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 چکیده
اثربخشی الگوی آموزش مدیریت استرس بر کیفیت زندگی کاری  هدف پژوهش حاضر تعیین

آزمون ـ تجربی و طرح مورد استفاده در این پژوهش طرح پیشدبیران بود. روش پژوهش حاضر نیمه 
پیگیری دو گروهی است. جامعه آماری شامل کلیه دبیران زن دوره متوسطه اول شهر -آزمونپس

نفر به تصادف و با استناد به  06از این جامعه  .شهریار بودند که در سال مشغول به تدریس بودند
نفری قرار گرفتند. ابزار پژوهش، پرسشنامه کیفیت  36گروه  فرمول کوکران انتخاب شده و در دو

قرار  تأییدهای متعددی مورد که روایی و پایایی این ابزار در پژوهش ( بود1973والتون ) زندگی کاری
های پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانس تحلیل شدند. نتایج تحلیل آماری نشان گرفته است. داده

می  تأییدداد وجود تفاوت معنادار در متغیر کیفیت زندگی دبیران گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، 
( در نتیجه با توجه به میانگین های حاصل شده کیفیت زندگی کاری گروه آزمایش p<0.05گردد)

های مدیریت استرس و ه گروه کنترل افزایش داشت. بر این اساس با استفاده از تکنیکنسبت ب
تواند به حفظ سلامتی و ارتقاء توان سطوح استرس را کاهش داد که به نوبه خود میآرمیدگی می

 عملکرد ایمنی و اجتماعی منجر شود.
 

 دبیران الگوی آموزش مدیریت استرس، کیفیت زندگی کاری، های کلیدی:واژه
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 مقدمه
در عصر جدید زندگی افراد و سازمان ها از جهات مختلف مورد توجه قرار گرفته است. یکی از 
عوامل مؤثر بر زندگی افراد و سلامت جسمی و روانی آن ها استرس است. استرس در مدیریت رفتار 

تغییر  سازمانی از اهمیت و جایگاه ویژه ای برخوردار است و از آن جایی که شرایط کار دائماً در حال
است، این بحث همواره با درجات مشخصی در رابطه با مسائل مرتبط با کار در سازمان ها وجود دارد و 
در چند دهه اخیر آهنگ حرکت زندگی شتاب بیشتری گرفته و تحولات در دنیای کار به صورت جدی 

نمی دانند اما تری خودنمایی نموده است. اگرچه عده ای از صاحب نظران، استرس را الزاماً مخرب 
اکثر پژوهشگران معتقدند که آن بر هم زننده بهداشت روانی است و در شرایط فعلی سازمان ها، یکی 
از مشکلات مدیران می باشد که تا حدود زیادی بازدهی و بهره وری را کاهش داده و سبب مشکلات 

محیط حرفه ای، نوع کار، افراط یا تفریط در کار، خطرهای  (.2617، 1رفتاری است )مهتی بای
کار به منزله منابع استرس یا  _جسمانی، چگونگی تطبیق فرد با محیط کار و رویارویی خانواده 

(. استرس شغلی هنگامی پدیدار می شود که 1387حرفه ای محسوب می شوند )دادستان، هایتنش
ن به آنها سپرده شود. این امر نیز بر تندرستی افراد )جسمانی کار و وظایف محوله ی افراد بیش از توا

و روانی( تأثیرگذار بوده و این مسئله بر نوع روابط کارکنان با شغل و سازمان آنها اثرگذار خواهد بود. 
(. از دیدگاه 2617، 2همچنین زندگی خارج از محیط کارشان را نیز تحت تأثیر قرار خواهد داد )جاکوبز

( با پاره ای از رگه های شخصیتی فرد می توان واکنش های مختلفی نسبت به استرس 1978کوپر )
 (.1387شغلی مانند نارضایتی حرفه ای و اختلال های روانی را پیش بینی کرد )دادستان، 

