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 چکیده
است. این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی آموزش  جهان سراسر در رایج پدیده یک کار محل استرس
حاضر در قالب طرح  پژوهش داران انجام شد.شده بانکهای مدیریت استرس بر کاهش استرس ادراکمهارت

پس آزمون با گروه کنترل اجرا شد. جامعه آماری این پژوهش عبارت بود -نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون
از کلیه کارکنان یک بانک خصوصی در کشور که در یکی از شعب این بانک مشغول به فعالیت بودند. از بین 

نتخاب و به روش تصادفی در دو گروه آزمایش و نفر از کارکنان شاغل در شعب بانک ا 36کارکنان تعداد 
ساعت، در سه روز متوالی برگزار شد.  18کنترل جایگزین شدند. دوره آموزشی برای گروه آزمایش به مدت 

های ها با استفاده از آزمونشده کوهن استفاده شد. داده ادراک استرس ها از مقیاسآوری دادهبرای جمع
نتایج نشان داد که پس از کنترل . تحلیل شدند SPSSافزار کوواریانس در نرماستودنت و تحلیل آماری تی

دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر استرس آزمون، تفاوت معناداری بین میانگین پس آزمون اثرات پیش
داران موثر شده بانکهای مدیریت استرس بر کاهش استرس ادراکآموزش مهارت شده وجود دارد.ادراک
 است.
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  مقدمه

استرس یک نگرانی عمیق برای سلامت عمومی و یک مکانیسم مهم است که از طریق آن محیط 

(. به خوبی ثابت شده 2021ر بگذارد )اکُانر و همکاران، تواند بر سلامت تأثیفیزیکی می اجتماعی و

های زمانی شده بیشتر در دورهزای زندگی و گزارش استرس درکاست که تجربه رویدادهای استرس

استرس محل کار  (2018تر همراه است )اپل و همکاران، پایدار با سلامت روانی و جسمانی ضعیف

گذارد )باسو و تأثیر می وری کارکنانبهرههای مدرن است که بر رفاه و الش رایج در سازمانیک چ

وری رفاه و بهره(. سازمان جهانی بهداشت استرس کار را به دلیل تأثیرات آن بر 2024همکاران، 

 (. استرس یک2018به عنوان یک نگرانی جهانی برای سلامتی شناخته است )بروله و مورگان،  کلی

شود. حجم کار واکنش طبیعی به انتظارات و مشکلاتی است که فرد در محل کار با آن مواجه می

فردی و تغییرات سازمانی چند نمونه از این دلایل های عجولانه، مشکلات بینسنگین، ضرب الاجل

بخش باشد، استرس شدید یا مداوم تواند الهامهستند. در حالی که استرس در حد اعتدال می

داشته باشد. کسانی که بسیار استرس دارند ممکن است در تمرکز  وریبهرهتواند تأثیر مخربی بر می

هایی مواجه شوند، خلاق نباشند و اشتباهات یا مشکل داشته باشند، در مواجهه با مسائل با چالش

د (. بنابراین، حفظ عملکر2020؛ پاندی، 2021روسو،  و خطاهای بیشتری مرتکب شوند )فرنگیه

 شغلی (. استرس2024بهبود یافته در کار مستلزم مدیریت عالی استرس است )ولبک و همکاران، 

 از استرس این .شودمی ناشی شغل خود ماهیت از غیرمستقیم یا مستقیم طور به که است فشاری

 کلی کیفیت بر تواندمی که است مهمی عامل و گذاردمی تأثیر فرد بر عاطفی یا جسمی ذهنی، نظر

 ناهماهنگ، کاری محیط مانند زااسترس عوامل با مواجهه هنگام .بگذارد تأثیر فرد ندگیز

 هایواکنش است ممکن افراد مهم، هایمسئولیت و هیجانپر زندگی سبک ناکافی، هایپاداش

 منجر تواندمی کند،می تجربه را کار محل استرس فردی که زمانی .کنند تجربه را استرس به منفی

 .گذاردمی تأثیر وی کار با مرتبط رفتارهای و شناسیروان فیزیولوژی، بر که شود مختلفی معلائ به

 داشته سلامت بر مضری اثرات تواندمی زیرا گیرد، قرار توجه مورد باید است شغل با مرتبط استرس

منجر  پرخطر های بیماری سایر و قلبی مشکلات بالا، خون فشار مانند مزمن هایبیماری به و باشد

اغلب، استرس فراتر از آن چیزی است که کارکنان می توانند تحمل  .(2023شود )زینال و جوهری، 

های اخیر زمینه (. در سال2022مهر و همکاران، گذارد )یزدانکنند و تأثیر مخربی بر آنها می

قه داری شاهد توسعه قابل توجهی بوده است و علاپژوهشی استرس ناشی از کار در بخش بانک

کار و همکاران،  ؛1392، الهیاری و خلخالی، شناسخانهعلمی زیادی را به خود جلب کرده است )

