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 چكيده 

ن کررد مللمرااین پژوهش با هدف بررسی تأثیر دوره آموزشی مدیریت استرس بر روی استرس شغلی و عمل

 ملره آمراریصورت گرفته است. روش پژوهش، شبه آزمایشی با اجرای پیش آزمون و پس آزمون است و جا

کره یری سرال  باشند.وار میشهرستان سبز –این پژوهش کلیه آموزگاران مرد و زن شاغل در شهر ششتمد 

باشد. پس از اجررای پریش آزمرون، نفر  می 163تدریس بوده و تلدادشان  مشغول به1391-92تحصیلی 

ای آزمایش هلب گروهنفر از مللمانی که بالاترین استرس را گزارش کرده بودند، به صورت تصادفی در قا 40

وع مدیریت زمان، های متنآموزشی، شامل: برنامهجلسه  10و گواه تقسیم شدند. محتوای دوره آموزشی، یی 

 وزش داده شرد.ورزی و مدیریت کلاس به گروه آزمایش آمرهای مقابله مستقیم و غیر مستقیم، جرئتشیوه

اترسرون در پریش آزمرون و پو عملکرد شغلی  HSEهای استرس شغلی برای گردآوری ایلاعات پرسشنامه

ید. برای تحلیرل استفاده گرد ,17SPSSیل داده ها، از نرم افزار پس آزمون اجراشد .در بخش تجزیه و تحل

شران داد نست .نتایج اها از تحلیل کواریانس، تحلیل واریانس یکراهه و همبستگی پیرسون استفاده شده داده

رده و کاهش پیدا ککه میزان استرس مللمان برخوردار از دوره آموزشی مدیریت استرس نسبت به گروه گواه 

نان نسبت به آموزش تأثیر پذیرتر از مرردان زهای دیگر این بود که از یافته ها بالا رفته است.لکرد آننیز عم

ی در ملکررد شرغلعهستند و سابقه تدریس تأثیری بر میزان استرس شغلی مللمان ندارد ونیز بین اسرترس و 

 .ها رابطه ملناداری مشاهده شدروهگ
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 مقدمه

هرای اخیرر هزار تحقیق در همین دهه( در سرال40های پژوهشی )ترین حوزهیکی از فلال 1استرس

 (.1) اندبوده است و قرن اخیر را عصر استرس نامیده
تنیدگی واقلیتی غیرقابل انکار و عاملی در جهت تحول زندگی آدمی است. کمترر کسری اسرت کره 

گوئیم نباید با نگاهی منفری از آن یراد جربه نکرده باشد. هنگام که از تنیدگی سخن میرا ت 2تنیدگی

تواند به زندگی پویایی و تحرک ببخشد. باید توجره داشرت کنیم. چرا که تنیدگی در وجهی دیگر می

انرد و در سرازگاری آدمری که تغییرات ملایم و محدود نه تنها نامناسب نیستند بلکه مفیرد و سرازنده

ها از حدی فراتر روند و این امر یری زمرانی مسرتمر بره کنند اما وقتی دگرگونیقش بارزی ایفا مین

ظرفیرت سرازش آدمری لبریرز گرردد. عواقرب  ها دشوار شرود ووقوع بپیوندد. ممکن است تحمل آن

شروند و هرم در مرورد های مثبت مثل عشق و آرزو ایجاد مریهیجانی استرس، هم در مورد هیجان

 (.2های منفی)هیجان
کره محری سه پاسخ هیجانی مهم به استرس عبارتند از اضطراب، خشم و افسردگی .بره دلیرل این 

ها سازگار نمری باشرند. وقتری ایرن فیزیکی و فیزیولوژیکی همیشه با نیازهای ارگانیسم -های روانی

شود. در پاسخ می  شود، یک پاسخ سازگاری به نام استرس در بدن آغازناسازگاری بیش از اندازه می

عصبی یرا  –به استرس دو سیستم عصبی خود مختار سمپاتیک یا سیستم سریع و سیستم هورمونی 

پذیری افراد در برابر استرس با یکدیگر متفراوت اسرتد در شررای  گردد. آسیبکند در بدن فلال می

ر در همرین شررای  گردند. در حرالی کره افررادی دیگرپراسترس افراد بسیاری به بیماری مبتلا  می

ها در نحوه پاسرخ دادن بره های این افراد به علت تفاوت آنکنند. تفاوتسلامتی خویش را حفظ می

استرس شغلی استرسی است که فرد ملینی در شغل ملینی  (.3باشد)های مختلف زندگی میموقلیت

ای کره در نردههرای هیجرانی آزار دهاسترس شغلی عبارت است از پاسخ (.4شود)دستخوش آن  می

 کندها و الزامات شغل با استلداد، منابع یا نیازهای کارکنان بروز میصورت عدم تناسب بین خواسته

ها انلکاس یابد و میرزان برالای ها و مهارتوری، انگیزهتواند در کاهش بهره(. استرس شغلی می5)

تواند از عوامل به وجرود بر آن می آن با قصد به ترک کار و رفتارهای ستیزگرایانه رابطه دارد. علاوه

(. 6های اضطرابی باشد و نقش استرس در بروز اختلالات خلقری مطررش شرده اسرت)آورنده اختلال

                                                 
1 -stress 
2- tention 
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هرا، مقردار های شخصیتی، یرادگیری مهرارتپذیری )روان رنجور خویی( ویژگیعواملی مانند آسیب

های فردی در مواجره نین تجربه(. همچ7ساعت خواب قبل از کار در استرس شغلی اثرگذار هستند )

های مغایر )تلارض نقش( و یا کمبود ایلاعات و عدم شرش و شدن با رفتارهای ناسازگار یا درخواست

 (.8باشند)ظایف به صورت دقیق )ابهام نقش( از علل استرس شغلی می
-ترین فاکتورهایی اسرت کره در فررد باعرج بوجرود آمردن اسرترس مریاشتغال و کار یکی از مهم

هرای هرای مختلرف و در دورهای شایع است و مللمان در پایهی تدریس پدیدهشود.استرس در حرفه

 (. 9اند)زمانی متفاوت همگی میزانی از استرس شغلی را از خفیف تا شدید گزارش کرده

زای جهران های انجام شده در کشورهای مختلف تردریس یکری از ده حرفره اسرترسیبق پژوهش

زا ای پررتنش و بره شردت اسرترسدارند تدریس، حرفه یک سوم مللمان، اعتقادشود و محسوب می

 است.