شواهد نشان می دهد که همیشه شغل پر استرس، اثرات منفی بر کارکنان ندارد، حتی باعث 
؛ اما وقتی کارکنان احساس کنترل خود را از دست بدهند و شرایط برای آنان انگیزه، در کار می شوند

(. پس نیاز است افراد 2617)مهتی بای،  کندمیغیرقابل پیش بینی شده، استرس بیشتر برایشان غلبه 
فعالانه با استفاده از تکنیک های مختلف خود را با موقعیت های پر استرس در شغل وفق دهند و به 

افرادی  (.1391شیوه ها بیاموزند که چطور قدم به قدم با مشکلات برخورد نمایند)مایکنبام، کمک این 
که برای مقابله با استرس آموزش می بینند و اطلاعات بیشتری در زمینه مقابله با استرس دارند بیشتر 

روز افزون ( در سال های اخیر سازمان ها به طور 2617و بهتر بر استرس غلبه می کنند )مهتی بای، 
در کار آماده کردن برنامه هایی برای مدیریت استرس هستند. با وجود گسترش یافتن چنین برنامه 
هایی، هنوز این مسئله در میان برخی صاحبنظران بحث می شود که انجام این گونه برنامه ها در همه 
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ایی برای سازمان سازمان ها می تواند کمک مؤثری در مقابل استرس برای کارکنان و افزایش کار
باشد. پژوهش ها حاکی از آن است که مداخلات برای مهار کردن استرس رویکردی پیشگیرانه است 
زیرا استرس، بیماری نیست تا پس از آشکار شدن نشانه های بیماری آن نیاز به درمان داشته باشد 

 (.1390تمایر، و آل رأسبلکه درست آن است که بیش از رخ دادن استرس از آن جلوگیری شود )
( در فرا تحلیلی که در مداخله های مدیریت استرس انجام داده 2660) 1، ایگفورسون و لندبرگگرانش

 ...و اشتیاق به کار و شور رفتاری، بر پیامدهای روانشناختی مانند انگیزه،-اند، تاثیر روشهای شناختی
وط به سلامت کارکنان گزارش کرده همچنین تاثیر عمده آرام سازی را بر پیامدهای فیزیولوژیکی مرب

 اند.
( در طراحی و اجرای مداخله های مدیریت استرس 2612و همکاران ) 2بر اساس نظر هیروکاوا

و دیگری اثربخشی برنامه است.  برای کارکنان بایستی به دو نکته مهم توجه کرد. یکی قابلیت اجرا
هم از نظر محتوا و هم از نظر اجرای آن منظور از قابلیت اجرا این است که برنامه ی طراحی شده 

های مدیریت استرس برای حل  بنابراین آموزش مهارت ؛متناسب با ویژگی ها و شرایط مخاطبان باشد
تک تک آن ها سازمان یابد. برای طراحی برنامه ها نیاز به ارزیابی دقیق  مشکلات افراد باید بر اساس

، 3)مک گرگور لمبورن مدیران و سازمان است هایفرصتو  کارکنان هایفعالیتو  هادیدگاه، هانگرش
 (.2610و همکاران،  2؛ رولند2612

نتایج تحقیقات مؤید آن است که آموزش مدیریت استرس بر جذب و تعهد در کار، جهت گیری 
( بیانگر آن است که میان 2617) 1افراد مؤثر است نتایج تحقیق زج پذیریمسئولیتزندگی و افزایش 

مدیریت استرس و کنترل فشارهای کاری با کیفیت زندگی رابطه مثبت و معنی داری وجود دارد که در 
موضوع کیفیت زندگی کاری در  26ادامه همکاری افراد با سازمان ها نیز مؤثر است. در اواخر قرن 

ن تا کنون پژوهش های متعددی در مورد مدیریت منابع انسانی مورد توجه قرار گرفت. از آن زما
 0کیفیت زندگی کاری و تعادل آن با ویژگی های گوناگون انسان ها انجام شده است. از دیدگاه والتون

