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 چكيده

وری کارکنان در روان و وجود تنیدگی نه تنها در افراد باعث اختلال در عملکرد و کاهش بهرهدهد، فقدان سلامتها نشان میپژوهشزمينه: 

 تواندیدگی میتن مدیریت چندوجهی آموزي بنابراین آیاشود. به این متغیرها کمتر حاصل می شود بلکه مدیریت اثربخش بدون توجهمی هاناسازم

دگی لرن) بارلو تنی مدیریت چندوجهی آموزيثربخشی این پژوهش با هدف بررسی اهدف: بر رواندرستی و تنیدگی شغلی کارکنان اثر بگذارد؟ 

روي پژوهش شبهروش: انجام گرفت.  شرکت داروسازی در تهرانیک بر رواندرستی معنوی و تنیدگی شغلی کارکنان  (2110و همکاران، 

نفر( و گواه  05) آزمایشنفر به صورت تصادفی در دو گروه  91با گروه گواه( بود. از میان کارکنان داوطلب،  آزمونپس -آزمونی )پیشآزمایش

ها به پرسشنامه تنیدگی ای و به صورت هفتگی اجرا شد و آزمودنیدقیقه 31جلسة  08طی  تنیدگی مدیریت ندوجهیچ نفر( قرار گرفتند. برنامه 05)

نتایج تحلیل کوواریانس  ها:يافته( پاسخ دادند. 2115) فری و همکاران، SIWB( و رواندرستی معنوی 0389) کوهن و همکاران، PSSادراک شده 

                    دارد.  ت ثیر( P > 10/1( و رواندرستی )P>10/1ی به صورت معناداری روی تنیدگی شغلی )آزمایش تک متغیره نشان داد که اثر گروه

ی آمدی تنیدگی شرکت کردند در متغیرهای رواندرستی) خودکارچندوجه تیریمد آموزياین بدان معناست کارکنانی که در برنامه  گيری:نتيجه

 مدیریت چندوجهی تنیدگی، رواندرستی، واژه كليدها: نهایی اخذ کردند. آزمونو نقشة زندگی( و کاهش تنیدگی شغلی نمرات بهتری در 

 تنیدگی شغلی، کارکنان

 

Background: Research shows that the lack of mental health and presence of stress in people not only cause some 

disorders in employees' performance in organizations and reduce their productivity but also there will less effective 

management without considering these variables. So does taking a multifaceted approach to stress management affect 

employees' spiritual wellbeing and occupational stress? Aims: The current research was carried out with the aim of 

investigating the effectiveness of taking LEARN multifaceted to stress management (Barlow et al. 2001) in the 

spiritual wellbeing and occupational stress of employees in a pharmaceutical company in Tehran. Method: research 

method was  The a quasi-experimental design (pre-test and post-test with a control group). where 30 employees were 

randomly divided into two experimental (N=15) and control (N=15) groups. The multifaceted stress management 

program was conducted during 18 weekly 90-minute sessions and the subjects answered Perceived Stress Scale PSS 

(Cohen et al. 1983) and Spirituality Index of Well-Being SIWB (Frey et al. 2005). Results: The results of single-

variant covariance analysis indicated that the effect of experimental group had a significant effect on occupational 

stress (P<0.0.1) and spiritual wellbeing (P<0.01). Conclusions: This suggests that the employees who had 

participated in the multifaceted stress management program gained better scores in the final exam in terms of the 

variables related to spiritual wellbeing (self-efficacy and life map) and reduction in occupational stress. Keywords: 

multifaceted stress management, spiritual well- being, occupational stress, employees 
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 مقدمه

غل کار یا ش هانااجتماعی زندگی انس -یکی از تکالیف روانی

(. کار 2101همکاران،  و شیری کاستو، پنسولا، است )سولوویوا،

ای از زندگی است که صرف نظر از منابع مالی برخی از نیازهای جنبه

اجتماعی و اساسی آدمی نظیر تحرک روانی و بدنی، نیازهای 

-کند. با وجود این، کار میاحساسات خود ارزشمندی را ارضاء می

(.  2118نیز باشد) گاجندران و هریس،  0تواند منبع اصلی تنیدگی

است که در شرایط مختلف بر انسان اثر  20تنیدگی بیماری شایع قرن 

(. 2109هاست) کرنک، درصد از بیماری 91گذارد و مسؤل می

براساس تعریف سازمان بهداشت جهانی، تنیدگی شغلی یا تنیدگی 

پاسخی است که افراد به هنگام مواجهه با الزامات و  "مربوط به کار 

د و تناسب ندارن آنهافشارهای شغلی می دهند که با دانش و توانایی 

ان، ار) رودس و همک "کشدرا برای مقابله به چالش می آنهاتوانایی 

(. امروزه تنیدگی شغلی به عنوان عاملی بسیار مهم در محیط 2101

دارد  ت ثیروری های مختلف بهرهشود زیرا بر جنبهکار تلقی می

(. در صورتی که تنیدگی 2101انجمن نظرسنجی پرایسبورگ، )