کرده  گزارش مالی موسسات کارکنان برای را ایکنندهنگران مسائل کار المللیبین (. سازمان2024

 با دشوار روابط کاری، هایمتضاد، درخواست هاینقش ارگونومی، مشکلات زمان، است از قبیل فشار
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داری (. شغل بانک2019خشونت )سلیم و همکاران،  و استرس موارد از ایفزاینده تعداد و مشتریان،

( 2005جورجیو،  ؛ میخائیلیدیس و2023؛ ما، 2024استرس است )شفیق و ظفر، در زمره مشاغل پر

و همکاران،  دارد )ادکیه داران وجودبانک بین در ادراک شده شغلی استرس از بالایی و شیوع

 12های دولتی و بانک کارکنان از درصد 22.8 ای در مصر نشان داده شد که(. در مطالعه2024

بالایی برخوردار هستند )سلیم و همکاران،  استرس از سطح خصوصی هایبانک کارکنان از درصد

ری و بانک با سطوح مختلفی از فشار روانی در محل کار مواجه هستند )چودا (. کارکنان2019

( از قبیل تغییرات ساختاری و طراحی مجدد کار، درک 2022؛ راوسنگار و فوزی، 2017لودهوال، 

های فناوری، رسیدگی به شکایات مشتری، فشار برای دستیابی به اهداف فروش و ناکافی از پیشرفت

هد موجود (. شوا1404؛ کهخایی اکبری، خوزین، بخاراییان، 2018بازارهای رقابتی )لاو و همکاران، 

بانک در سراسر جهان وجود دارد )خالید و  دهند که استرس ناشی از کار در میان کارکناننشان می

(. 2015؛ پترلی و همکاران، 2018؛ مانوکچی و همکاران، 2014؛ کومار و ساندارام، 2020همکاران، 

 استرس به منجربانک گذاشت و  تأثیر نامطلوبی بر کارکنان COVID-19 گیریعلاوه بر این، همه

 سئوالات مشتریان، افزایش هابانک گیری،همه طول شد. در داریبانک صنعت در توجهیقابل شغلی

 از کار مشکلات کارکنان، کاهش دلیل به. اندکرده تجربه را مالی هایتراکنش و وام هایدرخواست

 نتیجه در و کاری بار افزایش تمدیری به ملزم کارکنان جدید، هایفناوری با انطباق به نیاز و دور راه

؛ 2022؛ السفتی و شافیک، 2023چوپالا و همکاران، -)چودزیکا اندشده شغلی فرسودگی و استرس

داران (. استرس حاد تأثیر منفی بر تعهد شغلی در بین بانک2023مهتا،  ؛2021روژمان و تومینک، 

 نشان (. بررسی ادبیات پژوهشی2023روی و همکاران، ؛ 1398کوهزادی، کریمی و اقبالیار، دارد )

 هایمدل و استرس مدیریت مداخلات انواع مورد در زیادی اطلاعات دهد که در حال حاضرمی

دارد، اماّ کمبود چشمگیر،  وجود استرس مدیریت مداخلات مزایای و استرس مدیریت مداخلات

 این از برخی حذف یا ساندنر حداقل به اصلاح، در سعی که را اقداماتی تأثیر که هستند مطالعاتی

(. این چالش در 2024دهند )واردهینی و ردی، مورد سنجش قرار می دارند، را زااسترس عوامل

های متنوع مدیریت استرس در داری ایران نیز موجود است و علیرغم برگزاری دورهصنعت بانک

های آموزشی بسیار ن دورههای مالی در ایران، ادبیات پژوهشی سنجش کارآمدی و اثربخشی ایبنگاه

ریزی و برگزاری ای صرف برنامهناچیز است. با توجه به اینکه منابع مالی، زمان و انرژی قابل ملاحظه

ها بر کاهش شود، سنجش اثربخشی این دورههای مدیریت استرس در موسسات مالی میدوره

هدف بررسی اثربخشی آموزش  ای برخوردار است. این پژوهش باداران از اهمیت ویژهاسترس بانک

 داران انجام شد. شده بانکهای مدیریت استرس بر کاهش استرس ادراکمهارت
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 پیشینه نظري پژوهش

ای به بخش مهمی از رفتار سازمانی تبدیل شده موضوع استرس و سلامت کارکنان به طور فزاینده

کارکنان به طور یکسان شروع مداران، مدیران و اند. کارشناسان سیاست عمومی، محققان، سیاست

اند که اثرات مخرب مدیریت نادرست استرس در محل کار یک بحران به درک این موضوع کرده

بهداشت عمومی است. استرس به معنای واقعی کلمه یک قاتل است و آمار استرس در محل کار 

ر این پژوهش (. در مدل مفهومی مورد استفاده د2018و همکاران،  1تکان دهنده است )هاسارد

(. استرس به عنوان درک و 1وجود دارد )شکل  4و فشار 3، استرس2زاتمایز مهمی بین عوامل استرس

زا به شرایط یا رویدادهایی شود. عوامل استرسزا تعریف میارزیابی ناخوشایند از عوامل استرس