عوامل متعددی بر زندگی شغلی افراد اثر می گذارد مانند میزان حقوق و مزایای کار، فضای  (2662)
، خدمات رفاهی و آینده شغلی که به آن کیفیت زندگی فیزیکی و انسانی محیط کار. ساعت و نوبت کار

کاری گفته می شود. با توجه به اینکه کیفیت زندگی کاری یک سازه چند بعدی پیچیده به معنای 
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است و مبتنی بر اهداف،  ادراک از زمینه فرهنگی، نظام ارزشی در سازمان و وضعیت زندگی افراد
باشد و کیفیت زندگی کاری از سلامت فیزیکی، رشد شخصی،  انتظارات، استانداردها و علائق آنها می

اشتیاق و حالات روانشناختی، سطح استقلال و روابط اجتماعی در محیط کار تأثیر می پذیرد، پس 
شناخت منابع استرس و تلاش برای کاهش استرس در محیط کار و زندگی می تواند منجر به 

و همکاران،  1آنان مؤثر باشد )وندرلینگ زندگی کاری توانمندسازی کارکنان شود و بر بهبود کیفیت
2612.) 

( هم روش های مقابله با استرس را عامل بهبود کیفیت 2611) 2نتایج پژوهش کستل، نیوتن و بیب
( یکی از مهم ترین مشخصه ها و عوامل مؤثر 2616) 3زندگی کاری کارکنان می داند. بارکی و الکات

تنها چیزی  و ؛را، روند روابط انسانی و اشتیاق به کار در کارکنان می داندکیفیت زندگی کاری  بر ارتقاء
که باعث می شود، سازمان موفق از بقیه سازمان ها متمایز باشد کیفیت کاری کارکنان آنها نسبت به 

 کار خود است.
یکی از عمده ترین دغدغه های مدیران کارآمد در سطوح مختلف، چگونگی ایجاد بسترهای 

برای عوامل انسانی شاغل در تمام حرفه هاست تا با حس مسئولیت و تعهد کامل به مسائل در مناسب 
(. از آنجا که موفقیت هر نظام آموزشی در حد تعیین 1393جامعه و حرفه بکار بپردازند )قراملکی، 

( معتقد است هیچ 2612کننده ای به دانش و مهارت های حرفه ای معلمان آن بستگی دارد. گیج )
رد دیگری جز معلم نمی تواند تأثیر بیشتری بر آنچه در مدارس می گذارد داشته باشد )رولند و ف

(. از این رو می توان گفت معلم مهمترین عنصر نظام آموزشی در فرآیند یاددهی ـ 2610همکاران، 
ان یادگیری و معمار اصلی نظام آموزش است. بر اساس پژوهش های انجام شده در ایران اکثر معلم

تحت استرس شدیدی هستند و بخش وسیعی از این استرس ناشی از حرفه آنان است؛ از نظر میزان 
درصد آنان در ناحیه خطر خیلی بالا قرار  2/3درصد معلمان در ناحیه خطر بالا و  1/36استرس شغلی، 

واهد بود، در دارند. با توجه به نوع کار معلمی، استرس در این شغل و بالطبع در دبیران زن بیشتر خ
حالی که نمی توان استرسی که مربوط به شغل دبیران زن وجود دارد را جدا از زندگی و تجربیات 

( معتقدند در تعیین 2660(. آنتونی و همکاران )2617روزانه ی آنان دانست )ال دروپ و همکاران، 
و ارزش های مکانیزم ها جهت طراحی برنامه های آموزشی کنترل استرس، تفاوت های فرهنگی 

باید به دنبال طرحی سنجیده و قابل توجهی برای  پس حاکم در سازمان ها مورد توجه قرار می گیرد.
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معلمان باشیم که شامل راهبردها و مهارت های مدیریتی است که از میان آنها معلمان بتوانند بهترین 
ی خود مطلوب ترین شیوه و مؤثرترین شیوه را انتخاب نموده و با توجه به تجارب و نیازهای شخص

 مقابله فردی را در شرایط کاری استرس زا برگزینند.

