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بر افزايش كنترل استرس   زندگي در محيط كارهاي مهارتبررسي اثر بخشي آموزش 
 سازي تبريز كاركنان كارخانه ماشين

  
  1دكتر نعيمه محب

  2غيبي سميه سادات
  3دكتر علي محمدزاده

  
  :چكيده

تـرل  در افـزايش كن   ) مقابله با استرس  (پژوهش حاضر با هدف تعيين تأثير آموزش گروهي مهارت زندگي           
جامعه آماري پژوهش حاضر كليه كاركنـان       .  تبريز انجام شده است    سازي  ماشيناسترس كاركنان كارخانه    

 تبريز سازي ماشين نفر از كاركنان كارخانه      60نمونه آماري پژوهش حاضر     . بود  تبريز سازي  ماشينكارخانه  
زمـايش و گـواه جـايگزين       باشند، كه به صورت در دسترس انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آ               مي
ي  بـار پـيش از آغـاز برنامـه          باشد كه يك    مي 1983 ها، مقياس استرس كوهن    ابزار گردآوري داده  . اند  شده

هـاي   داده. ي توسـط كاركنـان تكميـل شـدند        ي آموزش  بار نيز در پايان دوره      آموزش مهارت زندگي و يك    
هاي  نگين و انحراف استاندارد و فرضيه     ، ميا مار توصيفي از جمله فراواني، درصد     آهاي   بدست آمده با روش   

نتايج نشان داد برنامه آموزش گروهي مهـارت        . دشتحقيق با استفاده از تحليل كواريانس تجزيه و تحليل          
  .زندگي در محيط كار در افزايش مديريت استرس كاركنان مؤثر است

  
  مهارت زندگي، مديريت استرس، محيط كار، كنترل استرس :يكليدواژگان 

  

                                                  
  . ايران،، تبريز استاديار گروه روانشناسي ،دانشگاه آزاد اسلامي واحد تبريز -1
  .، ايران، تبريزارشد روانشناسي عمومي  كارشناسيآموخته دانش ي واحد تبريز، دانشگاه آزاد اسلام-2
   استاديار دانشگاه پيام نور-3
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  : مقدمه
هـا امكـان     رفتار ني ـ ا ييشناخت و شناسا  . شود ي رفتار گفته م   ،ها دهي پد يها ها و كنش   به مجموعه واكنش  

 مطالعـه   ، در مقوله تجارت و بـازار      .)1380گنجي(سازد ي م سريها را م   دهي رفتار پد  ريي كنترل و تغ   ،ينيب شيپ
 برخـوردار اسـت كـه       يي بسزا تياهم اجزا از    ري رفتار رقبا و سا    ، رفتار سازمان  ، رفتار كاركنان  ،يرفتار مشتر 

 ، با محصول  ي و شناخت رفتار مشتر    ي بررس  مثلاً . به آن پرداخته شود    يقاتيتحق  و ي علم يها  با روش  ديبا
مطالعه رفتار  . )1387عماري(كند ي م يي راهنما متي و ق  عي توز ،دي فروش  تول   يها  روش ريي تغ نهيما را در زم   

 ـ يها لي تحل اندتو ي آنان م  ي گروه اي و   ي فرد يها كاركنان و واكنش    ـ ي را بـرا   يدي ـ مف ارسي ب  ،ين ـيب شي پ
 و آمـوزش افـراد      يريادگي ، نگرش ، ادراك ،تي درباره شخص  يرسمري و غ  ي رسم يها هنجار رييكنترل و تغ  

 يهـا بـرا    حـذف ناهنجار   ايها و    هنجار تي تقو يها به راهكار  يابي قرار دهد تا امكان دست     راني مد اريدر اخت 
 يباشد كه رفتار سازمان    يمي  يها  واكنش ي دارا ،يطي مح يروهاي ن ريثأ تحت ت  زي ن ان سازم .ديآ فراهم   شانيا

 ي سـازمان  ياز جملـه رفتارهـا    .. . و ي سـازمان  گـاه ي جا ،يسـاز   چون فرهنگ  يموارد .)1379گنجي(نام دارد 
 ـيگ يم ـ  مـورد توجـه قـرار   ،يسسه و بنگـاه اقتـصاد  ؤ مكي كلان از يها ليهستند كه همواره در تحل      درن

 وجود دارد كه در چـارچوب       ي فراوان يها ، مطالعات و روش   ها و شناخت رفتار   يررسب يبرا. )1387عماري(
 ،ها  سازمان. شود ي م هي موضوع توص  تياهم رو با توجه به   نياز ا . شود ي انجام م  يصص و تخ  ي علم يها روش

 ي سـازمان اي ـ و يروه ـ گ،ي فرديها رفتاري با مشاوره كارشناسان به بررسي اقتصاديها سسات و بنگاه ؤم
كه در بحث خود از فشارهاي عصبي معتقد است ) 1386(نزهت  .)1391 ،گلدارد و گلدارد(نديخود اقدام نما

