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چكيده
 رفتاري بر الگوهاي -ي شناختي استرس به شيوهدر پژوهش حاضر، اثربخشي آموزش مديريت

جامعه آماري پژوهش حاضر شامل كليه . رار گرفتو استرس شغلي مورد بررسي قA رفتاري تيپ 
به صورت )  درصد كل جامعه10حدود ( نفر از آنها 500شركت صنعنتي بود كه تعداد كيكاركنان

 مورد بررسي قرار گرفتند و از بين Aتصادفي انتخاب شدند و بر اساس پرسشنامه تيپ شخصيتي 
بود، به طور تصادفي از ميانگين از يك انحراف معيار  آنان بالاتر يافرادي كه در اين پرسشنامه، نمره

ابتدا در دو گروه پيش آزمون .  نفر انتخاب شدند و در دو گروه آزمايش و گواه گمارده شدند30تعداد 
مديريت استرس  جلسه 10 و استرس شغلي اجرا شد و سپس به گروه آزمايش  Aتيپدو پرسشنامه 

پس از اعمال مداخله آزمايشي، بار ديگر از طريق . ه شد رفتاري آموزش داد-ي شناختيبه شيوه
 و استرس شغلي، گروه آزمايش و گواه مورد بررسي قرار  Aهاي الگوهاي رفتاري تيپپرسشنامه
-ي شناختي استرس به شيوهنتايج تحليل كوواريانس چند متغيري نشان داد كه آموزش مديريت. گرفت

 و كاهش استرس شغلي در كاركنان شركت صنعتي مؤثر  Aرفتاري در اصلاح الگوهاي رفتاري تيپ
.بوده است

، استرس شغليAرفتاري، الگوي رفتاري تيپ - مديريت استرس شناختي:كليد واژگان
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مقدمه

زندگي شهرنشيني و پيشرفت تكنولوژي همراه با افزايش جمعيت و نياز به انجام به موقـع                

از ). 2002،  ١جانـسون (شر امروزي شـده اسـت       و سريع امور، باعث افزايش رقابت جويي در ب        

هـاي جـسماني بـدن تـأثير        توانند بر كـنش   ساليان پيش عقيده بر اين بوده كه حالات رواني مي         

بگذارند و اين امر توجه بسياري از متفكران را، حتي در زمان يونان باستان، به خود جلب كـرد                  

 شـادي،  كـرد؛ دمـدمي مـزاج كـه بـا     به چهار مزاج در بدن توصـيف         خلق را با توجه      2و بقراط 

صفراوي مزاج كه با جوشي، بلغمي مزاج كه با كندي و سودايي مزاج كه بـا غمگينـي همبـسته                    

يها به حـوزه   بعدها اين تلاش  ). 1382، ترجمه سيدمحمدي،    1920،  3به نقل از لاندين   (هستند  

صيتي بـه عنـوان    هاي تك بعدي پزشكي، تيپ شخ ـ     ها تسري يافت و تحت تأثير ديدگاه      بيماري

هـاي بـين    ها در نظر گرفته شد اگرچه اين ديدگاه با گـسترش حـوزه            يگانه علت برخي بيماري   

، تعديل شد و به اين شكل مطرح شد كـه           4 اجتماعي - رواني -اي و استقرار الگوي زيستي    رشته

 خطـي   يشناختي از آن دسته عواملي هـستند كـه رابطـه          تيپ شخصيتي و ديگر متغيرهاي روان     

ساز هاي شخصيتي زمينه  به بيان ديگر تيپ   . كنندها را تعديل مي   د اشاره در خصوص بيماري    مور

نيز بيـان   ) 2003 (5همچنين دنولت و پدرسون   ). 1385گنجي،  (بيماري هستند، نه علت بيماري      

كنند كه پژوهشگران شواهدي به دست آوردند مبني بر ايـن كـه بـين سـلامت و شخـصيت            مي

هـا و سـاختارهاي     دين گونه كه مشخص شد هر فرد بـا توجـه بـه ويژگـي              رابطه وجود دارد، ب   

. دهـد اي را نشان مـي زا رفتار و هيجان ويژه شخصيت خود، هنگام مواجه با رويدادهاي استرس      

هاي شخصيتي كه در طول     هاي ايجاد كننده بيماري، به مطالعه ويژگي      بررسي روانشناختي زمينه  

اي از  هـاي اخيـر عـده     با توجه به اين نكتـه طـي سـال         .  دارد زمان و موقعيت ثابت هستند، نياز     

انـد و   شناسي شخصيت و سلامت انجام داده      روان ياي در حوزه  پژوهشگران، تحقيقات گسترده  

. هاي شخصيتي گوناگون بوده است اين تحقيقات مطرح شدن تيپينتيجه

فتـاري، تحـت    ر–يكي از مـشهورترين الگوهـاي شخـصيتي        ) 1959 (6و روزنمن فريدمن

1- Johnson
2-  Hippocrates
3-  Lundin
4-  bio-psycho-social
5- Denollet & Pederson
6-  Fridman & Rosenman
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شناسي و روانپزشكي مطرح كردند، كه تاكنون مورد توجه فـراوان            را در روان   A/Bعنوان تيپ   

از نظر آنها سه    .  مستعد بيماري قلبي عروقي هستند     Aاز نظر ايشان افراد تيپ      . قرار گرفته است  

. خـورد يكمتر به چشم م ـB  وجود دارد كه در افراد تيپ Aالگوي رفتاري ويژه در افراد تيپ 

: اين سه الگوي رفتاري عبارتند از

نگراني افرطي در مورد وقت و زمان ) 1

هاجويي بالا و ميل به بهتر بودن از ديگران در تمام زمينهروحيه رقابت) 2

آمادگي خشم و خصومت) 3

حوصـلگي،  جويي، بـي اي از قبيل تكلم سريع، رقابت     با الگوهاي رفتاري ويژه    Aافراد تيپ   

زمـان  شي، پرخاشگري، خشونت نا به جا، احساس كمبود وقت شـديد و انجـام هـم               سخت كو 

نـشان  ) 1381(چلـسي و مدرسـي      همچنين روشن ). 1385گنجي،  (د  شونچند كار مشخص مي   

 از  B دارند در مقايسه با افراد تيپ شخـصيتي          Aدادند كه افرادي كه گرايش به تيپ شخصيتي         

تر به اضطراب، افسردگي و ناراحتي جسمي دچـار     يشسلامت روان كمتري برخوردارند و نيز ب      