 روش

آزمون ـ روش پژوهش حاضر نیمه تجربی و طرح مورد استفاده در این پژوهش طرح پیش
باشد. به طور خلاصه دیاگرام طرح پژوهش حاضر به شکل زیر پیگیری دو گروهی می - آزمونپس

 است:
جایگزینی  گروه

 تصادفی

 پیگیری آزمونپس متغیر مستقل آزمونپیش

 R T1 X T2 T3 آزمایش اول

 ----- R T1 ----- T2 کنترل

 

 که 1397جامعه آماری بخش کمی شامل کلیه دبیران زن دوره متوسطه اول شهر شهریار در سال 
 باشند.مشغول به تدریس بودند، می

مقیاس  چون کوکران استفاده شد.جهت تعیین حجم نمونه جهت اجرای پروتوکل از فرمول 
 ، حجم نمونه طبق فرمول کوکران به شرح زیر تعیین شد:٪91گیری پیوسته در سطح اطمینان اندازه

.Z / ( / )
n

%d

 
  

2 2
1
2

0 79 1 96
60

5 
n حجم نمونه = 

2 اسلامی، 79/6برابر با  %91 نانیاطم= واریانس جامعه بر اساس تحقیقات انجام شده با سطح(
1391) 

Z 1 90/1= برای فرضیه یک دامنه برابر با 

d2 1= خطای قابل قبول برابر با٪ 
 تعیین شد. نفر 06بر این اساس حجم نمونه معلمان متوسطه اول 

دبیرستان دو شیفت به صورت های نمونه، ابتدا از شهرستان شهریار یک منظور انتخاب گروهبه
کیفیت زندگی کاری بر روی تمام  ای انتخاب شد. آنگاه پرسشنامهتصادفی خوشه ای تک مرحله

دبیران مدرسه اجرا شد. دبیرانی که کیفیت زندگی کاری آنها کمتر از متوسط بود مشخص و طبق 
سانس و بالاتر است، لی سال و مدرک تحصیلی 1ها بالاتر از های ورود )سابقه خدمت آنملاک
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مشخص( و ملاک خروج )افرادی که تمایل به شرکت در پژوهش را ندارند، حذف( به صورت تصادفی 
گروه مساوی تقسیم به حکم قرعه یک گروه به عنوان گروه آزمایشی و گروه  2انتخاب شدند و به 

 دیگر به عنوان گروه کنترل مشخص شدند.
بیان  1های شناسایی شده در جدول رگرفته از مؤلفهمحتوای جلسات آموزش مدیریت استرس ب

 شده است.

 . محتوای جلسات آموزش مدیریت استرس1جدول 
 اقدامات هدف جلسات

  اول
 ها و پاسخ های استرس استرس زا

 10آرمیدگی عضلانی تدریجی برای 
 گروه ماهیچه ای

 بیان اهداف، قوانین و ساختار برنامه-
منابع استرس، نشانه های و توضیحاتی راجع به استرس،  -

 پیامدهایش
 ارائه تکالیف و بازخورد -

  دوم
 استرس و آگاهی

گروه  8آرمیدگی عضلانی تدریجی برای 
 ماهیچه ای

 اجرای تمرین افزایش آگاهی از نشانه های جسمی استرس-
 ارتباط بین افکار)ارزیابی( و احساسات-

 معرفی تنفس دیافراگمی-
 و آرمیدگی اجرای تمرین تصویر سازی-

 ارائه تکلیف و بازخورد-

  سوم
 قدرت فکر
 تفکر منفی

 تمرینات شناختی

 اجرای تمرین قدرت فکر-
 ارائه فرایند و گام های ارزیابی-
 تحریفات شناختی و انواع آن-

