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 شناسایی مولفه ها، روشها و راهکارهای  مدیریت استرس بررسی و
 1ناصر ده دست

 یده:چک

 بررسی و شناسایی مولفه ها، روشها و راهکارهای مدیریت استرس می باشد. .هدف: 

، لالیاستد فراتحلیل و صورت توصیفی و تحلیلی انجام پذیرفته و همچنین با شیوه به :روش تحقیق

از صاحب  ای، استنادی و شبکه جهانی اینترنت نیز ارجاع شده است.بخانهبه منابع و متون معتبر کتا

نظران و کارشناسان خبره در این حوزه و اساتید دانشگاهی  نیز برای تایید و افزایش غنای نتایج 

 کمک گرفته شده است.

اده از راهکار می باشد که مدیران سازمانها با استف 67مولفه و  9مدل تحقیق دارای : نتیجه گیری

این مدل می توانند مدیریت استرس را در سازمان خود نهادینه سازند. مولفه ها و راهکارها به شرح 

 زیر می باشند:

عدم اعتماد و تفویض اختیار برای تصمیم  -6عدم کفایت آموزش برای افزایش توانایی  -1 مولفه ها:

عدم تعریف  -0رهای ضروری کار بیش از حد و تحت فشار گذاشتن کارمندان برای کا -8گیری 

محیط کاری نامناسب و طراحی ضعیف  -5روشن نقش های شغلی و متنوع بودن وظایف شغلی 

سبک رهبری  -7عدم توانایی کافی در زندگی کاری و ارتباطات ناسالم بین پرسنل  -8فضای کاری 

 شناختی -فکریاختلالات  -9 ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی مدیر و کارکنان -6

 -8کوشش در جهت حل مسئله  -6 رفتاری –درمان استرس با رویکرد شناختی -1 راهکارها:

روی آوردن  -5 کوشش برای حفظ احساس کنترل شناختی و رفتاری -0تنظیم واکنش های عاطفی 

داشتن نگرشی  -7 تعهد قوی نسبت به آنچه انجام می گیرد -8 به کار، همراه با حس مبارزه جویی

 -14ورزش مرتب -9 نتقاضای حمایت اجتماعی و تکیه بر آ -6 رک دانستن جهان، قابل دوسیع

گریز از افکار منفی  -18آرام سازی ذهن  -16خوابیدن به حد کافی  -11داشتن برنامه غذایی سالم 

فرهنگ سازمانی   -17یاد و ذکر خدا  -18سبک رهبری  -15خلق تصاویر ذهنی آرامش دهنده  -10

 -61یوگا  -64گوش دادن به موسیقی  -19تی و روانشناختی مدیر و کارکنان ویژگیهای شخصی -16

 -65مدیریت زمان  -60افزایش هوش هیجانی  -68صحبت کردن درباره مشکل  -66تنفس عمیق 

 کنترل وقفه ها . -67هدف گذاری  -68انضباط شغلی 

 مدیریت استرس، سازمان، آموزش یدی:کلواژگـان 
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 مقدمه:

 بیان مسئله:

اول  وانریت معتقد است:  کار بخشی از زندگی است که توجه بسیاری از پژوهشگران را به خود پ

جلب کرده است. صرف نظر از کسب درآمد کارکردن شماری از نیازهای اساسی آدمی )تمرین روانی 

و جسمی، پیوند اجتماعی،احساس ارزشمندی، اعتماد به نفس و احساس کفایت یا صلاحیت( را 

 (1896)دهشیری9  می سازد. با این همه ممکن است کار منبع عمده فشار روانی نیز باشد.برآورده 

در زندگی همه افرادی که در یکی از مشاغل مختلف جامعه کار می کنند استرس وجود دارد و به 

رات سازمانی، تغییر حقوق و گونه های مختلف بر آن ها فشار وارد می آورد. تحولات شغلی نظیر تغیی

دستمزد، ترفیعات شغلی، کاهش یا افزایش نیروی انسانی و دگرگونی های اجتماعی موضوع هایی 

 هستند که بخوبی بر فرد فشار می آورند و او را دچار آشفتگی ، نگرانی، تشویش و اضطراب می سازند

 .(1868رابی9 رفتار سازمانی9 ترجمه پارسائیان و اع &)رابینز 

مکاتب و پژوهشگران مختلفی به بحث در زمینه مدیریت استرس و نقش آن در سلامتی کارکنان و 