هاي اعضاي سازمان را تحت تأثير قـرار داده و آنهـا را دچـار حـالات                  فشارهاي عصبي عملكرد و فعاليت    
شـود؛    كه در بـازده سـازماني مـنعكس مـي          ندده  اعمالي را از خود نشان مي      رواني خاصي كرده و رفتار و     

تأثير كـاربرد آمـوزش مهـارت        .كند كرده و اهداف را دستخوش تزلزل مي      نيروي انساني سازمان را ضايع      
گـوي و همكـاران      ره(ده اسـت  ش متعددي تأييد    ياه  ارتباط مؤثر در كاهش و كنترل استرس طي پژوهش        

 نيگذرانند بـه هم ـ  ي كار مطي خود را در مح    ديمف وقت   شتري مردم ب  عموم ).1389فاني و همكاران    )(1385
 از   يكي .)1387عماري. ( افراد را دارد   ي سلامت روان  نيمأ را در ت   يي بسزا راتيثأ ت ي كار طي مح طي شرا ليدل
ارتقـاء ظرفيـت     و افزايش ارتبـاط مـؤثر بـين افـراد،         هاي پيشگيري از بروز مشكلات رواني و استرس          راه

بعـضي افـراد     .پوشـد   زندگي جامه عمـل مـي      هاي  مهارتاز طريق آموزش    باشد كه    روانشناختي افراد مي  
نار اي در ك   عده كنند در حالي كه اگر     كنند احساس ناراحتي مي    ميزماني كه خيلي نزديك به ديگران كار        

تواند ايجاد استرس     مي )مثبت يا منفي  ( در هر حالت تراكم كاري       .مي كنند  ييبقيه كار نكنند احساس تنها    
 يهـا  تيزا و وضـع   اسـترس يهـا   هم جمع شدن عاملي روتوان ي را م  ياسترس شغل  .)2009لف  اد(نمايد

 چنين هم. )2002 كدي(زا بودن آن اتفاق نظر دارند  دانست كه اكثر افراد نسبت به استرسيمرتبط با شغل
 كـه   يا  شـاغل بـه گونـه      ي فـرد  يهـا  يژگ ـي كـار و و    طي شـرا  ني كنش متقابل ب   تواني را م  ياسترس شغل 

 .)1993 چوكـت ( كـرد في ـ تعردي ـ از آن است كه فرد بتواند از عهده آنها برآشي كار بطي محيها ستخوا
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 وجود دارد كه شيوه مديريت صحيح، آنها را         ي مختلف يراهكارهابراي مقابله با استرس و فشارهاي رواني        
دن مـشكلات بـه     توانيم علاوه بر حل يـا كـم كـر          يم ها،  اين روش  يبا رعايت و بكارگير   . آموزد يبه ما م  

و افـزايش  هاي پيشگيري از بـروز مـشكلات روانـي و اسـترس       از راهيكي . دست يابيم  يآرامش پايدارتر 
 زنـدگي  هـاي  مهـارت باشد كه از طريق آموزش      ارتقاء ظرفيت روانشناختي افراد مي     ثر بين افراد،  ؤارتباط م 

ا هـستند كـه قـدرت سـازگاري و     ه  زندگي شامل مجموعه اي از توانايي   هاي  مهارت .پوشد جامه عمل مي  
شود بدون اين كه به خود يـا ديگـران            در نتيجه شخص قادر مي     .دهند رفتار مثبت و كارآمد را افزايش مي      

ها و مشكلات روزانه زندگي       مربوط به نقش اجتماعي خود را بپذيرد و با چالش          هاي  مسئوليت ،صدمه بزند 
 ي اصـل  يهـا   مهـارت ده مهارت را به عنوان      ) 1996 (يسازمان بهداشت جهان  . رو شود   مؤثر روبه  لبه شك 
 ،ي فـرد  اني ـ روابـط م    مـؤثر،   ارتبـاط  ،ي همـدل  ي، گروه خود آگاه   ري كرده و آنها را در پنج ز       ي معرف يزندگ
مقابلـه بـا اسـترس قـرار داده         ،  جاناتي مهاركردن ه  ي، تفكر انتفاد  ، تفكر خلاق  ،لهأ حل مس  ي،ريگ ميتصم

هــاي زنــدگي بــر  مهــارت) 1387(از نظــر عمــاري و همكــاران  .)1384 ،يفي و شــريكــرد نوقــاب(اســت 
الزامـات زنـدگي    هاي اجتماعي و     و از تحليل نيازها و خواسته     . رندهاي عملي و موفقيت تأكيد دا      توانمندي

مربـوط  شوند كه برخي از آنها به ارتباط افراد با همديگر و برخي به كارهاي روزمـره                  روزمره استخراج مي  
يعي از دانش و تعامـل بـين        ي زندگي را شامل طيف وس     ها  مهارت) 1385(اديب   ).1380گنجي،(شوند   مي

  .داند كه براي زندگي بزرگسالي اساسي است فردي مي
 وجود زي مثبت ن  هاي  استرس و   ستي نگر يشگي هم ي منف دهي پد كي به استرس به عنوان      توان ي نم نكهيبا ا 