 تواند کیفیت کار کارکنان وشغلی به درستی مدیریت نشود، می

ریس، برین و قرار دهد) ت ثیررا تحت  آنهاروانی شناختی سلامت

(. افزایش سطوح تنیدگی شغلی منجر به آگاهی فرد 2105کاساک، 

شود که وی مهار کمی بر اوضاع دارد، در حالیکه از این امر می

های شغلی و کاری رو به تزایدند) نیمیتز، اولیری، الزامات و خواست

 (. 2101کندی و مارتوچیو، 

های صورت گرفته در مورد تنیدگی حجم زیادی از پژوهش

 دهند که تنیدگی شغلی ارتباط تنگاتنگی با اختلالاتشغلی نشان می

 های انجام شده درشناختی اضطرابی و افسردگی دارند. پژوهشروان

در  اند که تنیدگی شغلی، افسردگی و اضطراببریتانیا مشخص ساخته

ین کشور به همراه میلیون پوند برای اقتصاد ا 691سال زیانی معادل 

های شغلی به هزار نفر شاغل در سال بابت تنیدگی 591دارند و 

براساس  (.2100نمایند) آرنولد، کوپر و رابرتسن، پزشکان مراجعه می

 های متعددیهای شغلی آسیبهای موجود در ایران نیز، تنیدگیآمار

های درمانی مختلف، برای کارکنان به همراه داشته است. در بخش

درصد از پرسنل دارای  1/12ها مشخص ساخته است که ررسیب

درصد دارای تنیدگی  51روان و بیش از مشکلات جدی سلامت

                                                           
1. Stress 

های معنادار از کار شده است شغلی شدید بودند که منجر به غیبت

ریزی برای ت مین سلامت (. بنابراین برنامه0983واحد و همکاران، )

ختی شناهای مثبت روانش سازهروانی کارکنان از طریو توجه به نق

 رسد.مهم به نظر می 2نظیر رواندرستی معنوی

؛ گیردمی رواندرستی معنوی دو عنصر وجودی و مذهبی را دربر

رواندرستی مذهبی شامل ارتباط با یک قدرت متعالی است و 

رود، میاجتماعی به شمار  -رواندرستی وجودی که عنصری روانی

اینکه چه کسی است؟ چه کاری و چرا بیانگر احساس فرد است از 

دهد و به کجا تعلو دارد؟ این دو بعد در عین جدا بودن، با انجام می

هم تعامل دارند و احساس سلامت معنوی، رضایت و هدفمندی را به 

های آورند. تجربیات معنوی روزانه، اثرهای منفی تنشوجود می

ه و باقری، زادورعی، عسکریکند)روزمره بر خلو را تعدیل می

دهد که رواندرستی (. برخی شواهد و قراین موجود نشان می0936

معنوی فراتر از متغیرهای شخصیتی و موقعیتی نظیر حمایت اجتماعی 

وانی و رشخصیتی، با توانایی مقابله و سلامت -های روانیو ویژگی

بلوچر، کراوفورد، ) جسمی در افراد سالم و بیمار دارای رابطه است

(. جعفری، حاجلو، فغانی و 2102تران، گلدبرگ، روزنتال و اسکن، 

-مؤلفهرواندرستی معنوی با ( در پژوهشی نشان دادند، 0930خزان)

ه دلیل بچون اضطراب، افسردگی و تنیدگی رابطه منفی دارد. هایی هم

 راد درروانی افاینکه تمرکز اصلی علم روانشناسی بر بهبود سلامت

ی اابعاد مختلف بوده است، همواره به عوامل مؤثر در آن توجه ویژه

شده و مداخلات گوناگونی برای افزایش عوامل بهبود دهندة سلامت 

روانی و کاهش و حذف عوامل مخلّ آن از جمله تنیدگی طراحی 

ی به اشود. افزایش رواندرستی معنوی به عنوان یک منبع مقابلهمی

 های شغلی منجر شود.قابل تنشدر م آنهاسازی مصون

مدیریت تنیدگی از این رو اهمیت دارد که با افزایش آگاهی فرد 

راهبردهای مختلف) از جمله  آموزينسبت به تنیدگی خود و 

زدایی، مهار و اصلاح راهبردهای تنش آموزيمدیریت روابط، 

ورزی، غلبه بر تعلل و فنون جرأت  آموزيباورهای غیر منطقی، 

دهد تا به هنگام فنون مناسبی را در اختیار فرد قرار میغیره(، 

و از  ی داشته باشدآمدهای تنشگر  برخورد کاررویارویی با موقعیت

کند.  اي جلوگیریات مخرب تنیدگی بر سلامتیت ثیراین طریو از 

های مختلفی در زمینه مدیریت تنیدگی های اخیر مداخلهدر سال

2. Spiritual well- being  
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این مداخلات بر پایة دیدگاه صورت گرفته است که برخی از 