 تفکر منفی بر رفتار تأثیراتبیان -
 استفاده از تنفس دیافراگمی همراه با تصویر سازی-

با تصویرسازی مکان  همراهاجرای آرمیدگی عضلانی تدریجی -
 خاص

 ارائه تکلیف و بازخورد-

  چهارم
 مهارت جایگزینی افکار منطقی

 آموزش خودزا برای سنگینی و گرما
 

 شناسایی خود گویی منطقی و غیر منطقی-
 معرفی گام های جایگزینی افکار منطقی-

 استرسارائه یکپارچه سازی آرمیدگی و مدیریت -
 معرفی آموزش خود زا-

 اجرای تمرین خودزا برای سنگینی و گرما-
 ارائه تکلیف و بازخورد-

 پاسخ های خشم و آگاهی از نشانه های جسمی خشم-  پنجم
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 مهارت مدیریت خشم
 آگاهی از الگوهای پاسخ و پویایی های قدرت-

 آگاهی از دیگر عوامل بیرونی و درونی-
 تصویر سازی و خود القاییآموزش خودزا همراه با -

 تمرین خودزاها همراه با تصویرسازی بینایی و خودالقایی مثبت-
 ارائه تکلیف و بازخورد-

  ششم
 شیوه های عملی مدیریت خشم

 ایجاد تغییر در محیط یا ترک موقعیت-
 مقابله با افکار منفی-

 آرام سازی-
 حل مشکل-

 ابراز خشم به شیوه های سازگارانه -
 های جایگزین به جای سرکوب خشم یا منفجرشدنگزینه -
 استفاده از تکنیک های آرمیدگی و ارائه تکلیف و بازخورد-

  هفتم
 مهارت رفتار جرات مندانه

 یادگیری مهارت رفتارجرات مندانه-
 بیان سبک های سالم و ناسالم برقراری ارتباط-

 مراقبه نور خورشید-
 ارائه تکلیف و بازخورد-

  هشتم
 رفتار جرات مندانهانواع 

 حقوق فردی

 بیان اهداف رفتار جرات مندانه-
 آشنایی با حقوق فردی-

 بیان انواع رفتار جرات مندانه-
گفتن و امتناع از انجام خواسته  "نه"ارائه توصیه های برای -

 دیگران

  نهم
 

 مهارت مدیریت زمان
 جلسه پایانی

 آگاهی نسبت به وقت-
 وقتاولویت بندی زمان و برنامه -
 ها به دیگران مسئولیتواگذاری -

 خلاصه جلسات قبل-
 بررسی تکالیف انجام شده و رفع اشکال-

 جمع بندی و نتیجه گیری نهایی-
 ارائه فرم پس آزمون مربوطه و تشکر از اعضا -

  دهم
 جلسه پیگیری

سه ماه بعد از اتمام مداخله آموزش مدیریت استرس، پرسشنامه 
از شرکت کنندگان گروه  مجددا( های )کیفیت زندگی کاری

آزمایش گرفته شد تا میزان اثربخشی الگوی پیشنهادی ارائه 
 شده مشخص گردد.
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 ابزار پژوهش

 (1791پرسشنامه کیفیت زندگی کاری والتون )
( ساخته و توسط پژوهشگران بسیاری 1973این پرسشنامه که براساس مولفه های والتون )والتون،

 گویه می باشد. 10دارای استفاده شده است و 
(، محیط کار ایمن و 7 تا 1 هایسؤالمنصفانه و کافی) پرداخت این پرسشنامه شامل موارد:

(، قانون گرایی در 21 تا 11 هایسؤالفرصت رشد و امنیت مداوم) تأمین(، 12 تا 8 هایسؤالبهداشتی)
، فضای کلی (31تا  29 هایسؤالاجتماعی زندگی کاری) وابستگی (،28تا  22 هایسؤالسازمان ) 