مديران، كاركنان . هاي اعضاي سازمان دارد د و فعاليتدارد اما به هر حال استرس اثرات فراواني بر عملكر  
 و دست به اعمالي     دشون  ثير فشارهاي عصبي دچار حالات رواني خاصي مي       أو ارباب رجوع سازمان تحت ت     

 كـردن اسـترس و   تيري مـد نيبنابرا. دشو  سازمان منعكس ميي و بازده  ها تيزنند كه مستقيماً در فعال      مي
 كه به   باشد ي م ي از اهداف  يكي ي به سمت اهداف سازمان    تر عي و حركت سر   تياستفاده از آن در جهت خلاق     

 بـا هـدف   رانيثر كاركنـان خـود و مـد   ؤ با آموزش م ـ   ها  سازمان.  كرده است  داي رواج پ  ها  سازمان در   يتازگ
 و  ي منف ـ هـاي   استرس از   توانند ي كردن بهتر آن م    تيريشناخت بهتر عوامل به وجود آورنده استرس و مد        

اعتماد به نفس     و مؤثرارتباط   ،ياند كه خودآگاه    متعدد نشان داده   يها  پژوهش . كنند يريشگي پ عواقب آن 
 سـازد كـه    ي فرد را قـادر م ـ     يژگي سه و  نيا.  هر انسان است   يها ضعف ها و  ي توانمند ياساسي  ها شاخص
اش  جامعه  و  آماده باشد به خانواده    ي مقابله با خطرات احتمال    يمغتنم شمرده برا    اش را  ي زندگ يها فرصت
 ي زندگيها مهارت. بپردازدي شي كه در اطرافش وجود دارد باشد و به چاره اند   ينگران مشكلات   و شديبياند

جامعـه را در راه رسـيدن بـه      فـرد و توانند يها م الذكر در آدم  فوقيژگي سه وي ارتقايها به عنوان واسطه  
ها و رفتارهايي تعريـف شـده كـه          ها، دانش   ي زندگي به عنوان توانايي    ها  مهارت .يداهداف فوق كمك نما   

سازند تـا    ها انسان را قادر مي      مهارتشوند كه اين     اني و موفقيت در زندگي آموخته مي      براي احساس شادم  
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 ها  مهارتبنابراين، از طريق يادگيري اين      . هاي زندگي سازگاري يافته بر آنها تسلط داشته باشد         با موقعيت 
ا ديگران زندگي كنند، احساس خود را با امنيت خـاطر بيـان كننـد و زنـدگي را                   توانند به راحتي ب    افراد مي 

ي انجام شده در خارج از كشور در ارتباط با تـأثير آمـوزش              ها  پژوهش ).1385اديب،  (دوست داشته باشند    
هاي مقابلـه    ها عمدتأ بروي شيوه     آموزشدهد كه اين      زندگي بر سلامت رواني افراد نشان مي       هاي  مهارت

 داده است كه آموزش     پژوهش ديگري نيز اين نكته را نشان      ).  2009گري  (استرس متمركز بوده است     با  
اي در برابر استرس خانوادگي و بر مشكلات درون خـانوادگي تـأثير غيرقابـل انكـاري دارد                   مهارت مقابله 

در ) ي   زنـدگ  هـاي   مهـارت ي آمـوزش    ها  كلاسارزشيابي از   (در پژوهشي كه به موضوع      ). 2008شولمن  (
نتايج بيانگر ان بود كه باورهايي كه افراد طي دوره . كاهش اختلالات رواني در شهر ملبورن پرداخته است    

كنـد و منجـر بـه         در مقابله با فشار روانـي كمـك مـي          كنند به آنان   هاي زندگي كسب مي     مهارتآموزش  
 پژوهشي نـشان داده اسـت       چنين  هم). 2007موفات  (شود   اهي و تجديد قواي شناختي آنان مي      افزايش آگ 

ها مـؤثر   هاي رواني و نيز مقابله با استرس  تواند در كاهش فشار     زندگي مي  هاي  مهارتكه آموزش گروهي    
 افراد انجام ي زندگي در محيط شغلي و اجتماعي     ها  مهارت با توجه به نقش يادگيري       ).2002هاتفيلد  (باشد

 يال م ؤ س ني به ا  يي پاسخگو يوهش حاضر در پ   ژپ اساس آنچه گفته شد      بر .يابد اين پژوهش ضرورت مي   
 و مؤثرتر كردن ارتباطـات  استرسكنترل  شي بر افزا كارطي در محي زندگيها مهارت  آموزشايباشد كه آ 

   .است بر اين اساس فرضيه زير تدوين شده ثر است؟ؤ مسازي ماشينكاركنان كار خانه 
 

  :فرضيه پژوهش
  . كار بر افزايش كنترل استرس مؤثر استآموزش مهارت مقابله با استرس در محيط 

  
  تحقيقروش 

  .با گروه كنترل مي باشد) نيمه تجربي (1پژوهش حاضر از نوع نيمه آزمايش
  

  جامعه و نمونه آماري 
 در اين كارخانه    1391 تبريز در سال     سازي  ماشيني   پژوهش حاضر كليه كاركنان كارخانه    ي آماري    جامعه

