي شده ارائه فنون بودن بخش اثر ميزان بررسي آن برگزاری از هدف است که پيگيری جلسة آخر جلسه تعداد

 پايان هر جلسه ارائه شده ودر جلسات بعد مورد بررسي قرار مي گيرد.

  بر   مبتني  رابطه  برقراری  يكديگر،   با  اعضا   آشنايي  جلسه  اين  اهداف .  شودمي  شروع  حسنه  رابطه  ايجاد   و   باآشنايي  اول  جلسه 

  اعضا   از  سپس   و   کرده  معرفي  را  خود  گويي   خوشامد   از  پس  رهبر .  است  گروه   قوانين  و   کار  انجام   نحوه  با   آشنايي   همكاری،
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  تعاملي   ماهيت   سازی  مفهوم  دوم   جلسه.  پردازدمي  قوانين  ذکر   به   جلسه  اين  در   رهبر  سپس  کنند   معرفي   را  خود  تا   خواهدمي

 مفهومي   بررسي  استرس،  تعاملي   ماهيت  آموزش  همكاری،  بر  مبتني  رابطة  به  بخشيدن  استحكام  آن  اهداف  که  است  استرس

 آموزش  با   سوم  جلسه.  است  ذهني   تصويرپردازی  فن   به  راجع  مقدماتي  اطلاعات   دادن   ،و کيفيت زندگي   روانشناختي  آسايش  

  فن   و آموزشفرسودگي شغلي    پيامدهای   بررسي  چهارم  جلسه  در.  است  همراه  تكليف  واجرای  ذهني  تصويرپردازی  فن  اجرای

  مقدماتي   موزشآ  شناختيسازی  باز  و در  شده  بررسي  آرميدگي  فن  وارزيابي  تكاليف  پنجم  جلسه .  شودمي  پرداخته  آرميدگي

  جداول  ويا   فرم  با  همراه  که  شودمي  همان جلسه ارايه  اهداف  با   مرتبط  تكاليف  جلسه  هر  در.  شودمي  انجام  بك  درماني   رويكرد

 .مخصوص بود

 

 مدیریت استرس جلسات آموزش   خلاصه . 1 جدول

رديف 

 جلسات

 اهداف( ) عنوان جلسه

 آشنايي با نحوه کار -ايجاد رابطه حسنه مبتني بر همكاری-آشنايي اعضای گروه با يكديگر جلسه اول 

 يادداشت يك موقعيت استرس آور با علائم ونشانه ها  تكليف:

افكار دربروز -آموزش ماهيت تعاملي استرس-مستحكم کردن رابطه مبتني بر همكاری جلسه دوم بررسي نقش 

 ارائه تكاليف به شرح فرم های ضميمه-تمرين فن تصوير پردازی ذهني–استرس 

 يذهن یپرداز ريتصوتمرين  تكليف:

استرس جلسه سوم  با  مرتبط  های  پيامد  و  مشكلات  دادن  قرار  بررسي  و  بحث  گروهي -مورد  وتمرين  آموزش 

 ارائه تكاليف-آرميدگي

 يادداشت افكار وهيجانات يك موقعيت استرس آور  تكليف:

جلسه  

 چهارم

آموزش مقدماتي رويكرد  -توضيح نقش افكار و شناختها در بروز استرس  -ارزيابي کارايي فن آرميدگي 

 بك ارايه تكاليف

 تكميل افكار خود آيند منفي تكليف:

 شناسايي مشكلات زندگي ارايه حل مشكل جلسه پنجم

 جملات تشويقي وخودگوييهای مثبت تكليف:

 آموزش شيوه مسئله گشايي -مرورتكاليف جلسه ششم 

 استفاده از تكنيك های حل مسئله و توجه برگرداني تكليف:

 جمع بندی فنون آموزشي گذشته-آموزش فن توقف فكر جلسه هفتم

 

 

 

 

 

 

 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1405 بهشتی، ارد95سال نهم، شماره 

83 

 

 یافته ها 

آزمایش و گواه در   یهاگروه روانشناختی، و كیفیت زندگی كاركنان   آسایش نمره  انحراف معیار  و  میانگین . 2جدول 

 مون ز پس آ و  آزمون مراحل پیش 

 مرحله  متغير
 شاخص آماری

 تعداد  انحراف معيار ميانگين 
 گروه

  آسايش 

 روانشناختي 

 پيش آزمون
53/69 آزمايش   01/9  15 

20/64 گواه  29/7  15 

 پس آزمون
40/69 آزمايش   93/9  15 

00/62 گواه  61/7  15 

 کيفيت زندگي 

 پيش آزمون
40/86 آزمايش   83/13  15 

06/79 گواه  26/12  15 

 پس آزمون
86/97 آزمايش   76/14  15 

60/80 گواه  30/11  15 

 