کند. در اصل، عوامل میبرانگیز یا تهدیدکننده درک ها را به عنوان چالششود که فرد آناطلاق می

زا مقدماتی برای تجربه استرس هستند. سپس در نتیجه استرس، فرد دچار فشار یا استرس

پیامدهای روانی، فیزیولوژیکی و رفتاری استرس مثل اضطراب، کمبود خواب، و به تعویق انداختن 

 (. 2017ران، و همکا 5شود. بنابراین، فشار شامل پیامدهای تجربه استرس است )بلیسکار می

 

 
 سازماندر  زا، استرس و فشار. مدل مفهومي روابط بین عوامل استرس1شکل 

 2024رابینز و جاج، 

                                                                                                                   
1. Hassard 

2. stressors 

3. stress 

4. strain 

5 Bliese 
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 استدلال (. محققان2019، 3باشند )اُبرین و بهر 2و یا بازدارنده 1توانند چالشیزا میعوامل استرس

با حجم کار، فشار برای انجام  زای مرتبطزای چالشی مانند عوامل استرساسترس عوامل که کنندمی

 به دستیابی بازدارنده که فرد را از زایاسترس عوامل از متفاوت کاملاً های زمانی،وظایف و فوریت

 مورد در و سردرگمی اداری، هایو سیاست کنند مانند تشریفات،دارد عمل میمی باز اهداف

زای از آن است که عوامل استرس(. شواهد حاکی 2004و همکاران،  4شغلی )لپین هایمسئولیت

(، اگرچه عوامل 2019، 5شوند )مازولا و دیسلهورستچالشی و بازدارنده هر دو منجر به فشار می

(. عوامل 2008و همکاران،  6شوند )گیلبوازای بازدارنده منجر به افزایش سطح فشار میاسترس

یزه، مشارکت و عملکرد بیشتر منجر زای بازدارنده به انگزای چالشی نسبت به عوامل استرساسترس

زای رسد که عوامل استرس(. از سوی دیگر، به نظر می2010و همکاران،  7شوند )کرافوردمی

زای چالشی، تأثیر منفی بر رعایت ایمنی و مشارکت، مشارکت بازدارنده نسبت به عوامل استرس

نعمتی سوگلی تپه،  رزمی وند )گیری دارکارکنان، رضایت شغلی، تعهد سازمانی، عملکرد و کناره

فردی به طور سنتی به های اجتماعی مانند مانند تعارضات بین(. موقعیت2012، 8کلارک ؛1390

شوند، هر چند، برخی از تحقیقات اخیر این زای بازدارنده در نظر گرفته میعنوان عوامل استرس

نده شدن دیگران را به عنوان یک کنند که برکشند و به افراد پیشنهاد میمفهوم را به چالش می

(. محققان به دنبال روشن کردن شرایطی هستند 2021و همکاران،  9بخش ببینند )کرنچالش الهام

کنند. به عنوان مثال، زمانی که زا فرآیند استرس را آغاز میکه تحت آن هر یک از عوامل استرس

ی منجر به بهبود مشارکت کاری زای چالشکارکنان در خلق و خوی خوبی هستند، عوامل استرس

 11های فردی نقش دارند. کارکنان با وجدان(. تفاوت2022، 10میشل و شوند )ساونیآنها می

تر تر و آگاهزای چالشی و بازدارنده نگاه منفی دارند زیرا آنها ادراکیهمچنین بیشتر به عوامل استرس

، 12شود )عباس و رجاجایی میفزایش جابهزا هستند و در نتیجه باعث فشار و ااز این عوامل استرس

                                                                                                                   
1. challenge stressors 

2. hindrance stressors 

3. O'Brien & Beehr 

4. LePine 

5. Mazzola & Disselhorst 

6. Gilboa 

7. Crawford 

8. Clarke 

9. Kern 

10. Sawhney & Michel 

11. conscientious employees 

12. Abbas & Raja 
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طور متناقض زای چالشی را به(. زمان و زمینه نیز مهم است. کارکنانی که عوامل استرس2019

(. 2020و همکاران،  1توانند فشار و کاهش عملکرد را تجربه کنند )روزنکنند در واقع میتجربه می

زای بازدارنده عمل کنند که وان عوامل استرستوانند به عنعلاوه بر این، وظایف غیر ضروری می

کنند. به عبارت دیگر، بسیاری از عوامل زای چالشی را خنثی میهای مثبت عوامل استرسجنبه

 و زای چالشی را خنثی کنند )کروننوتتوانند اثرات خوب عوامل استرسزای بازدارنده میاسترس

 بهبود حمایتی کاری محیط یک در را شغلی عملکرد چالشی زایاسترس (. عوامل2019، 2ریگوتی

 کاری هایمحیط همه در را شغلی زای بازدارنده عملکردعوامل استرس که حالی در بخشند،می

  .(2009و همکاران،  3دهند )والاسمی کاهش

 پیشینه تجربي پژوهش

گروه  در سازمان ها بطور کلی به دو دسته مداخلات فردی و سازمانی استرس مداخلات مدیریت

 بندی می شوند. با توجه به ماهیت پژوهش حاضر، در این بخش به اهم مداخلات فردی مدیریت

تواند به طور موثر مسئولیت شخصی مدیریت یک کارمند می استرس در کارکنان اشاره می شود.