باشـد    مـي  سازي  ماشين نفر از كاركنان كارخانه      60ي آماري تحقيق حاضر      هوننم .باشند مشغول به كار مي   
 نفـر از ايـشان بـه        30 نفر از كاركنان به عنوان گروه كنترل و          30. كه به روش در دسترس انتخاب شدند      

  . عنوان گروه آزمايش  به صورت تصادفي در دو گروه جايگزين شدند
  
  

                                                  
1 - Quasi- experimental design 
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  :ها دادهابزار جمع آوري 
 توسـط   1983اين پرسشنامه براي ارزيابي سطح عمـومي تنيـدگي در            :وهن و همكاران  مقياس استرس ك  

شـود تـا چـه     ها از مخاطب پرسيده مي بوده كه در آن  سؤال 14داراي  . كوهن و همكاران ساخته شده است     
 ت درسؤالا به دهي پاسخ. اند هفته گذشته تجربه كرده 4حد افكار و رفتارهاي مرتبط با تنيدگي را در طول 

بنابر ادعاي مؤلفين منحصر به فرد بودن پرسشنامه آن است كه           . پذير است   قسمتي امكان  5طيف ليكرت   
لفين پرسشنامه همساني درونـي    ؤبنا بر گزارش م   . رود  براي سنجش تنيدگي در جمعيت عمومي به كار مي        

روايـي   .آمده اسـت  به دست  86/0 و   85/0 و   84/0براي پرسشنامه در سه نمونه جداگانه       ) آلفاي كرونباخ (
هـاي تـأثير حـوادث زنـدگي و          دار با نمرات پرسـشنامه      هاي مثبت معني   همزمان ان نيز بوسيله همبستگي    

نمـرات   :گذاري مقياس استرس كوهن    نمره.  اجتماعي به ثبوت رسيده است     نشانگان افسردگي و اضطراب   
 ماده  14و سپس جمع    ) 13،10،9،6،5،4(مقياس استرس كوهن از طريق معكوس كردن هفت ماده مثبت           

  .آيد بدست مي
اسـتفاده   يكه اجراي هر آزمايش مستلزم انتخاب يك طرح مناسب است طرح، گروه كنترل نابرابر             ياز آنجا 

  .شد
  آزمون پيش  متغير مستقل  آزمون پس  ها گروه

 T1  ي زندگي در محيط كارها مهارتآموزش   T2  گروه آزمايش

  T2  -  T1  گروه كنترل

  
  حليل آماريشيوه تجزيه و ت

در بخـش آمـار توصـيفي از    . هاي آمار توصيفي و استنباطي اسـتفاده شـده اسـت      در اين پژوهش از روش    
جداول فراواني و درصد، نمودارها، ميانگين و انحراف استاندارد، و در بخش آمار استنباطي جهـت بررسـي                  

  .فرضيه از تحليل كوواريانس استفاده شده است
  

  پكيج آموزشي 
- هفتـه در دانـشگاه علمـي       6 ساعته در    3 جلسه ي    12 زندگي بصورت    هاي  مهارتموزشي  ي آ ها  كلاس

موزشـي  آ پكـيچ آموزشـي در تحقيـق حاضـر بـسته             . تبريـز برگـزار شـد      سـازي   ماشينكاربردي كارخانه   
  . ي زندگي در محيط كار سازمان بهزيستي كشور مي باشدها مهارت

ه اطلاعـاتي دربـاره علـت برگـزاري     ي ـيش، معارفه، اراپيش آزمون، انتخاب تصادفي گروه آزما    : جلسه اول 
  .ي كار دسته جمعي و پذيراييها گروهگذاري  هاي آموزشي و كار، تشكيل و نام ه پكيجي، اراها كلاس

م آن، تهيـه    ي ـي مطالب قسمت اول بخش اول كتاب آموزشـي؛ مفهـوم اسـترس و علا               هيارا:  جلسه دوم 
  .روزنامه ديواري و پذيرايي



  92 زمستان ـ 24 شماره ـ 6 سال ـفصلنامه آموزش و ارزشيابي     
 

30

زا و   ي تـنش    ي؛ آشنايي با عوامـل بـالقوه      ي مطالب قسمت دوم بخش اول كتاب آموزش        هي ارا : جلسه سوم 
  .چگونگي به فعل درآمدن آنها، تهيه روزنامه ديواري و پذيرايي

هـاي مـديريت     دوم كتـاب آموزشـي؛ شناسـايي تكنيـك     مطالب قسمت اول بخش  ي  ارايه:  جلسه چهارم 
  .استرس، كار گروهي، نمايش و پذيرايي

زا،   هـاي تـنش      ليست موقعيـت   ي  ارايه مطالب قسمت دوم بخش دوم كتاب آموزشي؛         ي  ارايه: سه پنجم جل
  .ها و پذيرايي دهي به اين موقعيت نمره