  ها گروههر يك از  روانشناختي آسايش  ارائه شده است در مرحله پيش آزمون ميانگين و انحراف معيار  2همان طوری در جدول 

، در مرحله پس آزمون ميانگين و انحراف معيار، گروه  26/12و    20/84، گروه گواه  83/13و    53/83به ترتيب گروه آزمايش  

و    80/86، در مرحله پس آزمون ميانگين و انحراف معيار، گروه آزمايش  30/11و    00/82، گروه گواه  76/14و    40/89آزمايش  

گواه  14/12 گروه  از    37/810و    06/68،  يك  هر  زندگي  آزمايش    هاگروهکيفيت  گروه  ترتيب  گواه  01/9و    40/86به  گروه   ،

آزمايش  29/7و    06/79 گروه  معيار،  انحراف  و  ميانگين  آزمون  پس  مرحله  در  گواه  93/9و    86/97،  گروه  ، 61/7و    60/80، 

 . باشديم

  كیفیت وروانشناختی  آسایش  پس آزمون بر روی میانگین نمرات  مانکوا()  یریمتغچند واریانس  كنتایج تحلیل  . 3جدول 

 با كنترل پیش آزمون   آزمایش و گواه یهاگروه   زندگی

 نام 

 آزمون 
 فرضيه  مقدار

DF 

 خطا

DF 
F 

 داری سطح معني

)p( 
مجذور  
 اتا

توان  
 آماری

847/0 آزمون اثر پيلايي  2 27 867/47  0001/0  56/0  00/1  

153/0 آزمون لمبدای ويلكز  2 27 867/47  0001/0  56/0  00/1  

523/5 آزمون اثر هتلينگ   2 27 867/47  0001/0  56/0  00/1  

ريشه روی  نيترآزمون بزرگ   523/5  2 27 867/47  0001/0  56/0  00/1  

 

هخا، بيخانگر آن هسختند کخه سطوح معني داری همه آزمونبا کنترل پيش آزمون    شوديممشاهده    3همان طوری که در جدول  

( تفاوت روانشناختي، و کيفيت زندگي آسايش از متغيرهای وابسته )  يلحاظ يك  ی آزمايش و گواه حداقل ازهابين کارکنان گروه

. برای پي بردن به اين نكته که از لحاظ کخدام متغيخر بخين دو گخروه (=867/47F  و  >0001/0p)  شوديممشاهده  معني داری  
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ميزان . ارائه شده است  4تحليل کواريانس يك راهه در متن مانكوا انجام گرفت که نتايج حاصل در جدول    دوتفاوت وجود دارد،  

 وروانشخناختي    آسايش    ی فردی در نمرات پس آزمونهاتفاوت  درصد  56، به عبارت ديگر،  باشديم  56/0تأثير يا تفاوت برابر با  

است، به عبارت ديگر، امكخان خطخای  00/1توان آماری برابر با  .باشديممديريت استرس آموزش مربوط به تأثير  زندگي    کيفيت

 نوع دوم وجود نداشته است.

روانشناختی كاركنان   آسایش   پس آزمون نمرات تحلیل كواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین نتایج  . 4 جدول

 با كنترل پیش آزمون  آزمایش و گواه یهاگروه 

ير
تغ
منبع  م

 تغييرات 

مجموع 

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

  ميانگين

 مجذورات
F 

 سطح
 p معني داری

مجذور  
 اتا

توان  
 آماری

ش 
سای

آ
ی 
خت

نا
ش

وان
پيش   ر

99/6438 آزمون   1 99/6438  24/24  0001/0  47/0  997/0  

03/8500 گروه  1 03/8500  006/32  0001/0  54/0  00/1  

60/7170 خطا  27 57/265   

ت
فی

كی
ی   

دگ
 زن

پيش  
22/1408 آزمون   1 22/1408  42/48  0001/0  64/0  00/1  

09/737 گروه  1 09/737  34/25  0001/0  48/0  998/0  

10/785 خطا  25 07/29   

 

از لحخاظ   گخواهگخروه آزمخايش و گخروه  کارکنخان  بخين  با کنترل پيش آزمون  نشان داده شده است    4همان طوری که در جدول