افزایش بهره وری در سازمان ها پرداخته اند. از جمله دمبه، آمیک  و موستارد، شواهدی آورده اند که 

 ن و سایر اعضای خانواده مرتبط است.استرس محل کار با کاهش کیفیت روابط با همسر ، فرزندا

(Dembe &  96441همکاران) ویلیام وست ، نیز معتقد است: آرام سازی ذهن مرحله فراتری است

، کنترل ذهن و گریز از افکار منفی، بهترین شیوه کنترل ذهن و آرام سازی آن، از تنیدگی که پس

 (1868ترجمه شهیدی و همکاران9  &)وست  آرامش دهنده است.تمرکز و خلق تصاویر ذهنی 

 اهمیت و ضرورت مسئله :

همان طور که تکنولوژی پیشرفت می کند، عوامل استرس زا هم بیشتر می شوند. استرس مخصوص 

گی شان با عوامل افراد جامعه با طبقه خاصی از مردم نیست و افراد با توجه به نوع و شرایط زند

 استرس زای گوناگونی مواجه هستند، به طوری که نمی توان آن را از زندگی حذف و جدا کرد. دنیای

ه است. نگرانی افراد نسبت به ، مشکلات و گرفتاری های بسیاری به بار آوردصنعتی و فراصنعتی امروز

ت و اطلاعات و...از جمله موارد ، پیشرفت شتابان علم و تکنولوژی و نگرانی از کهنه شدن معلوماکار

ایجاد کننده تنش ها، هیجانات و نگرانی های روزمره هستند که حالت هایی از فشار عصبی و روانی 

تحت عنوان استرس را در افراد ایجاد می نماید، فشاری که آن را مدت ها یک اختلال روانی عاطفی 

آن، سه سیستم عصبی، هورمونی و دفاعی  به حساب می آورند اما امروزه ثابت شده که هنگام بروز

بدن در یک تأثیر متقابل به فعالیت می پردازند. اخیراً ثابت شده که در صورت بروز استرس، سیستم 

)فقهی  دفاعی بدن تضعیف و شماری از گلبولهای سفید که عامل دفاع بدن هستند، می میرند.

امروزه تقریباً واژه ای متداول شده و همگان با مفهوم آن آشنا بوده و یا آن  . استرس(1866فرهمند9 

را تجربه کرده اند و دلایل غیر قابل انکار بیانگر این واقعیت است که آن بر سلامت جسمی، روانی، 
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ر رفتار و نحوه انجام کار اثرات منفی و غیر قابل جبرانی می گذارد که برای فرد و یا سازمان بسیار پ  

هزینه می باشد و بدین دلیل بحث استرس در مدیریت رفتار سازمانی از اهمیت و جایگاه ویژه ای 

 (1868)فخیمی9  برخوردار است.

ترجمه عسل  &, Anderasik, Brook)راهکارهای کنارآمدن با تنیدگی،  -1جدول 

 (1311موسوی, 

 راهکارها ردیف

 کوشش در جهت حل مساله 1

 تنظیم واکنش های عاطفی 6

 کوشش برای حفظ احساس کنترل شناختی و رفتاری 8

 روی آوردن به کار، همراه با حس مبارزه جویی 0

 تعهد قوی نسبت به آنچه انجام می گیرد 5

 داشتن نگرشی وسیع، قابل درک دانستن جهان 8

 عی و تکیه بر آنتقاضای حمایت اجتما 7

 ورزش مرتب 6

 داشتن برنامه غذایی سالم 9

 خوابیدن به حد کافی 14

در تحقیق خانم بیگم سجادی با عنوان الگوی مدیریت استرس شغلی از دیدگاه اسلامی مولفه هایی 

همچون سبک رهبری، یاد و ذکر خدا، فرهنگ سازمانی، ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی مدیر و 

 &)بیگم سجادی  ی شخصیتی کارکنان را از عوامل موثر بر مدیریت استرس دانسته است.ویژگیها
 (1896همکاران9 

ایوانکویچ و ماتسون معتقدند که بر خلاف تصور عموم که همواره فشار عصبی را با مفهوم منفی در 

نام گرفته است. البته بجز شکلی  "مفید استرس "نظر می گرفتند، فشار عصبی همیشه بد نیست و 