  . راهكارهايي جهت مقابه با استرس؛ تهيه پمفلت و پذيراييي ارايه: جلسه ششم
تباط بين فردي، درك روابط      مطالب قسمت اول بخش سوم كتاب آموزشي؛ مفهوم ار         ي  ارايه: جلسه هفتم 

  .سازماني، تمرين ديالوگ و پذيرايي
هـاي   تـاب آموزشـي؛ شناسـايي و تفكيـك سـبك           مطالب قسمت دوم بخش سوم ك      ي  ارايه: جلسه هشتم 

  .ارتباطي، نمايش و پذيرايي
 مطالب قسمت اول بخش چهـارم كتـاب آموزشـي؛ ارتقـاء دانـش نگـرش مهـارت در          ي  ارايه: جلسه نهم 

  .ي روابط كارآمد، تهيه روزنامه ديواري و پذيراييخصوص برقرار
گر در   شي؛ شناسايي عوامل مخرب و مداخله     ه مطالب قسمت دوم بخش چهارم كتاب آموز       يارا: جلسه دهم 

روابط سازماني، نگاهي مجدد به چگونگي روابط سازماني حاكم بر سازمان خود، تهيه روزنامـه ديـواري و                  
  .پذيرايي

  .پذيرايي  راهكارهايي جهت مقابله با روابط سازماني ناكارآمد، تهيه پمفلت وي ارايه:  جلسه يازدهم
آموزش آمادگي لازم جهت عملياتي ساختن دانـش آموختـه شـده، آمـوزش تـن آرامـي،                  : جلسه دوازدهم 

  . و پذيراييآزمون پس
  

  :ها يافته
 ك گروه آزمايش و كنترل  استرس كاركنان به تفكيآزمون پس – آزمون پيشتوصيف آماري نمرات : 1جدول 
 انحراف استاندارد ميانگين تعداد متغير  گروه

 آزمايش 13/7 76/25 30 آزمون  استرس نمرات پيش
 87/7 13/21 30 آزمون استرس نمرات پس

  كنترل 69/8 70/26 30 آزمون استرس نمرات پيش
 54/7 36/25 30 آزمون استرس نمرات پس

 استرس كاركنان گروه آزمايش و كنترل آورده آزمون پس - آزمون يشپماري نمرات آ توصيف 1در جدول   
 آزمـون   پس و ميانگين    76/25 گروه آزمايش    آزمون  پيشبر اساس نتايج مندرج ميانگين نمرات       . شده است 

 بر اساس نتـايج منـدرج ميـانگين         چنين  هم.  كاهش داشته است   آزمون  پيشباشد كه نسبت به       مي 13/21
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باشد كه نسبت   مي36/25 آزمون پسو ميانگين 70/26 استرس كاركنان درگروه كنترل   آزمون  پيشنمرات  
  . كاهش جزيي داشته استآزمون پيشبه 
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نمرات پيش آزمون  استرس نمرات پس آزمون استرس

گروه آزمايش 

گروه گواه 

 
  .دهد  گروه آزمايش و كنترل را نشان ميآزمون پس –آزمون پيشميانگين نمرات استرس  :1نمودار

ال بودن توزيع متغير، يكسان بودن      هاي تحليل كواريانس، نرم    مفروضهقبل از بررسي فرضيه تحقيق ابتدا       
هـا پـيش     نـشان داد كـه در همـه فرضـيه          نتايج   و دشسي  ها برر   رگرسيون و همساني واريانس    شيب خط 

  . اريانس هستيمه و مجاز به استفاده از تحليل كوها رعايت شد فرض
  

  آزمون پيشبريز پس از تعديل سازي ت  نمرات استرس كاركنان كارخانه ماشينآزمون پسنتايج تحليل كواريانس : 2جدول
 داري معنيسطح  Fمقدار  ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

 001/0 74/135 20/1865 1 20/1865 آزمون پيش

 001/0 84/13 27/190 1 27/190 گروه

   74/13 57 22/783 خطا

    60 00/33351 كل
 

شـود زمـاني     نشان داده مي   )F=84/13 و   p  ،57/1=dF=001/0( 2 لبا توجه به نتايج بدست آمده از جدو       
 در سـطح    هـا   گـروه تفاوت بـين    ،   حذف شود  ها  گروه مربوط به    آزمون  پس از روي نتايج     آزمون  پيشكه اثر   
 رد و فرض محقق پذيرفتـه  بنابراين فرض صفر پژوهش  . ي باشد م دار  معنيدرصد اطمينان    95 داري  معني
 زنـدگي در محـيط كـار بـر افـزايش كنتـرل       هـاي  مهارتوان نتيجه گرفت آموزش   ت بنابراين مي . شود مي

 . مؤثر استسازي تبريز  استرس كاركنان كارخانه ماشين
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  :بحث و نتيجه گيري
آموزش مهارت مقابله با استرس در افزايش كنتـرل اسـترس كاركنـان              پژوهش حاضر نشان داد كه       نتايج

