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  مقاله تحقيقي

در  ياسترس شغل تيريمد يبرنامه آموزش يابيو اعتبار يطراح
 ييايدر يرويكاركنان ن

  3ياسكندر محسن ،2آزاد ارياسفند ،1حسنوند باقر

  چكيده

 ـكننده استرس است. ا جاديعوامل ا نياز مهمتر يمسائل شغل :اهداف و نهيزم پـژوهش بـا ني
 ـدر كاركنـان ن  ياسـترس شـغل   تيريمد يبرنامه آموزش يابيواعتبار يهدف طراح  ـدر يروي يياي
  انجام شد.

 ـيمطالعه حاضر از نـوع مطالعـات ترك   بررسي: روش و يبـود كـه بـا روش گرانـدد تئـور      يب
- يمتخصصان حوزه صنعت هيپژوهش شامل كل يجامعه آمار ،يفيانجام شد. در مرحله ك يابي مدل

نفـر 22هدفمند، تعـداد   يريگ كاركنان ارشد صف و ستاد بود كه با روش نمونه ،يو شغل يسازمان
 ـ نيبود. همچن  همرحله شامل مصاحب نياطلاعات در ا يگردآور بزارانتخاب شدند. ا يدر مرحله كم،

در دسـترس يريگ بود كه با روش نمونه ييايدر يرويشامل كاركنان صف و ستاد ن يجامعه آمار
 ـتحل AMOSو  SPSSافزار  نفر انتخاب شدند و اطلاعات با استفاده از نرم 300 شـد و بـرازش لي

 ـيمرحلـه ك  يجامعـه آمـار   نياز ب ،يساخت برنامه آموزش يقرار گرفت. برا يمدل مورد بررس ،يف
  نظر انتخاب شدند. نفر متخصص و صاحب 12تعداد 

مؤلفـه بـه 23مفهوم استخراج و  114نشان داد تعداد  يفيپژوهش در مرحله كهاي  افتهي ها: يافته
گـر، عوامـل مداخلـه   ساز،  نهيعوامل زم ،يمقوله اصل ،يشامل عوامل علّ يعد اصلب 6دست آمد و در 
داربرخـور  ينشان داد مدل از برازش خـوب  يابيمدل  جيشدند. نتا يبند دسته امدهايراهبردها و پ

،يمراحل قبل جيبا در نظر گرفتن نتا نيكرد. همچن نييرا تب ياسترس شغل انسياز وار %60است و 
و ميسـاعته تنظ ـ  2جلسه  12در  بسته نيشد. ا ني) تدوهياولبسته ( ياسترس شغل تيريمد بسته
  شد. تأييد(لاوشه) آن محاسبه و  ييو محتوا يصور ييروا

 ـشـده در ا  يطراح ـ ياز برنامه آموزش توان يم گيري: نتيجه تيريپـژوهش، بـه منظـور مـد     ني
  بهره گرفت. ييايدر يرويكاركنان ن ياسترس شغل

  كاركنان نيروي دريايي، برنامه آموزشي ،ياسترس شغل كلمات كليدي:
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تحقيقات علوم رفتاري، پژوهشكده سبك مركز  ،دانشيار .2
  رانيا تهران،، (عج)االله دانشگاه علوم پزشكي بقيهزندگي، 

دانشگاه . دكتري روانشناسي، مركز تحقيقات طب دريا، 3
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 مقدمه

ــه  كــميو  ســتيدر قــرن ب يشــغل اســترس از  يكــعنــوان يب
 يزندگ تيفيكه بر خانواده، كار و ك است شده ي مطرحموضوعات
در واقع، اسـترس مربـوط بـه كـار،      .]2، 1[ گذارد يم ريافراد تأث

است كه با دانـش و   يكار يو فشارهاها  پاسخ مردم به خواسته
كنار آمدن  يآنها را برا ييآنها مطابقت ندارد و تواناهاي  ييتوانا

استرس با توجـه بـه نـوع شـغل،      نيكشد. ا يدر كار به چالش م
فـرد ممكـن اسـت از     يو اجتمـاع  يروان، يكيولوژيزيف تيوضع
در  ريي ـباعث تغ ي. استرس شغل]3[متفاوت باشد  ديتا شد فيخف
 ـ يجسـم  يكاركرد، سلامت، يزندگ تيفيك  وري هو بهـر  يو روان

 يجسمان، يعد رواندر ب يراتييباعث تغ جهيكاركنان شده و در نت
عـد  در ب ي. از آثـار اسـترس شـغل   شـود  يدر كاركنان م يو رفتار
، يافســردگ، يو شــناخت يمشــكلات عــاطف تــوان يمــ، يروانــ

  .]4[را نام برد  يروان يماريانزوا و ب، ياضطراب، احساس ناكام
از كاركنان در سطح  %9/60زده شد كه  نيمطالعه، تخم كيدر 
 ينگران هسـتند و بـه نـوع    شانيكار يان درباره كار و زندگجه

نـوع   سـب برآورد بر ح ني. ا]5[ كنند يرا تحمل م ياسترس شغل
 يكـار  طيبودن شرا يراستا، نظام نيشغل، متفاوت است. در هم
همچون احتمال وقوع  يليبه دلا تواند  خاص خود را دارد كه مي

زا  اسـترس  اريشـغل، بس ـ  رييتغ يبرا رو شيجنگ و مشكلات پ
 ديشــد ياســترس شــغل يدارا انيــاز نظام ياريبســ .]6[باشــد 
از جملــه عوامــل  يو ســلامت عمــوم ياســترس شــغل، هســتند

 يها در بخش اني. اغلب نظاماست انينظام ييدر كارا رگذاريتأث
 ري ـنظ ياند. عوامل مختلف را تجربه كرده يگوناگون استرس شغل

قابـل  ريغ تي ـماه سر و كـار داشـتن بـا متهمـان،    ، يحجم كار
 ـ تيفرسا، نداشتن حما طاقتهاي  فتيشغل، ش ينيب شيپ ، يروان

 توانـد  يم يروز افزون بوروكراس شيو افزا ارياخت زانيابهام در م
 يآبادآزاد مرز .]7[ باشد يگر ينظام يزا از جمله عوامل استرس

 ينموده است كه وجود تنش و اسـترس شـغل   انيب يدر پژوهش
كه از فـرد   يشود و هنگام  باعث كاهش سطح عملكرد افراد مي

كنـد، فـرد    فـا يرا ا گريكـد يرود چند نقش متعارض با   انتظار مي
 ـشود كـه ا   دچار تعارض مي هـاي   طينـوع تعارضـات در مح ـ   ني

 ياز آنجا كه تعهد به شغل نظام .]2[ شود يم دهيد شتريب ينظام
 ـو پا تي ـبـا امن  ميبه صورت مستق سـت،  كشـور مـرتبط ا   يداري

در نظر  ياسترس شغل يرگي شكل يبرا يشغل منبع نيا تيماه
در  ياسترس شغل يامدهايبا توجه به پجه، ي. در نتشود  گرفته مي

 و پـژوهش  يبررس ـ يبـرا  يمسئله موضوع مهم ـ نياان، ينظام
  .]8، 2[ است
، يدر كاهش استرس شـغل  مؤثرراستا، از جمله عوامل  نيدر هم

عبـارت   ياسـترس شـغل   تيرياست. مد يشغلاسترس  تيريمد
و  ييجهــت شناســا ييهــا اســت از اســتفاده از فنــون و مهــارت

از اي  هاسـترس مجموع ـ  تيري. مـد يشغل يها استرس تيريمد
را كـه تجربـه    يتا اضـطراب  كند  فنون است كه به فرد كمك مي

كـه   يبه طور، نمايد تيريكنترل و مد يترمؤثربه نحو كند،  يم
 مـورد كمتـر   شيآثار سوء آن بكاهد و روند زندگ زانيبتواند از م

  .]9[ رديقرار گ بيآس
در برابر  يساز يمنآموزش احاكي از آن بود كه اي  هنتايج مطالع

 ـ   بـه   %76از ه را استرس، سطح استرس پرسـتاران گـروه مداخل
 تيريمـد ديگر نشان داد اي  هنتايج مطالع .]10داد [كاهش  60%

ك شـده در جانبـازان مبـتلا بـه     استرس بر كاهش استرس ادرا
همچنين نشـان   .]11است [ مؤثر اختلال استرس پس از سانحه

 ـآزار و اذداده شد كه  سـطح اسـترس، اضـطراب،    ، كاركنـان  تي
ــو تحر يافســردگ ــذ كي ــزا يريپ و  و طــرددهــد   مــي شيرا اف