بخا مديريت اسخترس آموزش به عبارت ديگر،  .(=F 006/32 و>p 0001/0) وجود داردتفاوت معني داری  روانشناختي آسايش 

 آسخايش افخزايش  موجخب    گخواه،گخروه آزمخايش نسخبت بخه ميخانگين گخروه  کارکنخان    روانشخناختي  آسخايش  توجه به ميانگين  

 درصخد  54، بخه عبخارت ديگخر،  باشخديم  54/0ميزان تخأثير يخا تفخاوت برابخر بخا    گروه آزمايش شده است.کارکنان    روانشناختي

توان آماری برابر   .باشديممديريت استرس  آموزش  مربوط به تأثير    روانشناختي  آسايش  ی فردی در نمرات پس آزمون  هاتفاوت

 است، به عبارت ديگر، امكان خطای نوع دوم وجود نداشته است. 00/1با  

 وجخود داردتفخاوت معنخي داری    زنخدگي  کيفيختاز لحخاظ    گخواهگخروه آزمخايش و گخروه  کارکنخان  بخين  با کنترل پيش آزمون  

(0001/0 p34/25  و  F=).    ،گخروه کارکنخان  زنخدگي کيفيختبخا توجخه بخه ميخانگين مديريت استرس آموزش  به عبارت ديگر

ميخزان تخأثير يخا تفخاوت   گروه آزمايش شده است.کارکنان    زندگي  افزايش کيفيتموجب    گواه،آزمايش نسبت به ميانگين گروه  

مربوط به تأثير آمخوزش  زندگي ی فردی در نمرات پس آزمون کيفيتهاتفاوت درصد 48، به عبارت ديگر، باشديم 48/0برابر با  

 2مرتبخه تكخرار شخود فقخط  1000است، به عبارت ديگر، اگر اين تحقيخق   998/0. توان آماری برابر با  باشديممديريت استرس  

 مرتبه ممكن است فرضيه صفر اشتباهاً تأييد شود.

 

 بحث و نتیجه گیری 

تفاوت معني داری   روانشناختي  آسايش  از لحاظ    گواهگروه آزمايش و گروه  کارکنان  بين  نتايج نشان داد با کنترل پيش آزمون  

است که ممكن است موجب استرس    ياز جمله عوامل  زيشغل ن  یها  ي ژگيو  مي توان گفت که  نتيجهدر تبيين اين    .وجود دارد

کار در    طياز مح  ينيمع  یآن است که جنبه ها  یايگوناگون گو  یها  يو بررس  قاتيبه دست آمده از تحق  جيدر سازمان گردد نتا

خود   تيفعال  زانيبه م  يآن بستگ  یو حفظ شغل و بقا  ستي ن  ي دائم  يشغل   چيه  ا يدن  ي فعل  طينقش دارند. در شرا  ياسترس شغل
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است. ترس از   ي روان  یاز فشار ها  يكي  يموضوع موجب ترس از کنار گذاشته شدن و بازنشستگ  نياز ا  ي عدم آگاه  ي فرد دارد ول

  ار ياند بس  دهيدر کار خود رس  شرفتيسطح پ   نيو بال تر  بالدانند به مدارج    يکه م   یکنار گذاشته شدن در افراد  ا ي تنزل مقام  

کوشند عدم احساس   يحال م  نيپردازند تا همچنان خود را در اوج نگهدارند و در ع   يم  یافراد به پرکار  نيتر است. ا  ديشد

 . رند يگ يدر معرض استرس قرار م  شياز پ  شيب بيترت ني کنند و بد يرا مخف يشغل تيامن

از آنرو که تازه   ژهياسترس را دارد. بو  یبرا  يگر آمادگ ياز هر زمان د  شيشود ب  يوارد م  یکار تازه ا  طيبه مح  یکه فرد  يهنگام 

تفاوت    ننديب  ي م  تيپنداشتند با آنچه در واقع  يکار م  طيمح  ك ي  يکه آنچه در ذهن خود نسبت به چگونگ  ابندي  يواردان در م

مطالعات نشان داده که شرايط کاری در اکثر کارخانجات نسبت به گذشته مضرتر شده است. فشار به پرسنل جهت کار  .  دارد

بيشتر و اضافه کار برای کسب بهره وری بيشتر باعث شده که کارکنان کمتر به مسائل خانوادگي بپردازند و احساس مي کنند  

  .(1398،  يي  بابابين کار و روابط خانوادگي مي بايست يكي را انتخاب کنند کخخه اين مسئله باعث عدم رضايت آنها مي شود )