نامیده می شود و به هنگام ناراحتی، مثلاً مرگ  "استرس منفی "از فشار عصبی که بار منفی دارد و 

زیولوژیکی، روان شناختی، شناختی و رفتاری می نماید ییک عزیز یا توبیخ شدن، ایجاد پیامدهای ف

، موجب د وارد می نماید. استرس های مفیدی بر فرکه هر کدام به صورت امواجی زیانبار، ضایعات

یس دانشگاه یتحرک و افزایش فعالیت فرد می گردد. مثلاً وقتی دانشجویی در لیست تشویقی های ر

قرار می گیرد یا کارمندی به درجه ارتقاء شغلی می رسد، وی دچار فشار عصبی می شود که به هیچ 

 (Ivancevich  &Matteson, 1990)وجه منفی نیست.  
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 (1939)قلی پور,  استرس و پیامدهای آن – 1نمودار

 
استرس واکنش تطبیقی به  -1چنانچه در نمودار فوق ملاحظه می شود چند نکته قابل اهمیت است:

نرژی زیادی را از فرد می گیرد استرس ا -6یک عامل)واقعه، کنش یا موفقیت( است نه خود عامل، 

هر فرد خاصی استرس را به طور متفاوتی تجربه می کند)فیزیولوژیک و روان  -8یا ایجاد می کند، 

 -5استرس فرد را از حالت نرمال خارج می کند،  -0شناختی( تأثیر استرس را تعدیل می کند، 

ایجاد سازمان بدون  -8ند، منظور از عامل محیطی استرس زا ها هستند که موجب استرس می شو

 (1898)قلی پور9  استرس یک تفکر رویایی است.

 پیامدهای استرس بر چهار دسته کلی تقسیم می شوند:کامپایلد تامارائو و همکاران معتقدند 

با تضعیف  ، بین بیماریهای فیزیولوژیک و استرس رابطه مثبت وجود دارد.یزیولوژیکپیامدهای ف-1

 سیستم ایمنی در تسریع بیماریها از جمله سرطان نقش عمده ای دارد.

عروقی، افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون، افزایش قند خون، سردی  –سیستم قلبی -1-1

 دست ها و صورت، اختلال در ریتم قلبی)دیس ریتمی(.

ی، کاهش توان عضلانی، درد عضلانی، سردرد، اتساع عروق، لرزش، بی خواب –سیستم عصبی -1-6

 مفاصل.

سیستم گوارش، دردهای شکمی و گرفتگی عضلانی، تهوع سوء هاضمه، کاهش حرکات روده،  -1-8

 افزایش متابولیسم و بی اشتهائی.

 افزایش تعداد تنفس، کاهش اسیدیته خون، سرفه های بی مورد. -سیستم تنفسی-1-0

ترس، اضطراب،  ، خشم، افسردگی، کناره گیری و انزوا،پیامدهای روانشناختی: اختلالات روان تنی -6

 و احساس خستگی روانی از پیامدهای روان شناختی استرس است.کابوس، وحشت شبانه 

استراتژی مقابله شناختی یک راه خوب برای مبارزه با افکار تولید استرس است و آگاهی از آنها  -8

 -حافظه کوتاه مدت و بلند مدت، اختلالات فکریباعث افزایش کارایی آنها می شود، از دست دادن 

)بیگم سجادی  شناختی، افزایش خطا، فراموشی و افزایش توهم از پیامدهای شناختی استرس است.

 (1896همکاران9  &
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توانند از ( ، پیامدهای رفتاری خواسته ها و فشارهای ناشی از تجربه ها می 1999به نقل از )پاول، -0

 754 منابع داخلی یا خارجی باشند، برخی در داخل سازمان یا دانشگاه و... است. در مطالعه روی

نفر آنها به اندازه ای در محیط کار از دست همکار خود عصبانی می شدند  184سال، 16کارگر بالای 

 (1896همکاران9  &)بیگم سجادی  که دوست داشتند او را مورد ضرب و شتم قرار دهند.