توسعه قابلیت  و( 28تا  22 هایسؤال(، یکپارچگی و انسجام اجتماعی)21تا  30 هایسؤالزندگی )
 ( می باشد.10تا  29 هایسؤالهای انسانی )

خیلی  که ؛بر اساس طیف لیکرت از خیلی کم تا خیلی زیاد می باشد نمره گذاری این پرسشنامه
معکوس ندارد و  سؤالامتیاز می باشد. توجه داشته باشید که پرسشنامه  1امتیاز و خیلی زیاد  1کم 

 به همین ترتیب می باشد. سؤالاتهمه ی 
رحیمی در سال  همچنین( 2661ویرم،) اعلام کرد. 88/6( ضریب پایایی پرسشنامه را 1973والتون)

 (1381د)رحیمی،اعلام کر 81/6ضریب پایایی آزمون را  1381
 

 پژوهش هاییافته
به تفکیک پیش  2در این بخش ابتدا اطلاعات توصیفی مقیاس کیفیت زندگی کاری در جدول 

 شده است. ارائهآزمون و پس آزمون در گروه آزمایش و کنترل 

. اطلاعات توصیفی کیفیت زندگی کاری به تفکیک مرحله سنجش در 2جدول 

 گروه ها

 متغیر
 عوامل

 آماریشاخص 
 پس آزمون آزمون پیش

 پیگیری

کیفیت زندگی 
 کاری

گروه 
 آزمایش

 186.13 181.66 112.83 میانگین

 13.18 12.72 18.168 انحراف معیار

 گروه کنترل
 - 169.00 168.86 میانگین

 - 12.88 12.733 انحراف معیار
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آزمون، نسبت به پیش آزمون همچنان که ملاحظه می شود میانگین گروه آزمایش در مرحله پس 
افزایش نشان می دهد. براساس نتایج مندرج در جدول، می توان به این توصیف دست زد که الگوی 

 آموزش مدیریت استرس باعث افزایش کیفیت زندگی کاری دبیران شده است.
رد تا قرار بگی تأییددر بکار گیری روش های آماری پارامتریک، ابتدا باید مفروضات آزمون مورد 

استقلال »بتوان از آزمون مورد نظر استفاده کرد؛ بنابراین ابتدا مفروضات روش تحلیل کوواریانس
های رگرسیون در و همگنی شیب مشاهدات، نرمال بودن توزیع متغیر وابسته، همگنی واریانس ها

 قرار گرفت. تأییدهای مختلف مورد بررسی و گروه

 تک نمونه ای. آزمون کولموگروف اسمیرنوف 1جدول 

 شاخص آماری

 مقیاس

z sig 

 193. 132. کیفیت زندگی کاری

 

می باشد، داده های متغیر  61/6با توجه به نتایج جدول و سطح معناداری بدست آمده که بزرگتر از 
برای بررسی مفروضه ی همگنی واریانس ها از آزمون لوین استفاده شد که نتایج آن در  نرمال است.

 گردیده است.ذکر  2جدول 

لوین برای بررسی همگنی واریانس ها در گروه کنترل و  Fآزمون  .4جدول 

 آزمایش

 شاخص آماری

 مقیاس

Df1 Df2 F Sig 

 121. 2.11 18 1 کیفیت زندگی کاری

 (.p>6.61همان گونه که مشاهده می شود فرض تساوی واریانس ها برقرار است)

 
 است. در جدول زیر آزمون تحلیل کوواریانس آمده
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 . آزمون تحلیل کوواریانس5جدول 
شاخص  

 آماری

 متغیر

سطح  SS df MS F منبع تغییر

 معناداری

ضریب 

 ایتا

 221. 661. 22.629 1222.210 1 1222.210 پیش آزمون 

کیفیت 

زندگی 

 کاری

 392. 661. 37.122 1698.126 1 1698.126 گروه

    29.191 17 1080.077 خطا

     19 2102.666 کل 

 
دهد، با حذف تاثیر متغیر پیش آزمون، وجود تفاوت معنادار در متغیر نشان می 16نتایج جدول 