تـرين  نشان دادند كه مهمتـرين و خطرنـاك       ) 1985(فريدمن، هال و هريس     روزنمن،  . شوندمي

در حال حاضر مشخص گرديده كـه ايـن عامـل           . ، پرخاشگري خصمانه است   Aجز رفتار تيپ    

، 1980( همچنـين ويليـامز     . عروقي است  -هاي قلبي به تنهايي بيش از هر عاملي مسئول بيماري       

نشان داد كه رفتار خـصمانه بـا مـسدود     ) 1381، ترجمه قراچه داغي،     1997وارد،  به نقل از سي   

تـوان گفـت كـه رفتارهـاي خـصمانه بـا            هاي قلب در ارتباط است و در نتيجه مي        كردن شريان 

از بيماري قلبي عروقي در رابطه هستند و كـساني كـه در شـاخص پرخاشـگري خـصمانه امتي ـ                  

آورند، چهار برابر بيـشتر     دست مي ه  كنند نسبت به كساني كه امتياز كمتري را ب        بالايي كسب مي  

) 1382، به نقل از سـمالپور،       1984 (1بيكر. در معرض خطر ابتلا به بيماري قلبي عروقي هستند        

بـه .  هيچ گونه تفاوت جنسيتي بين زن و مرد وجود ندارد          Aنشان داد كه براي بروز رفتار تيپ        

هـاي شـغلي و     طور اخص مشخص كرد كه هر دو جنس، هنگام ساعات طولاني كـار، تحـرك              

.دهند را نشان ميAهاي رفتار تيپ گرانه نشانههاي غيرحمايتتبادل

بيني خاصي كـه دارنـد بـه احتمـال بيـشتري دسـتخوش        صرفاً به سبب جهان   Aافراد تيپ   

1-  Baker
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 را A بگيريد كه آمادگي شخصيت تيـپ   براي مثال، شخصي را در نظر     . شونداسترس شغلي مي  

اند، و به همين    تواند ببيند كه ديگران در كار موفقيتي به دست آورده         او هيچ وقت نمي   . داراست

هاي در برابر استرس  . گيرددليل وي نيز مورد علاقه و حمايت هيچ يك از همكارانش قرار نمي            

تواند رفتـار خـود را      شود و كمتر مي   عادي محيط كار بيشتر از ديگران دچار رنج و ناراحتي مي          

به سبب نوع انتظاراتي كه در شغل خـويش دارد، از جملـه           . هاي كم خطر تطبيق دهد    با استرس 

هـا و برخوردهـاي ديگـران، بـيش از     تمايل شديد براي پيشرفت و نابردباري در برابـر دخالـت    

راس (شـود    چيره مي  آنطور مؤثر بر  گيرد و كمتر به     ديگران در معرض استرس شغلي قرار مي      

).1384پور، ؛ به نقل از خواجه1994و آلتماير، 

تحقيق در زمينه استرس شغلي و تأثير آن بر ديگر متغيرهاي بنيادي به دو دليـل از اهميـت                   

هـاي جـسماني،   نخست اينكه فشار رواني ناشي از كار منجر به آسـيب . اي برخوردار است ويژه

-بيماري زخم معده، فشار خون بالا، بيمـاري قلبـي         . شوداد مي رواني، شناختي و رفتاري در افر     

. تا حدودي ناشي از تجربه فشار روانـي اسـت        ... عروقي، ميگرن و حملات تنفسي مثل آسم و         

تواند به فـشار روانـي، احـساس خـستگي، اضـطراب و             در سطوح روانشناختي فشار رواني مي     

هاي ر را افزايش دهد و از طريق تأثير بر نگرش       و نهايتاً ميزان غيبت از كا     . افسردگي منجر گردد  

. وري و كيفيت كار را كاهش دهـد     شغلي مانند انگيزش، خشنودي و تعهد سازماني سطوح بهره        

اگر شغلي بيش از اندازه فشارزا شود، ممكن است كـاركن مجبـور بـه تـرك شـغل شـود و در               

هـاي شـغلي و نيـاز    بـود فرصـت  البته با توجه به كم. جستجوي كاري با فشار رواني كمتر باشد  

افراد به منافع ناشي از كار افراد حتي وقتي كه در شرايط كاري فشارزا هـستند كمتـر اقـدام بـه                      

).1390دميري، (كنند اما قصد ترك شغل را دارند ترك شغل مي

ها و و يا از ويژگي) استرس موقعيتي(تواند از عوامل محيطي عموماً استرس شغلي مي

در نظريه ) 1984 (1ديدگاه لازاروس. ناشي شود) استرس ذهني(خصي فرد هاي شخصوصيت

ي استرس شغلي اين است كه استرس شغلي از درك كاركن از اينكه اي خود دربارهمبادله

الگوهاي . شودبعضي از رخدادهاي محيط كار تهديدآميز و يا چالش برانگيز است حاصل مي

هنده پيشايندهاي متفاوت و چگونگي ايجاد فشار دمختلف فشار رواني شغلي در واقع نشان

. رواني شغلي در سازمان هستند

1- Lazarus
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نشان دادنـد كـه رفتـار       ) 1386، به نقل از آتش افروز،       1976 (1شكل، سون برگر و استاملر    

 اقتصادي در ارتباط اسـت، بـه طـوري كـه هـر چـه درآمـد                  -هاي اجتماعي  با موقعيت  Aتيپ  

هـاي  محـيط كـار و سـاختار ويژگـي        . گـردد  تشديد مـي   Aپ  شود، رفتار تي  اشخاص بيشتر مي  

. شـود  مـي  Aهاي تيـپ    آورد كه باعث بروز هر چه بيشتر خصلت       سازماني بستري را فراهم مي    

رقابت بالا در محيط كار، فراواني نيروي كـار، انجـام تكـاليف زيـاد در زمـان مـشخص شـده،                    

 را  Aآورند كـه الگـوي رفتـاري تيـپ          شرايطي را به وجود مي    ... گرانباري نقش، ابهام نقش و      

توانند باعث بروز استرس شغلي و كاهش رضايت شغلي در نيـروي كـار           كنند كه مي  تقويت مي 

 و دو جز مهم آن يعني اضطرار زماني و سخت           Aنشان داد كه بين تيپ      ) 2005 (2جمال. شوند

ت شـغلي،   رقابتي بودن و استرس شغلي با فرسودگي شـغلي، مـسايل سـلامتي، رضـاي              / كوشي