شناختی و با تکیه بر فنون جسمانی و برخی بر مبنای اصول روان

اند. پژوهشگران معتقدند که احتمالاً شناختی و رفتاری طراحی شده

ه و در افزایی داشتهم ت ثیرهای ترکیبی در مدیریت تنیدگی روي

ریس ه )موسوی، علی پور، آگاه کاهش تنیدگی مؤثرتر خواهند بود

( برنامه 2110) بارلو و همکاران،  0. برنامه لرن(0939و زارع، 

رندة دربرگیچندوجهی جدیدی در زمینه مدیریت تنیدگی است که 

 6و تغذیه 5ها، ارتباط1ها، نگري9، ورزي2های سبک زندگیمؤلفه

ری سد نقش مؤثراست. این برنامه، برنامه کاملی است که به نظر می

در زمینه مدیریت و کنترل تنیدگی داشته باشد. بارلو و همکاران 

معتقدند که اجرای این برنامه هم به صورت فردی و هم به صورت 

گروهی برای مهار و کاهش سطوح تنیدگی مفید خواهد بود. موسوی 

( نشان دادند برنامه جدید لرن سبب کاهش استرس 0939و همکاران) 

نگرانی دانشجویان شد. نتایج پژوهش آهنگرزاده و  ادراک شده و

ی مدیریت چندوجهی تنیدگی آموزش( نشان داد برنامه 0936حاتمی)

در رواندرستی معنوی خبرنگاران دارای تنیدگی شغلی مؤثر است. 

ی مدیریت تنیدگی چند وجهی را ( یک مجموعه0339هایمن )

شامل  شود وانجام میی سه ساعته توصیف نمود که از طریو سه جلسه

-شود. او در مطالعههای ارتباطی و عزت نفس میایجاد گروه، توانش

-، شرکتتنیدگیی مدیریت ی خود دریافت که پس از مداخله

، سازیکنندگان از نظر ابراز هیجانی، تحقّو شخصی و عدم فردی

 بهبود معناداری نشان دادند. 

ای به مطالعه و ملاحظههای خود، توجه قابل در برنامه هاناسازم

ای هاند تا از این طریو هم از هزینهمهار تنیدگی در محیط کار نموده

 ها بکاهند و نیز باعثهای جسمی و روانی تنیدگیمربوط به آسیب

وری کارکنان خود شوند) دهائی ارتقاء بهداشت روان و افزایش بهره

بنابراین با توجه به آنچه گفته شد، هدف پژوهش (. 0931و ابوعلی،

ر ب تنیدگی یوجهچند تیریمد آموزي یاثربخشحاضر، بررسی 

 بود.  شرکت داروسازی کارکنان یشغل تنیدگیو  یمعنو رواندرستی

 هافرضيه

 بر تنیدگی شغلی کارکنان تنیدگی وجهیمدیریت چند آموزي -0

 شرکت داروسازی مؤثر است.

                                                           
1. Learn  
2. Life- Style  
3. Exercise  

بر رواندرستی کارکنان  تنیدگی وجهیمدیریت چند آموزي -2

 شرکت داروسازی مؤثر است.

کارکنان  یآمدبر خودکار تنیدگی وجهیمدیریت چند آموزي -9

 شرکت داروسازی مؤثر است.

بر نقشه زندگی کارکنان  تنیدگی وجهیمدیریت چند آموزي  -1

 شرکت داروسازی مؤثر است.

 روش

طرح  گیری:، نمونه و روي نمونهآماریجامعة طرح پژوهش، 

-نوع پیشی از آزمایشهای پژوهشی شبهپژوهش حاضر از نوع طرح

این پژوهش  آماریبا گروه گواه است. جامعه  آزمونپس -آزمون

-شامل کلیه کارکنان شرکت داروسازی در شهر تهران تشکیل می

نفر بر اساس  91دهد. برای انتخاب نمونه از میان کارکنان داوطلب، 

در  26/21+92/8تر از خروج )کسب نمرة بیش -معیارهای ورود

شده، مشغول به کار بودن در شرکت مقیاس تنیدگی ادراک 

سال، جزو پرسنل تمام وقت بودن،  51تا  25داروسازی، دامنة سنی 

اختی شنعدم ابتلا به هر گونه بیماری طبی مزمن و نیز اختلال روان

نفر( و  05) آزمایشبارز( برگزیده و به صورت تصادفی در دو گروه 

ا هکلیة آزمودنینفر( جای گرفتند. برای اجرای پژوهش،  05گواه )

های نامههای پرسشنامة لرن ، به همة گویهقبل و بعد از اجرای بر

ای ههای مرتبط با ویژگیرواندرستی، تنیدگی ادراک شده و  سؤال

شناختی پاسخ دادند. پژوهشگر نیز متعهد شد که برای رعایت جمعیت

 اهگواصول اخلاقی، پس از پایان پژوهش این مداخله را برای گروه 

 و بارلو که لرن تنیدگی مدیریت چندوجهی نیز انجام دهد. برنامة

زندگی  سبک هایمؤلفه شامل اند،کرده طراحی (2110همکاران )

(L( فعالیت بدنی ،)Eنگري ،)( هاA( ارتباطات ،)R( و تغذیه )N) 

ای و به صورت هفتگی اجرا دقیقه 31ی جلسه 08است. این برنامه طی 

ه است. آمد 0شد. رئوس مطالب هر جلسه به طور خلاصه در جدول 

این دوره به صورت سخنرانی، پرسش و پاسخ، بحث گروهی، تمرین 

 9داخله م فرآیندشود. کل و تکلیف خانگی )کارگاهی( برگزار می

ماه به طول انجامید.