همچنین این مطاللات سطوش بالایی از نارضایتی شغلی و افسردگی را در بین مللمران گرزارش داده 

 توان گفت استرس بخشی از شغل مللمی است.اند و  می

م بکاهرد: اول اینکره اگرر مللرم مردت تواند به دو یریق اساسی از کیفیت تردریس مللراسترس می

زا بیابد ممکن است رضایت او از اشتغال در این حرفه کاهش یابد و یولانی حرفه تدریس را استرس

این امر موجب دلسردی او شود و در درجه دوم استرس شدید ممکن است از کیفیرت تلامرل دانرش 

 (.10آموزان در کلاس درس بکاهد)

للم، دانش آموزانش و محی  یادگیری به همراه دارد. خسرتگی، نگررش استرس اثرات زیانباری بر م

منفی نسبت به دانش آموزان، افت کارآمدی و عملکردی مللمان در تدریس و ایجاد باورهای منفری 

آمدی تواند عملکرد و کاردر آنان برخی از این عوارض هستند. در ضمن سیستم مدرسه به تنهایی می

 جایی آنان شود.ازد و موجب افزایش غیبت از کار و میزان جابهمللمان ضلیف را متأثر س

آموزان نیز آثار زیانباری بره همرراه دارد و رساند، بلکه برای دانشاسترس فق  به مللمان آسیب نمی

آنان را به سوی فرسودگی هیجانی، افت کارآمدی آنان، از دسرت دادن اشرتیاو و سررانجام، ضرلف 

 دهد.آموزش سوو می

 (. 11سازد)ی خود، کل مدرسه، سایر مدارس و در سطح بالاتر جامله را متاثر میتایج به نوبهاین ن

تررین منرابع انرد. برخری از مهرممطاللات مختلف، تلدادی از منابع استرس مللمان را مشخص کرده

(. کمبرود وقرت و کنتررل دانرش 1استرس مللمان عبارتند از: تدریس به دانش آموزان فاقد انگیرزه)
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(، عدم پیشرفت شغلی و مسائل اداری، کمبود وقت بررای آمراده شردن، دشرواری 12آموزان بدرفتار)

(، حمایرت محردود از یررف دولرت، 13(، فقردان انگیرزه )3تلامل متقابل با والدین، عدم استقلال )

آموزش ناکافی، فقدان آگاهی از موضوعات آموزشی جدید، تغییرات مداوم در برنامه درسی، مشکلات 

(، جرو سرازمانی 14مربوط به ساختار کلاس، مشکلات انضبایی دانش آموزان، ناهماهنگی کلاس )

(. به یرور کلری، وضرلیت اقتصرادی، 15بسته، اشتباه در کار و عدم درک مشکلات از سوی مدیر )

اجتماعی و خانوادگی نامساعد، مسائل مربوط به فضا و امکانات مدرسه، مسائل و مشکلات رفتراری 

ای مللمان، پایین بودن انگیزه تحصیل در دانش آموزان و موزان، شایستگی و صلاحیت حرفهدانش آ

شوند. در ضمن منابع موجود در ترین منابع استرس مللمان در ایران محسوب  میفشار زمانی از مهم

انرد: سرردرد، زخرم ملرده، دردهرای این زمینه، علائم جسمی و روانی استرس مللمان را آشکار کرده

 مزمن، عصبانیت، احساس کارآمدی پایین و افسردگی برخی از عوارض استرس مللمان هستند.

ای هرز مهرارتاهای انجام شده در ایران بلضری از مللمران دوره ابتردایی با این حال یبق پژوهش

نبرودن  افی، مناسرباند و یا کمبود امکانات آموزشی و کمک آموزشی کای لازم برخوردار نبودهحرفه

د، بره های خروارتاست که نتوانند از مهآموزان موجب شدهی  فیزیکی کلاس و تلداد زیاد دانششرا

د ینره ایجراخوبی استفاده کنند و همین عوامل موجب پایین آمدن عملکررد شرغلی آنران شرده و زم

 استرس را در آنان افزایش داده است.