انجام  .های مقابله و تجارب بهبودی بر عهده بگیردسلامت و سطح استرس خود را از طریق شیوه

غیرمولد،  کاری دستی بر عملکرد، رفتار شهروندی سازمانی، رفتارهایتواند تأثیر پایینن کار میای

(. فنون مدیریت زمان، 2019و همکاران،  4ها و سلامت در محل کار داشته باشد )ژانگنگرش

های فردی هستند که مؤثر های حمایت اجتماعی، راهبردتمرینات بدنی، فنون آرمیدگی، و شبکه

 با افراد برخورد نحوه که است مهم نکته این به (. توجه2017، و همکاران 5اند )کرولقع شدهوا

 اجتناب یا جلوگیری استرس از فعالانه کنند سعی نباید لزوماً افراد: است مهم استرس مدیریت

ژانگ شاداب و سرحال کنند ) و آرمیده خود را بازیابی، فعالانه کنند سعی باید عوض، در بلکه کنند،

نیست و  کارکنان عهده بر کاملاً استرس مدیریت مسئولیت یک نکته مهم اینکه .(2019و همکاران، 

 حمایت رویکردها این از که سازمانی هایسیاست با توانمی را فردی رویکردهای از بسیاری

مت پزشکان برای مقابله با سطوح استرس بیش از حد و ارتقای سلا .کرد تقویت و تسهیل کنندمی

روی، دویدن، شنا و دوچرخه جسمی و روانی، ورزش های فیزیکی غیررقابتی مانند ایروبیک، پیاده

های فیزیولوژیکی مضر به ها پاسخ(. این فعالیت2020و همکاران،  6سواری را توصیه کرده اند )وادن

                                                                                                                   
1. Rosen 

2. Kronenwett & Rigotti 

3. Wallace 

4. Zhang 

5. Kröll 

6. Wadden 
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و  1)سوننتاگ تر از استرس بهبود پیدا کنیمدهند سریعدهند و به ما امکان میاسترس را کاهش می

مزایای جسمانی، عاطفی، شناختی و رفتاری ورزش ممکن است منجر به عملکرد  .(2017همکاران، 

توانند به خود بیاموزند که تنش را از (. کارمندان می2016و همکاران،  2بهتر در کار شود )کالدرود

و  5)پرسیاوالهو تنفس عمیق کاهش دهند  4آگاهیمانند مراقبه، ذهن 3سازیطریق فنون آرام

(. هدف این است که افراد به یک حالت آرامش فیزیکی عمیق برسند و تمام انرژی 2017همکاران، 

سازی (. آرام2008، 6روتشتاین و خود را بر رهاسازی تنش عضلانی متمرکز کنند. )ریچاردسون

توجهی در ابلکند و تغییرات قبرد؛ حس واضحی از آرامش را ایجاد میعمیق، فشار را از بین می

های (. بررسی2024کند )رابینز و جاج، ضربان قلب، فشار خون و سایر عوامل فیزیولوژیکی ایجاد می

توانند به مدیریت استرس و سازی میدهند که فنون آرامتحقیقاتی روی هزاران کارمند نشان می

 (. 2017کاهش فرسودگی کمک کنند )کرول و همکاران، 

 روش

پس آزمون با گروه کنترل اجرا شد. -لب طرح نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمونپژوهش حاضر در قا

جامعه آماری این پژوهش عبارت بود از کلیه کارکنان یک بانک خصوصی در کشور که در یکی از 

نفر از کارکنان شاغل در شعب  36شعب این بانک مشغول به فعالیت بودند. از بین کارکنان تعداد 

کرمان، یزد و هرمزگان انتخاب و به روش تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل  هایبانک از استان

نفر از این افراد زن و بقیه مرد بودند. همگی این افراد کاربر شماره یک شعبه و  11جایگزین شدند. 

و توسط بانک برای حضور در دوره  سال در بانک برخوردار بودند 20تا  15از سابقه کاری بین 

های مستقل و های آماری تی استودنت برای گروهبا استفاده از آزمون هاداده. رفی شدندآموزشی مع

 تحلیل شدند.     SPSSکوواریانس و در محیط 

 ابزار پژوهش

 میزان گیریاندازه این ابزار برای :(Perceived Stress Scale) شده ادراک استرس مقیاس

توسط شلدون کوهن و  1983 سال در PSS. استشده  ایجاد زندگی هایموقعیت بودن زااسترس

 استرس گیریاندازه برای شناختیروان ابزارهای پرکاربردترین از یکی به شد و همکارانش منتشر