4. Attitudes  
5. Relationships  
6. Nutrition  
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 LEARNرئوس مطالب برنامه مديريت استرس  .1جدول
 رئوس مطالب عنوان رئوس مطالب عنوان

 جلسه اول: مقدمه و آشنایی با درس

بیان اهداف، اهمیت مدیریت استرس، زمان مناسب 

برای شروع برنامه، سخنی درباره انگیزه و تعهد، 

 ها و فوایدتعیین هزینه

جلسه دهم: تعلل و اهمیت 

 تغذیه

تعریف مفهوم تعلل، انواع تعلل، اهمیت تغذیه 

 مناسب، تغذیه و مدیریت استرس

جلسه دوم: رویکرد کنترل استرس و سبک 

 زندگی

معرفی برنامه لرن، سخنی درباره تغییر سبک 

-زندگی، تصویرسازی ذهنی، اهمیت خودنظارت

 گری، ثبت استرس روزانه

جلسه یازدهم: آزمون پیش 

 بینی و تصویرسازی ذهنی

-مونهنبینی، غلبه بر رویدادهای منفی،  آزمون پیش

 گرایی، معرفی تصویرسازی ذهنیای از کمال

 هاجلسه سوم: اصول در برابر تکنیک

 

های بارز استرس، تعیین اهداف یافتن الگوها، نشانه

 هامنطقی، شکل گیری نگري

جلسه دوازدهم: بازبینی انگیزه 

و حل مشکلات احتمالی 

 مربوط به ادامه برنامه

طراحی  مرور هزینه و فایده، تعریف مشکل، -

 یک طرح عملیاتی، خلاق بودن

 جلسه چهارم: درک استرس

 

آور، شناسایی های استرسدلایل استرس من، محیط

 عوامل استرس زا، پنج اصل مدیریت استرس

جلسه سیزدهم: آزمون واقعیت 

 و نردبان دو طرفه

معرفی آزمون واقعیت، ساختن یک نردبان دو 

 طرفه

دهی به پاسخهای جلسه پنجم: آگاهی از نظام

 استرس و اهمیت فعالیت جسمانی

چرخه پاسخ به استرس، اهمیت فعالیت جسمانی، 

زا، مبارزه با مشخصه افکار استرس 01ها، خودگویی

 زاافکار استرس

های جلسه چهاردهم: دام

 نگرشی و حل مسئله

-بیرونی به عنوان یک دام نگرشی،  جست ت یید

-،  نگريوجوی اطلاعات واقعی از طریو دیگران

 آور، حل مسئلههای الزام

 زدایی و مدیریت زمان: تنش6جلسه 

 

زدایی فعال در برابر زدایی، تنشیادگیری تنش

-زدایی غیرفعال، یادگیری تشخیص تنش، تنشتنش

 زدایی عمیو عضلانی، مدیریت زمان

های جلسه پانزدهم: زنجیره

 هارفتاری و اهمیت نقش

)در نظر گرفتن همه استرس به عنوان یک زنجیره 

های آن، شکستن رفتاری و حلقه موارد(، زنجیره

 ها و اهدافها، تعیین نقشزنجیره، اهمیت نقش

 هاو نگري ABC: مدل 1جلسه 

تغییر افکار، قدرت انتخاب، تفکر منطقی، پیش 

ا و هبرآورد احتمال رویداد و پیامد، تغییر ارزیابی

 شناسایی افکار

خود  جلسه شانزدهم: تقویت

 ازدر برابر یک محیط استرس

رویدادهای چالش انگیز زندگی، کنار آمدن با 

تغییرات، پیشگیری از عود، دستیابی مجدد به 

 کنترل

زدایی و نقش های تنش: بهبود مهارت8جلسه 

 مهم روابط

زدایی، اهمیت مشکلات احتمالی در تمرینات تنش

خواب شبانه کافی، نقش مهم روابط و برآورد 

 احتمالات

جلسه هفدهم: تفکر دو قطبی و 

 هاخودگویی

ا، هخودگویی منفی، تعیین اهداف مرتبط با نقش

اده از ها، استففقط بگویید نه، پرداختن به مزاحمت

ها و تمرکز روی فهرست اصلی تکنیک

 دستاوردهای خود

 : جرأت ورزی3جلسه 
مدیریت زمان و شناسایی امور مهم، اطلاعات بیشتر 

 ورزی چیست؟تفکر منطقی و جرأت درباره

جلسه هجدهم: مرور و جمع 

 بندی

تفسیر پیشرفت، تعیین اهداف منطقی و دستیابی به 

های خود و تداوم در ها، پایدار ساختن عادتآن

 ثبت کردن
 

 