، )2002(، هاتفيلـد    )2008(بـا نتـايج تحقيـق شـولمن         اين نتيجـه     . تبريز مؤثر است   سازي  ماشينكارخانه  
 .همسو است) 2003(و جانسون و فوگل ) 1997(، اندرو )2000(، لانگر و ولفر  )2006(كاليگن و هيگينس    

، كهـرازي و همكـاران      )1383(، عباسي   )1385(همكاران    نتيجه تحقيق حاضر با نتايج حقيقي و       چنين  هم
آنـان در تحقيـق خـود نـشان دادندكـه آمـوزش             . همسو است ) 1384(و خديوي   ،  )1386(، معين   )1382(

مهارت مقابله با استرس در افزايش مديريت استرس شركت كنندگان گروه آزمايش در مقايـسه بـا گـروه                   
  .گواه مؤثر بوده است

ترس و شناسايي منابع اس ـ .ي مختلف زندگي و تأثير آنها بر فرد استها استرساين توانايي شامل شناخت 
هـاي خـود فـشار و اسـترس را           سازد تا با اعمال و موضـع گيـري          فرد را قادر مي    ،نحوه تأثير آن بر انسان    

  .)1389ناصري (كاهش دهد 
انسان سالم كسي است كه تأييد اجتماعي بيشتري به خاطر رفتارهاي متناسـب، از محـيط و اطرافيـانش                   

صوصيات انسان سالم اين باشد كه انسان بايد از علم، شايد معيار تلويحي ديگر در مورد خ. كند دريافت مي
در اين معنا فرد سالم كسي است كـه         . نه براي پيش بيني، بلكه براي تسلط بر محيط خويش استفاده كند           

بتواند براي انجام هر روش، بيشتر از اصول علمي استفاده كند و به نتـايج سـودمندتري برسـد و مفـاهيم                      
يـادگيري  ). 1374خـدارحيمي، . ( غايـت نگـري و ماننـد آن را كنـار بگـذارد             ذهني مثل اميال، هدفمندي،   

، ظرفيـت روانـشناختي يـك فـرد         ي زندگي موجب افزايش ظرفيت روانشناختي افراد مـي شـود          ها  مهارت
هر قدر ايـن ظرفيـت      . هاي زندگي روزمره   توانايي شخص در مواجهه با انتظارات و سختي        از    است عبارت

 در سـطح  خواهد بود سلامت روانـي و رفتـار خـود را        به همان اندازه شخص قادر      روانشناختي بيشتر باشد    
ظرفيـت   .اي مثبت و سازگارانه و كار آمـد بـه حـل و فـصل مـشكلات بپـدازد                   به شيوه . بهتري نگه دارد  

روانشناختي افراد در ارتقاء بهداشت روان اهميت بـسيار دارد و بـه ويـژه زمـاني كـه فـرد در مواجهـه بـا                          
آورد كـه حاصـل آن فـراهم كـردن      هاي زندگي به الگوهايي روي مي هاي رواني يا استرس و چالش  فشار

ي زنـدگي   هـا   مهـارت  فقـدان    .باشـد  مشكلات براي خود شخص از يك طرف و جامعه از طرف ديگر مي            
روي آوردن بـه  . گارانه بزنـد  و ناسـاز مـؤثر شود كه فرد در برابر فشارها دست بـه رفتارهـاي غير    باعث مي 

 هـا  آموزش هرچه اين    .اي از آنهاست   ارهاي خلافكارانه و خودكشي نمونه     رفت ،مخدر و مشروبات الكلي   وادم
از سنين پايين آغاز شود و متناسب با سطح تحول ذهني نيازهاي مخاطب خود باشد اثر بخشي آن بيشتر                   

به كردن و توانـايي      غل ، بودن مؤثر ،يي در فرد احساس كفايت و توانايي      ها  مهارتخواهد بود آموزش چنين     
ي متعـدد نـشان داده اسـت كـه          ها  پژوهشآورد   فمند متناسب با مشكل را بوجود مي      ريزي رفتار هد   برنامه
  ).1378طارميان، ( هاي متعددي اثر گذاشته است ي زندگي در زمينهها مهارت
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 رسـيده  تبه اثبـا  متعدد يها پژوهش در آن هاي سودمندي است كه اي برنامه زندگي هاي مهارت آموزش
 آمـوزش  رهگـذر  از كـه  از آننـد  حاكي مشابه يها پژوهش و حاضر هاي پژوهش يافته كلي، طور به .است

  .گماشت همت به افزايش كنترل استرس كاركنان به توان زندگي مي هاي مهارت
  تبريز انجام شد در تعميم آن به سـاير         سازي  ماشينبا توجه به اينكه تحقيق حاضر روي كاركنان كارخانه          

محقـق در كنتـرل      هم چنـين     ).قابل تعميم بودن نتايج فقط به جامعه مورد پژوهش        ( احتياط شود    ها  گروه
 .با محدوديت روبرو بودل خانوادگي يحوادث تأثير گذار همزمان مانند مسا