                                                                                                                   
1. Sonnentag 

2. Calderwood 

3. relaxation 

4. mindfulness 

5. Perciavalle 

6. Richardson & Rothstein 
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)مورد استفاده در این  10)برای مصاحبه تلفنی(،  4در سه نسخه  PSS .شد تبدیل شده ادراک

(، 1(، تقریباً هرگز )0یف لیکرتی هرگز )ها در یک طسئوالی تهیه شده است. گویه 14پژوهش( و 

 ارزیابی مطالعات در PSSشوند. گذاری می( نمره4(، و اغلب )3(، نسبتاً اغلب )2بعضی اوقات )

 استرس بین ارتباط میزان و استرس کاهش مداخلات ها، اثربخشیموقعیت زایاسترس

هم نشانگرهای  PSSفته است. جسمانی مورد استفاده قرار گر و روانی اختلالات و شناختیروان

بیولوژیکی عینی استرس و هم افزایش خطر ابتلا به بیماری را در میان افراد با سطوح استرس درک 

کند. اعتبار و پایایی این مقیاس در مطالعات بسیار مورد بررسی قرار گرفته بینی میشده بالاتر پیش

مختلف  هایفرم برای را بخشیرضایت بتاًنس اطمینان قابلیت برآوردهای است و در مجموع محققان

گزارش  87/0کرده اند. ضریب همسانی این آزمون با استفاده از آلفای کرونباخ تا  گزارش این آزمون

 شده است که اندازه مطلوبی است.

 روش اجرا

های انجام شده از طرف دفتر آموزش بانک، شهر کرمان به عنوان محل برگزاری با توجه به هماهنگی

وره مشخص و کارگاه در ساختمان مرکزی منطقه در این شهر برگزار شد. دوره آموزشی به مدت د

 14صبح تا ساعت  8ساعت، در سه روز متوالی سه شنبه، چهارشنبه و پنج شنبه، از ساعت  18

های شهر ساکن شدند. پیش آزمون در برگزار شد. افراد غیر ساکن، در این سه روز در یکی از هتل

ول و پس از مراسم معارفه و پس آزمون در پایان روز سوم اجرا شدند. هر روز از سه جلسه ساعت ا

ای درنظر گرفته شد. خلاصه دقیقه 20پی در پی تشکیل شد و بین جلسات یک زمان استراحت 

 ذکر شده است. 1در جدول شماره  (2021) 1اولفین و هسنبا توجه با روش  برنامه آموزشی

 

 (2021)اولفین و هسن،  نامه آموزشي مدیریت استرس. خلاصه بر1جدول 

 محتوای جلسه عنوان جلسه روز و جلسه

و  1روز 

 1جلسه 

معارفه و آشنایی با 

مفاهیم اساسی حوزه 

 استرس

در این جلسه درباره تعریف استرس، انواع استرس، 

پیامدهای تجربه استرس مزمن و معرفی فنون مبتنی بر 

 ترس گفتگو شد.پژوهش مقابله موثر با اس

و  1روز 

 2جلسه 
 سنجش استرس

های سنجش استرس معرفی و اجرا در این جلسه روش

شدند. این روش ها عبارت بودند از اندازه گیری ضربان 

قلب، و سرعت تنفس، سنجش کیفیت تنفس، شاخص 

                                                                                                                   
1. Olpin & Hesson 
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چک لیست علائم استرس ، Stress-o-Meterذهنی 

 و آزمون آسیب پذیری در برابر استرس.

و  1 روز

 3جلسه 
 سبک زندگی سالم

در این بخش درباره اهمیت ورزش، تغذیه مطلوب و 

خواب با کیفیت و همچنین پرهیز از رفتارهای پرخطر 

گردان از قبیل مصرف دخانیات، الکل و دیگر مواد روان

 در پیشگیری از تجربه استرس مزمن آموزش داده شد.

و  1روز 

 3جلسه 
 ادراک

میت ادراک افراد از رخدادها و در این بخش درباره اه

رویی و ابعاد تشکیل دهنده آن یعنی ویژگی سخت

تعهد، چالش و منبع کنترل درونی در تجربه استرس 

 آموزش داده شد.

و  2روز 

 5، 4جلسه 

 6و 

 تفکر

با توجه اهمیت مبتنی بر شواهد نظام شناختی در 

های تجارب هیجانی، روز دوم بطور ویژه درباره تحریف

ختی، نظریه آلبرت الیس و تاکید وی بر نظام باوری شنا

افراد گفتگو، و فنون شناختی مدیریت استرس از قبیل 

های مثبت، توقف فکر، زبان نیرومند، حرکت گوییخود

 آموزش داده شدند. الیس ABCDEبا جریان و فن 

و  3روز 

 7جلسه 
 ذهن آگاهی

در این جلسه سبک زندگی ذهن آگاهی و چگونگی 

 ست آن برای پیشگیری از استرس آموزش داده شد.کارب

و  3روز 

 8جلسه 
 هاارزش

در این بخش اهمیت همخوانی نظام ارزشی و سبک 

زندگی فعلی در پیشگیری از استرس آموزش داده شد. 