 ابزار 

 0389در سال این مقیاس  (:PSSشده ) مقیاس تنیدگی ادراک

 01و  01، 1کوهن و همکاران تهیه شده و دارای سه نسخه توسط 

-ای است که برای سنجش تنیدگی عمومی درک شده به کار میماده

استفاده شد. طبو نظر   ایماده 01 از نسخه پژوهش این در رود و

ی های تنشگر زندگکوهن این مقیاس میزان ارزیابی افراد از موقعیت

-شود، اندازهاز ظرفیت احساس می بینی و بیشرا که غیر قابل پیش

لیکرت است  ایدرجه 5ها براساس طیف گزینه پاسخ کند.گیری می

-درجه )چهار( زیاد تا بسیار هیچ )صفر( از مقیاس دستورالعمل و طبو

 هاآزمودنی بیشتر نمرة و متغیر 56 تا صفر از نمرات دامنة و شده بندی

است.  ادراک شده تنیدگی سطو بالا بودن دهندةمقیاس نشان این در

                                                           
1. Self-Efficacy  

اند و هماهنگی گزاري کرده 85/1را  آزمونباز -آزمونپایایی 

محاسبه شده است)کوهن و  86/1تا  81/1نیز از  آزموندرونی این 

های گویه همسانی ضریب موسوی،  و هریس (. آگاه0389همکاران، 

اند و آلفای کرونباخ کردهت یید ایرانی جمعیت در را پرسشنامه این

محاسبه شده است) به نقل از موسوی و همکاران،  81/1ها نیز گویه

0939  .) 

این مقیاس توسط فری،  :(SIWBشاخص فاعلی رواندرستی )

گویه و دو زیر  02ساخته شده و شامل  2115دالمان و پیتون در سال 

و نقشه زندگی است که ادراک فرد را از  0یآمدمقیاس خودکار

ویی به گدهد. پاسخمورد بررسی قرار میشان کیفیت معنوی زندگی

( تا 0ای از کاملاً موافو )درجه 5ها بر اساس مقیاس لیکرت سؤال
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( است. شواهد موجود نشان از قابلیت اعتماد و پایایی 5کاملاً مخالف )

های خود خوب این مقیاس دارد. ضریب همسانی درونی خرده مقیاس

بوده  86/1و  81/1با ی و نقشه زندگی به ترتیب برابر آمدکار

بوده است که  39/1(. ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس، 01است)

گیری است و قابلیت اعتماد دهنده اعتبار بالای ابزار اندازهنشان

(. بررسی 05معنادار بوده است ) 10/1محتوای پرسشنامه هم در سطو 

به  88/1ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر، 

 . آمد دست

افزار نرم 22با استفاده از ویرایش  آوریها پس از جمعداده

مورد تجزیه و تحلیل توصیفی و استنباطی قرار گرفت.  SPSS آماری

های میانگین و انحراف ها، شاخصبرای تحلیل توصیفی داده

ای زیر هاستاندارد و در تحلیل استنباطی پس از بررسی روایی مفروضه

( و تحلیل ANOVAتحلیل واریانس تک متغیره ) آزمونبنایی، 

( به کار رفت. با توجه به طرح ANCOVAکوواریانس تک متغیره )

 ،آزمونها و به منظور افزایش توان پژوهش و تعداد محدود آزمودنی

 در نظر گرفته شد.  15/1سطو معناداری برای آلفا 

 هاها و يافتهداده

نفر در گروه  05ر، کننده در پژوهش حاضشرکت 91از بین 

 آموزينفر در گروه گواه قبل و بعد  05مدیریت تنیدگی و  آموزي

ان از کنندگبا ابزارهای پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفتند. شرکت

نفر مرد  1و گواه، به صورت   آزمایشنظر جنسیت در هر دو گروه 

ا ه( قرار گرفتند. میانگین سن آزمودنی%9/59نفر زن ) 8( و 1/16%)

و گروه گواه  28/6با انحراف استاندارد  29/95 آزمایشدر گروه 

سال  51تا  25سنی از  بود که دامنه 10/5با انحراف استاندارد  81/91

 . شدرا شامل می

 

 آزمونو پس آزمون. ميانگين، انحراف استاندارد برای نمرات متغيرهای پژوهش در پيش2جدول

 آموزينوع 

 

 هامقیاس/ زیر مقیاس

 آزمونپس آزمونپیش

 مدیریت تنیدگی

 میانگین

 استاندارد()انحراف

 گروه گواه

 میانگین

 استاندارد()انحراف

 مدیریت تنیدگی

 میانگین

 استاندارد()انحراف

 گروه گواه

 میانگین

 استاندارد()انحراف

 (16/6) 19/21 (12/5) 16/11 (10/6) 20/20 (61/5) 21/03 تنیدگی شغلی

 (65/6) 16/13 (89/6) 59/13 (99/5) 52 (81/6) 81/11 رواندرستی

(81/2) 93/00 یآمدخودکار  56/01 (11/2)  91/22 (09/2)  08/00 (81/0)  

(99/2) 10/02 نقشه زندگی  10/02 (21/2)  26/21 (91/9)  66/00 (15/0)  

 
 