موضوع استرس خصوصاً استرس شغلی یکی از موضوعات جدید و اساسی در علوم رفتاری و 

روانشناسی می باشد که در زندگی روزمره و بر عملکرد افراد در سازمان ها تأثیر دارد .تحقیقات نشان 

ری و کاهش آنها  و سپس روشها و داده شناسایی عوامل تنش زا و ایجاد کننده استرس و پیشگی

اثر  روانی راهکارهای مدیریت استرس  بر  بهبود شرایط کار ، افزایش کارآیی و اثربخشی و بهداشت

 (1897)جعفرنیا دابانلو9  باشد.گذار می
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 مدل مولفه ها، روشها و راهکارهای مدیریت استرس -1شکل -مدل تحقیق
 

فه های مول

 استرس

  ردیف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مدیریت 

 استرس

 ردیف راهکار ها ردیف راهکارها

عدم کفایت 

آموزش برای 

یافزایش توانای  

خوابیدن به  1

 حد کافی

درمان استرس با  11

-رویکرد شناختی 

 رفتاری

1 

عدم اعتماد و 

ار تفویض اختی

برای تصمیم 

 گیری

آرام سازی  6

 ذهن

کوشش در جهت  16

سئلهحل م  

6 

 کار بیش از حد

و تحت فشار 

گذاشتن 

کارمندان برای 

 کارهای ضروری

ر گریز از افکا 8

 منفی

 تنظیم واکنش های 18

 عاطفی

8 

عدم تعریف 

روشن نقش 

های شغلی و 

متنوع بودن 

 وظایف شغلی

 خلق تصاویر 0

ذهنی آرامش 

 دهنده

 کوشش برای حفظ 10

احساس کنترل 

 شناختی و رفتاری

0 

ی محیط کار

نامناسب و 

طراحی ضعیف 

 فضای کاری

روی آوردن به کار،  15  سبک رهبری 5

همراه با حس مبارزه 

 جویی

5 

عدم توانایی 

ی کافی در زندگ

کاری و 

م ارتباطات ناسال

 بین پرسنل

ه تعهد قوی نسبت ب 18 یاد و ذکر خدا 8

دآنچه انجام می گیر  

8 

فرهنگ   7 سبک رهبری 

 سازمانی

داشتن نگرشی  17

وسیع، قابل درک 

7 



010 ■ 0011، مهر ماه و چهارم ، شماره  پنجاهپنجم فاق علوم انسانی، سالماهنامه آ

 

 

 دانستن جهان

ویژگیهای 

شخصیتی و 

روانشناختی 

 مدیر و کارکنان

ویژگیهای   6

 شخصیتی و

 روانشناختی

مدیر و 

 کارکنان

تقاضای حمایت  16

ر اجتماعی و تکیه ب

 آن

6 

اختلالات 

یشناخت-فکری  

 گوش دادن به  9

 موسیقی

 9 ورزش مرتب 19

ی داشتن برنامه غذای 64 یوگا  

 سالم

41  

 61 تنفس عمیق  

 صحبت کردن  

 درباره مشکل

66 

افزایش هوش   

 هیجانی

68 

 60 مدیریت زمان  

یانضباط شغل    65 

 68 هدف گذاری  

 کنترل وقفه  

 ها

67 

 پیشینه تحقیق:

عدم کفایت آموزش برای افزایش  - 1محققین علل زیر را برای بروز استرس خاطرنشان نموده اند:

کار بیش از حد و تحت فشار گذاشتن  -8 عدم اعتماد و تفویض اختیار برای تصمیم گیری -6 توانایی

عدم تعریف روشن نقش های شغلی و متنوع بودن وظایف شغلی  -0کارمندان برای کارهای ضروری 

عدم توانایی کافی در زندگی کاری و  -8محیط کاری نامناسب و طراحی ضعیف و فضای کاری  -5

 (1868ترجمه پارسائیان و اعرابی9 رفتار سازمانی9  &)رابینز  سالم بین پرسنل.ارتباطات نا

بنابراین ، مطالعه استرس شغلی از ابعاد اجتماعی، روانشناسی و پزشکی ، مورد توجه قرار گرفته است. 

ای روان شناختی در کاهش در سالهای اخیر در کشور، حرکت هایی در جهت توجه به تأثیر درمان ه

استرس صورت گرفته و تعدادی از مشاوران شغلی، روان شناسان، روان درمان گرایان و روان پزشکان 

. طبق (1866)فقهی فرهمند9  در کلینیک های مشاوره از تکنیک های مقابله با آن استفاده می کنند

جسمانی و هیجانی زیان آور افراد است که در شرایطی یا مواقعی  ، استرس کاری پاسخ  هایتعاریف
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 که نیازهای شغلی، توانایی ها، منابع و یا نیازهای کارکنان تطابق نداشته باشد، روی می دهد.