 و Aبـه طـوري كـه تيـپ         . تعهد سازماني و انگيزه بـراي مانـدن در شـغل رابطـه وجـود دارد               

3كيتـل . داري داشـتند  استرس شغلي با تعدادي از متغيرهاي وابسته مطـرح شـده ارتبـاط معنـي              

، استرس تجربـه شـده در كـار و علائـم اجتمـاعي و          Aبه بررسي ارتباط تيپ رفتاري      ) 1983(

 رفتـاري از  -پرداختند و به اين نتيجه مختلف، مـديريت اسـترس شـناختي    قلبي   باليني -زيست

 و استرس شغلي يـك ارتبـاط     Aاز طرف رسيدند كه بين تيپ       . اي برخوردار است  اهميت ويژه 

.قوي وجود دارد

 و اسـترس شـغلي، مـداخلات    Aبه منظـور كنتـرل و كـاهش پيامـدهاي الگـوي رفتـاري               

هـاي  رسد كه از بين مداخلات ديگر، محققان ديگري بـا روش          روانشناختي ضروري به نظر مي    

.  اسـت EMGها آموزش بـازخورد   اند، از جمله اين روش    متفاوتي سعي در اصلاح تيپ داشته     

در تحقيـق خـود بـه ارتبـاط بـين اثربخـشي آمـوزش بـازخورد         ) 1983 (4پريور،گودير و هولن 

EMG    هـاي رفتـاري  هـايي كـه داراي الگو   در كـاهش سـطوح تـنش در آزمـودني A   مـستعد

 ارزيـابي كردنـد،     )Bلگـوي رفتـاري     ا(هـا را نداشـتند      هاي قلبـي و افـرادي كـه نـشانه         بيماري

ي بالايي از آرامش بخشي را در طـول     جلسه آموزش ديدند، گروه بازخورد درجه      6ها  آزمودني

.اندآموزش نسبت به گروه كنترل به دست آورده

1-  Shekelle, Schoenburger, & Stamler
2- Jamal
3-  kittel
4- Prior, Goodyear, & Holen
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 بر اصول   A، در ارتباط با اصلاح تيپ رفتاري        1ي رفتار - مديريت استرس شناختي   آموزش

:باشدزير متكي مي

كاهش و كنترل رفتارهايي كه فوريـت زمـاني دارنـد، ماننـد تنـد خـوردن، تنـد راه رفـتن و                     ) 1

اي هاي چند مرحلهفعاليت

هـاي  هـاي رقـابتي و در موقعيـت       بروز كمتر رفتار پرخاشگرانه مثلاً در ترافيك، در موقعيـت         ) 2

اجتماعي كشمش 

اي خصمانه كاهش تنش عضلاني و بيان چهره) 3

هاي خصمانه نسبت به خود و ديگرانتغيير نگرش) 4

بهبود توانايي و مهارت براي آرامش بخشي ) 5

هاي حل مسئلههاي اجتماعي مثبت نظير دقت، گوش دادن فعال و مهارتبهبود مهارت) 6

افزايش قدرت تحمل و پذيرش ديگران) 7

).1994 و همكاران، 2بارل(گر تقا و رشد افكار خود بهبود بخش و خود تقويتار) 8

-برنامه مديريت استرس شناختي   ) 1978 (٣راسكيس، اسپواك، سوركيس، كوهن و گليمان     

هر دو روش به كاهش معنـاداري  ).  جلسه هفتگي14(رفتاري را با روان درماني مقايسه نمودند    

د اما مديريت استرس گروهي بهتر از روان درمـاني گروهـي   در فشار و فوريت زمان منجر شدن      

 به منظـور  A براي جمعيت داراي تيپ    ٤آموزش مديريت اضطراب  . پيشرفت افراد را حفظ كرد    

. شـود  و براي كاهش پاسخ به اضطراب آنها به كـار بـرده مـي          Aكاهش فراواني رفتارهاي تيپ     

AMT        هـاي شخـصي اضـطراب و اسـتفاده از           شامل آموزش به افراد به منظور شناسايي نشانه

تجسم عضلاني و تجسم ذهني براي كاهش اضطراب قبل از آنكه اين اضطراب به يك مـشكل                 

).1987، 5، به نقل از كلي و استون1977سوين، (عمده تبديل شود 

با توجه به نتايج مطالعاتي كه به آنها اشاره شد، به دو دليل بررسي مسأله حاضـر در قالـب                    

زم دانسته شد، ابتدا اين كه ضرورت انجام تحقيقات اصـلاحي و درمـاني بـراي                يك پژوهش لا  

1- cognitive-behaviorl stress management
2-  Burell
3-  Roskeis, Spevack, Surkis, cohen, & Gliman
4-  Anxiety Management Ttraining (AMT)

5-  Kelly & Stone
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تواند نقش مفيدي در سلامت جسماني، روانـي و شـغلي آنهـا داشـته باشـد و        مي Aافراد تيپ   

شود و دوم اين كه در كـشور مـا چنـين    متعاقباً كاهش استرس شغلي را در محيط كار باعث مي      

ي مـا مـورد    رويكردهاي اجرا شده در خارج كـشور در جامعـه    تحقيقي انجام نشده، لازم است    

.بررسي قرار گيرد

ي  مديريت استرس به شـيوه  آموزشبنابراين، پژوهش حاضر در پي اين مسأله است كه آيا           

 و استرس شغلي در كاركنان يـك شـركت صـنعتي           Aرفتاري بر الگوي رفتاري تيپ      -شناختي

؟خوزستان مؤثر استدر استان 

اي پژوهشهفرضيه

باعث اصلاح الگوي رفتاري تيپ  رفتاري –شناختي گروهي مديريت استرس به شيوه آموزش-1

.شود ميك شركت صنعتي در استان خوزستاني و استرس شغلي كاركنان Aشخصيتي 

 رفتاري باعث اصلاح الگوي رفتاري تيپ – گروهي مديريت استرس شناختيآموزش- 1-1

. شود ميت صنعتي در استان خوزستانك شركيدر كاركنان A شخصيتي 

 رفتـاري باعـث كـاهش اسـترس شـغلي در            – گروهي مديريت استرس شـناختي     آموزش-2-1

.شود ميك شركت صنعتي در استان خوزستانيكاركنان 

روش

گيريي آماري، نمونه و روش نمونهجامعه

 در  ر اهـواز  يك شركت صـنعتي در شـه      جامعه آماري اين پژوهش شامل كليه كاركنان مرد         