یر باورهای غیر منطقری برر آسریب ( از جمله کسانی هستند که به مطالله تأث16)1جسیس و کانبوی

، مللمرانی کره اند، ایشان بر این عقیده استوارندهای پریشانی در مللمان پرداختهپذیری و بس  نشانه

خورنرد، آموزان به کلاس شکسرت مریدر ملرض چنین باورهایی هستند وقتی در جلب رغبت دانش

 پذیرند.تحمل کمی دارند و در مقابل استرس بیشتر آسیب

دیریت گون در مرد سالی است که ابلاد کاربردی مفاهیم مربوط به فشار روانی تحت عناوین گونراچن

ها بکار گرفتره  های آموزشی مدیران سازمانو نظایر آن درکلاس« مدیرست استرس»بدون استرس، 

ر شود برای نخسرتین براشود و سمینارهایی نیز در رابطه با این عناوین برای مدیران تشکیل  میمی

ه ران صنایع وابستهای مقابله با آن برای مدیکارگاه آموزش استرس و شیوه 1360در ایران در سال 

 .(17به سازمان صنایع ملی تشکیل شد )

                                                 
1 - Jesus & conboy 
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کره سریله ی آموزش مدیریت استرس تشویق افراد به حذف اسرترس از زنردگی نیسرت. چنانبرنامه

 کسرالت آور ای پراسترس خسته کننده وه( اشاره کرده است زندگی بدون چالش یا موقلیت1972)

د و بره آگراه کنر خواهد بود. بلکه هدف مدیریت استرس این است که افراد را با ماهیت واثر استرس

کنیم که برای استفاده سازنده از استرس دارای انرواع مهارتهرای درون فرردی و ها یاد آوری  میآن

هایی که فراتر از منرابع او ل خواستهت یا کنترهای فرد برای مدیری(. او تلاش18بین فردی هستند)

 شود را مقابله نامیده است. ارزیابی  می

دربردارد.استفاده افرراد  3ایاست که نتایج بهینه 2های سازگارانه و مؤثریشامل راهبرد 1مقابله کارآمد

زیسرتی های شخصیتی است که در برروز ترنش و آسریب و بهاز شیوه مقابله کارآمد، یکی از ویژگی

 (. 6روانشناختی موثر است )

دانند. در شوند. آموزش را عنصری اساسی  میدر تمام راههای مداخله که در برابر استرس تدبیر  می

وزش سرترس، آمرحوزه مدیریت استرس چند نوع آموزش لازم است : آموزش به فرد برای مقابله با ا

هرای ظمیروز بری نکارکنان درباره میزان ب به مدیران درباره اهمیت یراحی شغل، و آگاهی دادن به

 هرای روانری را افرزایش هرای شرغلی کره خطرر برروز بری نظمیروانی و در مورد آن دسته از عامل

 (.18دهند)می

ها تنها بر آموزش مدیریت استرس گردد این است که بسیاری از سازماننکته انتقادی که مطرش  می

هایی برای ت استرس به تنباید توجه داشت که آموزش در مدیری کنند.به عنوان راه مداخله تکیه  می

ری بررای بریرف کردن مشکل کافی نیست، بلکه چنین آموزشری را بایرد بخشری از راهبررد بزرگتر

 مداخله به حساب آورد. 

غل کننرد تنیردگی بسرته بره شرهای گوناگون که افراد تجربره  میآنچه مسلم است از میان تنیدگی

وناگون گا منابع به خود اختصاص داده است و در این میان، مللمی شغلی است که ب جایگاهی مهم را

ن آحراکی از  زا دست به گریبان است. نگاهی به گستره پژوهش در زمینره تنیردگی مللمرانتنیدگی

اشرت روانری توجهی فزاینده نسبت به آن شده است که نشان از اهمیت بهد 1970است که از دهه 

 ها است. نآباشد که سکان تللیم و تربیت جملیت کثیری از جامله بدست میاین قشر فرهیخته 

                                                 
1- Stress management 
2-Prodactive coping 
3 - Adaptive and defficing  
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ای بسیار جالب است، با این حال، پرچالش و دشوار که امکان بروز استرس در آن زیراد تدریس حرفه

 (. 19کرد )توان تجربه او از احساسات منفی ناخوشایند تلریفاست استرس آموزگار را می

شرود. تنیردگی ترین عواملی هستند که باعج به وجود آمدن استرس در فرد میاشتغال و کار از مهم

ی ها در پی داشته است. هر چند تاریخچههای زیادی را در این سالمللمان موضوعی است که بحج

های هایی در مورد سرلامت و شرادی مللمران در مجلره، یلنی زمانی که مقاله1930ی آن به دهه

 گردد.یت پدیدار شد، باز  میگوناگون تللیم و ترب

های بسیار زیادی برای شناسایی و کاهش منرابع تنیردگی مللمران صرورت گرفتره و شرش پژوهش

 ی مهم را به عنوان عوامل اصلی استرس مللمان شناسایی کرده است که عبارتند از:مقوله

 ر فشار زمان 1

 ر وضع )اقتصادی، اجتماعی( پایین 2

 دانش آموزان ر بی نظمی و بد رفتاری 3

 ر شرای  نامساعد محی  کاری 4

 ی پایین در دانش آموزان ر انگیزه5

 ر تلارض با همکاران 6

البته باید به این عوامل، فقدان احترام برای مللمان از جانب دانش آموزان، والدین، مدیران و جاملره، 

های جامله را نیز اضرافه زشهای اجتماعی بالا برای هم شکلی مللمان با ارانتقاد عمومی ممتد ونرم

 (.20کرد)

 توان به موارد زیر اشاره نمود: های استرس در مللمان  میاز جمله نشانه

 ر غیبت کردن، دیر آمدن و میل به ترک سریع تر مدرسه. 