های مربوط به تنیدگی شغلی و رواندرستی، هیچ بین مقیاس از

توان یملون معنادار نیستند؛ بنابراین  آزمونها در یک از خرده مقیاس

گفت که هر دو گروه از نظر متغیرهای پژوهش، قبل از شروع مداخله 

(. یکی دیگر از <15/1pاند )ها همگن بودهاز لحاظ واریانس

. ها استواریانس، نرمال بودن توزیع داده تحلیل آزمونهای مفروضه

کولموگروف اسمیرنف استفاده  آزمونبرای بررسی این فرضیه از 

غلی های تنیدگی شحاکی از آن است که مقیاس آزمونشد. نتایج این 

(. یکی <15/1pکنند )بودن پیروی میو رواندرستی از مفروضه نرمال

سیون ررسی همگنی رگرهای تحلیل کوواریانس، بفرضدیگر از پیش

های تنیدگی شغلی و که هیچ کدام از مقیاساست. با توجه به این

باشند رواندرستی در بررسی همگنی رگرسیون، معنادار نمی

(15/1p>می ،) توان نتیجه گرفت که فرض همگنی رگرسیون برقرار

همسانی  آماریها نشان داد که مفروضه است. ارزیابی ویژگی داده

 های تنیدگی شغلی ومؤلفهکوواریانس برای -واریانس هایماتریس

( برقرار است و Box’s M= ،15/1>P 68/1رواندرستی معنوی )

بنابراین برای ارزیابی معناداری اثر چند متغیری از شاخص لامبدای 

ویلکز استفاده شد. شاخص لامبدای ویلکز نشان داد که اثر گروه بر 

2prr=32/1دار است )ترکیب خطی متغیرهای وابسته معنی llll l  و

10/1<,P 11/062= F آموزي(. به عبارت دیگر، بین دو گروه 

-مدیریت چند وجهی تنیدگی و گروه گواه حداقل در یکی از مؤلفه

 داری وجود دارد.های تنیدگی شغلی و رواندرستی تفاوت معنی

 

 



 192                                                                                                             ... بر رواندرستی و تنیدگی تنیدگی وجهیاثربخشی آموزي مدیریت چند

 

 وه گواههای مديريت تنيدگی و گردر گروهتنيدگی شغلی و رواندرستی تحليل كوواريانس  آزموننتايج  .3جدول   

 2paiiial ƞ معناداریسطو  F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات متغیر

85/2510 تنیدگی شغلی  0 85/2510  16/213  1110/1  30/1  

80/291 رواندرستی  0 80/291  11/81  1110/1  11/1  

10/0812 یآمدخودکار  0 10/0812  96/31  1110/1  61/1  

11/0156 نقشه زندگی  0 11/0156  10/11  1110/1  63/1  
 

تک متغیری در مورد هر متغیر وابسته به  ANOVAهای هآمار

صورت جداگانه اجرا شد تا منبع معناداری اثر چند متغیری تعیین شود. 

گروه به صورت معناداری روی تنیدگی دهد که نشان می 5جدول 

(، و F(0و26) =P,  16/213>10/1 و  ƞpartial 2=30/1)شغلی 

( F(0و  26) =P,  11/81> 10/1 و  ƞpartial 2=11/1رواندرستی )

 دارد.  ت ثیر

 گيریبحث و نتيجه
 تنیدگی مدیریت چند وجهی آموزياثربخشی پژوهش حاضر 

بر رواندرستی و تنیدگی شغلی کارکنان شرکت داروسازی را مورد 

بررسی قرار داد. نتایج نشان داد مدیریت چندوجهی تنیدگی بر 

 مطالعات مختلفمعناداری دارد.  ت ثیرتنیدگی شغلی کارکنان 

 زدایی)سیدهای مختلف مداخله لرن از جمله تنشاثربخشی مؤلفه

-(، جرأت2102اورلی و همکاران، ؛ 0936محرمی و همکاران، 
ی)کوشکی و آمد(، خودکار0930ورزی)ربیعی و همکاران، 

(، فعالیت 2112(، حل مسئله) چانگ و همکاران، 0935همکاران، 

(، 2100(، مدیریت زمان)وانگ و همکاران، 2110بدنی)سالمون،

رفتاری -های شناختی(و تکنیک0983مدیریت تعلل)شکری، 

( را در کاهش 2109؛ ویمز و همکاران، 0939)خطیبیان و شاکریان، 

ی از رسد که استفاده ترکیباند؛ بنابراین به نظر میکرده ت ییدتنیدگی 

ند و از این کها، پاسخ شناختی به تنیدگی را تعدیل میاین تکنیک

بیشتری در کاهش تنیدگی، افزایش توانایی مقابله با  ت ثیررهگذر 

دارد. از آنجایی که مداخله های منفی تنیدگی و کاهش احساس

-هرفتاری شامل مؤلف -های شناختیچندوجهی لرن علاوه بر  تکنیک
های سبک زندگی، فعالیت بدنی و تغذیه نیز هست، به کاهش بیشتری 

 در سطو تنیدگی منتهی شده است.