اي گيـري تـصادفي مرحلـه     در اين پژوهش ابتدا با استفاده از روش نمونـه         . باشد مي 1390سال  

از كاركنـان سـتادي و توليـدي شـركت بـر اسـاس              )  درصـد كـل جامعـه      10( نفـر    500تعداد  

 مورد بررسي قرار گرفتند، سپس با توجه به نمرات افراد در ايـن     Aي تيپ شخصيتي    پرسشنامه

)  نفـر  96(بـود   از ميـانگين     آنها بالاتر از يك انحراف معيار        ي از بين كساني كه نمره     پرسشنامه،

 نفر به صورت تصادفي انتخاب گرديد و به صورت تصادفي در دو گـروه آزمـايش و            40تعداد  

لازم به ذكر است كه با توجه به افت آزمودني در دو گروه آزمايش و گـواه                 . گواه گمارده شدند  

. نفر در هر گروه انجام شد15ي بر اساس هاي نهايتحليل



)1يشماره،1391ستانبهار و تاب،3-19سالچهارم،يدوره(اهوازچمرانشهيددانشگاهشناختيروانآوردهايدستمجله 182

ابزار پژوهش

، Aدر ايـن پـژوهش بـراي ارزيـابي تيـپ شخـصيتي           .  Aپرسشنامه تيپ شخـصيتي     ) 1

روايي آن براي جامعه    ) 1374(مكوندي، دباغ و نيكفر     ،اي كه توسط نجاريان    ماده 24پرسشنامه  

، سـمي  Aدو عامل تيپ شخصيتي اين پرسشنامه داراي . ايراني محاسبه شده است، به كار رفت     

. باشدو غيرسمي مي

پايايي اين پرسـشنامه را بـا اسـتفاده از دو روش بازآزمـايي و      ) 1374(نجاريان و همكاران    

 و  TA1ضرايب پايـايي بـا اسـتفاده از روش بازآزمـايي، بـراي              . آلفاي كرونباخ محاسبه كردند   

TA2    آلفـاي كرونبـاخ بـراي         بوده و با استفاده از روش      89/0 و   91/0 به ترتيب TA1  ،8/0  و 

، ضـرايب   )1385(همچنين در تحقيقي توسط سـمالپور       .  گزارش شده است   TA2  ،59/0براي  

ــاخ  ــاي كرونب ــراي  8/0آلف ــايي ب ــب TA2 و TA1 و ضــرايب بازآزم ــه ترتي 87/0 و 91/0 ب

)001/0=P (         گزارش شده است و در تحقيق صفي خاني)ضرايب پايايي بـا اسـتفاده از       ) 1388

53/0 و   78/0،  65/0 به ترتيـب     TA2 و   TAQ  ،TA1 كل   يوش آلفاي كرونباخ، براي نمره    ر

در پژوهش حاضر ضـرايب پايـايي بـا اسـتفاده از روش آلفـاي كرونبـاخ، بـراي                   . به دست آمد  

TA1 ،TA2 به دست آمد92/0 و 82/0، 88/0 و كل پرسشنامه به ترتيب  .

 اين پرسـشنامه از اجـراي همزمـان آن بـا      ييبراي ارزيابي روا  ) 1374(نجاريان و همكاران    

، )57/0 (2، پرسـشنامه شخـصيتي آيزنـك      )72/0 تا   21/0بين   (1پرسشنامه چند وجهي مينه سوتا    

استفاده كردنـد كـه نتـايج بـه     ) 49/0(4Aو مقياس براي تيپ ) 3A)38/0پرسشنامه رفتار تيپ    

خـاني  چنـين، در تحقيـق صـفي   هم. باشد قابل قبول اين پرسشنامه مي ييدست آمده نشانگر روا   

5براي بررسي روايي، مقياس مزبور به طور همزمان با دو خرده مقياس روان رنجـوري              ) 1388(

داده شده كه نشان داد كـه بـين   )  نفر50( در پرسشنامه عاملي نئو به گروه نمونه     6و برون گرايي  

وجـود  ) >001/0P(دار  و معنـي  ) r=5/0( همبستگي مثبت    N و خرده مقياس     Aنمره كل تيپ    

و ) r=61/0( همبـستگي مثبـت      N و خـرده مقيـاس       TA1همچنين بـين خـرده مقيـاس        . دارد

1-  Minnesota Multiphosic Personality Inventory (MMPI)
2-  Eysenck personality Questionnoire (EPQ)
3-  Type A Behavior Questionnaire (TA)
4-  Type A Validity scale (TAVS)
5-  Neurosis
6-  extravertsion
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. وجود دارد) >001/0P(دار معني

در اين پژوهش جهت سنجش استرس شغلي از پرسـشنامه          . پرسشنامه  استرس شغلي   ) 2

براي ) 1390(ي  اين مقياس اولين بار توسط دمير     . استفاده شده است  ) 1983 (1پاركر و دكوتيس  

 مـاده  13ايـن مقيـاس داراي   . تعيين عوامل فشارزاي سازماني ترجمه، تنظيم و اجرا شده اسـت         

بـه آن پاسـخ داده      ) از كاملاً مخالفم تا كـاملاً مـوافقم       (اي   درجه 5است كه بر روي يك مقياس       

ب مربوط  اضطرا" و   "2فشار زماني "در اين پرسشنامه فشار رواني شغلي داراي دو بعد          . شودمي

در تحقيقات متعددي از اين پرسشنامه براي سنجش فشار رواني شـغلي اسـتفاده            .  است "3شغل

؛ جمـال و    1390؛ به نقل از دميـري،       2004،  5؛ گليزر، استتز و زسو    2007،  4مثلاً  نير  (شده است   

). 7،2010وو و چن1992؛6بابا

. انـد  ذكر نمـوده   85/0نباخ  پايايي كلي اين مقياس را با روش آلفاي كرو        ) 2010(وو و چن    

نيز پايايي كلي اين مقيـاس را در مطالعـات        ) 1390، به نقل از دميري،      2004 ( و همكاران  گليزر

پايـايي دو بعـد ايـن    ) 1983(پـاركر و دكـوتيس     . انـد  گزارش كـرده   91/0 تا   78/0مختلف بين   

راي بعد اضـطراب مـرتبط    و ب86/0مقياس را با استفاده از آلفاي كرونباخ براي بعد فشار زماني    