 زندگي مقابله با استرس در افزايش كنترل اسـترس پيـشنهاد            هاي  مهارتبا توجه به تأثير گذاري آموزش       
هـاي آغـازين ورود بـه حيطـه          ايي تدوين شوند تا افراد از همان سال        هاي آموزشي به گونه    برنامهشود   مي

 . را فرا گيرندها مهارتشان اين  شغلي

  پيـشنهاد    هـا   آمـوزش گذاري ايـن    معه بخصوص مديران  از نحوه تأثير      اطلاع بودن افراد جا    با توجه به بي   
 منظور آشنايي دانشجويان،  اساتيد و كاركنـان و مـديران             شود كه دانشگاه و كارخانجات جلساتي را به        مي

 كتابچه و پمفلـت تهيـه و    منابع مكتوب به صورت بروشور و      چنين  هم . در نظر بگيرند   ها  آموزشبا اينگونه   
  . در اختيار كاركنان قرار داده شود
، ي از افـراد   هـاي ديگـر      و نمونـه   هـا   گـروه ي مشابه روي    ها  پژوهشانجام  بر اساس نتايج پژوهش حاضر      

  . شود  پيشنهاد ميهاي روانشناختي   زندگي  بر ساير متغيرها و سازههاي مهارتبررسي اثربخشي آموزش 
  

  :منابع
 هاي  مهارتبررسي ميزان اثربخشي آموزش گروهي       ).1386.( نيكخواه، زهرا  .آقامحمديان شعرباف، حميدرضا  

مجموعـه مقـالات كنگـره سراسـري         .رفتـاري در رضـامندي زناشـويي      -ارتباطي با رويكرد شـناختي    
  .247 ، دانشگاه شهيد بهشتي:شناسي خانواده در ايران، تهران آسيب

بررسي تأثير روش مداخلـه تغييـر شـيوه زنـدگي بـر كـاهش ناسـازگاري               ).1387. (احمدي، خـدابخش  
هـشتي،   دانـشگاه شـهيد ب     :شناسي خانواده در ايران، تهران      مجموعه مقالات كنگره سراسري آسيب     ،زناشويي

  .6شماره
شناسـي   فـصلنامه روان  .ي زنـدگي هـا  مهـارت بررسي ميزان دستيابي نوجوانان ايراني به        ).1385.(اديب، يوسف 

  .25-1، صص4سال اول، شماره   .دانشگاه تبريز
بررسي اثربخشي آموزش مهارت خودآگاهي و توان مقابله با         ). 1388.(بانكي، ياسمن؛ اميري، شعله؛ اسعدي، سمانه     

پژوهـشي  -ماهنامـه علمـي   بر كاهش اضطراب جـدايي و افـسردگي در كودكـان والـدين طـلاق،                استرس  
  .11، صفحه 37سال شانزدهم، شماره  ،دانشگاه شاهد

ي هـا   سـازمان زاي سازماني بر عملكرد شـغلي كاركنـان          بررسي عوامل استرس   ).1386.(زاده، جعفر  بيك
  .رشد گروه مديريت، دانشگاه آزاد اسلامي واحد كرمانا نامه كارشناسي  پايان،شرقي دولتي استان آذربايجان
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ميزان اثربخشي  ). 1390.( سيدبنكدار، زهرا  . مولوي، حسين  . طاهر نشاط دوست، حميد    .حبيب آبادي نسياني، فاطمه   
آموزش مهارت توان مقابله با استرس بـر مـديريت اسـترس ادراك شـده زنـان مبـتلا بـه لوپـوس اريتمـاتوز                         

  .11 صفحه،3 شماره ،9 دوره ،مجله تحقيقات علوم رفتاري، )ل مزمن خودايمنياختلا ()SLE(سيستميك 
 ـ .محمـد  ،يموسـو  .، جمال حقيقي  آمـوزش   ديي ـ تأ ي بررس ـ .)1385(.ومرثي ـك ،بـشليد . مهنـاز  هنرمنـد،  زاده يمهراب

 .لامي ـ و عزت نفس دانش آموزان دختر سال اول مقطـع متوسـطه شـهر ا           ي بر سلامت روان   ي زندگ يها مهارت
  .78-61 ص ،7، شماره رازي دانشگاه چمران شي و روانشناسيتي علوم تربمجله

 .انتشارات جاودان خرد: ، مشهدمفهوم سلامت روان شناختي) 1374.(خدارحيمي، سيامك

 زنـدگي   هـاي   مهارتتأييد آموزش   ). 1384. ( برجيان، محمدتقي  . شاكري، مصطفي  . معزي، معصومه  .خديوي، رضا 
، مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي ايـلام      دام به خودكشي در زنان شهر اردل،        ي پيشگيري از اق     در زمينه 
  .20-13، ص 13شماره 

  . ، قم، نشر ميم4، شماره  زندگيهاي مهارت). 1387. (دهستاني، منصور
  .اول بازتاب چاپ پور، تهران،انتشارات ضاخواجه، ترجمه غلامرشغلي استرس). 1385. ( آلتايمر، اليزابت.راس، رندال