  ت يکارکنان باعث کاهش رضا   يتيگردد. نارضا  يخصمانه م  يطيمح  جاديکارکنان و ا  نيکارباعث شكاف ب  طيدر مح  تيعصبان

 نيشود. اول  يزمان مدر سا  یمسئله باعث گسترش ناخرسند  نيکارکنان خواهدشد که ا  گريد  و افزايش انگيزش شغلي  يشغل

  يي پرسنل و آشنا  یازهاياستوار باشد. درک ن  يساناصول ان  هي است که برپا  تيرياز مد   يسالم ارائه سبك  طيمح  كي  جاد يگام در ا

  يي شرکتها  نيشود. همچن  يپرسنل م و کيفيت زندگي  سلامت    شيو افزا  شتريب  ت ياسترس« باعث رضا  ت يري»مد  یريو به کارگ

و خشونت   دهيد  بيدارد کارمندانشان کمتر آس  انياز کارکنان در آنجا جر  يمثبت همراه با احترام و قدردان  تيکه فرهنگ حما

مرتبط با    یهايريگ  ميمشارکت دادن افراد در تصم  ل يبه دل  يميو کار ت  ي مشارکت  ت يريمد  یاستراتژ   . ابدي  ي در آنجا کاهش م

با احساس بهزيستي بال به    افراد  گردد.  يم  یبهره ور  شيزااف  جخخهينت  و تلاش و در  يسع  شي سازمان خود باعث افزا  و  شيخو

طور عمده ای هيجانات مثبت را تجربه مي کنند و از حوادث و وقايع پيرامون خود ارزيابي مثبت دارند، در حالي که افراد با  

های  بيماری  نظير  منفي  هيجانات  بيشتر  و  کرده  ارزيابي  نامطلوب  را  شان  زندگي  های  موقعيت  و  حوادث  پايين  بهزيستي 

اضطراب، افسردگي و خشم تجربه مي کنند، بايد توجه داشت که هيجانات مثبت و منفي حالت دو قطبي نيستند که    روانتني،

فقدان يكي وجود ديگری را تضمين کند، يعني احساس رضايت مندی مثبت تنها با فقدان هيجانات منفي پديد نمي آيد و عدم  

ه همراه نمي آورد، بلكه برخورداری از هيجانات مثبت خود به شرايط و  حضور هيجانات منفي لزوماً حضور هيجانات مثبت را ب

 امكانات ديگری نيازمند است.

نقش اساسي را در بهداشت رواني ايفا مي کند و البته زماني که در يخك مقطخع رشخدی مناسخب ارائخه مديريت استرس  آموزش  

روانشناسي امروز برخلاف دوره های قبل صرفا به دنبال توصيف و تبيين انواع بيماری ها   .شود نقش برجسته تری خواهد داشت

و اختلالت رواني و راه های درمان و چاره نيست. امروزه علم در هر زمينه ای در پي اين است که علاوه بر درمان موثر بيمخاری 

ها و ناراحتي ها، اعم از روحي و جسمي، شيوه ها و برنامه هايي جهت بال بردن احساس بهزيستي و جلوگيری و يا لاقل کاهش 

ناراحتي ها ارائه کند. درتاييد اين مدعا همين بس که سليگمن، از نظريه پردازانخي کخه معخروف تخرين و مشخهورترين نظريخه او 

نام شادی های معتبر درماندگي آموخته شده است، در دو دهه اخير روان شناسي مثبت را طرح ريزی نمود و به تدوين اثری به 

 .پرداخته و در آن بر شادی و شاد زيستن تاکيد مي کند و حال نظريه های قابل قبولي در روانشناسي مثبت بيان مي دارد

وجخود تفاوت معنخي داری  زندگي کيفيتاز لحاظ  گواهگروه آزمايش و گروه کارکنان بين  با کنترل پيش آزمون  نتايج نشان داد  

خخود، بهتخرين قضخاوت  افخرادکيفيت زندگي يك ارزشيابي ذهنخي اسخت و   اظهار داشت که  توانيم  هاافتهدر تبيين اين ي  .دارد

کخه  سخازديمشخكل م افراد،کنندگان راجع به کيفيت زندگي خود هستند. اما گاهي شرايطي وجود دارد که اين قضاوت را برای 
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يك ماهيخت پويخا و ديناميخك کيفيت زندگي در اين موارد خاص، افراد مراقبت کننده قادر خواهد بود اين ارزيابي را انجام دهد. 