بـا  ) 1390(ضرايب پايـايي ايـن پرسـشنامه در پـژوهش دميـري             .  ذكر شده است   74/0با شغل   

 و پايايي كلي    82/0، براي بعد اضطراب     83/0استفاده از روش آلفاي كرونباخ براي فشار زماني         

اسـتفاده از   ضرايب پايايي اين پرسشنامه در پژوهش حاضر با         .  محاسبه گرديد  90/0اين مقياس   

 و پايـايي كلـي ايـن        80/0، بـراي بعـد اضـطراب        86/0روش آلفاي كرونباخ براي فشار زماني       

. به دست آمد88/0مقياس 

 اين پرسشنامه را از طريق همبسته كردن با يك سؤال كلي            يرواي) 1983(پاركر و دكوتيس    

 سؤال كلي محقـق      سازه از يك   ييجهت تعيين روا  ) 1390(در تحقيق دميري    .  ذكر كردند  54/0

اي از  درجه7كرد بر روي يك مقياس    پاداش را بازنمايي مي   -ساخته كه ميزان عدم تعادل تلاش     

1- Parker & Decotiis
2-  feelings of being under substantial time pressure
3-  job-related feelings of anxiety
4-  Neir
5-  Glazzer, Stetz, & Izsu
6-  Jamal & Baba
7-  Wu & Chen
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 بـه دسـت آمـده       68/0،  يـي استفاده گرديد و ضـريب روا     ) كاملاً موافق  (7تا  ) كاملاً مخالف  (1

ان  سازه از يك سؤال كلي محقق سـاخته كـه ميـز         يي حاضر جهت تعيين روا    يدر مطالعه . است

كـاملاً   (1اي از  درجـه 7كـرد بـر روي يـك مقيـاس     پاداش را بازنمـايي مـي     -عدم تعادل تلاش  

. به دست آمده است74/0، ياستفاده گرديد كه ضريب رواي) كاملاً موافق (7تا ) مخالف

رفتاري- مديريت استرس شناختيآموزشي مداخله

هش اسـتفاده شـده     رفتاري مـديريت اسـترس كـه در ايـن پـژو           - گروهي شناختي  آموزش

- مـديريت اسـترس شـناختي      آمـوزش اي است كه برگرفته از       دقيقه 90ي   جلسه 10مشتمل بر   

، ترجمه آل محمد، جوكار و طاهرنشاط دوست،        2007 (، ايرونسون و اشنايدرمن   رفتاري آنتوني 

:باشدمحتواي جلسات به صورت زير مي. است) 1388

، درك تعريـف اسـترس و       Aتي و رفتاري    شامل آشنايي، معرفي الگوي شخصي    : جلسه اول 

آموزش آرميدگي عضلاني

زاها، درك اهميـت آگـاهي در مـديريت اسـترس، انجـام             شامل معرفي استرس  : جلسه دوم 

بدني و ادامه آموزش آرميدگي عضلاني-تمرينات تصويرسازي و بررسي ذهني

رين ارتباط افكـار    ادگيري فرايند ارزيابي و تم    يارتباط بين افكار و احساسات،      : جلسه سوم 

و احساسات

شناسايي تفكرات منفي و تحريفات شناختي: جلسه چهارم

شناسايي خودگويي منطقي و غيرمنطقي و تمرين جايگزيني افكار منطقي: جلسه پنجم

مديريت زمان: جلسه ششم

گيريحل مسئله و تصميم: جلسه هفتم

مديريت خشم: جلسه هشتم

فردي و تمرين ارتباط ابرازگرايانههاي بين يادگيري سبك: جلسه نهم

مرور كل برنامه و ايجاد يك برنامه مديريت استرس شخصي: جلسه دهم

طرح تحقيق

گـروه بـا "آزمـون پـس –آزمـون پـيش "ميـداني   -طرح پژوهش حاضر از نـوع آزمايـشي       

.استكنترل



185...رفتاري بر الگوي-ي شناختياثربخشي درمان مديريت استرس به شيوه

هاي پژوهشافتهي

 دو گروه را در  Aفتاري ميانگين، انحراف معيار، كمترين و بيشترين نمره تيپ ر1جدول 

.دهدش آزمون و پس آزمون نشان مييپ

 كاركنان در مراحل پيش آزمون و پس آزمـون بـه    Aهاي آمار توصيفي تيپ رفتاريشاخص. 1جدول 

تفكيك گروه
شاخص

متغير
ميانگينمرحلهگروه

انحراف
معيار

حداقل
نمره

حداكثر
نمره

06/4534/33950پيش آزمون
گروه آزمايش

93/2828/32234پس آزمون
53/4406/43951پيش آزمون

Aتيپ رفتاري 
گروه كنترل

4533/33950پس آزمون

هاي تيپ شود، ميانگين و انحراف معيار نمره مشاهده مي1همان طور كه در جدول 

، 34/3 و 06/45هاي گروه آزمايش، در مرحله پيش آزمون به ترتيب برابر  آزمودنيAرفتاري 

هاي آماري براي گروهاين شاخص. باشد مي28/3 و 93/28در مرحله پس آزمون به ترتيب 

45 و در پس آزمون به ترتيب برابر 06/4 و 53/44كنترل در مرحله پيش آزمون به ترتيب برابر 

.باشد مي33/3و 

روه را در  ميانگين، انحراف معيار، كمترين و بيشترين نمره استرس شغلي دو گ2جدول 

.دهدپيش آزمون و پس آزمون نشان مي

هاي استرسشود، ميانگين و انحراف معيار نمره مشاهده مي2همان طور كه در جدول 

 و در79/3 و 40/46هاي گروه آزمايش، در مرحله پيش آزمون به ترتيب برابر شغلي آزمودني

احل پيش آزمون و پـس آزمـون بـه          هاي آمار توصيفي استرس شغلي كاركنان در مر       شاخص.  2جدول  

تفكيك گروه
شاخص

متغير
ميانگينمرحلهگروه

انحراف
معيار

حداقل
نمره

حداكثر
نمره

40/4679/33651پيش آزمون
گروه آزمايش

46/2908/42336پس آزمون
26/4567/33951پيش آزمون

استرس شغلي
گروه كنترل

4756/33951پس آزمون
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هاي آماري براي گروه كنترلاين شاخص. باشد مي08/4 و 46/29حله پس آزمون به ترتيب مر