 اند. ر کاهش بهره وری در امر تدریس بویژه برای مللمانی که در گذشته به شدت کارآمد بوده

 ت منفی علیه خود ر بکارگیری عبارا

 های جسمانی شامل سردرد وبروز مشکلات درصدا ر نشانه

 ر رعایت نکردن قوانین و مقررات در مدرسه 

 ( .12ر احساس از دست دادن کنترل شغلی یا زندگی شخصی )

ها اجررا ناپرذیر تواند منجر به فرسودگی در بین مللمان شود واحساس این که نرماثرات تنیدگی  می

 آفرینند. حساس ضلف و انزوا را  میهستند ا
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ای مسلم در خرار  ها و فشارهایی که در محی  کلاس و مدرسه و به گونهبا توجه به هیجانها، تنش

هرای شود عجیب نیست که میزان بروز اخرتلالات روانری و بیماریاز محی  کار بر مللمان وارد  می

ه اسمیت وهمکرارانش در یرک بیمارسرتان روانری ای کها زیاد باشد. در مطاللهنوروتیک در میان آن

آمریکا در مورد بیماران بستری شده انجام دادند. مشاهده شد که از میان گروههای گوناگون شرغلی 

درصد( در میان مللمان بوده است. بنابراین موضوع تنیردگی  55ترین درصد امراض نوروتیک) بیش

رکاران تللیم و تربیرت باشرد بلکره بره لحرا  مللمان موضوعی نیست که فق  مورد توجه دست اند

تواند به هر فردی از جمله مدیران، کارکنان و مللمان، بخش دولتی هایی که تنیدگی شدید  میپیامد

و خصوصی داشته باشد، بتازگی مورد توجه محافل حقوقی و قضایی نیز قررار گرفتره اسرت. کراهش 

 (.9آموزش و پرورش است)های ترین چالشسطوش تنیدگی مللمان یکی از مهم
هرا و همچنرین مسرائل و نظر به اهمیت استرس در زنردگی افرراد و در حیرات و عملکررد سرازمان

دهد که به بررسی ها هستند. به ما این اجازه را میها از بابت استرس درگیر آنمشکلاتی که سازمان

تواند تأثیر ی است که میاسترس شغلی و چگونگی مدیریت آن بپردازیم. استرس مللم، عاملی محیط

منفی بر سطح سازش یافتگی و یادگیری دانش آموزان در کلاس داشرته باشرد. وقتری مللرم ترنش 

داشته باشد، فضای یادگیری مناسب نیست. به خصوص که استرس مللم با کارآمدی ضرلیف وی در 

 (.21)مدیریت کلاس و درگیر کردن دانش آموزان و عوایف منفی دانش آموزان همراه است

بر این اساس، یکی از راهبردهای پیشگیری از مشکلات کودکان کره در چرارچوب آمروزش مطررش 

است مداخله در سطح مللمان و تلاش برای کاهش استرس آنان و در نتیجه افزایش میزان یادگیری 

 (. 22مشارکتی و بهبود محی  یادگیری است)

تمام مللمان به آن نیراز دارنرد و لازم اسرت  توانایی مقابله کردن با استرس، مهارت مهمی است که

ی آنان در مرحله اول، راهبردهایی را فرابگیرند که استرس ناشی از کار را به حرداقل برسرانند و همه

 در مرحله بلد به مهار استرس ایجاد شده بپردازند. 

وط به کرار، های مرباند که استرسهای مختلف نشان دادهدر سی سال گذشته تاکنون نتایج پژوهش

فق  علت بیماری و غیبت نیستند، بلکه برجابه جایی کارکنان و کاهش کارآمدی و عملکرد آنران در 

های مدیریت اسرترس سازمان نیز مؤثر هستند. برای مقابله با این مسئله چندین سال است که روش

برا اسرترس  به منظور آموزش افراد برای چگونگی پیشگیری، کاهش و همچنین مقابله و سرازگاری

آموزان (. در مورد مللمان، آموزش و کاربرد این فنون موجب پیشرفت بهتر دانش10است)تدوین شده
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یابرد و کنند، خود کار آمدی و عملکرد مللم افزایش مریآموزان خوب عمل میشود و وقتی دانشمی

شرگیری از کند. مدیریت استرس، فرایند پیوسته نظرارت، تشرخیص و پیاحساس استرس کمتری می

های تنش زای مفرط است که اثررات مضرری برر برازدهی کارکنران و مردیران دارنرد. ایرن محرک

 (.23های تنش زا بیشتر تابع محی  و ادراک فرد از محی  هستند)محرک

دهند و تحقیقات زیادی که در مرورد منرابع و به رغم استرس بالایی که مللمان در ایران گزارش می

نان انجام شده است، متأسفانه دیده میشود که کمتر اقدامی عملی برای مقابله میزان استرس شغلی آ

با آن صورت گرفته استد بنابر این، مسأله اصلی پژوهش حاضر، تلیرین ترأثیر اجررای یرک برنامره 

آموزشی مدیریت استرس به منظور جلوگیری و کاهش اسرترس شرغلی مللمران و در نتیجره بهبرود 

کلاس و درگیر کردن دانش آموزان در یادگیری اسرت و بردین منظرور بره عملکرد آنان در مدیریت 

 پردازد:بررسی فرضیات زیر  می

دوره آموزشی مدیریت استرس، بر میزان کاهش استرس شغلی مللمان شرکت کننده در یررش  – 1

 مؤثر است. 

در یررش دوره آموزشی مدیریت استرس، بر میزان افزایش عملکرد شغلی مللمان شرکت کننرده  -2

 مؤثر است. 