(Carlson DS & Williams , 2000) 

ی دانشگاه اراک تحت عنوان تأثیر مدیریت در مقاله خانم سجادی و همکاران در دانشگاه علوم پزشک

استرس بر افسردگی، اضطراب و استرس دانشجویان پرستاری مشخص گردید مدیریت استرس اثر 

. استرس به عنوان  (1897همکاران9  &)سجادی  مثبتی در کاهش استرس دانشجویان داشته است.

.  به  (Nezafati , 1386) ی های قلبی و عروقی شناخته شده است.یکی از عوامل خطرساز در بیمار

( میزان شیوع بیماری قلبی و عروقی به ویژه بیماری عروق کرونری در 1860نقل از مرادمند)

کشورهای چین، هند، پاکستان و خاورمیانه به صورت هشدار دهنده ای رو به افزایش است و پیش 

 بیماریهای قلبی و عروقی شایعترین علت مرگ در تمام دنیا باشند. 6464ی می شود تا سال بین

آنالیز شواهدی مبنی بر اثربخشی مداخلات روانی و -. از مطالعات متا (1869پاشایی پور9  &)ایزدی 

 & Koertge) ن داده اند.اجتماعی در کاهش خطر مرگ و عود بیماری در بیماران قلبی نشا
 (6447همکاران9 

مده مینه مقابله با استرس های به وجود آیکی از مداخلات روانی و اجتماعی، آموزش به بیمار در ز

است و در این میان آموزش در زمینه مدیریت استرس نقش بسزایی دارد. هدف از آموزش مدیریت 

بیماران در مقابله با استرس هاست و با آموزشهای مدیریت استرس فرد  استرس توانمند کردن

 & Batey) احساس راحتی بیشتری کرده و بهتر می تواند با عوارض بیماری مزمن خود مقابله کند.
ی، ورزش، تکنیکهای مدیریت استرس متعدد بوده و می توان به اصطلاح رژیم غذای (6444همکاران9 

خواب و استراحت کافی، آرام سازی، مدیتیشن، شل کردن عضلات، گوش دادن به موسیقی، یوگا، 

توجه به نکات مثبت موضوع، تنفس عمیق و تصویر سازی اشاره کرد. از اثرات مثبت مدیریت استرس 

ت، می توان درمان غیردارویی آن جهت مواجهه با استرس را نام برد. درمان عصبانیت و خصوم

صحبت کردن در مورد مشکلی که وجود دارد و احساس راحتی کردن، بازخورد مثبت، شناخت 

 درمانی برای مقابله با اضطراب و افسردگی بالینی از فوائد آموزش مدیریت استرس می باشند.

(Linden &  96441همکاران)  تحقیقات متعددی نشان داده (6444پارکر9  &اون -ار)ب.به نقل از

است که هوش هیجانی با رضایت شغلی رابطه مستقیم و قابل ملاحظه ای دارد و یا هوش هیجانی به 

)دهشیری9  علت افزایش توان همدلی و مقاومت در برابر استرس، عملکرد شغلی را بهبود می بخشد.

1896) 

طرف دیگر مدیریت زمان نیز که یکی از مولفه های علم مدیریت است، روش موثری برای کاهش  از

استرس ناشی از کار است. مدیریت زمان استفاده موثر از منابع و راهی جهت رسیدن به اهداف 

شخصی است. علاوه بر آن مدیریت زمان استفاده بهینه از وقت جهت زندگی راحت تر و آسوده تر 

یریت زمان شامل مهارتهایی از قبیل انضباط شخصی، هدف گذاری، کنترل وقفه ها، روش است. مد
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سازماندهی امور و غیره است. این مهارت ها به خوبی می توانند باعث حذف بسیاری از منابع استرس 

 (1868ادیب راد9  &)باعزت  زمانی شده است و اثرات منفی آن را کاهش دهند.