 و 47 و در پس آزمون به ترتيب برابر 67/3 و 26/45در مرحله پيش آزمون به ترتيب برابر 

.باشد مي56/3

هاي پژوهشهاي مربوط به فرضيهافتهي

ها و ، مفروضه همگني واريانسهاي پژوهشهاي مربوط به فرضيهقبل از تحليل داده

.همگني رگرسيون مورد بررسي قرار گرفت

 بين متغيرهاي لوينها با استفاده از آزمون آزمون همگني واريانس:هاهمگني واريانس

 مربوط به آزمون لوين براي  Fپژوهش در دو گروه آزمايش و كنترل انجام شد كه مقدار

 است كه در 709/0 و 063/0 ترتيب برابر با  و استرس شغلي بهAمتغيرهاي تيپ رفتاري 

دهد كه بين واريانس داري اين مقدار نشان ميعدم معني. دار نيست معني40/0 و 80/0سطح 

.  و استرس شغلي تفاوتي وجود نداردAدو گروه آزمايش و كنترل در متغيرهاي تيپ رفتاري 

.ها رعايت شده استبنابراين مفروضه همگني واريانس

در حالي كه اين فرض وجود دارد كه در تحليل كوواريانس متغيرها در : رگرسيونهمگني 

ها بايد خطي باشند، اين فرض نيز مطرح است كه خطوط رگرسيون براي هر گروه كل داده

اگر خطوط رگرسيون ناهمگن باشند، آن گاه تحليل كواريانس تحليل مناسبي . بايد يكسان باشد

به نقل از (سيون يك موضوع كليدي در كوواريانس است فرض همگني رگر. نخواهد بود

هاي تيپ لازم به توضيح است كه در اين پژوهش پس آزمون). 1388حاجي يخچالي، 

هاي آنها به عنوان متغيرهاي  و استرس شغلي به عنوان متغير وابسته و پيش آزمونAشخصيتي 

د كه ميان متغيرهاي كمكي ها برقرار خواهد بوزماني فرض همگني شيب. كمكي تلقي شدند

آنچه . برابري برقرار باشد) هاي آزمايش و گواهگروه(در همه سطوح عامل ) هاپيش آزمون(

باشد مي) پيش آزمون(ها دار بين متغيرهاي وابسته و كواريتمورد نظر است تعامل غيره معني

بسته و متغير وا) Aپيش آزمون تيپ شخصيتي (كه در خطوط رگرسيون متغير كمكي 

ها در بنابراين، مفروضه همگني رگرسيون. برابري حاكم است) Aآزمون تيپ شخصيتي پس(

. شودد ميييهاي آزمايش و گواه تأ در گروهAپيش آزمون و پس آزمون تيپ شخصيتي 

پس (و متغير وابسته ) پيش آزمون استرس شغلي(همچنين در خطوط رگرسيون متغير كمكي 
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ها در پيش بنابراين، مفروضه همگني رگرسيون. ي حاكم استبرابر) آزمون استرس شغلي

.شودد ميييهاي آزمايش و گواه تأآزمون و پس آزمون استرس شغلي در گروه

هاي پژوهش، تحليل كوواريانس چندمتغيري با كنترل پيش آزمون به منظور آزمودن فرضيه

.دهد را نشان مي1 نتايج حاصل از بررسي فرضيه 3جدول . انجام گرفت

 و استرس شغلي Aهاي تيپ رفتاري نتايج حاصل از مانكوا بر روي ميانگين نمره.  3جدول
شاخص

نام آزمون
نسبتمقدار

F

درجه
آزادي
هافرضيه

درجه
آزادي
خطا

سطح
P

اندازه
اثر

توان
آزمون

1916/063/1362250001/091/098/0اثر پيلايي
2084/063/1362250001/091/098/0لامبداي ويلكز
393/1063/1362250001/091/098/0اثر هتلينگ

گروه

493/1063/1362250001/091/098/0بزرگترين ريشه روي

هاي آزمايش و كنترل از لحاظ پس آزمون دهد كه بين گروهمندرجات جدول بالا نشان مي

. داري وجود دارد تفاوت معني> 001/0pمتغيرهاي وابسته با كنترل پيش آزمون در سطح 

توان بيان داشت كه دست كم بر اين اساس مي.  در پژوهش حاضر تاييد شد1بنابراين فرضيه 

در پس آزمون اختلاف )  و استرس شغليAتيپ رفتاري (در يكي از متغيرهاي وابسته 

يك متغيري در متن جهت پي بردن به اين تفاوت، تحليل كووراريانس . داري وجود داردمعني

.  ذكر شده است4مانكوا انجام انجام گرفت كه نتايج آن در جدول 

 درصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخله آزمايشي 91دهد كه ضريب اندازه اثر نشان مي

. است98/0همچنين توان آزمون آماري در اين پژوهش . است

و كنترل در پس آزمون متغير هاي آزمايش دهد كه بين گروه نشان مي4مندرجات جدول 

بنابراين . داري وجود دارد تفاوت معني>001/0p با كنترل پيش آزمون درسطح Aتيپ رفتاري 

 درصد 86/0دهد كه ضريب اندازه اثر نشان مي. د شديي در پژوهش حاضر تأ1-1فرضيه 

 پژوهشهمچنين توان آزمون آماري در اين. تفاوت دو گروه مربوط به مداخله آزمايشي است

1-  Pillai& Trace
2-  Wilks Lambda
3-  Hotelling& Trace
4-  Roy & Largest Root
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هـاي پـس آزمـون تيـپ        نتايج حاصل از تحليل آنكوا در متن مانكوا بر روي ميـانگين نمـره             .  4جدول  

 و استرس شغليAرفتاري 

متغير
منبع

تغييرات
مجموع

مجذورات
درجه
آزادي

ميانگين
Fمجذورات

سطح
معناداري

اندازه
اثر

توان
آزمون

36/2136/2205/065/00008/007/0پيش آزمون
02/1912109/191261/1650001/086/098/0گروه

تيپ 
Aرفتاري 

17/3002654/11خطا
003/01003/00001/098/00001/005/0پيش آزمون
75/2234175/223439/1410001/084/098/0گروه