های ابزاری و نهایی جهت شناسایی همچنین فرم ارزش

 ها اجرا شد.ارزش

و  3روز 

 8جلسه 
 معنویت

معنویت در جه مبتنی بر شواهد در این بخش تو

 فشار آموزش داده شد. کنارآمدن موثر با منابع

و  3روز 

 8جلسه 
 فردیروابط بین

در این بخش توجه مبتنی بر شواهد کیفیت و کمیت 

فردی در کنارآمدن موثر با منافع فشار روابط بین

 آموزش داده شد.

و  3روز 

 9جلسه 
 آرمیدگی

کاهش استرس از قبیل در این بخش فنون اورژانسی 

یک چرت کوتاه، فنون تنفسی، اتوژنیکس، فن آرمیدگی 
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عضلانی تدریجی، و فن تصویرسازی ذهنی آموزش داده 

 شدند.

 

 یافته ها

های مرتبط با حداقل و حداکثر نمرات، میانگین و انحراف استاندارد در دو گروه آماره 2در جدول 

  پس آزمون گزارش شده است. آزمایش و کنترل در دو وضعیت پیش آزمون و

 

 (1404)یافته تحقیق،  هاي توصیفي مرتبط با اجراي آزمون. آماره2جدول 

 تعداد 
 حداقل

 نمرات

 حداکثر

 نمرات
 میانگین

انحراف 

 معیار

گروه پیش آزمون 

 )کنترل(
18 13 31 20.94 5.48 

گروه پیش آزمون 

 )آزمایش(
18 14 29 21.22 4.59 

گروه پس آزمون 

 ()کنترل
18 14 29 20.38 4.38 

گروه پس آزمون 

 )آزمایش(
18 12 24 17.27 3.69 

های کنترل و زمون در گروهآهای نمرات پیشبررسی معناداری تفاوت بین میانگینبرای 

استفاده از این های فرضپیشهای مستقل استفاده شد. استودنت برای گروهآزمایش از آزمون تی

 .ها هر سه مورد بررسی قرار گرفتندها، توزیع نرمال و همگنی واریانساستقلال گروهیعنی  ،آزمون

مُدی دهنده توزیع متقارن و تکنشان 2و 1آزمون در شکل و پسآزمون یستوگرام نمرات پیشه

باتوجه به نمودارهای  که شکل کلی آن به توزیع نرمال نزدیک است. بنابراین، استحول میانگین 

 .بودن برقرار است مفروضه نرمال هیستوگرام
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 آزمونیستوگرام نمرات پیشه. 1شکل 

 1404یافته تحقیق،  :نبعم 

 

 

  آزمونسیستوگرام نمرات پ. ه2شکل 

 1404یافته تحقیق،  :منبع

صورت خطی و نزدیک ، چون نقاط به4و  3 لاشکا Q-Q Plotتوجه به نمودارهای  همچنین با

 ها نرمال است.توان گفت توزیع دادهبه خط مورب قرار دارند، پس می
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 براي نمرات پیش آزمون Q-Q Plotنمودار  .3شکل 

 1404یافته تحقیق،  :منبع

 

 
 نبراي نمرات پس آزمو Q-Q Plotنمودار . 4شکل 

 1404یافته تحقیق،  :منبع
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ها با آزمون لوین مورد بررسی قرار گرفت و فرض صفر تایید شد. همانطور که در همگنی واریانس

آزمون گروه آزمایش و گروه وت معناداری بین میانگین نمرات پیشتفاشود مشاهده می 3 جدول

 .وجود ندارد کنترل

 

  نتایج آزمون لوین و آزمون تي استودنت .3جدول 

درصد فاصله  95

 اطمینان
 آزمون لوین ی همسانی میانگین هاتی استودنت براآزمون 

 پایین تر بالاتر

تفاوت 

خطای 

 استاندارد

ت تفاو

 میانگین

سطح 

معناداری 

)دو 

 دامنه(

درجه 

 آزادی
t 

سطح 

 معناداری
F 

3،705 3،149- 1،686 0،278 0،870 34 0،165 0،446 0،594 

 1404یافته تحقیق،  :منبع

 

اسمیرنوف -آزمون کولموگروفدر توزیع نمرات شود که مشاهده می 4همانطور که در جدول 

)به ویژه شاپیرو ویلک  آزمون در چنین مواردی، معمولاًنیست. آزمون گروه کنترل نرمال برای پس

نرمال  ها در گروه کنترلتوان نتیجه گرفت دادهتر است. بنابراین، میهای کوچک( قویبرای نمونه

پس فرض نرمال بودن ها هستند، دهنده نرمال بودن دادهنشان از آنجا که اکثر نتایجند. هست

 .کرداستفاده تحلیل کوواریانس  توان ازمیشود و پذیرفته می

 