 مولفه ها، روشها و راهکارهای مدیریت استرس -1جدول

 راهکار ها  ردیف مولفه های استرس  ردیف

1 

-درمان استرس با رویکرد شناختی 

همکاران9  &)جواهری  رفتاری

1866) 

1 

عدم کفایت آموزش برای افزایش 

ترجمه  &ینز )راب توانایی

پارسائیان و اعرابی9 رفتار سازمانی9 

1868) 

 کوشش در جهت حل مسئله 6

(Anderasik, Brook 9&  ترجمه

 (1977عسل موسوی9 

6 

 

عدم اعتماد و تفویض اختیار برای 

ترجمه  &)رابینز  تصمیم گیری

بی9 رفتار سازمانی9 پارسائیان و اعرا

1868) 

 تنظیم واکنش های عاطفی 8

(Anderasik, Brook 9&  ترجمه

 (1977عسل موسوی9 

کار بیش از حد و تحت فشار  8

گذاشتن کارمندان برای کارهای 

ترجمه  &)رابینز  ضروری

ازمانی9 پارسائیان و اعرابی9 رفتار س

1868) 

کوشش برای حفظ احساس کنترل  0

 ,Anderasik) شناختی و رفتاری

Brook 9&  9ترجمه عسل موسوی

1977) 

عدم تعریف روشن نقش های  0

 شغلی و متنوع بودن وظایف شغلی

ترجمه پارسائیان و  &)رابینز 

 (1868سازمانی9  اعرابی9 رفتار

روی آوردن به کار، همراه با حس  5

 ,Anderasik) مبارزه جویی

Brook 9&  9ترجمه عسل موسوی

1977) 

محیط کاری نامناسب و طراحی  5

 &)رابینز  ضعیف فضای کاری
ترجمه پارسائیان و اعرابی9 رفتار 

 (1868 سازمانی9

تعهد قوی نسبت به آنچه انجام می  8

 &Anderasik, Brook 9) گیرد
 (1977ترجمه عسل موسوی9 

عدم توانایی کافی در زندگی کاری  8

 و ارتباطات ناسالم بین پرسنل

ترجمه پارسائیان و  &)رابینز 

 (1868نی9 اعرابی9 رفتار سازما

 &)بیگم سجادی سبک رهبری  7داشتن نگرشی وسیع، قابل درک  7
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 ,Anderasik) دانستن جهان

Brook 9&  9ترجمه عسل موسوی

1977) 

 (1896همکاران9 

تقاضای حمایت اجتماعی و تکیه بر  6

 &Anderasik, Brook 9) آن
 (1977ترجمه عسل موسوی9 

ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی  6

 &)بیگم سجادی  مدیر و کارکنان
 (1896همکاران9 

 ,Anderasik) ورزش مرتب 9

Brook 9&  9ترجمه عسل موسوی

1977) 

)بیگم  شناختی-اختلالات فکری 9

 (1896همکاران9  &سجادی 

 داشتن برنامه غذایی سالم 14

(Anderasik, Brook 9&  ترجمه

 (1977عسل موسوی9 

  

 خوابیدن به حد کافی 11

(Anderasik, Brook 9&  ترجمه

 (1977 عسل موسوی9

  

ترجمه  &)وست  آرام سازی ذهن 16

 (1868شهیدی و همکاران9 

  

 &)وست  گریز از افکار منفی 18
 (1868ترجمه شهیدی و همکاران9 

  

 خلق تصاویر ذهنی آرامش دهنده 10

ه شهیدی و ترجم &)وست 

 (1868همکاران9 

  

 &)بیگم سجادی سبک رهبری  15
 (1896همکاران9 

  

 &)بیگم سجادی  یاد و ذکر خدا 18
 (1896همکاران9 

  

 &)بیگم سجادی فرهنگ سازمانی  17
 (1896همکاران9 

  

ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی  16

 &)بیگم سجادی  مدیر و کارکنان
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 (1896همکاران9 

 Linden) گوش دادن به موسیقی 19

 (6441همکاران9  &

  

همکارانLinden &  9) یوگا 64

6441) 

  

 & Linden) تنفس عمیق 61
 (6441همکاران9 

  

 صحبت کردن درباره مشکل 66

(Linden &  96441همکاران) 

  

)دهشیری9  افزایش هوش هیجانی 68

1896) 

  

ادیب راد9  &)باعزت  مدیریت زمان 60

1868) 

  

ادیب راد9  &)باعزت  انضباط شغلی 65

1868) 

  

ادیب راد9  &)باعزت  هدف گذاری 68

1868) 

  