استرس 
شغلي

93/4102680/15خطا

هاي آزمايش و كنترل در پس آزمون متغير استرس شغلي گروهعلاوه بر اين، بين .  است98/0

 در 1-2بنابراين فرضيه . داري وجود دارد تفاوت معني>001/0pبا كنترل پيش آزمون در سطح 

 درصد تفاوت دو گروه مربوط 84دهد كه ضريب اندازه اثر نشان مي. د شدييپژوهش حاضر تأ

.  است98/0 آماري در اين پژوهش همچنين توان آزمون. به مداخله آزمايشي است

گيريبحث و نتيجه

-ي شناختي مديريت استرس به شيوهآموزشبررسي اثربخشي پژوهش حاضر با هدف 

صورت پذيرفت كه نتايج به دست آمده  و استرس شغلي Aرفتاري بر الگوي رفتاري تيپ 

س شغلي در  و كاهش استرA بر اصلاح الگوي رفتاري تيپ آموزشنشانگر اثربخش بودن 

هاي همچنين، اين نتايج با يافته. باشدكاركنان يك شركت صنعتي استان خوزستان مي

والكي، ، ، بنت)1986 (1همكاراناستراگنين، اوساسون، هانلي، كولا و، هاي راسكيزپژوهش

دابينمير، ويدنير، ،، مندل)1979 (3، جني و والرشيم)1975(، سوين )1991 (2كارول و اسميت

و ايوانويچ و ) 2001 (5زردا و سيسلاك-زلنيريخ، )2007 (4وردن و همكاران- ، ميريتيسامنير

.باشدهمسو مي) 1987(6ماتسون

1- Roskeis, Seraganian, Oseasohn, Hanley, Collu
2- Bennett, Walloce, Carroll, & Smith
3- Jenni & Wollersheim
4- Mendell, Daubenmier, Weidner, Sumner, Merritt-worden
5- Zolnierezyk-Zreda & Cieslak
6- Ivancevich & Matteson
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اين رفتارها اگر به حال خود . كنند، پاسخ استرس را تشديد ميAهاي رفتاري تيپ ويژگي

. گردندب ميهاي فيزيولوژيكي را سبآورند كه پاسخي معيوبي را بوجود ميرها شوند، چرخه

تحقيقات زيادي ارتباط قوي بين اين الگوي رفتاري و استرس شغلي نشان از طرف ديگر، 

؛ 1999جمال، ؛ 1983، ؛ كيتل1964روزنمن و همكاران، ؛ 1974فريدمن و روزنمن، (اند داده

). 1386؛ معظمي گودرزي، 1382؛ سمالپور بابااحمدي، 1،1996مانت گامري، بلودگت و بارنز

افرادي كه الگوي رفتاري باشد،  و استرس شغلي ميAجز لاينفك الگوي رفتاري تيپ استرس 

 كلمن كارور،(دهند زا واكنشي متفاوت از افراد ديگر نشان مي دارند، در شرايط استرسAنوع 

Aاضطرار زماني، رقابت شديد و خصومت در افراد تيپ ). 1977، گلاس، 2،1985و گلاس

 بزرگسالان ي نتايج تحقيقات درباره).1974فريدمن و روزنمن، (كند  مياسترس بالايي را ايجاد

، سورنسن(گذارد شاغل نشان داد كه كارهاي پراسترس بر الگوي رفتاري افراد اثر مي

).1987، 3جاكوبس، پيريف، فولسوم، لوپكر و گيليام

 شناختي، رفتاري، تفكرات فرد را به عنوان يك فرايند–مداخله مديريت استرس شناختي

ها، به وسيله افكار دهد و پايه اين تئوري اين است كه تغيير در رفتارها و هيجانهدف قرار مي

افراد اغلب به وسيله برداشت و ادراكي كه از . شوددرباره رويدادهاي پيش آمده، تعيين مي

ادگي  و آم4هاي خودمديريتيمهارت. شوند نه خود حوادثحوادث دارند، پريشان و نگران مي

هاي موجود در سازمان را به طور مؤثر كنند كه بتوانند استرس به افراد كمك مي5روانشناختي

خودمديريتي ). 2000، 6تانورمينا و لو(مديريت كنند و كارايي بهتري در شغل خود داشته باشند 

ايي توانايي آموختن اين موضوع است كه چطور آرام باشيم و يا طبق برنامهدر برگيرنده

بندي شده به ورزش، استراحت و اوقات فراغت بپردازيم، يا به طور كلي چطور هم درون زمان

هايي پيامدهاي درماني مديريت استرس را در چنين تكنيك. و هم بيرون محيط كار قدم برداريم

). 1994، 8تايلور و جاپ،، هودجي1993، 7گرين برگ(پي دارد 

1- Montgomery, Blodgett, & Barnes
2- Carver, Coleman, & Glass
3- Sorensen, Jacobs, Pirif, Folsom, Luepker, & Gillum
4- Self-management skills
5-  Psychological preparedness
6- Taormina & Law
7-  Greenberg
8- Hodge, Jupp, & Taylor
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رفتاري بر اصلاح الگوي -ي شناختي به شيوهزيربناي اثربخشي اصول مديريت استرس

:ل موارد زير استلي، شام و كاهش استرس شغAرفتاري تيپ 

هاي قرار گرفتن در از آنجايي كه پيوند بين جسم و ذهن بسيار قدرتمند است، روش) 1

ها، ي اين روشدر نتيجه. گذارندآرميدگي نه تنها روي جسم بلكه روي ذهن هم تأثير مي

هاي قرار گرفتن در گيرد و به همين دليل، بسياري از روشي بيشتري در فرد شكل ميخودآگاه

سازند تا از راهبردهاي مختلف مقابله با استرس استفاده ي مساعدي فراهم ميآرميدگي زمينه

، ترجمه آل محمد، جوكار و طاهرنشاط دوست، 2007، ايرونسون و اشنايدرمنآنتوني(شود 

 افراد، امكان دارد تا حدي Aتحقيقات نشان داده است كه رفتار نوع نتايج بعضي ). 1388

، كرانتز و 1988، 1كوانترادا، كرانتز و هيل(هاي فيزيولوژيكي آنان به استرس باشد  پاسخينتيجه

هاي بنابراين با استفاده از روش). 1987، 3 هاورز و فرانكن،، كرانتز، لاندبرگ1983، 2دورل

 به همين ).4،1984آلن(توان به كاهش ميزان استرس در آنها كمك كرد ميسازي در افراد آرام

هاي آرميدگي مختلفي منظور، در درمان مديريت استرس در تحقيق حاضر سعي شد كه روش

تنفس ديافراگمي، آموزش خود : ها عبارتند ازتعدادي از اين مهارت. به افراد آموزش داده شود