تأثیر دوره آموزش مدیریت استرس بر میزان کاهش استرس شغلی در مللمان مرد و زن کره از  - 3

 کنند متفاوت است.آموزش استفاده  می

 بین میزان استرس شغلی مللمان و عملکرد شغلی آنان ارتباط وجود دارد -4

  ر است.سابقه خدمت آموزشی در میزان استرس شغلی مللمان مؤث – 5

 روش:

ی آموزگاران ) مررد و زن( شراغل در مردارس ابتردایی شرهر ی آماری کلیهدر پژوهش حاضر جامله

مررد و  73نفرر شرامل  163هرا باشند که تلداد آنمی  1391-92ششتمد در یی سال تحصیلی 

 نفرر مللرم شراغل در مردارس ابتردایی، پریش 163زن است. برای انتخاب گروه نمونه ابتدا از  90

 40نفر که بیشترین استرس را گزارش داده بودند، فراخوان شده و در نهایت  56آزمون گرفته شد و 
نفر به عنوان نمونه آماری به روش در دسترس انتخاب و آماده همکاری شدند و سرپس بره صرورت 

نفره آزمایش و گواه تقسیم گردیدند.یرش کلی این پژوهش، شبه آزمایشری  20تصادفی به دو گروه 



 
 9                                     استرس و عملکرد شغلی مللمان ثیر دوره آموزشی مدیریت استرس بر میزانأتبررسی 

هرا است، پس از انتخاب گروه نمونه و انتخاب تصادفی آن 1با پیش آزمون و پس آزمون با گروه گواه

جلسه بررای  10های آزمایش و گواه، تقسیم شدند. برنامه آموزش مدیریت استرس به مدت به گروه

پرس  گروه آزمایش به اجرا درآمد به منظور مقایسه اثر این مداخله از هرر دو گرروه پریش آزمرون و

آزمون بلمل آمد. جامله آماری پژوهش شامل کلیه افرادی اسرت کره محقرق بره بررسری موضروع 

 باشد ها علاقمند  میخاصی روی آن

 ابزار گردآوری ایلاعات 

 (HSE). پرسشنامه استرس شغلی 1

های مربوط به کرار یراحری شرده اسرت. بررای پرسشنامه استرس شغلی به منظور سنجش استرس

 ان دهنردهی این پرسشنامه از چنردین روش اسرتفاده شرده اسرت. نترایج همچنرین نشرارزیابی روای

 HSEهای پرسشرنامه هرای اسرتخرا  شرده از تحلیرل عراملی و گویرههمبستگی قوی بیان عامل

های نقرش، ارتبراط، به ترتیب بررای حیطره 22/0، 85/0، 87/0، 63/0، 75/0، 73/0، 92/0)

  روش نیرز توسر ترل، تقاضا، تغییرت( بود. اعتبار پرسشرنامهحمایت مسئولین، حمایت همکاران، کن

سشنامه استرس بود. نتیجه آن که پر 65/0و  78/0آلفای کرونباخ و روش دونیمه کردن به ترتیب 

باشرد )آزاد مررز آبرادی، ای روا و ملتبرر بررای بررسری اسرترس شرغلی  میپرسشنامه HSEشغلی 

1388 .) 

  . پرسشنامه عملکرد شغلی2

آزمون که در اصل یک مقیاس درجه بندی گرافیک بوده و برای ارزشریابی مردیران از عملکررد  این

کارکنان ساخته شده است . دارای دو فرم ارزشیابی  گروه مدیران و گروه کارکنان غیر مردیر اسرت. 

ود توانند زیردستان خپاترسون و همکارانش اظهار داشتند که به وسیله این پرسشنامه سرپرستان  می

( سراخته 1992(. این پرسشنامه توس  دونالد پاترسون )24را به یور دقیق و روش ارزشیابی کنند )

( ضریب پایایی این پرسشنامه را در نمونه دبیران مدارس متوسرطه 1383شده و منظری و شکرکن)

د. انرگرزارش داده 84/0پسرانه اهواز با استفاده از فرمول اسپیرمن برراون و روش تصرنیف ملرادل 

همچنین سنجش اعتبار این پرسشنامه را از یریق همبسته نمودن با نمرات شایسرتگی دو همبسرته 

 43/0و  36/0نمودن با گزارش درجه بندی کارکنان بدست آوردند که ضرایب حاصرل بره ترتیرب 

                                                 
1 - on- equivalent pretest- posttest control group design 
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( ضریب پایایی پرسشرنامه 1390ملنادار بودند. در پژوهش سقاییان ) >P 01/0است که در سطح 

 بدست آمد.  86/0عملکرد شغلی با روش آلفای کرونباخ 

 های آماریتحلیل

 

 زمایشآنترل و (: تجزیه و تحلیل آمار توصیفی مقایسه استرس شغلی و عملکرد شغلی در دو گروه ک1جدول)

از مقایسه نمرات استرس شغلی بدست آمده در مرحله پیش آزمرون و پرس آزمرون گرروه کنتررل و 

آزمایش به این نتیجه دست میرسیم که نمرات گروه کنترل از تغییر و کاهش اندکی برخوردارند حال 

ت شده است و ایرن تغییرر و آنکه میزان کاهش بالاتری در خصوص استرس شغلی گروه آزمایش ثب

کاهش مورد انتظار بوده است. در مورد نمرات عملکرد شغلی نیز در گرروه کنتررل تغییرر و افرزایش 

باشد در حالی که در مورد گروه آزمرایش تغییرر و افرزایش از میرزان مشاهده شده اندک و ناچیز  می

 بالاتری برخوردار است که این افزایش مورد انتظار بود.

 بودن توزيع متغيرها در جامعه نرمال 

اده راهره اسرتف اسرمیرنوف یرک -جهت بررسی نرمال بودن متغیرها در جامله، از آزمون کالموگروف

استرس شغلی  ریمتغ عیوزاستنباط کرد که ت نیتوان چن.  می2در  شده در جدول جیبراساس نتا شد.

 و عملکرد شغلی هر دو نرمال هستند.