ا و ههای شناختی از جمله نگريبر مؤلفه ت کیدمداخلة لرن با 

ها نظیر سبک زندگی و روابط، تمرکز لحاظ کردن آن در سایر مؤلفه

 های شناختی غیرواقع نگرانه باای روی جایگرین کردن ارزیابیویژه

تر به واسطه افزایش بینش و آگاهی فرد در های واقع نگرانهارزیابی

های وابسته به موقعیت، ادراک ارتباط میان به راه اندازاننده

-نشوانمندسازی برای کفیزیولوژیکی، شناسایی و اصلاح باورها و ت
-توان انتظار داشت که به اصلاح و تعدیل مؤلفهوری مناسب دارد، می

تارهای ی منفی و رفهاناهای شناختی تنیدگی و به تبع آن اصلاح هیج

ای این هرسد سایر مؤلفهور منتهی شود. همچنین به نظر میکنش نارسا

برنامه شامل مدیریت روابط، اصلاح سبک زندگی، تغذیه و فعالیت 

، قرار دادن چرخه تنیدگی در سطوح شناختی ت ثیربدنی نیز با تحت 

رفتاری، هیجانی و فیزیولوژیکی به تقویت و تکمیل اثرات مربوط به 

فت توان نتیجه گراند. از این رو میرفتاری انجامیده -فنون شناختی

ر دادن قرا ت ثیرهای مختلف مداخله چندوجهی لرن با تحت فهکه مؤل

چرخه تنیدگی از جهات مختلف) شناختی، هیجانی، رفتاری و 

، ور تنیدگیفیزیولوژیکی( به واسطه اصلاح چرخه نارسا کنش

 کاهش تنیدگی را به دنبال خواهد داشت.  

همچنین نتایج پژوهش نشان داد مدیریت چندوجهی تنیدگی بر 

های متعددی از پژوهشمعناداری دارد.  ت ثیردرستی کارکنان روان

، نیمیک و همکاران (2101کلی) (،2101و همکاران ) گیالجمله 

ی ااند که رواندرستی رابطه منفینموده ت ییداین موضوع را ( 2101)

چون اضطراب، افسردگی و تنیدگی دارد. به هایی هممؤلفهبا وجود 

د رسد چرا که وجونیز منطقی به نظر میآوردن چنین ارتباطی دست

شود که فرد به سطوح بالاتر ای همچون تنیدگی باعث میمؤلفه

-میمعنوی و شناخت هدف نهایی و معنای زندگی خود دست نیابد. 
مود مدیریت تنیدگی را بر رواندرستی معنوی اینگونه تبیین ن ت ثیرتوان 

فرد  بر احساس کنترل که این نوع مداخله به دلیل اینکه به طور خاص

ی فرد تواند احساس سلامتو تغییر سبک زندگی فرد متمرکز است می

 در زندگی معنوی را افزایش دهد.

ظیر آن ن های اخیر بر نقش معنویت و متغیرهای مرتبط بادر دهه

شده است. افراد  ت کیدشناسی مثبت رواندرستی در حوزه روان

د را یاری خواه آنانه خداوند برخوردار از رواندرستی با این نگري ک

-آور را به عنوان عامل تهدید کننده در نظر نمیکرد، عوامل تنش
گیرند، بلکه به طور مثبت از این موقعیت استفاده کرده و اعتماد به 
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اد دهند. افرخود و توانایی خود را در مقابله با مشکلات افزایش می

ت داشتنی، توانا و برخوردار از حس معنوی تمایل دارند خود را دوس

-ا در زندگیر آنانتوانند خدایی را پیدا کنند که شایسته ببینند و می
ی در زمان گرفتار آنهاشادی ببخشد و از  آنهاشان راهنمایی کند، به 

حمایت کند. این مسئله در مورد افرادی که بیشتر در معرض تنیدگی 

ن به آورد کند. افراد از طریو رویهستند، اهمیت بیشتری پیدا می

معنویت و انجام اعمال مذهبی، حس آرامش درونی در خود به وجود 

 (0930آورند. ) جعفری و همکاران، می

افراد با داشتن ارتباط عاطفی و صمیمانه با خدا؛ حتی با وجود 

مشکلات فراوان، دارای آرامش خاطر و ارتباط مثبت با دیگران 

برابر مشکلات و هستند. معنویت و مذهب به عنوان سپری در 

کند و موجب کاهش گیر عمل میها، به صورت ضربهناراحتی

 شود. )طاهریاختلالات روانی و ارتقای سطو سلامت روانی افراد می

 (0935خرامه و همکاران، 

ی که در اینجا به عنوان یکی از ابعاد رواندرستی آمدمؤلفة خودکار

ای هبا موقعیتمطرح است، به معنای این است که افراد بتوانند 

تر کنار بیایند و به توانمندی خود یقین داشته مختلف آسان

دهد که بر ی به انسان اجازه میآمد(. خودکار0331باشند)بندورا، 

آور غلبه کند و او را قادر سازد تا تلاي ثابتی برای های تنشموقعیت

ی آمدیی که خودکارهانارسیدن به اهداف خود داشته باشد. انس

نند، کتر میشان را صرف کسب اهداف مشکلدارند تلاي بیشتری

داف را با اه آنهاآورند و اهدافشان را با اطمینان بیشتری به دست می

 کنند. تر دیگری ارزیابی میسخت

حساس کند ابرنامة مدیریت تنیدگی لرن به کارکنان کمک می

که این  یوها داشته باشند به این طرتسلطّ و کنترل بیشتری بر موقعیت

نوع مداخله از یک سو موجب آگاهی بیشتر از موقعیت موجود و از 

هد دسوی دیگر آگاهی و نظارت بیشتر بر آنچه درون شخص رخ می

شود. همین زیر ها میچه از بعد هیجانات و چه از بعد افکار و شناخت

نظر گرفتن و هشیار بودن نسبت به رخدادهای درونی و بیرونی موجب 

 شود.ی بیشتر میآمدط و در نتیجه خود کاراحساس تسلّ

و همکاران گیال های این پژوهش با مطالعة همچنین یافته  

مدیریت  آموزياساساً یکی از اهداف مهم همخوان است.  (2101)