ادیب  &)باعزت  کنترل وقفه ها 67

 (1868راد9 

  

رفتاری بر  –خشی درمان مدیریت استرس ، شناختیقاله ای خانم جواهری به بررسی اثر بدر م

کیفیت زندگی زنان مبتلا به صرع لوب گیجگاهی پرداخت که نتایج  حاکی از اثربخشی  روش درمان 

 (91866 همکاران &)جواهری  رفتاری و... بود. –مدیریت استرس با رویکرد شناختی 

، مهارت هایی از قبیل آرمیدگی، بازسازی رفتاری استرس -وزش مدیریت شناختیدر برنامه آم

شناختی، مهارت های مقابله ای، ابرازگری و مدیریت خشم آموزش داده می شود. مهارت های فوق 

نه می شود که خود بر کاهش افزایش حس کنترل، خودکارآمدی، عزت نفس و مقابله سازگارا

 (6447همکارانAntoni MH &  9) ، افسردگی و ارتقای کیفیت زندگی افراد موثر است.راباضط

در سی سال گذشته تا کنون نتایج پژوهش های مختلف نشان داده اند که، استرس های مربوط به 

هش کارآمدی و عملکرد کار، فقط علت بیماری و غیبت نیستند، بلکه بر جا به جایی کارکنان و کا

آنان در سازمان نیز موثر هستند. برای مقابله با این مسئله، چندین سال است که روش های مدیریت 

استرس به منظور آموزش افراد برای چگونگی پیشگیری، کاهش و همچنین مقابله و سازگاری با 
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در مورد معلمان، اموزش و کاربرد این فنون موجب  (Kyriacou, 2001) استرس تدوین شده است.

کند، خودکارآمدی معلم  پیشرفت بهتر دانش آموزان می شود و وقتی دانش آموزان خوب عمل می

یابد و احساس استرس کمتری می کند. مدیریت استرس، فرایند پیوسته نظارت، افزایش می 

ثرات مضری بر بازدهی کارکنان و تشخیص و پیشگیری از محرک های تنش زای مفرط است که ا

 مدیران دارند.این محرک های تنش زا بیشتر تابع محیط و ادراک فرد از محیط هستند.به نقل از

(Raitano & Kleiner, 2004) ، (1869همکاران9  &)طاهری 

 روش تحقیق:

، به لالیاستد فراتحلیل و یفی و تحلیلی انجام پذیرفته و همچنین با شیوهصورت توص روش تحقیق به

از صاحب  ای، استنادی و شبکه جهانی اینترنت نیز ارجاع شده است.منابع و متون معتبر کتابخانه

 نظران و کارشناسان خبره در این حوزه نیز برای تایید و افزایش غنای نتایج کمک گرفته شده است
ای، استنادی و متون معتبر کتابخانهمقاله علمی درباره مدیریت استرس از منابع و 05ابتدا تعداد 

مقاله از بین این مقالات انتخاب شد و مقالات کم 69وری گردید. سپس جمع آ شبکه جهانی اینترنت

دقیق این منابع مولفه ها و راهکارهای  هارتباط با موضوع تحقیق کنار گذاشته شدند. سپس با مطالع

دست آمد. از کارشناسان و خبرگان و اساتید ه دیریت استرس استخراج گردید و مدل اولیه تحقیق بم

دانشگاهی برای اصلاح مدل کمک گرفته شد. و در انتها بعد از اصلاح مدل اولیه، مدل نهایی تایید 

 گردید.

 یافته ها و نتایج تحقیق:

یران سازمانها با استفاده از این مدل می راهکار می باشد که مد 67مولفه و  9مدل تحقیق دارای 

 توانند مدیریت استرس را در سازمان خود نهادینه سازند. مولفه ها و راهکارها به شرح زیر می باشند:

عدم اعتماد و تفویض اختیار برای تصمیم  -6عدم کفایت آموزش برای افزایش توانایی  -1 مولفه ها:

عدم تعریف  -0اشتن کارمندان برای کارهای ضروری کار بیش از حد و تحت فشار گذ -8گیری 

محیط کاری نامناسب و طراحی ضعیف  -5روشن نقش های شغلی و متنوع بودن وظایف شغلی 

سبک رهبری  -7عدم توانایی کافی در زندگی کاری و ارتباطات ناسالم بین پرسنل  -8فضای کاری 