.ي عضلاني تدريجيزاد، تصويرسازي ذهني و آرميدگ

هايش مديريت استرس سعي دارد از طريق چهار مرحله به فرد در بازسازي شناخت) 2

ارزيابي قالب ) 4پذيرفتن و جايگزيني و ) 3ارزيابي دوباره موقعيت ) 2آگاهي ) 1: كمك كند

 رفتاري با اصلاح فرايندهاي ادراكي، كاهش -هاي شناختيمهارت). 1984آلن، (جديد ذهني 

اين . شوندهاي مثبت فرد ميهاي استرس و كاهش ارزيابي منفي باعث افزايش ارزيابينهنشا

كنند تا با بازسازي الگوي تفكر خويش ها به افراد مضطرب و پراسترس كمك ميمهارت

).2010، 5موديشاك و مودصالح، چيناوه(زا ارزيابي كنند بتوانند يك واقعه را كمتر آسيب

شتاب (اضطرار زماني: رز و مسلم برخوردار استند ويژگي با از چAشخصيت تيپ ) 3

ريزي ، فقدان برنامه)پرخاشگري انفجاري(، خشم و خصومت )براي تمام كردن به موقع كارها

در . ي ذهني همزمان با چند انديشهو مشغله) هاي ضعيف براي اقدامات تشكيلاتيمهارت(

1- Contrada, Krantz, & Hill
2-  Durel
3- Lundberg, Franken, & Haeuser
4- Allen
5- Chinaveh, Mohdishak, & Mohdsalleh
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ريزي مؤثر باشد، تركيب د براي برنامهحالي كه اضطرار زماني ممكن است رفتاري هدفمن

ي غيرمؤثر از زمان منجر تواند به استفاده ميA چهار ويژگي ذكر شده در افراد تيپ يهمه

به همين خاطر در رويكرد درماني پژوهش حاضر، ). 2001زردا و سيسلاك، - زلنيريخ(گردد 

ار زيادي بر  و همچنين، كاهش استرس شغلي تأكيد بسيAجهت كاهش رفتارهاي تيپ 

. هاي مديريت زمان داشتمهارت

هاي مديريت استرس است كه هم به افراد با تيپ مهارت ابراز وجود از ديگر تكنيك) 4

Aكند تا يك سبك سالم ابراز وجود به  و هم افرادي كه استرس شغلي فراواني دارند كمك مي

بك ابراز وجود پرخاشگرانه  استفاده از سAدر افراد تيپ . زا جايگزين كنندجاي سبك تنش

هاي كارآمدي مثل ابراز وجود قاطعانه را در فرد به اين برنامه سعي دارد سبك. بسيار زياد است

.وجود آورد

هاي مديريت استرس كه هاي سالم و مؤثر مقابله يكي ديگر از مهارتآگاهي از سبك) 5

توانند سه نتيجه به بار ي مياهاي مقابلهپاسخ. نقش بسيار زيادي در مديريت استرس دارد

هاي روزمره كه تحت تأثير محرك ي فعاليتادامه) 2. حفظ شرايط احساسي حال) 1: آورند

، ترجمه 1997وارد، سي(احساس توانمندي رواني ) 3. زا، با وقفه رو به رو شده استتنش

ارهاي عاجزانه و با هاي رفتاري وابستگي ناسالم، رفت ، نشانهAافراد تيپ ). 1380داغي، قراچه

، 2007، ايرونسون و اشنايدرمنآنتوني((كنند احتمال بيشتري از راهبردهاي منفي استفاده مي

بنابراين توجه به اصلاح شناختي، ). 1388ترجمه آل محمد، جوكار و طاهرنشاط دوست، 

مك تواند كهاي حل مسئله و توانايي ابراز وجود سالم در اين برنامه آموزشي ميمهارت

.بسياري به اين افراد بكند

هاي ارتباطي ضعيفي هستند و معمولاً اطرافيان رنجش  داراي مهارتAافراد تيپ ) 6

اين افراد بخاطر سبك كلامي سلطه جويانه، بازداري احساسات . زيادي از رفتارهاي آنها دارند

هاي حل هاي گوش دادن و توجه كردن و ناتواني در مهارتدر ارتباط، ضعف در مهارت

در ). 2007،  و همكارانمندل(شوند ي ارتباط با افراد دچار مشكل ميتعارض در نحوه

هاي ارتباطي سالم آموزش داده  رفتاري سعي شد كه به افراد مهارت-مديريت استرس شناختي

.شود

بررسي تيپ شخصيت .  باشندA تيپ يهاي كشندهتوانند مؤلفهخصومت و خشم مي) 7
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Aن است كه درصورت وجود خصومت وخشم در افراد تيپ  حاكي از آA ،و تخليه نشدن آن 

، ترجمه سيدمحمدي، 1993به نقل از روزنهان و سليگمن، (احتمال حملات قلبي بيشتر است 

هاي هاي فردي از جمله كار واكنشهمچنين، يكي از منابع استرس در محيط ويژگي). 1384

به ). 1987، ايوانويچ و ماتسون(باشده همكاران ميخصومت آميز و پرخاشگري افراد نسبت ب

خاطر اهميت مديريت خشم در كاهش استرس، در پژوهش حاضر تأكيد بالايي بر اين مهارت 

.شده است

در اثر هاثورن . هاي آزمايشي گاهي اوقات ممكن است اثر هاثورن پيش بيايددر پژوهش

هر چند پژوهشگر از . دهنداٌ هستند، نشان ميها عملكرد خود را بهتر از چيزي كه واقعآزمودني

ها خواسته است كه صادقانه پاسخ دهند و عملكرد واقعي خود را نشان دهند، اما آزمودني

در اين پژوهش، هر . اجراي مداخله توسط پژوهشگر ممكن است موجب چنين اثري باشد

حاظ برخي متغيرها مثل هاي گروه آزمايشي و گواه تصادفي بود اما از لچند گمارش آزمودني

دهندگان سابقه كار و ميزان تحصيلات تفاوت اندكي داشتند، لذا بروز ناهمگني تصادفي پاسخ

محتمل به نظر ) هاي آزمايشيگيري آماري پژوهشيكي از تهديدهاي مربوط به اعتبار نتيجه(

. رسدمي

راي مقابله با استرس ي آموزشي كارآمد بهيشود كه موفقيت اين تحقيق در اراپيشنهاد مي

 مختلف قرار گيرد و بر اساس اين روش آموزشي، يهاها و شركتشغلي، مورد توجه سازمان

.ها و كارگاههاي مختلفي را براي كاركنان خود تدارك ببيننددوره
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