كـارگران و   نيدر ب زهيدر محل كار باعث كاهش انگتوجهي  كم
اسـتفاده   نتايج پژوهشي ديگر نشان داد .]12[ ودش  ميها  سازمان

اخـتلال   علايـم در كـاهش   1اسـترس  يحپروتكل آموزش تلقاز 
 يش، بهبـود عملكـرد و افـزا   يو افسردگ 2استرس پس از سانحه

بر شواهد و متمركـز بـر    يمبتنهاي  نرخ شروع درمان در درمان
 ريتـأث ديگر بر اي  ههمچنين نتايج مطالع .]13است [ مؤثرضربه 

استرس با تنفس آرامش بخش بر اسـترس درك   حيتلقآموزش 
حكايـت داشـت    شده و اختلال استرس پس از سانحه در ارتش

]1[.  
                                                 
1. Stress inoculation training 
2. Posttraumatic stress disorder (PTSD) 
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 ـكه در كشـور ا هايي  چنانچه در پژوهش اسـترس   يبـر رو  راني
 زاني ـم فيو توص ـ يبـه بررس ـ  شـتر يصـورت گرفتـه ب   انينظام

و همكـاران  ي مثال روحـان  يبرا، پرداخته شده انياسترس نظام
 ـ  سـتم يو سلامت س ياسترس روان سهيبه مقا] 14[  نيجونـده ب

 ـپرداخت رخلبـان يغ انو افسر يخلبانان نظام و  يآزاد مرزآبـاد  .دن
 نيشـتر ينشان دادند كه سـبك مسـئله مـدار ب   ] 15[نفس  كين

هاي  تيدر مقابله با موقع يسبك مورد استفاده در كاركنان نظام
 تيريدبرنامـه م ـ  گـر يد ياست. اما در كشـورها  ياسترس شغل
 يمثبـت و اثربخش ـ  جياجرا شده و نتـا  انينظام ياسترس بر رو

 يدرمان مبتن ياثربخش يپژوهش ، به عنوان مثال دراستداشته 
قرار دادند  يمورد بررس انيو تعهد را بر استرس نظام رشيبر پذ

و تعهـد   رشيبر پذ يمبتن يو نشان دادند استفاده از برنامه درمان
جانــات، يه تيريبــر اســترس، اضــطراب، مــد يمعنــادار ريتــأث

و  1ينيس ـي. پالاو]16[ و مصرف الكل داشـته اسـت   يرپرخاشگ
ــاران  ــن] 17[همك ــ زي ــرور يدر پژوهش ــ يم ــه  ياثربخش برنام

 انياسترس در نظام تيريرا جهت آموزش مد يمجاز يافزار نرم
 ـا جينتـا ، قرار دادند يمورد بررس نشـان داد   يمطالعـه مـرور   ني

 تيريتواند بـا بهبـود مهـارت مـد      مي يمجاز يبرنامه نرم افزار
. شـود  اني ـموجب كاهش استرس ادراك شده در نظامرس، است

برنامـه كـاهش    ياثربخش يبا هدف بررس يپژوهش] 18[ كانگ
نشـان داد برنامـه    جينتا يانجام داد و بررس انياسترس در نظام

اسـترس ادراك شـده   در كاهش  يمعنادار ريكاهش استرس تأث
  .داشته است انينظام
 نيتـدو رسد،  يبه نظر م رانيگذشته در ا هاي نگاه به پژوهش با

در  ياسترس شـغل  تيريمد يبرا ياختصاص يآموزش هاي برنامه
 تيريبرنامـه مـد   نيمغفـول مانـده اسـت. جهـت تـدو      انينظام

 رسـد  يبـه نظـر م ـ  يروي دريايي كاركنان ن يبرا ياسترس شغل
اسـت،   يضـرور  يبر استرس شـغل  مؤثرعوامل  قيدق ييشناسا
 ـاز ارتبـاط ا  سـت يبا يابتدا م ـ نيهمچن  گريكـد يعوامـل بـا    ني
 ـحاصل كرد، لذا با توجه بـه ا  نانياطم  ياسـترس شـغل   كـه  ني

                                                 
1. Pallavicini 

 و برنامـه ] 19[ كاركنان را كاهش دهـد  يعملكرد شغل تواند  مي
 اني ـنظام يزندگ طيراو ش يشغل يها يژگيمتناسب با و آموزشي
و  يبر اسـترس شـغل   مؤثرعوامل  يصورت جامع به بررسكه به 

، وجـود نـدارد  بپـردازد،   يـروي دريـايي  آن در كاركنان ن تيريمد
مـديريت  بـر   مـؤثر عوامـل   ييشناسـا  بـا هـدف  پژوهش حاضر 

 ـ و مدل ياسترس شغل  ـا يابي  بسـته  ميتنظ ـجهـت  ، عوامـل  ني
  .انجام شد يروي درياييكاركنان ن ياسترس شغل تيريمد

  روش بررسي
كـه   است اين پژوهش از نوع روش تحقيق تركيبي و يا آميخته

 ـ از تركيب روش ي شـكل گرفتـه اسـت. روش    هاي كيفي و كم
ايـن  بود. در  2تحقيق در بخش كيفي، گراندد تئوري (داده بنياد)

اي  هاي حاصل از منابع اطلاعاتي را به مجموعـه  استراتژي، داده
هـا را بـه    ه مقولـه از كدها، كدهاي مشترك را به مقولـه و آنگـا  

ها را از سخنان  پژوهشگر داده .]20[ كند تبديل مي نظريهنوعي 
بنـدي و   كنـد و سـپس بـا طبقـه     شوندگان استخراج مي مصاحبه

له بـه دسـت   ئخود را درباره مس نظريه، در نهايت آنهاكدگذاري 
اين مرحله شامل اعضاي هيات علمي بـا   يآمار جامعه .آورد مي

ي، شــغلي و ســازمان - يحــوزه صــنعتشناســان  روانتخصــص 
با حداقل مـدرك تحصـيلي    ارشد صف و ستاد همچنين مديران

. در ايـن  بود ي و سازمانيشناسان حوزه صنعت روانهاي  در رشته
 نفر از مديران ارشـد  30نفر از اعضاي هيات علمي و  10مرحله 

نفـر بـر    22تعـداد  از اين ميـان  كه شناسايي شدند  صف و ستاد
و  3نظـر گـال   گيـري هدفمنـد و مطـابق بـا     مونهروش ن اساس

شــدند. در ايــن پــژوهش، بــر اســاس ] انتخــاب 21[همكــاران 
ابـزار   ت بـاز پاسـخ طراحـي گرديـد.    سـؤالا  هاي موجود، پيشينه

. بـود يافتـه   ساختار گردآوري اطلاعات نيز مصاحبه عميق و نيمه
 جداگانـه و هـر يـك   پـذيرفت  انجـام   جلسـه  سهها در  مصاحبه

گرفـت تـا بـه    ي و مورد كدگذاري و تحليل اوليه قـرار  ساز پياده
يا اشـباع نظـري    اطلاعاتي اشباع .مرحله اشباع اطلاعاتي رسيد

                                                 
2. Grounded theory 
3. Gall 
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تعيـين كفايـت    كيفي بـراي هاي  رويكردي است كه در پژوهش
 گيـرد. اشـباع نظـري بـا      گيـري مـورد اسـتفاده قـرار مـي      نمونه
قـرار  مـورد اسـتفاده   هاي  گيري نظري كه در تئوري زمين نمونه
گيـري تـا    ، به همـين منظـور نمونـه   ]22[ مرتبط است، گيرد  مي

  نفر) ادامه يافت. 22رسيدن به مرحله اشباع نظري (
 دخالـت  احتمـال  ديگـر  كيفـي  پـژوهش  هر در اين مرحله مانند

بررسي گام به گام مراحل  با است، ولي مطرح پژوهشگر ذهنيت
  .است يافته كاهش كار با متخصصان، اين احتمال

 پـژوهش  طرحبود و  توصيفيي، از نوع كم در بخش اجرا شرو
جامعه آمـاري در  . بود يابي مدل نوع از مرحله، همبستگي نيا در

يـروي  كاركنان كاركنان صف و سـتاد ن  هيكل مرحله كمي شامل
 يبرا نيبر اساس نظر كلابود كه  1399-1400در سال  دريايي

 ]23[) 50ضرب در عـدد   ري(هر متغ يابيمدل  درمحاسبه نمونه 
 وهيدر دسـترس و بـه ش ـ   يري ـگ روش نمونـه به  نفر 332تعداد 
نفــر وارد  300هــاي تعــداد  انتخــاب و در نهايــت داده يقضــاوت

 قالـب  در هـا  متغيـر  ميـان  روابـط  پـژوهش  ايـن  درمطالعه شد. 
يـابي   گرفت و متغيرها به روش مـدل  قرار بحث مورد ينيب شيپ