  اآزمون ه تحلیل استرس شغلی عملکرد شغلی
 

 گروه کنترل

 پیش آزمون میانگین 65/106 50/31
 انحراف استاندارد 95/12 33/5 

 پس آزمون  میانگین 10/99 30/32
 انحراف استاندارد 47/12 78/5 

  پیش آزمون میانگین 55/108 90/31
 

 گروه آزمایش 

 انحراف استاندارد 86/13 76/3

 پس آزمون    میانگین 30/84 40/41

 انحراف استاندارد 54/9 95/1
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 اسمیرنوف جهت بررسی فرض نرمال بودن توزیع متغیرهای تحقیق -لموگروف( نتایج آزمون کا2جدول)

 های متغیرهای پژوهش بررسی فرض همگنی واریانس

هرای لروین جهت بررسی همگن بودن واریانس متغیرهای پژوهشی از آزمون برابری خطای واریانس

 یدهد با توجه به بالا بودن سطح ملنرادارنشان  می. 3در  شده در جدول  جینتااستفاده شده است. 

د ی و عملکرلها در مورد استرس شغانسیوار یها همگن بوده و فرض همگنانسیوار 05/0 یاز آلفا

 محقق شده است. شغلی
 . آزمون لوین برای بررسی فرض برابری واریانس ها3

 بررسی فرض همگنی رگرسیون متغیرهای پژوهشی 

ره ملنرادار باشرد د . اگر این آماشواستفاده  می Fجهت بررسی فرض همگنی رگرسیون از ملناداری 

 یون حمایت نمی کنند و باللکسها از فرض همگنی رگرسداده

 . نتایج آزمون همگنی رگرسیون در متغیر استرس شغلی4

 

 سطح ملناداری
 

Z متغیر  تلداد میانگین انحراف استاندارد  سمیرنوفا-کالموگروف 

 استرس شغلی 40 35/20 59/7 17/1 127/0

 یشغل عملکرد 40 25/8 73/4 96/1 11/0

 متغیر  Fنسبت  Df2 Df1 سطح ملناداری

 استرس شغلی 65/4 2 37 16/0

 یعملکردشغل 75/10 2 37 30/0

میانگین  Fمقدار سطح ملناداری
 مجذورات 

df  مجموع
 مجذورات

 متغیر  منبع تغییرات 

استرس  گروه 895/0 1 895/6 025/0 876/0
 نمره پیش آزمون  74/314 1 74/314 22/85 000/0 شغلی

 گروه × پیش آزمون  99/6 1 99/6 192/0 664/0
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 . نتایج آزمون همگنی رگرسیون در متغیر عملکرد شغلی5

دهد که مفروضه همگنی رگرسیون در اثرر تلراملی گرروه و نتایج در  شده در جدول فوو نشان  می

 های پژوهش محقق شده است.نمره پیش آزمون در متغیر

یررش  ن کاهش استرس شغلی مللمان شررکت کننرده در:آموزش مدیریت استرس بر میزا1فرضیه 

 مؤثر است.

 زمایش. تحلیل کواریانس تأثیر آموزش مدیریت استرس بر استرس شغلی در گروه کنترل و گروه آ6

مجذور  Fنسبت  سطح ملناداری
 میانگین 

درجه 
 آزادی

 جمع مجذورات 
 

 مدل تصحیح شده  34/3552 3 116/1184 25/33 000/0

 مدل جداشده 87/67 1 87/67 90/1 023/0

 پیش آزمون استرس 147/310 1 147/310 52/87 000/0

 گروه 214/139 1 214/139 557/3 017/0

 خطا 248/1448 37 142/39  

 کل 000/302052 40   

 H1ن در ناحیره میباشد یلنی آماره آزمو α=05/0وکوچکتر از  =sig 000/0با توجه به اینکه مقدار

 .گرددیمکه همان ادعای محقق میباشد پذیرفته  H1رد میشود و H0,لذا فرضیه قرار میگیرد 

در یررش  : آموزش مدیریت استرس بر میزان افزایش عملکرد شغلی مللمان شررکت کننرده2فرضیه

 مؤثر است

سطح 
 ملناداری

میانگین  Fمقدار
 مجذورات 

df متغیر  منبع تغییرات  مجموع مجذورات 

 عملکردشغلی گروه 31/31 1 31/31 11/2 155/0

 نمره پیش آزمون  73/116 1 73/116 88/7 008/0

× پیش آزمون  04/19 1 04/19 28/1 264/0
 گروه 
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 .تحلیل کواریا نس تأثیر آموزش مدیریت استرس بر عملکرد شغلی در گروه کنترل و گروه آزمایش7

 

 H1ن در ناحیره میباشد یلنی آماره آزمو α=05/0وکوچکتر از  =sig 002/0با توجه به اینکه مقدار

 .یگرددمکه همان ادعای محقق میباشد پذیرفته  H1رد میشود و H0قرار میگیرد ,لذا فرضیه 

ان مررد و : تأثیر دوره آموزش مدیریت استرس بر میزان کاهش استرس شغلی در مللمر3فرضیه

 کنند متفاوت است.ز آموزش استفاده  میزن که ا

 کاهش استرس شغلی . تحلیل کوواریانس برای بررسی تاثیر وضلیت جنسیت بر8

وکاهش استرس  نتایج بدست آمده از تحلیل کواریانس تأیید کننده وجود رابطه ملنی دار بین وضلیت جنسیت

کوچکتر است پس باید گفت :  05/0با توجه به اینکه سطح ملناداری که از آلفای شغلی بود 
باشد، تأیید شده است. نتایج در سطح که همان فرضیه محقق  می H1ردشده و فرض H0فرض
 دهد.درصد، تأثیر مثبت و ملنی دار جنسیت بر میزان کاهش استرس شغلی را نشان می 95ایمینان 