می گردد. همانگونه که از نتایج  تأییدکیفیت زندگی دبیران گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، 
کوچکتر  61/6ملاحظه می گردد سطح معناداری حاصل شده در مقایسه با سطح معناداری  1جدول 

اطمینان کیفیت  درصد 91می باشد. در نتیجه با توجه به میانگین های حاصل شده می توان گفت با 
 ست.زندگی کاری گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل افزایش داشته ا

 

 بحث و نتیجه گیری
 کندمیمدیریت استرس، آرمیدگی عضلانی تدریجی است که به افراد کمک  هایتمرینیکی از 

 چگونه 
تا تنش را از  کندمیماهیچه هایشان را در هر زمان که خواستند آرمیده کنند. این تمرین به آنها کمک 

بدن رها کنند و بتوانند احساس بهتری را تجربه کنند. آموزش آرمیدگی عبارت است از چگونگی 
منقبض و سپس رها کردن گروه های ماهیچه ای مختلف در سراسر بدن به منظور کاهش تنش 

 جسمی.

امه شده در خصوص آموزش مدیریت استرس نشان داده شده است که برنهای انجامطبق پژوهش
های کاهش اضطراب را با های ترکیبی که انواع گوناگون آرمیدگی، تصویرسازی و دیگر تکنیک

ای، آموزش رویکردهای شناختی رفتاری معمول مانند بازسازی شناختی، آموزش اثربخشی مقابله
های بوده است. تکنیک آمیزموفقیتتا حدود زیادی  ابرازگری و مدیریت خشم ادغام کرده است
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خوابی، یت استرس در مورد بسیاری از مشکلات هیجانی و جسمی مانند اضطراب، افسردگی، بیمدیر
 (.2667آمیز مورد استفاده قرار گرفته است)آنتونی و همکاران، مشکلات شغلی به شکل موفقیت

توان سطوح استرس را کاهش داد که به های مدیریت استرس و آرمیدگی میبا استفاده از تکنیک
نتایج  تواند به حفظ سلامتی و ارتقاء عملکرد ایمنی و اجتماعی منجر شود. در همین راستاد مینوبه خو

( نشان داد آموزش 1391پژوهش علوی ارجمند، ن، کاشانی نیا، زا، حسینی، م.ع و رضا سلطانی، پ )
 مهارت های مدیریت استرس، میانگین استرس کاری پرستاران را کاهش معناداری می دهد و عامل
مداخله در کاهش استرس شغلی و افزایش تشویق به کار، برقراری تبادل بین کار و زندگی همچنین 

( در پژوهش 2617) افزایش ارتباطات اخلاقی بین پرستاران نقش مؤثری دارد. کوگ، باند و فلکسمن
ی مقابله خود به این نتیجه دست یافت روش هایی که در آن ها فرآیندهای ذهنی، رفتاری به افراد برا

، مانند کنترل افکار غیرمنطقی، کاهش برانگیختگی و کاهش هشدار درونی کندمیبا استرس کمک 
در کنار ورزش و روش های مبتنی بر مهارت حل مسئله می تواند بر افزایش عزت نفس و 

 خودکارآمدی افراد مؤثر باشد.
آموزش مدیریت استرس در ابعاد و دهنده جایگاه هرحال با توجه به مطالب مذکور که نوعاً نشانبه

سطوح مختلف است، در این پژوهش تلاش شد تا وضعیت و جایگاه آموزش مدیریت استرس و 
های مربوط به آن در میان دبیران بررسی شود تا از این طریق ضمن ارائه تصویری روشن از مهارت

اران و برنامه ریزان آموزش و گذتر سیاستای برای توجه دقیقوضعیت موجود این حوزه، بتوان زمینه
 پرورش به این حوزه مهم را فراهم ساخت.