قرار گرفتند. با توجه به تعـداد بـالاي   تحليل مسير مورد بررسي 
هـا اجـرا    ت پرسشـنامه سـؤالا  در ايـن مرحلـه و تعـداد   ها  نمونه
) كاركنانها ( بر بود. در عين حال برخي آزمودني گير و زمان وقت

هاي ناقص ارايه كردند كه حذف شدند. از اول حجـم   پرسشنامه
نمونه بيشـتر در نظـر گرفتـه شـده بـود و در نتيجـه بـا حـذف         

  افت آزمودني رخ نداد. هاي ناقص در نتيجه  رسشنامهپ

  ابزار پژوهش

در اين مرحله از پرسشنامه جمعيت شـناختي و چنـد پرسشـنامه    
  .استاندارد استفاده شد

شناختي كه در ابتـداي ابزارهـاي    پرسشنامه جمعيتبا استفاده از 
پـژوهش از  هـاي   مربوط به متغيرهاي پژوهش ارائه شد، نمونـه 

هـاي خـدمت، وضـعيت      سـني، تحصـيلات، سـال   نظر وضعيت 
  قرارداد و نوع خدمت (صف يا ستاد) مورد پرسش قرار گرفتند.

ــنامه ــغلي پرسش ــترس ش ــنامه JSQ(1( اس ــن پرسش توســط  اي
 زاني ـساخته شده و م 1996] در سال 24[ 2و اسلوكوم لاگيهلر

 ـ. اكنـد  يم يريگ اندازه سؤال 10استرس فرد در شغلش را با   ني
تضـاد شـغل و ابهـام    ، يكيزيف طيعامل مح 3 يپرسشنامه دارا

. اسـت  سؤال 3و  4، 3 يدارا بينقش است كه هر عامل به ترت
و بر اساس نظرات دو تن  يقو اي هينظر هيچون پرسشنامه بر پا

 يو اسـلوكوم) طراح ـ  لاگ ـي(هلر تيريمشهور مد شمندانياز اند
]. 25[دار اسـت  برخـور  ييبالا ييو محتوا يصور ييشده، از روا

اسـتفاده شـده    يدرون يسازه از روش همسان ييروا نييتع يبرا
از سـؤالات   كيهر  يهمبستگ بيروش، ضر نياست. مطابق ا

 يبا نمره كل خرده آزمـون مربوطـه محاسـبه شـده كـه همگ ـ     
 ـپا همحاسـب  يبوده اسـت. بـرا  دار  معني  يآلفـا  بياز ضـر  يياي

نفـر از افـراد جامعـه     35 يبـرا  يطرح مقـدمات  كيكرونباخ در 
تضـاد شـغل و   ، يكيزيف طيمح يها سازه ياستفاده شده كه برا
به دسـت آمـد    91/0و  86/0، 93/0مقدار  بيابهام نقش به ترت

 ـيبودن پرسشنامه مذكور است. در فرهنگ ا ايكه نشانگر پا ، يران
پرسشنامه مـذكور   ييايپا] 25[و همكاران  دهزا در پژوهش حسن

 يبخش ـ تيمطلـوب و رضـا   بيمد كـه ضـر  دست آه ب 82/0 زين
  .است

 4ناهاپيت و گوشـال توسط  SCQ(3( پرسشنامه سرمايه اجتماعي
 گويـه  28 ساخته شـد. ايـن پرسشـنامه در    1998] در سال 26[

 شده ساخته ليكرت اي  گزينه پنج مقياس اساس بر و شده تنظيم
كه هفت  است عد ساختاري، ارتباطي و شناختيب 3داراي  .است

ها، اعتماد، همكاري، فهـم متقابـل، روابـط،      خرده مقياس شبكه
. كسب نمره بـالا در  دهد  ها، تعهد را مورد بررسي قرار مي  ارزش

. در اسـت  دهنده سـرمايه اجتمـاعي بـالاتر    اين پرسشنامه نشان
كرونبـاخ   يآلفـا ] بيان كـرد،  27[ ي و همكارانل چيقلاي  مطالعه

] 28[ اونقديگر،  اي در مطالعه مچنين، هاست 93/0گرفته شده 
 ـ 91/0كرونبـاخ پرسشـنامه را    يآلفـا  بيضر دسـت آورده و  ه ب

                                                 
1. Job Stress Questionnaire 
2. Hellriegel & Slocum 
3. Social Capital Questionnaire 
4. Nahapiet & Ghoshal 
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زاده ثمرين و مقيمـي   در پژوهشي، حسنكرد.  تأييدآن را  ييروا
روايي اين پرسشنامه را بـا پرسشـنامه مـدل سـرمايه اجتمـاعي      

كردنـد.   تأييد] و پرسشنامه تعالي سازماني بررسي و 29[ 1پوتنام
  ].30بيان كردند [ 729/0همچنين اين ميزان پايايي آن را 

 3لوتـانز توسط  PPCQ(2( شناختي مثبت روان سرمايه پرسشنامه
 يآزمـون دارا  يـن شد. ا تدوين 2007در سال  ]31[و همكاران 

 ـگو 6 يدارا اسيمق ريو هر ز است ياسمق يرز 4و  سؤال 24  هي
 .است )موافقم تا مخالفم كاملاً( 5 تا 1 گذاري نمره طيف. است

و حـداكثر   6و براي هر زير مقيـاس   24حداقل نمره كل آزمون 
و حداكثر نمـره بـراي هـر     144نمره هر آزمودني در اين آزمون

شـناختي   روان سـرمايه  ]. پرسشـنامه 31[ اسـت  36زير مقياس 
 و بينـي  آوري، خـوش  اميـد، تـاب   كـه اسـت   ساختارهاييشامل 

 ]32[و همكـاران   آباد نصرت هاشمي .سنجند مي را خودكارآمدي
 داراي آزمـون  .نمودنـد  هنجاريابي از نوع تحليل عامل را آزمون
 آن پايـايي  و 6/24 بـا  برابركاي اسكوار  مقدار .است سازه روايي

  است. 85/0
توسـط   4(MAC) زا اسـترس  هـاي  موقعيـت  با مقابلهه پرسشنام

 آزمون شاملاين ساخته شد.  1994] در سال 33[ 5اندلر و پاركر
سؤال به يكي از ابعاد مقابلـه مربـوط    16سؤال است كه هر  48

 ـ  است. اين پرسشـنامه انـواع سـبك    در را افـراد  اي  ههـاي مقابل
، اي مقابلـه هـاي   زا به سـه صـورت سـبك    هاي استرس موقعيت
هـر كـدام از   كنـد.   بررسي مي مدار و اجتنابي مدار، هيجان مسأله

كننـد، آن رفتـار بـه     تري كسببيشه رفتارها كه در مقياس نمر
شـود.   مـي  اي ترجيحي فـرد در نظـر گرفتـه    عنوان سبك مقابله

شـده اسـت.    تأييـد ] 34روايي اين پرسشنامه توسـط اكبـرزاده [  
] روايي همگـرا و  35همچنين در مطالعه شكري و همكارانش [

ي اين پرسشـنامه انجـام شـد. ميـزان     تأييدروايي تحليل عامل 
بــه دســت آمــده اســت و نتــايج  86/0پايــايي ايــن پرسشــنامه 

                                                 
1. Putnam 
2. Positive Psychological Capital Questionnaire 
3. Luthans 
4. Multidimensional Assessment of Coping  
5. Endler & Parker 

  براي هر سه سبك به دست آمد. 64/0تا  60/0بازآزمايي 
نفر كه بـر   22در مرحله آخر پژوهش، نيز با تعداد نمونه برابر با 

روش اجرا، كيفي  .انتخاب شد ]21اساس نظر گال و همكاران [
و از نوع پيمايشي بود. در اين مرحله پروتكـل آموزشـي محقـق    

در نظر گرفتن اطلاعات گرانـدد تئـوري (زيـر مطالعـه      ساخته با
اول) و متغيرهاي استفاده شده در مدل (زير مطالعه دوم)، تدوين 
شد. جهت بررسي روايي محتوايي (لاوشه)، نظـر متخصصـان و   

آوري و محاسـبات انجـام شـد.     صاحبنظران در اين حيطه جمـع 
حاسـبه  نتايج بررسي روايي محتوايي با روش لاوشه بر اساس م

بالاتر ها  ، براي تمامي گويهCVR(6(ضريب نسبي روايي محتوا 
كه اين مقادير با اسـتانداردهاي قابـل قبـول     بوده است 42/0از 

] تعيــين شــده اســت، 36كــه از ســوي جعفــرزاده و همكــاران [
سـاعته تـدوين شـد.     2جلسه  12مطابقت دارد. اين پروتكل در 

 يتوجـه بـه پانـدم   بـا  آموزش به صورت حضوري انجام شـد و  
هاي بهداشتي در فضاي باز اجرا  با رعايت پروتكلكرونا  روسيو

گرديد. در اين مرحله پروتكل بر اساس نتايج مراحل قبل تنظيم 
وجود داشت پژوهشگر  تياحتمال دخالت ذهنشد. در اين مرحله 

سـي روايـي صـوري و    ركه با نظر و راهنمايي صـاحبنظران و بر 
  كاهش يافت. محتوايي آن اين احتمال

  ملاحظات اخلاقي

كنندگان در اين مطالعه به صورت داوطلبانـه     حضور كليه شركت
ها، هدف پژوهش حاضر    بود. همچنين، پيش از توزيع پرسشنامه

كننده توضيح داده شد و كليه    به صورت كلي براي افراد شركت
به منظـور  افراد با رضايت آگاهانه در اين مطالعه شركت داشتند. 