درجه  مجذور میانگین  Fنسبت  ریسطح ملنادا
 آزادی

  جمع مجذورات 

 مدل اصلاش شده  01/268 3 33/89 98/5 002/0

 مدل جداشده 29/496 1 29/496 26/33 000/0

 گروه 01/91 2 50/45 050/3 000/0

پیش آزمون  86/168 1 86/168 31/11 002/0
 عملکرد 

 خطا 062/543 37 677/14  

 کل 000/64326 40   

سطح  میزان اثر
 ملناداری

مجذور  Fنسبت 
 میانگین 

درجه 
 آزادی

جمع 
 مجذورات 

 

 مدل اصلاش شده  814/3474 2 40/1687 77/42 000/0 003/0

 مدل جداشده 352/3 1 352/3 885/24 000/0 402/0

پیش آزمون استرس  87/127 1 87/127 24/3 000/0 004/0
 شغلی 

 گروه  284/0 1 284/0 109/2 002/0 054/0

 خطا 984/4 36 135/0   

 کل 000/17 40    
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 رس شغلی و عملکرد مللمان رابطه وجود دارد.: بین میزان است4فرضیه

 . نتیجه آزمون همبستگی پیرسون استرس شغلی و عملکرد مللمان 9جدول 

 

 دار می باشدملنی 01/0همبستگی در سطح 

جه به ( باتوR=874/0دهد، ضریب همبستگی مشاهده شده )همانگونه که جدول بالا نشان  می

و نتیجه  شوداست پس فرض صفر رد می 01/0( وکمتراز = 004/0pاینکه سطح ملنی داری آن)

جود ولناداری ی و عملکرد مللمان رابطه میر یلنی استرس شغلشود که بین این دو متغگرفته  می

گی بالایی است از همبست1شود و چون ضریب همبستگی نزدیک بهدارد و فرضیه تحقیق تأیید  می

 برخوردار است.

 : سابقه تدریس در میزان استرس شغلی مللمان مؤثر است.5فرضیه

 برای بررسی تاثیر سابقه بر استرس شغلی  ANOVA. نتیجه آزمون 10جدول 

مجموع   
 مجذورات

میانگین  درجات آزادی
 مجذورات

نسبت 
F 

سطح 
 ملناداری

استرس 
 شغلی
 

/969 000/56 2 000/112 بین گروهی
0 

063/0 

/100 درون گروهی
2139 

37 81/57   

/100 جمع 
2251 

39    

ای اسرترس گردد عدد ملنی داری مربوط به دست آمرده بررهمانطور که در جدول فوو مشاهده می

ود. شرباشد که این بدان ملناسرت کره فررض صرفر رد نمریبیشتر می05/0لی از سطح خطای شغ

 شده است. توان نتیجه گرفت که سابقه بر استرس موثر نیست و فرضیه تحقیق ردبنابراین می

 

  استرس شغلی عملکرد مللمان 

874/0** 

004/0 

1 
 

 استرس شغلی همبستگی پیرسون
 درجه ملناداری)دوسویه(

1 

 
874/0** 

004/0 

 عملکرد مللمان همبستگی پیرسون
 ی)دوسویه(درجه ملنادار
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 بحث و نتيجه گيری

شرغلی  آموزش مدیریت اسرترس برر میرزان کراهش اسرترس در مورد فرضیه اول که عبارت بود از

ی برین ملنری دار ها نشان داد که رابطرهلمان شرکت کننده در یرش مؤثر است. نتایج تحلیل دادهمل

یش( روه آزمراآموزش و استرس شغلی مللمان وجود دارد. و مللمران برخروردار از دوره آموزشری )گر

اند. ارش دادهنسبت به مللمان گروه گواه پس از یی دوره آموزشی در پس آزمون استرس کمتری گز

زشری ضرمن هرای آمو( نیز نشان داده است که برگرزاری دوره25( و )16(، )10حقیقات گذشته )ت

و  ی مللمرانخدمت مدیریت استرس و آموزش راهبردهای مقابله با آن در کاهش میزان استرس شغل

ی هاست یافتهانان شده آمنابع و علائم فیزیولوژیکی آن بسیار مؤثر بوده اند و منجر به بهبود کارایی 

 کند. پژوهش حاضر نیز این مطالب را تأیید می

در صرورتی  باشد. البتره ایرن مطلربهای آموزشی، یکی از عوامل کاهش استرس میآموزش و دوره

س یریت اسرترهای کاهش یا مدصادو است که دوره آموزشی مورد نظر متناسب با شغل باشد. دوره

هرایی هچنرین دور اغل یراحی شوند. ملمرولا  درهایی هستند که بایستی متناسب با مشاز جمله دوره

داده   هرای آرام سرازی، بره افرراد آمروزشکنترل هیجان و عوایرف و احساسرات و همچنرین روش

های مشکل آفرین برآیند. در نتایج حاصرل از ایرن پرژوهش شود تا افراد بتوانند از عهده موقلیتمی

یجره )مللمران( مروثر بروده اسرت. نتهرا در کراهش اسرترس کارکنران مشخص شده که ایرن دوره

 باشد( نیز منطبق بر این یافته  می20( و )6(، )5پژوهش)

 کرد آموزش مدیریت استرس برر میرزان افرزایش عملکررد شرغلیدر مورد فرضیه دوم که بیان  می

زمایش و های آروهها نشان داد که بین گمللمان شرکت کننده در یرش مؤثر است. نتایج تحلیل داده

ه کت در دورداری وجرود دارد یلنری مللمران پرس از شرره در میزان عملکرد شغلی تفاوت ملنریگوا