در مجموع باید اظهار داشت که کیفیت زندگی کاری یک ارزشیابی ذهنی است و افراد خود 
اما گاهی شرایطی وجود دارد که این  ؛بهترین قضاوت کنندگان راجع به کیفیت زندگی خود هستند

سازد که در این موارد خاص، افراد مراقبت کننده قادر خواهند بود  قضاوت را برای افراد، مشکل می
این ارزیابی را انجام دهد. کیفیت زندگی یک ماهیت پویا و دینامیک است نه یک ماهیت ایستا. به این 
معنی که یک فرایند وابسته به زمان بوده و تغیرات درونی و بیرونی در آن دخیل هستند. بهزیستی 

مفهوم چند بعدی است و باید از زوایا و ابعاد مختلف سنجیده شود که این ابعاد  روان شناختی یک
اجزای مرکزی چارچوب پنداشتی تحقیقات کیفیت زندگی کاری را تشکیل می دهند. برخورداری از 
کیفیت زندگی کاری پایین می تواند بر روی عملکرد کارکنان نیز اثر بگذارد. کیفیت زندگی ضعیف می 

موجب افزایش  متعاقباً ب بکارگیری مکانیسم های مقابله و سازگاری ناموثر در افراد شده و تواند موج
تنش در آنان گردد و افزایش تنش در ارتباط مستقیم با عوامل فیزیکی و جسمی بوده و می تواند 
شدت بیماری در افراد را افزایش دهد. بسیاری از محققین رابطه بین مدیریت استرس و صفات فردی 
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شناسایی کرده اند. این عوامل شامل میزان شناخت خود، مورد بررسی قرار داده و عواملی را  را
متحمل شده، دست یابی به اهداف زندگی، روش های مقابله و میزان سازگاری می باشند.  هایتنش

این به لحاظ اهمیت و دامنه ی فراگیر کیفیت زندگی، عوامل موثر بر آن همواره برسی شده است. در 
میان نقش کارمندان و نحوه ی ارتباطات اعضای آن با یکدیگر در شکل گیری کیفیت زندگی بسیار 
اساسی به نظر می رسد. امروزه علیرغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوه های زندگی، 

و همین امر آنان بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد توانایی های لازم و اساسی هستند 
را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر ساخته است. مدیریت 

اجتماعی هستند و در نتیجه سلامت و کیفیت زندگی را –استرس در جهت ارتقای توانایی های روانی 
ی خود را هانگرشو  . با آموزش مدیریت استرس فرد قادر می شود تا دانش، ارزش هاکندمی تأمین

به توانایی های بالفعل تبدیل کند. بدین معنا که فرد بداند چه کاری باید انجام دهد و چگونه آن را 
 انجام دهد.

براساس اصول آموزش داده شده براساس پروتکل تدوین شده، آموزش مدیریت استرس منجر به 
د و دیگران و همچنین ادراک دیگران از انگیزه در رفتار سالم می شود. همچنین بر احساس فرد از خو

بنابراین به طور کلی می توان  ؛وی موثر است. در ضمن منجر به افزایش اعتماد به نفس می شود
گفت که منجر به افزایش کیفیت زندگی در کارکنان می شود و در پیشگیری از مشکلات روحی و 

و  کندمیبه گام آن ها به افراد کمک  دارد. آموزش مدیریت استرس و اجرای گام مؤثریرفتاری نقش 
موجود در زندگی جمعی در میان مراجعان و کارکنان کاهش  هایتنشباعث می شود که استرس و 

 یابد.
گر از جمله وضعیت بررسی نکردن برخی متغیرهای مداخلهپژوهش حاضر  هایمحدودیتاز جمله 

که پیشنهاد می شود در پژوهش های آینده فرهنگی و اقتصادی دبیران مورد بررسی قرار گرفته است 
 این نکته مد نظر قرار گیرد.
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