اي تهيه شـد كـه در    ل اخلاقي پژوهش، رضايتنامهئرعايت مسا
آن به صورت كلي هدف پژوهش توضيح داده شـده بـود. افـراد    

بـا رضـايت در   شركت كننده ابتدا رضايتنامه را مطالعه نمـوده و  
كننـدگان   از مواردي كـه بـه شـركت    اين مطالعه شركت كردند.

  بود: ذيلتوضيح داده شد موارد 

                                                 
6. Content Validity Ratio 
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شـركت  هش هيچ گونـه هزينـه مـالي بـراي     شركت در پژو) 1
با توجه به احترام به فرد و اختيـارات  ) 2؛ ها نخواهد داشت كننده

توانسـت از پـژوهش    خواست مـي  كننده شركتاو، هر زمان كه 
 ، چنانچـه هـا  خارج شود و حتـي پـس از پـر كـردن پرسشـنامه     

، ايـن امكـان   اش وارد پـژوهش شـود   نتايج پرسشنامه نخواست
ها از هدف و سـودمندي تحقيـق    شركت كننده) 3؛ فراهم است
كيد شـد كـه انجـام ايـن     أها ت شركت كنندهبه ) 4؛ و آگاه شدند

گونه ضـرري بـراي آنهـا نخواهـد      پژوهش و شركت در آن هيچ
  داشت.

  تجزيه و تحليل آماري

ها بـا روش كدگـذاري    هاي كيفي به دست آمده از مصاحبه داده
كدگـذاري محـوري و كدگـذاري    در سه مرحله كدگـذاري بـاز،   

گرفـت. در بخـش كمـي بـا كمـك       انتخابي مورد تحليل قـرار 
بـراي تعيـين    24نسـخه   AMOS و 24نسخه  SPSSافزار  نرم

معناداري از برآورد ضريب مسير و برازش مدل از تحليل مسـير  
  استفاده شد و برازش مدل محاسبه گرديد.

  ها يافته
 براي منظم و گام به گام درويكر با استفاده از پژوهش حاضر در

 مرور باز، با كدگذاري مرحله در. شد استفاده بندي دسته و تحليل
شـد   هـا، تـلاش   آوري شده از مصـاحبه  جمع هاي داده مجموعه
 در گـام بعـد، كدگـذاري    شوند. بازشناسيآنها  در پنهان مفاهيم

 بـين ه رابط ـ مرحلـه، تعيـين   ايـن  از محوري انجام شـد. هـدف  
 ايـن  بـر  اسـت.  بـاز  كدگـذاري ه مرحل شده در ايجادي  ها مؤلفه
ها، با كدگذاري بـاز تعـداد    مصاحبه از حاصل هاي داده از اساس
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عد ب 6 در ها لفهؤگشت. اين م تبديل لفهؤم 23 به و شناسايي شد
 بـين  ارتبـاط  انتخـابي  مرحلـه كدگـذاري   اصلي قرار گرفتند. در

 گيـرد. در  قرار مي بررسي مورد ديگر هاي مؤلفه با محوريه مؤلف
 عـد) در (ب فرآينـد  محور ها را مؤلفه از يكي اين مرحله، پژوهشگر

سـپس   اصـلي) و ه دهـد (پديـد   مـي  قرار اكتشاف و حال بررسي

دهـد؛   مي ارتباط آن در قالب ابعاد مختلف به را ديگر هاي مؤلفه
پديـده  ه علّـي (علـل ايجادكننـد    شرايط :از تندها عبار مؤلفه اين

كنترل،  براي كه متقابلي هاي كنش يا ها اصلي) راهبردها (كنش
 يـا  شـوند) بسـتر   مي انجام اصليه پديد به پاسخ و اداره، برخورد

 راهبردهــا) شــرايط در مــؤثر خــاص بسترســاز زمينــه (شــرايط
پيامـدها  در راهبردهـا) و   مـؤثر  عـام  بسترساز شرايط( گر مداخله

 نهـايي بـا   مرحله، نمودار اين بستن راهبردها). در كار به آورد (ره
گردد  در قالب مدل علمي ترسيم مي» پارادايم كدگذاري«عنوان 

ثر بـر مـديريت اسـترس شـغلي     الگوي عوامل مـؤ  ]. اجزاي37[
  عبارتند از:
گـذار بـر مـديريت اسـترس     تأثير: در بررسي عوامل يشرايط علّ

 امل شناسـايي شـد عوامـل فـردي، عوامـل     شغلي سه دسته عو
سـازماني. سـه    شـرايط  با مرتبط شغلي، عوامل شرايط با مرتبط

شناختي عوامل فردي را تشـكيل   دسته جسماني، معنويت، روان
 دهند. مي

توان به اين موارد اشاره نمود:   عد جساني مياز عوامل فردي در ب
 فكـري  و جسـمي  هـاي  مناسـب، فعاليـت  ه تغذي مفاهيم داشتن

استرس، پـايش سـالانه    سطح و سن با متناسب سالم و مناسب
 ها سيگار، مسكن استعمال و مصرف سلامت جسمي رواني، عدم

 توانايي با متناسب و منظم بدني فعاليت و مضر، ورزش عادات و
 فـرد، ميـزان   بـدني  مناسـب، بنيـه   و راحت، كـافي  بدني، خواب

عـد  . در ب)اسـت  ارث از ناشـي  آن از بخشـي  كه( پذيري تحريك
هـدف و   ي، آرامش و داشتنتجارب معنومعنويت، عواملي چون 

شناختي عبـارت   ي نقش دارند و عوامل فردي روانمعنا در زندگ
خلاقيـت،  ( شناختي آوري، خودكارآمدي، سرزندگي بودند از: تاب

) تعجب غم، ترس،  ،شرم( منفي هيجانات ، چقدر)دقت و سرعت
 دهد، همدلي، خودكنترلي مي كنشوا چگونه و شناسد مي را خود
 پـذير  شغلي، مسئوليت استرس و زندگي در استرس با مواجهه در

ه اسـتفاد  مورد زندگي، راهبردهاي و خود به مثبت بودن، نگرش
 شفقت كارآمد،  باورهاي و افكار ، )ناسازگارانه يا و سازگارانه( فرد
 اجتمـاعي  حمايت خود، ادراك داشتن خود، اميدواري، دوست به

 ـ) مدار هيجان ،مدار مسأله( لئمسا حل فرد، رويكرد فـرد،  ه ، روحي
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  بيني و خودانگيزشي. زندگي، خوش به اميد و اميدواري
 بـودن  بـاش  آمـاده  حالـت  ها، در مأموريت بودن مفاهيم طولاني

كافي،  استراحت و خواب بودن، نداشتن اضطرار حالت مداوم، در
 و ، محـيط )معلوليـت  و ميـر  و مـرگ  امكان( ها عمليات در خطر

 طـولاني  ، )هـوا  آلودگي ،هوا زياد شرجي و گرمي( كاري شرايط
شـغلي   شرايط با مرتبط كار، عوامل محيط در حضور زمان بودن

  ناميده شد.
 به سازماني مفاهيم علاقمندي شرايط با مرتبط در دسته عوامل

  سازماني قرار دارد. دهنقش و تع بار سنگيني سازمان و يگان، 
 عـد بسـتر يـا زمينـه شـش مؤلفـه عوامـل       : در ببستر يا زمينـه 

سـازمان،   مديريتي خانوادگي، عوامل مرتبط با همكاران، عوامل
شغلي، عوامل فرهنگي و عوامل اقليمي  رضايت با مرتبط عوامل