هاي ارتباطي بر ميزان   تأثير آموزش مهارت  ). 1385.(مسعود فلاحي خشكناب،    . حسيني، محمد علي   .رضايي، شادي 
هـاي ري، تهـران و شـميرانات در سـال             شاغل در مراكز توانبخشي شهرستان     استرس شغلي پرسنل پرستاري   

  .21-26حات، صف1، شماره 64، دوره مجله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي تهران، 1382
مقاله تأثير مهارت ارتباط مؤثر بر كاهش اسـترس  ). 1385. (يني، مي ع؛ فلاحي خشكناب، م؛ كريملو، م؛ قا   ،ره گوي 

  .5-61، ص 7، شماره مجله رهيافت ،پرستاران
بررسي عوامل مؤثر در استرس شـغلي از ديـدگاه مـديران و دبيـران               ). 1389. (سليمي، قربانعلي؛ قضاوي، منصوره   

 ،5 شماره   ،مجله دانش و پژوهش دانشگاه آزاد اسلامي واحد خوراسگان        ن هاي دولتي اصفهان،     دبيرستا
  . 59-80صفحات 

 .4 شماره ، سال اول،مجله ژرفاي تربيت ،ي زندگي تعاريف و مباني نظريها مهارت). 1378.(طارميان، فرهاد

  .چاپ دوم ، تهران، انتشارات تربيتندگي زهاي مهارت). 1387 (. فتحي، طاهر. ماهجويي، مازيار.طارميان، فرهاد
، صـفحات   13، شماره   مجله مركز بهداشت ثامن مشهد     ، ارتقا سلامت  يراهكار ها . )1387.(ي عباسعل ي،عمار-

12-15.  
بررسي عوامل مؤثر در اسـترس شـغلي از ديـدگاه كـادر درمـان               ). 1389. ( عرب كلمري، محبوبه   .فاني، علي اصغر  
 ،5، شماره   مجله دانش و پژوهش دانشگاه آزاد اسلامي واحد خوراسگان        ن،  هاي دولتي اصفها   بيمارستان
   .59-80صفحات 

 ارتبـاطي بـر     هـاي   مهارتبررسي اثربخشي آموزش    ). 1389. ( آرام، محبوبه  .اله جاويدي، حجت . كاظمي، سلطانعلي 
، شـي پژوهشي رهيافت نو در مـديريت آموز      -فصلنامه علمي استرس شغلي كارشناسان شهرداري شيراز،      

  .80-63،ص 4دانشگاه آزاد اسلامي واحد مرودشت، سال اول، شماره 
 دانـش   ي بـرا  ي زنـدگ  يهـا   مهـارت  برنامـه درس     ني و تدو  هي  ته  .)1384. (، حسن پاشا  يفي شر .، رسول يكردنوقاب

  .34-12 ، صص)ع (12 شماره ، آموزشي نوآور فصلنامه ، متوسطهيليآموزان دوره تحص
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له در أ حل مـس يها مهارت اثر بخش آموزش ي بررس.)1382. (ي عباسعلي،اري الله.زيرو آزادفلاح، پ.، فرهاد يكهراز
  .14 ص ،)2 (7، ي روانشناس فصلنامه ، دانش آموزانيكاهش افسردگ

بدي، پورعا  ، ترجمه سيدحسن  اي در زندگي روزمره     مشاوره هاي  مهارت ).1391. (گلدارد، كاترين؛ گلدارد، ديويد   
  .هه تبريزي، انتشارات صداقت، چاپ دومنيستانك و ال محمد زارع

  .217-181-21 ص : تهران، انتشارات ارسباران، چاپ چهارم،يبهداشت روان). 1379. ( حمزهي،گنج
  .229و217: نشر ساوالان: ، تهرانارزشيابي شخصيت). 1380 (.گنجي، حمزه

 نوجوانان شـهر  يان استرس بر سلامت رو   تيريمدي  ها وهي ش رآموزشيثأ ت يبررس ).1386 (.بابـك  ن،يمع
  .ي دانشگاه علوم پزشك– مدرس تي دانشگاه تربي دكتره رسال،تهران

 ـ  ) استرس(بررسي رابطه ميزان فشار رواني    ). 1385. (ميقاني، نرجس  ديران و عملكـرد آنـان در       شـغلي م
ارشـد گـروه علـوم       ه كارشناسي نام  پايان ،موزش و پرورش شهر تهران    آ 2هاي دخترانه منطقه     دبيرستان

  .يتي و روانشناسي، دانشگاه الزهراترب
  .، انتشارات اداره كل روابط عمومي سازمان بهزيستي كشور زندگيهاي مهارت). 1389. (ناصري، حسين

نامـه    ، پايان بررسي ميزان ومنابع استرس شغلي مديران آموزشي استان فارس        ). 1385. (نزهت، محمدرضا 
  .دانشگاه شيرازارشد گروه علوم تربيتي و روانشناسي،  كارشناسي

انتشارات معاونت امور فرهنگي و پيـشگيري         :تهران) چاپ اول ( ي براي زندگي  هاي  مهارت). 1384. (نيك پرور، ر  
  .سازمان بهزيستي كشور
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