  ویلک-و شاپیرو اسمیرنوف-کولموگروف هاي آزموندر توزیع نمرات . 4جدول 

 ویلک-شاپیرو آزمون اسمیرنوف-آزمون کولموگروف  

 df آماره گروه 
سطح 

 معناداری
 df آماره

سطح 

 معناداری

نمرات پس 

 آزمون
 0،359 18 0،945 0،200 18 0،120 آزمایش

 0،083 18 0،909 0،40 18 0،207 کنترل 

نمرات پیش 

 آزمون
 0،570 18 0،958 0،200 18 0،118 آزمایش
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 0،385 18 0،947 0،200 18 0،139 کنترل 

 1404یافته تحقیق،  :منبع

 

نمرات  براسترس دوره مدیریت  را برای بررسی تأثیر نتایج تحلیل کوواریانس 5 جدول

عنادار است چون مقدار تاثیر گروه مد. دهنشان می آزموننمرات پیش آزمون با کنترل اثرپس

است که نشان  606/0است. همچنین اندازه اثر آن برابر با  05/0داری آن کمتر از احتمال معنی

است که  885/0دار است. اندازه اثر آن برابر با آزمون نیز معنیدهد تاثیر زیادی هم دارد. اثر پیشمی

درصد از  90است یعنی  90/0ر با دهنده تاثیر بسیار قوی است. مقدار ضریب تعیین برابنشان

ها د. در نهایت دادهشوآزمون + گروه( توضیح داده میآزمون توسط مدل )پیشتغییرات نمرات پس

داشته است  ادراک شده بر کاهش استرس معنادار و قوی تأثیر دوره مدیریت استرسدهند نشان می

آزمون نده بسیار قوی برای نمرات پسکنبینیپیش آزموننمرات پیشو  آزمون()با کنترل اثر پیش

 د.بودن

 

  نتایج تحلیل کوواریانس. 5جدول 

 منبع
مجموع مربع 

 ها
df 

میانگین 

 مربع
F 

سطح 

 معناداری

 یمربع اتا

 یجزئ

 حیمدل تصح

 شده
580،630 2 290،315 148،834 0،000 0،900 

 0،201 0،007 8،308 16،205 1 16،205 1یریرهگ

 0،885 0،000 253،009 493،519 1 493،519 یش آزمونپ

 0،606 0،000 50،826 99،141 1 99،141 گروه

    1،951 33 64،370 خطا

     36 13،414 مجموع

 حیمجموع تصح

 هشد
645،000 35     

 1404یافته تحقیق،  :منبع بحث

 

                                                                                                                   
1 intercept 
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 از ناشی استرس .(2024است )احمد و همکاران،  جهان سراسر در رایج پدیده یک کار محل استرس

 است شده تبدیل هاسازمان و تولیدی عملیات از بخش هر در کلیدی شغلی خطر عامل یک به رکا

استرس  .(2024شود )واردهینی و ردی، می اجتماعی و مالی ،اقتصادی عمده اثرات به منجر که

ناشی از کار واکنشی است که افراد ممکن است در مواجهه با انتظارات کاری و نیروهایی داشته 

های آنها را توانند تواناییهای آنها همخوانی ندارند و میها و ظرفیته با مجموعه مهارتباشند ک

 و روانی سلامت بر مخربی تأثیر (. استرس2004برای مقابله با مشکل ناکام بگذارند )لکا و همکاران، 

رد. دا وجود استرس مدیریت مؤثر مداخلات برای مداوم تقاضای نتیجه، در و دارد افراد جسمی

آگاهی و فنون استرس از قبیل ذهن مدیریت مداخلات که کنندمی تأیید پژوهشی هاییافته

 افزایش .(2024بگذارند )راجرسون و همکاران،  مثبت تأثیر کورتیزول سطوح بر توانندمی آرمیدگی

. است کرده کمک کارکنان میان در استرس سطح افزایش به کار محل در مدرن هایمحیط فشار

 بالا استرس سطوح زیرا است، شده تبدیل سازمانی توسعه از حیاتی جنبه یک به استرس یتمدیر

(. بطور 2024بگذارد )باسو و همکاران،  منفی تأثیر کارکنان حفظ و سلامت ،وریبهره بر تواندمی

های مدیریت استرس برای کاهش استرس و افزایش بهداشت روانی توصیه کلی برگزاری دوره

 و آگاهی موفقیت با توانندهای مدیریت استرس می(. دوره2024دیدی و همکاران، شوند )جمی

 کنند کمک ترمثبت کاری رفتارهای و بهتر خودسازی به و دهند افزایش را استرس مدیریت درک

کارکنان ایجاد کنند  وریبهره( و یک محیط کاری حمایتی را برای افزایش رفاه و 2024)آریاتی، 

کنند، شادتر تر که تحت سطوح معقول استرس فعالیت می(. کارکنان سالم2024ران، )آوادا و همکا

کنند که منجر به تر خواهند بود و به حفظ فرهنگ قوی و سالم محل کار کمک میبینو خوش

شود. علاوه بر این، در حالی که مداخلات در سطح سازمانی در حال حاضر می وریبهرهخلاقیت و 