خـانواده،   در اسـترس  و محيطي شناسايي شد. مفاهيم مـديريت 
 آن، سـطح  علايـم  و اسـترس  با ارتباط در خانواده آگاهي سطح
 استرس مطرح شـد. ميـزان   مديريت با ارتباط در خانواده آگاهي
 خـانواده، حمايـت   اعضـاي  سلامتي خانواده، وضعيت در آرامش

 منابع و خانواده از و دوري )فيزيكي( خانواده از خانوادگي، دوري
خانوادگي ناميده شد. عوامـل   آن عوامل رواني و عاطفي حمايت

 خانوادگي زندگي برگيرنده مفاهيم كيفيت مرتبط با همكاران در
 اسـترس، وجـود   بـا  برخـورد  در همكـاران  همكاران، توانمنـدي 

شناختي  و روان اجتماعي سرمايه همكاران، وجود بين در تعارض
 خـو  و همكاران و خلق شخصيتي هاي همكاران، ويژگي بين در
سـازمان، در   مديريتي همكاران است. عوامل فردي شخصيت و

 فرماندهان آگاهي فرماندهان، ميزان مفاهيم توانمندي برگيرنده
 بحـث  از فرمانـدهان  حمايـت  استرس، ميـزان  مديريت بحث از

 اسـترس  بـه  فرمانـدهان  دادن اهميـت  استرس، ميزان مديريت
. اسـت  )سـتاد  و صـف ( كاركنـان  بـين  در آن مـديريت  و شغلي
 شغلي شامل اين مفاهيم است: بازخورد رضايت با مرتبط عوامل
كـار،   محـيط  از كـار، رضـايت   نوع از فعاليت، رضايت با مناسب

ــا، رضــايت و حقــوق از همكــاران، رضــايت از رضــايت  از مزاي
فرهنگـي مفـاهيم    مؤلفهارشد. در  مقامات و فرماندهان عملكرد
 بـا  ارتبـاط  در فـرد  اسـترس، فرهنـگ   با ارتباط در فرد فرهنگ

 اسـترس  بـا  ارتباط در سازماني شغلي، فرهنگ استرس مديريت
 مديريت و تعارضات با برخورد در جامعه فرهنگ محيطي، سطح

محيطـي عبارتنـد از    و اقليمـي  عوامـل  مؤلفهاسترس قرار دارد. 
 نظـاير  و هوا بودن هوا، شرجي گرماي مانند هوايي و آب شرايط

 راتيتغي و ها مأموريت از ناشي جغرافيايي آن، همچنين تحركات
 تطبيــق زمــان كمبــود و تحركــات ايــن از ناشــي هــوايي و آب

ساختاري،  گرها چهار عامل عوامل عد مداخلهآن. در ب با كاركنان
اجتماعي مشـخص   اجتماعي و سرمايه اقتصادي، عوامل عوامل

سـالاري،   شـغلي، شايسـته   شد. در اين ارتبـاط مفـاهيم امنيـت   
 و اقـدامات  كاركنـان  شغل، توانمندسازي-سازمان به علاقمندي
 مؤلفـه عوامل ساختاري را تشكيل دادند.  مؤلفهده فرمان مديريتي

 و زنـدگي، تـورم   هـاي  عوامل اقتصادي شـامل مفـاهيم هزينـه   
. مفـاهيم  اسـت  هـا  هزينـه  مقابل در اقتصادي، درآمد مشكلات

 روزمره و مشكلات مشكلات و ها جامعه، دغدغه در تنش وجود
عـد  ديگـر در ب  مؤلفـه اجتماعي عوامل اجتماعي را تشـكيل داد.  

عد سرمايه اجتماعي است كه شامل مفـاهيم  ب گر،  وامل مداخلهع
همكـاران،   متقابـل، روابـط   هـا، اعتمـاد، همكـاري، فهـم     شبكه
تشـكيل شـده    مؤلفهعد راهبردها از سه ها و تعهد است. ب ارزش

 كار بين تعادل آموزش، توانمندسازي و ايجاد كه عبارتند از ارايه
 شـغلي و آمـوزش   اسـترس  مـديريت  زندگي. مفاهيم آموزش و

آموزش را تشكيل دادند.  ارايه مؤلفهشغلي  هاي تعارض مديريت
 توانمندسازي از اين مفاهيم شكل گرفته اسـت: مـديريت   مؤلفه

 استرس، توانمنـدي  مديريت در شخصي اراده و ها، عزم تعارض
زنـدگي از   و كـار  بـين  تعـادل  ايجاد مؤلفهديگران.  بر اثرگذاري

 و شخصـي  لئمسـا  بـين  شـدن  قائـل  اوتتف و مفاهيم تفكيك
 كار و ايجاد در شخصي مشكلات و لئمسا ندادن شغلي، دخالت

عد پيامدها از زندگي شكل گرفت. ب هاي هزينه مديريت و تعادل
 خـانوادگي، پيامـدهاي   هاي پيامدهاي شخصي، پيامدهاي مؤلفه

عـد  شـغلي تشـكيل شـد. ب    اسـترس  مـديريت  سازماني، تـرويج 
شـغلي،   اسـترس  بهتـر  از مفـاهيم مـديريت  پيامدهاي شخصي 

 راهبردهـاي  از شغلي، اسـتفاده  استرس با مقابله توانايي افزايش
 و جسـمي  سـلامت  افـزايش  شغلي،  استرس با مناسب اي مقابله
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دقيقه مربوط بـه   40گذشته صحبت شد. در بخش بعدي  جلسه
هايي اسـت و بخـش سـوم نيـز      توضيح موضوع، تكنيك و مثال

 ايـن  كـارگيري  بـه  هاي دقيقه است كه در مورد شيوه 50شامل

 شـغلي فرد و در مواجهه با اسـترس   روزمره در زندگيها  مهارت
  شود. مي بحث

 و صـورت عينـي   بـه  را مسـائل  كه شوند  مي ها ترغيب آزمودني

  يا مقابله يراهبردها يگر يانجيبا م يبر استرس شغل يو اجتماع يشناخت روان هيبر مدل سرما يمبتن ياسترس شغل تيريمد يآموزشبسته  -5جدول 
  تكاليف  ها موضوعات و تكنيك    جلسات

آزمون، آشنايي و معارفه اعضاي گروه با يكديگر. بيان اهداف جلسات و دريافت تعهد مبني بر ادامه جلسات. توضيح و تعريف برخي از اجراي پيش 1
  استرس بر جسم، روان و ارتباطات بين فردي تأثيرمفاهيم مؤثر بر استرس و استرس شغلي، نظريه سليه، كاركرد استرس، 

تعيين استرس خود بر نوشتن عوامل استرس در محل كار و 
  راهه.- اساس جدول هولمز

 قبل.جلسهتكاليف وارسي و بررسي. قبل جلسه موضوعاتمرور 2
كمبودها  و ضعف نقاط بر تمركز جاي بهها  و توانمندي قوت نقاط بر روانشناسي از شاخه اين تأكيد و روانشناسي مثبت تاريخچه بيان و اوليه آشنايي

شناختي در رفتار فرد و مقابله با استرس  روان سرمايه تأثيرآوري.  بيني، خودكارآمدي و تاب هاي آن، اميد، خوش مؤلفهشناختي و بيان  توضيح سرمايه روان
  بندي مطالب. و استرس شغلي. جمع

زا  زا در زندگي و يك موقعيت استرس يك موقعيت استرس
ش خود را در حين استرس و شغلي را تصور كنيد و نوع واكن

  پس از آن مشخص كنيد.