رات درونخي و بيخرون در آن دخيخل هسختند. ياست نه يك ماهيت ايستا؛ به اين معني که يك فرآيند وابسته به زمان بوده و تغي

يك مفهوم چند بعدی است و بايد از زوايا و ابعاد مختلف سنجيده شخود کخه ايخن ابعخاد اجخزای مرکخزی بهزيستي روانشناختي  

 .(1397احمدوند،  )  دهنديرا تشكيل مکيفيت زندگي  چارچوب پنداشتي تحقيقات 

موجخب  توانخديضخعيف م  کيفيخت زنخدگينيز اثر گخذارد،    عملكرد کارکنانبر روی    توانديپايين مکيفيت زندگي  برخورداری از  

تنش در آنان گخردد و افخزايش تخنش در  مقابله و سازگاری نامؤثر در افراد شده و متعاقباً موجب افزايش  یهاسميبكارگيری مكان

شدت بيماری در افراد را افزايش دهد. بسياری از محققين رابطه بين   توانديم  ارتباط مستقيم با عوامل فيزيكي و جسمي بوده و

اند، اين عوامل شامل ميزان شناخت از خود؛ و صفات فردی را مورد بررسي قرار داده و عواملي را شناسايي کردهبهزيستي ذهني  

ی دامنخهلحخاظ اهميخت و  به .باشنديمقابله و ميزان سازگاری م یهامتحمل شده؛ دست يابي به اهداف زندگي؛ روش  یهاتنش

ی ارتباطات اعضای آن با نحوهو    کارکنان  نقش  بر آن همواره بررسي شده است. در اين ميان،  مؤثر  عوامل  ،کيفيت زندگيفراگير  

 .رسديميكديگر در شكل گيری کيفيت زندگي بسيار اساسي به نظر  

امروزه علي رغم ايجاد تغييرات عميق فرهنگي و تغيير در شيوه های زندگي، بسياری از افراد در رويارويي با مسائل زندگي فاقخد 

آسخيب  توانايي های لزم و اساسي هستند و همين امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشكلات زنخدگي روزمخره و مقتضخيات آن

 و کيفيت زنخدگيدر جهت ارتقای توانايي های رواني خ اجتماعي هستند و در نتيجه سلامت مديريت استرس   پذير ساخته است.

فرد را قادر مي سازد تا دانش، ارزشها و نگرش های خود را به توانای هخای بالفعخل مديريت استرس با آموزش را تأمين مي کند.  

منجخر بخه مخديريت اسخترس آمخوزش تبديل کند. بدين معنا که فرد بداند چه کاری بايد انجام دهد و چگونه آن را انجام دهخد.  

ديگران و همچنين ادراک ديگران از وی مؤثر است. در ضمن    انگيزه در رفتار سالم مي شود. همچنين بر احساس فرد از خود و

کارکنخان  کيفيخت زنخدگي دراعتماد به نفس مي شود بنابراين به طور کلي مي توان گفت که منجر به افزايش    منجر به افزايش

و اجرای گام بخه گخام آنهخا بخه مديريت استرس  آموزش  .  رفتاری نقش مؤثری داردروحي و  مي شود و در پيشگيری از مشكلات  

افراد کمك مي کند و باعث مي شود که استرس و تنش های موجود در زندگي جمعخي در ميخان مراجعخان و کارکنخان کخاهش 

کيفيخت زنخدگي بر ابعاد مختلخف  مديريت استرس  بسياری در مورد تأثير برنامه آموزش    مطالعات(  1398)  ييبابابه استناد    .يابد

انجام گرفته و نتايج نشان داده است که آموزش اين مهارت سبب افخزايش عخزت نفخس، بهبخود مهخارت هخای اجتمخاعي و   افراد

ارتباطات بين فردی، افزايش رفتارهای مثبت اجتماعي و سازگاری اجتماعي، افزايش رضايت سيستم خخانوادگي و سخازگاری بخا 

 مختلخف ابعخاد بررسخيخانواده، افزايش مهارت حل مسائل شخصي و بين فردی و افزايش مهارت های مقابلخه ای شخده اسخت. 

بخا  خخانواده تطخابق بيماری، اب تطابق بيمار، بازتواني ميزان درماني، پاس  پيگيری مانند مختلف جهات کارکنان از زندگي کيفيت

 چخه هر بازتواني در جهت و بوده مؤثر مزبور های زمينه در خدمات و ارائه درمانها برای مناسب ريزی برنامه در تواند مي بيماری

 گرفته بكار وی خانواده روان ارتقای بهداشت و حفظ و بيمار شخصيت تخريب و اختلال از عود پيشگيری بالخره و بيمار بيشتر

 .شود
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