دهند، زمانی که با مداخلات در سطح ای وجود دارد که نشان میشواهد فزاینده غیرمعمول هستند،

فردی همراه شوند، می توانند در ایجاد یک محیط کاری خوب و سالم بسیار موثر باشند )واردهینی 

 انتظارات با مواجهه در است ممکن افراد که است واکنشی کار از ناشی (. استرس2024و ردی، 

 توانایی و ندارد همخوانی هاآن هایظرفیت و هامهارت مجموعه با که باشند داشته ینیروهای و کاری

 کردن محدود برای که هستند هاییپارادایم ایمقابله راهبردهای. کندمی ناامید مقابله برای را هاآن

 و کنندیم مهار را فیزیکی و روانی هایواکنش بنابراین شوند،می استفاده زااسترس تجربیات تأثیر

آموزش مؤثر به  .(2024سازند )ادکیه و همکاران، می ممکن را زمان آن در طبیعی عملکرد حفظ

(. 2016کند تا به اندازه کافی با استرس مقابله کنند )الوسایمی و همکاران، بانکداران کمک می

 محدوده در که تر است. بانکدارانیتر در بانک حیاتیآموزش مدیریت استرس برای کارکنان جوان

 ایمقابله راهبردهای از بیشتر سنی، هایگروه سایر با مقایسه در دارند، قرار سال 30 تا 21 سنی
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باشد  کار در تجربه و سن از ناشی عدم پختگی دلیل به است ممکن کنند کهمی استفاده ناسازگار

 به گرداناد روانمو از حد از بیش مصرف دلیل به است ممکن همچنین. (2024)ادکیه و همکاران، 

 های گروه سایر با مقایسه در سنی گروه این در افراد زیرا باشد، ناسازگار ایمقابله راهبرد یک عنوان

 ای نشان(. در مطالعه2018هستند )هریسون و همکاران،  مواد مصرف رفتارهای درگیر بیشتر سنی

 مانند بدنی هایورزش رکنانکه کا یابدمی کاهش زمانی در بانکداران شغلی استرس که داده شد

 زیاد احساس کنترل باشگاه داشته باشند؛ به منظم مراجعه و هوازی انجام دهند هایورزش دویدن،

مجاز به رسیدگی به مسائل خانوادگی در بین وظایف کاری خود هستند؛  داشته باشند؛ خود شغل بر

شغلی  امنیت برخوردارند؛مناسب  کاری از محیط خود هستند؛ تخصصی زمینه در کار به مجاز

 جریان در تا کنندمی دریافت خدمت ضمن ندارند؛ آموزش کار تحویل برای مهلتی هیچ دارند؛

ای (. در مطالعه2016کنند )نویک، و مرخصی دریافت می گیرند؛ قرار خود شغل جدید روندهای

 قرار استفاده مورد ارانبانکد اکثر توسط که استرس با مقابله برای پیشرو نشان داده شد راهبردهای

 بندیچارچوب عاطفی، حمایت طبعی، شوخ خود، سرزنش فعال، مقابله از بودند عبارت اندگرفته

 (. 2024مواد )ادکیه و همکاران،  مصرف و ریزی هیجاناتبرون مثبت، مجدد

 نتیجه گیري

بندی گروهها به دو دسته فردی و سازمانی بطور کلی راهبردهای مدیریت استرس در سازمان

(. در راهبردهای فردی، همانطور که در این پژوهش نشان داده شد، 2024شوند )رابینز و جاج، می

تواند به طور موثر مسئولیت شخصی مدیریت سلامت و سطح استرس خود را از یک کارمند می

دستی بر پایینتواند تأثیر های مقابله و تجارب بهبودی بر عهده بگیرد. انجام این کار میطریق شیوه

ها و سلامت در محل کار داشته غیرمولد، نگرش کاری عملکرد، رفتار شهروندی سازمانی، رفتارهای

های (. فنون مدیریت زمان، تمرینات بدنی، فنون آرمیدگی، و شبکه2019باشد )ژانگ و همکاران، 

یت استرس در محل آموزش مدیر. اندهای فردی هستند که مؤثر واقع شدهحمایت اجتماعی، راهبرد

و همکاران،  1؛ ادیه2017، و همکاران )کرولشغلی  و عملکرد رضایت ،شناختیکار با سلامت روان

یک نکته (. 2024، 2تیموتیوس و اکتاویوسوری سازمان بطور مثبت رابطه دارد )و با بهره (2023

 فردی رویکردهای از نیست و بسیاری کارکنان عهده بر کاملاً استرس مدیریت مسئولیت مهم اینکه

 .کرد تقویت و تسهیل کنندمی حمایت رویکردها این از که سازمانی هایسیاست با توانمی را

 

                                                                                                                   
1 Adeyi 
2 Timotius & Octavius 
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فرد، گروه  چیه یو معنو یحاصل از آن با منافع ماد یو پژوهش یعلم ازاتیپژوهش و امت نیانجام ا

 .ستیدر تعارض ن یو نهاد
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