 يف جلسه قبل.مرور موضوعات جلسات قبل. بررسي و وارسي تكال 3
 از روشني و ساده خود، تعريف هاي به توانمندي نسبت زا. آگاهي هاي استرس آوري و اهميت آن در زندگي و مواجهه با مشكلات و موقعيت تعريف تاب
هاي  خودآگاهي نسبت به رويدادهاي زندگي از جمله موقعيت خود. قوت و ضعف آن، توضيح در مورد اهميت شناسايي نقاط اصليهاي  مؤلفه خودآگاهي
 در نفس عزت تأثير و نفس.اهميت عزت تقويت در عوامل مؤثر و علل توضيح در مورد عزت نفس. بندي آنها. زاي شغلي و اولويت زا و يا استرس استرس
تقويت عزت نفس و احساس ارزشمندي. آموزش پيوندجويي، لزوم ارتقاي توانايي افراد در برقراري ارتباط و برقراري روابط اجتماعي. تعريف  .زندگي

  .مطالب يبند جمعنگر بودن.  نگري و آموزش آينده هدف، تعيين هدف و چگونگي رسيدن به هدف، آينده

  ايد. ادهآوري نشان د نوشتن دو مثال در مواردي كه تاب
ي در زندگي شما داشت و اگر در آن مورد خاص تأثيرچه 

آوري نشان  (موردي كه آزمودني مطرح كرده است) تاب
  داديد، چه پيامدي را در بر داشت.  نمي

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 4
هاي  آن با استرس شغلي. راه پوچي. اهميت اميد و ارتباط احساس و و افسردگي نااميدي بر آن تأثير و آن وجود ضرورت و اميد رشد چگونگي تبيين
 ياد آنها به نهايت در و برسند خود اهداف به تا بپردازند. اهداف به رسيدن براي ذهني تصور و مثبتهاي  افزايي. حفظ و نگهداري اميد. خودگويياميد
 را آنها موانع و اهداف بتوانند خودشان كه طوري به گيرند كار به روزمره صورت به را اميدوارانه تفكر و باشند درمانگر اميد يك خودشان كه دهيم  مي

  .مطالب بندي جمع .دهند تشخيص را لازم هاي گذرگاه و كنند حفظ و ايجاد خود در هدف آن به دستيابي براي لازم عامل كنند تعيين

اميد را در آن  را مطرح كنيد و نقش جاري اتفاقاتاز چند مورد
  توضيح دهيد.

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 5
 درباره و گفتگو ، بحث)شود زندگي از لذت و شادي باعث كه انجام اموري( حال زمان در مثبت هيجانات ن. افزايشآتوضيح در مورد هيجانات و انواع 

 بنگرد از خود گذشته به وقتي فرد كه طوري گذشته؛ به در زمان مثبت هيجانات رواني. افزايشهاي  آسيبايجاد  نتيجه در و مثبت هيجانات وجود عدم
آينده  در مثبت نتايج داشتن انتظار و آينده به يعني اميد. آينده زمان در مثبت هيجانات باشد. افزايش خرسند و راضي گذشته در خود عملكرد و رفتار

 بيروني را آن علت و خاص امور به را موقتي، مربوط بد رويدادهاي بين خوش افراد. بين خوش افرادهاي  ويژگي و اسنادي سبك بررسي ).بيني خوش(
  .مطالب بندي دانند. جمع  مي

دو مورد از رويدادهاي گذشته خود را بنويسيد و نقش سبك 
  اسنادي خود را در آن مشخص كنيد.

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 6
 هاي كلامي، حالت سازي جانشيني، قانع مسلط، تجارب تجارب شامل خودكارآمدي بر مؤثر عوامل خودكارآمد، آموزش افراد و ويژگي خودكارآمدي
 آشنا. شد صحبت خودكارآمدي بردن بالا هاي و راه خودكارآمدي بر تأثيرگذار عوامل مورد تصويرسازي. گفتگو در تجارب و و هيجاني فيزيولوژيكي
كدام  و نموده كمك مطلوب خود به رسيدن در را فعلي، آنها ويژگي كدام كه اين تشخيص و نامطلوب و مطلوب ممكن خودهاي با گروه كردن افراد

 سازي اي، قانع مشاهده عملكرد، جانشيني (موفقيت خودكارآمديهاي  توضيح در مورد مؤلفه .است شده مطلوب خود به رسيدن مانع خودهاي  ويژگي
  .مطالب بندي كاهش استرس شغلي. جمع تأثيرشان در و برانگيختي) تعديل و كلامي

منبع كردن مشخص و خود ضعف و قوت نقاط از فهرستي تهيه
  آنها گيري شكل

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 7
هاي ارتباطي در روابط و  ها، تعهد. اهميت مهارت ها، همكاري، اعتماد، فهم متقابل، ارزش هاي آن، روابط، شبكه مؤلفهتوضيح سرمايه اجتماعي و بيان 

  بندي مطالب. سرمايه اجتماعي در رفتار فرد و مقابله با استرس و استرس شغلي. جمع تأثيرفهم متقابل، همكاري و نظاير آن. 

هاي  سرمايه با توجه به توضيحات مطرح شده در جلسه، 
  اجتماعي خود را بنويسيد.

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 8
هاي ارتباطي  ارتباط، مهارت ايجاد بناي زير عنوان به متقابل ارتباط پيام گيرنده)، آموزش مفهوم دهنده، پيام و  هاي مختلف يك ارتباط (پيام توضيح بخش
 در بدن زبان عد گوينده و شنوده (افزايش فهم متقابل)، اهميتكردن، گوش دادن، ايفاي نقش و تمرين ظاهر شدن در دو بهاي صحبت  شامل مهارت

حالات و  ) مؤثر ارتباط برقراري هاي روش و درست احساسات و افكار انتقال مثبت، توانايي شدن، تأييدات تأييد فعال، احساس دادن گوش( دادن گوش
  .مطالب يبند جمع .و محتواي گفتار، تماس چشمي نگي بين حالات غيركلاميهماه روابط غيركلامي

زا شغلي كه در ارتباط با ديگران  نوشتن يك موقعيت استرس
هايي كه در  است، در حد يك پاراگراف و تحليل و تفكيك پيام

پيام  اين موقعيت رد و بدل شده از منظر (پيام دهنده، پيام و 
نامناسب داشته آن را  ره روابط كلاميگيرنده)، اگر اين مشاج

  گذاري كنيد. علامت
 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 9

 اين انتقال جهت احساسات بيان ، آموزش)محل سرد، ترك آب ليوان يك نوشيدن مانند( وقفه صبوري، تكنيك و داري خويشتن هاي مهارت تقويت
 چگونگي آموزش. شود بيشتر آنها دريافت امكان كه ي ا گونه به انتظارات و نيازها درخواست چگونگي تفاهم، آموزش سوء از جلوگيري و احساسات
  .مطالب بندي جمع .انتظارات و باورها تأثير مسئله، شناسايي حل هاي روش و مذاكره مشكلات، فنون حل و گيري تصميم ديگران، شيوه از درخواست

بررسي و  هاي غيركلامي نظر ارتباط تكليف جلسه قبل را از
  آن را مشخص كنيد. كلامي  رفتارهاي غير

در مثال بالا، روش حل مسئله چه بوده و الان با آموزشي كه 
  كنيد. اي را پيشنهاد مي ايد چه روش حل مسئله دريافت كرده

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 10
 هاي مديريت استرس. راهبردهاي مقابله با استرس. بررسي كنترل هيجانات، مديريت خشم و استرس و اضطراب، آموزش روشتعريف هيجان و 

 منابع معرفي وها  آن تفاوت علل و استرس با مواجهه در افراد استرس. تفاوت با مقابلههاي  شيوه عنوان به مدار  هيجان و مدار مسئله مقابلههاي  شيوه
  .مطالب بندي استرس. جمع با آمدن كنار جهت عقلاني و ذهني هكارهايزا. را استرس

زا  تكنيك آرام سازي را تمرين كنيد. يك موقعيت استرس
آن يك راهبرد مسئله مدار و يك   شغلي را تصور كنيد براي

  مدار در نظر بگيريد، آن را يادداشت كنيد. راهبرد هيجان

 .قبلجلسهتكاليفوارسي و بررسي. قبل جلسات موضوعاتمرور 11
 زندگي سبك و لزوم داشتن استرس، معرفي با آمدن كنار فيزيكي هاي رفتاردرماني روشهاي  تكنيك و درماني شيوه عنوان به سازي آرام شيوه معرفي

 ريزي توضيح و آموزش برنامهتدريجي.  سازي آرام روش تمرين .بدن ايمني سيستم تقويت و حفظ به منجر كه ورزش كافي و سالم، خواب سالم، تغذيه
  .مطالب بندي كار، لزوم توسعه روابط بين فردي. جمع شرايط بهبود براي شغلي

  گوش دادن فعال را تمرين كنيد.
دو مورد در ارتباط با استرس شغلي را بنويسيد كه با مهارت 

  ارتباطي مناسب قابل حل بود.
  تمرين تن آرامي

بندي  اين موارد بر رفتار فرد در مواجهه با استرس شغلي، بحث و گفتگو، جمعتأثيررتباط اين موضوعات با هم وبندي موضوعات جلسات قبل و اجمع 12
  مطالب. اجراي پس آزمون.