 اند.آموزشی مدیریت استرس میزان عملکرد بالاتری را گزارش داده

سطوحی از استرس ممکن است به بهتر شدن عملکرد کاری کمک کند . وقتی استرس وجود نداشته 

شوند . چنان که استرس افزایش پیدا کند عملکرد بره سرمت باشد کارکنان دچار تنبلی و کسالت می

کننرد. ها را پیردا مریرود و کارکنان آمادگی ذهنی و روانی بالایی برای رویارویی با چالشبهبود  می

اگر مقدار استرس از سطح بهینه فراتر رود تقاضراها از توانرایی کارکنران بیشرتر و در نتیجره سرطح 

پژوهش حاضر از آنجا که در گروه نمونه اکثر افراد با میزان استرس برالا  کند.درعملکرد افت پیدا می
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ترر آمردن میرزان ی مدیریت استرس، با پائینبودند ) از سطح بهینه بالاتر(، لذا پس از گذراندن دوره

 استرس شغلی آنان، بالطبع میزان عملکرد بالاتری برای آنان ثبت شده است. 

در  ن کاهش استرس شغلیتأثیر دوره آموزش مدیریت استرس بر میزانمود که فرضیه سوم بیان  می

شود کره یمکنند متفاوت است. از نتایج تحقیق استنباط مللمان مرد و زن که از آموزش استفاده  می

وره آموزشری ثیر این داند و میزان تأزنان به دوره آموزشی و مدیریت استرس بهتر و بیشتر پاسخ داده

 الا بیشتر از تأثیر آن روی مردان استرس بالا بوده است. روی زنان استرس ب

وس  ایشان کره تباشد در پژوهش انجام شده (، مغایر می26این نتیجه با نتیجه حاصل از پژوهش )

ه تفاوت کنندیینروی مللمان زن و مرد شهرستان لردگان انجام شد. بیان گردید که عامل جنسیت تل

یرل ایرن دو گروه آزمرایش و کنتررل نبروده اسرت و یکری از دلادرمیزان کاهش یافتن استرس در 

 و جرنس ازدهمسانی یکسان بودن منابع استرس در بین مللمان زن و مرد و اسرتفاده همسران هرر 

 آموزش ایمن سازی برای مقابله با استرس ذکر شده است. 

ای ررعایت نظم بر : توان نتیجه پژوهش حاضر را اینگونه تفسیر کردبا توجه به مطالب بیان شده می

 ه آموزشریشرکت در جلسات و اجرای تمرینات و تکالیف موجب شرد کره در نهایرت زنران از برنامر

 لد مادیات شغلبردان به استفاده بهینه بیشتری داشته باشند. نیز با توجه به اینکه نتیجه شد ،بیشتر م

دهرای مهرار هرا و راهبرکردنرد اجررای تکنیرکزا نگاه مریو در آمدزایی آن به شکل عامل استرس

 ها داشته است.زای آنتری در از بین بردن منبع استرسرنگاسترس نقش کم

ه گوید بین میزان استرس شغلی و عملکرد مللمان شررکت کننرده در یررش رابطرفرضیه چهارم  می

س سرتراو متغیر دوجود دارد.با توجه به نتایج حاصل از آزمون همبستگی پیرسون نتیجه شد که بین 

ریب و چرون ضر شرودشغلی و عملکرد مللمان رابطه ملنا داری وجود دارد و فرضیه تحقیق تأیید می

 باشد. همبستگی نزدیک به یک است از همبستگی بالایی برخوردار می

ابطره های انجام شده در خار  از کشرورکه در زمینره رنتایج حاصل از این پژوهش با برخی پژوهش

ه رابطره ده است کرشادند مطابقت ندارد. در تلدادی از این تحقیقات بیان استرس با عملکرد انجام د

د، دارای عملکررد های بالا و پایین افراوارونه است یلنی در استرس Uاسترس با عملکرد به صورت 

 خوبی نیستند ولی در وضلیت متلادل عملکرد افراد زیاد است. 
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( 1386وودی)انجرام شرد از جملره پرژوهش دا اما نتایج این پژهش با تحقیقاتی که در داخل کشور

ر باشرد. دی(، که با هدف تلیین عوامل مؤثربر عملکرد شغلی مللمان صورت گرفت همخوان مر27)

یی، نی، کراراداخل کشور رابطه استرس با پیشرفت تحصیلی دانش آموزان، رضایت شغلی، جو سرازما

ن لکوس بیاملکرد شغلی به صورت ماثر بخشی و همچنین رابطه استرس شغلی با رضایت شغلی و ع

 شده است.

ننده کان شرکت در مورد فرضیه پنجم برای بررسی تأثیر سابقه تدریس در میزان استرس شغلی مللم

دد عرگردد که یمگروهی استفاده شده است. مشاهده گروهی و دروندر یرش از تحلیل وارریانس بین

یرن بردان باشد کره ابیشتر می 05/0خطای  ملنی داری به دست آمده برای استرس شغلی از سطح

 سترس مؤثر نیتوان نتیجه گرفت که سابقه برمیزان استشودو میملناست که فرضیه تحقیق رد می

حاضر  لجامله در حا داری بر تنیدگی مللمان ندارد.دهد که تجربه تدریس تأثیر ملنینتایج نشان می

دریس بررای بطه با ترنابع نوینی از تنیدگی را در راو با تحولات گوناگون و نیازهای جدید آموزشی م

ش ترر شی چیزی بریدهد که نیازهای جدید و تغییرات نظام آموزآورد و نشان میمللمان به وجود می

ژوهش اصله از پرحخواهد. نتیجه پژوهش حاضردر این مورد با نتیجه از تجریه تدریس از مللمان می

 (، همخوانی دارد. 28)
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