چند وجهی تنیدگی، تغییر سبک زندگی افراد است به نحوی که 

یرات درمانی یبپذیرند. تغ ت ثیرناپذیر های محیطی اجتنابکمتر از تنش

-سبک زندگی مهم عبارتند از: ورزي، تغذیه و رژیم غذایی، صرف
کردن وقت در طبیعت، روابط با دیگران، تفریو، استراحت و خدمت 

دخیل شدن در امور مذهبی و روحی  به دیگران، کنترل فشار روانی و

د که رواین تغییر سبک زندگی به سمتی پیش می(. 2100والش، )

راهبردهایی را به کار بگیرند تا هم میزان تنش خود را تحت نظر افراد 

اند و چه داشته باشند و هم در این مورد که چرا دچار تنش شده

ای هفرآیندکند، ت ملّ کنند. را مستعد تنش می آنهاهایی فرآیند

ها های منفی از موقعیتشناختی از جمله باورهای غیرمنطقی و ارزیابی

مداخله از بعد شناختی، (. 2101افراد دارد )کلی، نقش مهمی در تنش 

ا و هبر اصلاح افکار و باورهای زیربنایی، یافتن معنا برای پدیده

ها، کمبودها و زا، همچنین شکسترویدادهای مشکل و آسیب

نرسیدن به اهداف مورد نظر تمرکز دارد. بنابراین با اصلاح افکار و 

ه ی بیشتری در افراد ایجاد نمود کتوان نیرویافتن معنا در زندگی، می

مشکلات را کمتر احساس کرده و بتوانند موانع را از سر راه برداردند. 

ارائه معنا برای زندگی، باعث ایجاد یک احساس برتر در فرد برای 

ن ها و فراهم آوردها از طریو انواعی از مفاهیم و سبککنترل موقعیت

 (0936. گردد) رحمانیان و همکارانعزت نفس می

در مداخله مدیریت چندوجهی تنیدگی، افراد در مراحل و 

خود  یهاناجلسات مختلف، توانش خود نظارتی و ثبت افکار و هیج

-در مورد علل تنیدگی آگاه می آنهاگیرند. آموزند و به کار میرا می
های منفی آن احتمالاً در مورد مداشود. آگاهی از علل تنیدگی و پی

از  دهد. بسیاریآگاهی می آنهاشان نیز به زندگیمسائل مرتبط با 

ذیری به ناپهای جبرانکارکنان از اینکه تنیدگی و تنش بالا، آسیب

کنند، اطلاعی ندارد. دانش جدیدی که در طی وارد می آنهازندگی 

 آنهاآموزند، شاید این جلسات در مورد خود و نحوة زندگی خود می

ندگی خود ترسیم نموده و به این را وادارد تا طرح جدیدی برای ز

نتیجه برسند که باید در پی یک زندگی هدفمند باشند )گریسون و 

 (.2105همکاران، 

توان به عدم انجام پیگیری به های این پژوهش میاز محدودیت

دلیل محدودیت زمانی اشاره کرد. پژوهش حاضر تنها بر روی 

م آن باید در تعمیکارکنان یک شرکت داروسازی اجرا شد، بنابراین 

ر به دلیل محدودیت پیگیری که دهای دیگر احتیاط نمود. به جمعیت

های آتی شود در پژوهشاین پژوهش وجود داشت ، پیشنهاد می

 های پیگیری بهآزمون، آموزي ت ثیرجهت بررسی میزان پایداری 

ی صورت گیرد. با توجه به آموزشفواصل مختلف پس از اتمام دوره 

شود که چنین پژوهشی در میان سایر جوامع، ش پیشنهاد مینتایج پژوه

ین و شود مسئولپیشنهاد میپذیری نتایج انجام گیرد. جهت تعمیم

های داروسازی با آگاهی از نتایج این پژوهش مدیران سایر شرکت
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ها جهت ارتقاء توان علمی ی، از این توانشآموزشهای ریزیدر برنامه

نترل تنیدگی و استفاده بهینه از نیروی و عملی کارکنان در جهت ک

 انسانی بهره گیرند.

کنندگان در این پژوهش کمال تشکر و قدردانی: از کلیه شرکت

را  گونه تعارض منافعیگردد. نویسندگان هیچتشکر و قدردانی می

 اعلام نکردند. 

ای داروسازی همقاله در قالب طرح پژوهشی در یکی از شرکتاین 

و  0223/0/18/36، 885/0/18/36در تهران به شماره قرارداد 

 به اجرا رسیده است. 069/0/18/36
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