 -  

* Holmes and Rahe  
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 از اسـتفاده  بـا  تـا  كننـد  كمـك  يكديگر به و كنند مطرح روشن
 پايـاني  دقيقـه  10ياد گرفته شده تمرين كنند و در هاي  مهارت
شـود. بـه دليـل     مي ارائه آتي جلسه به مربوط تكاليف نيز جلسه

سـاعته) بعـد از يـك سـاعت      2طولاني بودن جلسه آموزشـي ( 
 دقيقه استراحت و پذيرايي در نظر گرفتـه شـد   15-20آموزش، 
  ).5(جدول 
قبـل   جلسـات  موضـوعات  مرور )1: از متشكل جلسه هر فرآيند

روش  بــه مســتقيم آمــوزش )2 ،قبــل جلســه تكــاليف وارســي
 بنـدي  جمـع ) 5 و فكـري  چالش )4 ،گروهي بحث )3 ،سخنراني

  است. جلسه
آموزشي مديريت استرس شغلي مبتنـي بـر    بستهپس از تدوين 

شـناختي و اجتمـاعي بـر اسـترس شـغلي بـا        مدل سرمايه روان
جلسه  12زا در  استرس هاي تموقعي با گري سبك مقابله ميانجي

شـد.   تأييـد روايي صوري آن توسط افراد صـاحبنظر   دو ساعته، 
ــي    ــته آموزش ــن بس ــپس اي ــار س ــاتيد و   12در اختي ــراز اس نف

 يسـازمان  - يشناسان حوزه صنعت متخصصان، روانصاحبنظران 
را  آموزشي بستهقرار گرفت و از ايشان درخواست شد تا  يو شغل

بررسـي و بـازخورد    ي و تناسـب جلسـات  از نظر محتواي آموزش
 CVR يرا ارائه دهند. در بررسي روايي محتوا به شكل كم لازم

 شاخص از متخصصين مرحله قبلاين راي تعيين ب .شداسبه حم
خواسته شـد هـر    كننده در زير مطالعه اول) (صاحبنظران شركت

را در رابطه با محتوايي كه از آن برگرفتـه شـده بـه سـه      جلسه
 ـ ديمف«، »است يضرور«شكل  و  »سـت ين يضـرور  ياست ول

  مورد داوري قرار دهند.» ستين يضرور«
نظر متخصصان به كمك فرمول زير به صـورت نسـبت روايـي    

ܴܸܥ :محتوا محاسبه شد = ିሺ/ଶሻሺ/ଶሻ =ିሺଷ.ହሻሺଷ.ହሻ  1=  

كـه   اسـت  خصصـاني تتعـداد م نشان دهنده  neدر رابطه فوق، 
 .اسـت  اد كـل داوران تعـد  nو  سؤال را ضروري تشخيص دادند

كننـد   انتخـاب مـي   را »ضـروري « گزينه افراد همه كه هنگامي
CVR  مقـدار   بـه  تـر  تبديل آسان منظور به شود (كه  مي 1برابر

 شود) تعديل مي 99/0

لاوشـه   براسـاس جـدول   CVR 99/0 مقاديربا توجه به نتيجه، 
 CVR مقادير . در جدول لاوشه حداقلمورد پذيرش قرار گرفت

  ].38[ است 56/0نفر برابر با  12قبول براي  قابل

  گيري بحث و نتيجه
اين پژوهش از چهار زير مطالعه تشكيل شده كه درصدد طراحي 
و ساخت برنامه آموزشي مـديريت اسـترس شـغلي در كاركنـان     

عوامـل   ييناسـا نيروي دريايي بود. در زير مطالعه اول، هدف ش
در كاركنان  يتئوربا روش گراند  ياسترس شغل تيريبر مد مؤثر

 يينهـا يروي دريايي بود كه صورت گرفت و مدل صف و ستاد ن
تدوين و  اديداده بن يبر اساس مدل الگو ياسترس شغل تيريمد

گزارش شد. اين مدل منجر به شناسـايي و درك بهتـر عوامـل    
اسـترس  بـر   مـؤثر گر، راهبـردي و پيامـدهاي    اي، مداخله زمينه
يـروي دريـايي شـد. در نتيجـه     در كاركنان صف و ستاد ن يشغل
بر استرس شغلي ارايـه   مؤثرانداز بهتري از عوامل  تواند چشم مي

گيري بهتر آتي فراهم سازد. در زير  دهد و زمينه را براي تصميم
 ـ بـرازش مـدل   نييتعمطالعه دوم، هدف  بـر   مـؤثر عوامـل   يابي

يروي دريـايي  در كاركنان صف و ستاد ن ياسترس شغل تيريمد
توجـه بـه نتـايج مرحلـه قبـل و نظـر متخصصـان و        بود كه با 

شناختي، سرمايه اجتمـاعي،   صاحبنظران متغيرهاي سرمايه روان
اي و استرس شغلي در قالب يك مدل بررسي  راهبردهاي مقابله

شد. نتايج به صورت تجربي ما را در شناسايي  تأييدو برازش آن 
مـدل)   بر استرس شغلي (متغيرهاي استفاده شده در مؤثرعوامل 

آموزشـي   بسـته كند. همچنين از نتايج مدل، در تدوين  ياري مي
برنامـه   نيتدومرحله بعد استفاده شد. در زير مرحله سوم، هدف 

مطالعه اول و دوم  ريبر اساس ز ياسترس شغل تيريمد يآموزش
) جهت كاركنـان صـف و سـتاد    يابي و مدل ي(روش گراند تئور

آموزشي مديريت استرس  بستهيروي دريايي بود. در اين بخش ن
(زير مطالعه اول) و نتايج  اديداده بن يمدل الگوشغلي بر اساس 

 تأييــدمــدل تجربــي (زيــر مطالعــه دوم) تــدوين شــد و مــورد  
صاحبنظران و متخصصان قـرار گرفـت و روايـي محتـوايي آن     

شناختي  هاي روان تواند با افزايش مهارت مي بستهشد. اين  تأييد
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د در كاهش استرس شغلي و مـديريت بهتـر   و توانمندسازي افرا
  باشد. مؤثرآن در كاركنان صف و ستاد 

آموزشـي   بسـته نتايج تحقيق نشـان داد كـه روايـي محتـوايي     
مديريت استرس شغلي كه بر اساس مصاحبه بـا متخصصـان و   

 تأييـد طي زيرمطالعه اول و دوم تدوين شد، توسط صاحبنظران 
به دست آمد  99/0شد. ميزان روايي محتوايي (با روش لاوشه) 

  است. بستهكه نشان دهنده روايي بسيار بالاي اين 
هاي آموزشي صورت گرفته است كـه   بستهمطالعات مختلفي با 

سازي در برابر استرس و نظـاير آن   مانند ايمن يهاي بسته معمولاً
تهيه شده در اين پژوهش كـه بـر گرفتـه از     بستهبوده است اما 

مصاحبه و نتايج مـدل (زيـر مطالعـه اول و دوم ايـن پـژوهش)      
  تهيه نشده، لذا امكان مقايسه و بررسي وجود ندارد. است، قبلاً

در كاركنـان  آموزشي مديريت استرس شـغلي   بستهدر ارتباط با 
توان گفت، مديريت اسـترس شـغلي نيـاز بـه      يروي دريايي مين
هـاي مختلفـي دارد. يـادگيري ايـن      ها و توانـايي  اشتن مهارتد

پـذير اسـت. از جملـه ايـن      ها با كمـك آمـوزش امكـان    مهارت
زا همانند استرس شغلي  استرس هاي موقعيت با ها، مقابله مهارت
به طور كلي تحقيقات نشان داده است، افـراد زمـاني كـه    است. 

محـور بـا    همحـور و مسـئل   هـاي هيجـان   استرس دارند به شـيوه 
و نشـان داده شـده    كننـد  و هيجانات خود برخورد مي مشكلات

هـاي   و موقعيـت  مشـكلات مـدار بـا    است كـه برخـورد مسـئله   
]. از سـويي ديگـر،   15شود [ كاهش استرس ميزا باعث  استرس
زا ناشـي از   اي افـراد در برابـر شـرايط اسـترس     هاي مقابله شيوه

دهـد   اد را تشكيل ميهايي است كه سرمايه افر مجموعه توانايي
، 1شناختي و اجتماعي. بنا بر گفته سـليگمن  همانند سرمايه روان

سرمايه روانشناختي سـلامت جسـمي و روانـي فـرد را تقويـت      
شـود   كند و منجر به بهبود عملكـرد فـردي و سـازماني مـي     مي

و  يآور تاب، ينيب خوش، يدواريامشناختي از  ]. سرمايه روان38[
شـناختي ايـن    ده اسـت. سـرمايه روان  ي تشكيل ش ـخودكارآمد

بيند و مشتركات اين متغيرهـا   ها را در ارتباط با يكديگر مي سازه

                                                 
1. Seligman 

هاي روانشناختي يك  گيرد. به عبارت ديگر سرمايه را در نظر مي
شود، به اين معنـي كـه    در نظر گرفته مي 2»بالاتره مرتب«سازه 