 شناختی -فکریختلالات ا -9ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی مدیر و کارکنان -6

 -8کوشش در جهت حل مسئله  -6 رفتاری –درمان استرس با رویکرد شناختی -1 راهکارها:

روی آوردن  -5 کوشش برای حفظ احساس کنترل شناختی و رفتاری -0تنظیم واکنش های عاطفی 

نگرشی  داشتن -7 تعهد قوی نسبت به آنچه انجام می گیرد -8به کار، همراه با حس مبارزه جویی

 -14ورزش مرتب -9 نتقاضای حمایت اجتماعی و تکیه بر آ -6، قابل درک دانستن جهانوسیع

گریز از افکار منفی  -18آرام سازی ذهن  -16خوابیدن به حد کافی  -11داشتن برنامه غذایی سالم 

 فرهنگ سازمانی  -17یاد و ذکر خدا  -18سبک رهبری  -15خلق تصاویر ذهنی آرامش دهنده  -10
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 -61یوگا  -64گوش دادن به موسیقی  -19ویژگیهای شخصیتی و روانشناختی مدیر و کارکنان  -16

 -65مدیریت زمان  -60افزایش هوش هیجانی  -68صحبت کردن درباره مشکل  -66تنفس عمیق 

 کنترل وقفه ها . -67هدف گذاری  -68انضباط شغلی 

 پیشنهادات آتی:

وجه به گستردگی متغییر های شناسایی شده اعمم از مولفه ها پیشنهاد می شود مدل تحقیق با ت -1

و یا راهکارها ، توسط روشهای اماری نیز مورد ارزیابی قرار گیرند تا ابعاد بیشتری در این زمینه 

 شناسایی گردد.

مدیریت استرس یک روش علمی می باشد و باید با اطلاع رسانی کامل آن در سازمان این روش  -6

 گردد.فرهنگ  سازی 
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 (. رفتار سازمانی. دفتر پژوهشهای فرهنگی.1868رابینز، و ترجمه پارسائیان و اعرابی. )استیفن پی  •

 (. رفتار سازمانی. دفتر پژوهشهای فرهنگی.1868استیفن پی رابینز، و ترجمه پارسائیان و اعرابی. ) •

 ,The hand book of Emotional Intelligence.Theory(. 6444)کر. پار &اون9 -بار •

Development.Assessment.انتشارات وایلی . 

رفتاری بر  -(. اثر بخشی درمان مدیریت استرس شناختی 1866راضیه جواهری، و همکاران. ) •

 کیفیت زندگی زنان مبتلا به صرع لوب گیجگاهی. دانشگاه علوم پزشکی اراک.

لامی. (. طراحی الگوی مدیریت استرس شغلی از دیدگاه اس1896زهرا بیگم سجادی، و همکاران. ) •

 مطالعات راهبردی بسیج.
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(. بررسی رابطه هوش هیجانی و مدیریت زمان با استرس شغلی معلمان 1896غلامرضا دهشیری. ) •

 .مقطع متوسطه. تازه ها و پژوهشهای مشاوره

(. بررسی رابطه مدیریت زمان با استرس شغلی کارکنان زن 1868ف باعزت، و ن ادیب راد. ) •

 چاپ شده ، دانشگاه شهید بهشتی. دانشگاه الزهرا. طرح پژوهشی

 (. مدیریت رفتار سازمانی. نشر هستان.1868فرزاد فخیمی. ) •

(. تأثیر مدیریت استرس بر افسردگی، اضطراب و استرس 1897محبوبه سجادی، و همکاران. ) •

 دانشجویان پرستاری در اولین تجربه بالینی. آموزش پرستاری.

نوین به ابعاد عدالت سازمانی در شهرداری تهران. انتشارات  (. نگاهی1897مرتضی جعفرنیا دابانلو. ) •

 فرهوش.

(. تاثیر دوره آموزشی مدیریت استرس ، بر استرس شغلی و 1869مرتضی طاهری، و همکاران. ) •

 هش در نظامهای آموزشی.<باورهای کارآمدی معلمان. پژ

 (. نشریه فراسوی مدیریت.1866ناصر فقهی فرهمند. ) •

 .(. روان درمانی و معنویت. نشر رشد1868ریار ترجمه شهیدی و همکاران. )ویلیام وست، و شه •

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