را  3شوند و يـك كـل هـم افزايـي     چهار متغير با هم تركيب مي
رود كه كـل سـازه نسـبت بـه تـك تـك        سازند و انتظار مي مي

متغيرهاي تشكيل دهنده آن تأثير بيشتري بـر عملكـرد داشـته    
]. در واقـع وجـود و ارتقـاي ايـن متغيرهـا (اميـدواري،       39باشد[
بهتر افراد ه مقابلبه  آوري و خودكارآمدي)، منجر بيني، تاب خوش

 شـتر يب توانمنـدي  كمتر، و زا، تنش ترسهاي اس تيدر برابر موقع
]. داشـتن سـرمايه   40، 32شـود [  مـي افراد در مقابل مشـكلات  

سازد علاوه بر مقابلـه بهتـر در    شناختي بالا، فرد را قادر مي روان
زا، كمتـر تحـت تـأثير وقـايع روزانـه قـرار        هاي استرس موقعيت

بگيرد. بنابراين اين گونه افراد سلامت روانشناختي بيشتري نيـز  
و از بهزيستي و سازگاري بهتري در مواجهـه بـا شـرايط     دارند،

]. همچنـين  41زا و مشـكلات برخـوردار خواهنـد بـود [     استرس
بخشـي، منجـر    هاي مختلفي مانند فنون آرامش آموزش تكنيك

دهد. از سـويي   به آرامش جسماني شده و استرس را كاهش مي
 هياسـرم و  زا هاي استرس مقابله با موقعيتديگر، آموزش مفهوم 

در ارتباطات فـردي، در نحـوه مقابلـه بـا      آن تيو اهم ياجتماع
اي  است. سرمايه اجتماعي به منزله زنجيـره  مؤثراسترس شغلي 

دهنـد   از اعتماد، مشاركت و انسجام نظام هدفمندي را شكل مي
]. 42كننـد [  و افراد را در جهت دستيابي به اهدافشان ياري مـي 

اعتماد،  مانند مفاهيمي از اي عهمجمو را اجتماعي پاتنام، سرمايه
 مشـاركت  و ارتباط ايجاد موجب كه داند ميها  شبكه و هنجارها

 را آنان متقابل منافع نهايت در و اجتماع شده يك اعضاي بهينه
 در اعضـا  متقابـل  ارتباط و اعتماد وي نظر از كرد. خواهد تأمين

و گروه  اعضاي هاي كنش در كه هستند شبكه، به عنوان منابعي
 ســرمايه عمــده و اصــلي ]. مزيــت43اســت [ موجــود ســازمان
 و پـايين  بـا هزينـه   زيادي اطلاعات گذاشتن اختيار در اجتماعي

 سـرمايه  در را اصـلي  نقـش  كـه  است افرادي براي اندك زمان
 قـرار  اختيار در بر اجتماعي علاوه سرمايه كنند. مي ايفا اجتماعي

                                                 
2. Higher-Order 
3. Synergistic 
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 فـراهم  نيـز  را آن ارزيـابي  و تحليـل  هـاي  سرمايه، زمينـه  دادن
و نفوذ از مزاياي ديگر سـرمايه  نمايد. همچنين كسب قدرت   مي

يكپـارچگي   مزيت ديگر سرمايه اجتماعي ايجـاد . اجتماعي است
 داراي سـازمان  سـطح  در اجتماعي . سرمايهاست در ميان اعضا

 و ساز منعطف، ارائه هاي تيم و كاري سازمان ايجاد مانند مزايايي
 براي سازي گروهي، زمينه عملكرد مديريت بهبود كارهايي براي

 اعضا و تعهد افزايش و سازمان در مادي غيرهاي  سرمايه توسعه
اسـت. از آنجـا كـه     عامـه  مصـلحت  به نسبت سازمان كاركنان

 ـكـه از طر  يمجموعه منابع بالقوه و بـالفعل سرمايه اجتماعي   قي
 قــرار ارشــانيدر اخت ياجتمــاعهــاي  افــراد در شــبكه تيعضــو
 آنهـا ، آموزش اهميت ايـن منـابع و اسـتفاده درسـت از     رديگ  مي
  تواند استرس شغلي را كاهش دهد. مي

انـدركاران   شود جهت كاهش استرس شغلي، دسـت  پيشنهاد مي
اتي كـه بـر   تأثيرو به دست آمده  جينتامربوطه با استفاده از اين 

گذارد، درصدد ايجـاد تغيـرات در سـازمان مربوطـه در      جاي مي
 ميـانجي  نقـش  به توجه اي كاهش استرس شغلي برآيند. باراست
 يهـا  هيسـرما  بـين  زا هـاي اسـترس   مقابله با موقعيـت دار  معني
 ي، پيشـنهاد بـا اسـترس شـغل    ياجتمـاع  هيو سرما يشناخت روان
هـا و   با استفاده از تكنيـك  درمانگران و متخصصان كه شود مي

لـه بـا   مقابتنظـيم و اصـلاح    شـناختي درصـدد   هاي روان درمان
درگير استرس شـغلي (كاركنـان    افراد در زا هاي استرس موقعيت

بپردازنـد. همچنـين    نيروي دريايي) جهت اصـلاح وكـاهش آن  
طراحي شده در زير مرحله سوم (محقـق   بستهشود  پيشنهاد مي

ساخته) با هدف شغلي جهت آموزش كاركنان نيروي دريايي كه 
ار گيـرد. پيشـنهاد   داراي استرس شغلي هستند، مورد استفاده قر

طراحي شـده در ايـن مرحلـه بـا هـدف كـاهش        بستهشود  مي
استرس استرش شغلي كاركناني كه داراي استرس شغلي هستند 
و آموزش، افـزايش آگـاهي و ارتقـاي سـلامت روان و كيفيـت      
زندگي، جهت آموزش كاركنان نيروي دريايي كه داراي استرس 

  شغلي نيستند، نيز استفاده شود.
ت سـؤالا  يتعداد بالاتوان به   اين پژوهش ميهاي  ديتاز محدو

اشـاره نمـود كـه موجـب     هـا   نمونـه  بالايتعداد و ها  پرسشنامه

 كاركنـان  يهمكار گير شدن اجراي آن شد. همچنين جلب وقت
كـاري آنـان بـا    هاي  يروي دريايي به علت مشغلهصف و ستاد ن

  دشواري انجام شد.
پژوهش ديگري از ديدگاه  همانند اين پژوهش، شود مي پيشنهاد

كاركنان نيروي دريـايي صـورت گيـرد و بـه عوامـل مـؤثر بـر        
استرس شغلي از ديدگاه اين كاركنان پرداخته شود و نتايج مدل 
اين دو پژوهش مورد بررسي و ارزيابي قرار گيـرد تـا تصـويري    

تر هم از ديدگاه متخصصان و هم از ديدگاه كاركنان ندسـا   جامع
 آتـي  هـاي  پـژوهش  در شـود  مـي  پيشنهاد براينترسيم گردد. بنا

گيرد.  قرار بررسي روانشناختي و اجتماعي مورد ديگر هاي مؤلفه
 احتمـال  كـاهش  و روايـي  افـزايش  به منظور آتي هاي پژوهش
 چندگانـه، نظيـر   ارزيـابي  هاي روش از توانند مي پاسخ سوگيري
از  .كننـد  اسـتفاده  تشخيصـي  هاي مصاحبه يا رفتاري مشاهدات

آنجا كه در مدل نهايي، مقداري واريـانس تبيـين نشـده وجـود     
بـه   بسـته هـاي آتـي، ايـن     شـود، در بررسـي   دارد، پيشنهاد مـي 

  روزرساني شود.

  تشكر و قدرداني
با  (عج)االله اين مطالعه در كميته اخلاق دانشگاه علوم پزشكي بقيه

 23/06/1400مورخ  IR.BMSU.REC.1400.070 كد اخلاق
سيده است. نويسـندگان مراتـب تشـكر و قـدرداني     به تصويب ر

همكـاري نمودنـد،    خود را از همه كساني كه در اين مقاله با مـا 
  دارند.  مي اعلام

  تعارض منافع
در  دارد كه هيچ گونه تعـارض در منـافعي    نويسندگان اعلام مي

  پژوهش حاضر وجود ندارد.
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  سهم نويسندگان
نگـارش   ام طرح، همچنينپردازي و انج همه نويسندگان در ايده

نهـايي   اوليه مقاله يا بازنگري آن سهيم بودند و همـه بـا تأييـد   
آن را  مقاله حاضر، مسئوليت دقت و صـحت مطالـب منـدرج در   

  پذيرند.  مي

  منابع مالي
  است. در اين مطالعه از هيچ سازماني حمايت مالي دريافت نشده
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