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تأثیر آموزش شیوههای مقابلهای بر کاهش استرس کارمندان 

مرکز تحقیقات و تکنولوژی هستهای 
  

 
 

 
  

ــلا  این پژوهش، تأثیر آموزش شیوههای مقابلهای بر کاهش افسردگی، اضطراب، آمادگی ابت
ــز تحقیقـات و تکنولـوژی  به سرطان و آمادگی ابتلا به عارضه کرونری قلبی کارمندان مرک
ــر از کـارمندان مرکـز بـه صـورت  هستهای ایران را بررسی میکند. بدین صورت که، 63 نف
ــترس  خوشهای و تصادفی انتخاب  و بهوسیله آزمونهای اضطراب بک، افسردگی بک و اس
اـیش و  شخصیت گروسارت – ماتیسک ارزیابی شدند. سپس برای تعیین افراد دو گروه آزم
ــرای گـروه آزمایشـی، آمـوزش  کنترل، از شیوه تصادفی با فواصل منظم استفاده گردید. ب
شیوههای مقابلهای انجام شد. میزان افسردگی گروه آموزش دیده (آزمایش) نسبت به گروه 
آموزش ندیده (کنترل) به طور معنــاداری کـاهش یافتـه بـود، ولـی در مـورد اضطـراب و 
ویژگیهای آمادگی ابتلا به سرطان و آمادگی ابتلا به بیماری کرونر قلب تفاوتها معنی دار 

نبود. 
 
 
 
 
 

لادن اخوت1 
دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی 
دانشگاه تهران 
دکتر حسین کاویانی 
گروه روانپزشکی، دانشکده پزشکی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران 
دکتر عبداالله شفیع آبادی 
دانشگاه علامه طباطبائی  

مقدمه 
1امروزه، زندگــی بـا پیچیـدگـی و سـختیهای ویـژهای همـراه 

است. دگرگونیهــای اجتمـاعی و خـانوادگـی، بـروز بیماریهـای 
خطرناک، آلودگیهای فراگیر زیستی، جنگ، رقابت و نظایر اینها 
ــی بـر فـرد وارد  هر کدام به تنهایی میتواند فشار و اضطراب فراوان
سـازد. زنـدگـی در چنیـــن جــهانی نیــازمند توانــایی، مــهارت و 
ــایداری فـرد در  برنامهریزی شایستهای است که بتواند سازگاری، پ

برابر سختیها و در عین حال سلامت او را افزایش دهد. 

                                                           
1 - نشانی تماس: اصفهان، نجف آباد، دانشگاه آزاد اسلامی، گروه روانشناسی. 

در پژوهشهای چنــد دهـه اخـیر بـه عـوارض و پیامدهـای فشـار 
روانی در سازمانها، نهادها و دیگر مؤسسات توجه شده و بــه همیـن 
ــا رفتـار سـازمانی و بهداشـت روانـی  علت این پژوهشها در ارتباط ب
کار جایگاهی به خود اختصاص دادهاند. محیط کار و شرایط حــاکم 
بر آن از قبیل سختی و زمان کار، سر و صدا، فشردگی و تراکم کار، 
ــا همکـاران کـه  نوع مراجعان، انتظارات نابجا از فرد و کیفیت رابطه ب
ــائل شـغلی دارنـد، میتواننـد نقـش  ارتباط تنگاتنگ و نزدیکی با مس
ــد (شـکرکن،  فشار زایی داشته باشند و تأثیرات منفی در افراد بگذارن

 .(1374
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ــه میبـاید  عوامل فشار روانی را نمیتوان کاملاً از بین برد، بلک
افراد را از درون مایهکوبی کرد و به آنها آموخت تا چگونه مسایل 
را تفسیر و از چه شیوههای کارآمدی برای رویارویی بــا مشـکلات 

استفاده کنند. 
ــه افـراد بـا مشـکل روبـهرو میشـوند، واکنشهـای  هنگامی ک
مختلفی نشان میدهند که این واکنشها جنبه هیجــانی، شـناختی و 
گاهی رفتاری دارند. گــاهی اوقـات ممکـن اسـت بـه حـل مشـکل 
ـــن واکنشهــا در قــالب  بینجـامند یـا فـرد را از آن دور کننـد.  ای

شیوههای مقابله، قابل بررسی هستند. 
ــه عبـارتاند از: تلاشهـای شـناختی و رفتـاری  شیوههای مقابل
مستمر برای برآوردن نیازهای درونی و برونی که شــامل سـه روش 

عمده میباشند: 
ــأله مـدار [Problem – Focused Coping (PEC)] ؛  (الف) مس

(ب) هیجـان مـدار [Emotion – Focused Coping (EFC)] و 
 [(Avoidance – Focused Coping (AFC)](ج) اجتناب مدار
ــهای  (اکبر زاده، 1376؛ شرایدن و رادماچر، 1992). در روش مقابل
ــا حـذف تنـش  مسأله مدار، فرد عامل استرس را به منظور کاهش ی
ــان. در حـالی  ناشی از آن، کنترل میکند؛ مثلاً، مطالعه قبل از امتح
ــی  که در روش مقابلهای هیجان مدار، فرد واکنشهای هیجانی ناش
ــت جلـوه دادن امتحـان.  از استرس را کنترل میکند؛ مثلاً،کم اهمی
در روش مقابلـهای اجتنـاب مـدار، فـرد از روبـهرو شـدن بـا عــامل 

استرس دوری میکند؛ مثلاً، رفتن به سینما. 
ــد تـا بـر  به کارگیری روشهای مقابلهای به افراد کمک میکن
ــط اجتمـاعی،  بسیاری از تعارضات فردی، مشکلات مربوط به رواب
ــمانی و روانـی غلبـه کننـد. مطالعـات نشـان دادهانـد  مشکلات جس
کسانی که به طور موفقیتآمیز با مشکلات مقابله میکنند، خود را 
به مجموعــهای از مـهارتهای مقابلـهای مجـهز کردهانـد. در کـل، 
ـــد کــه  مقابلـه کننـدگـان موفـق از سـه مـهارت عمـده برخوردارن

عبارتاند از: 
1- انعطاف پذیری: توانایی ایجاد و در نظــر گرفتـن راه حلهـای 

مختلف 
2- دور اندیشی: پیش بینی آثار دراز مدت پاسخ مقابلهای 

3- منطقی بودن: ارزیابیهای منطقی و درست 

نکته مهم این است کــه تمـامی ایـن فعالیتهـا (مـهارتها) قـابل 
ــت و تـلاش بـه خزانـه  فراگیری هستند و آنها را میتوان با صرف وق

مقابله ای خود افزود. 
در ایـن تحقیـق سـعی بـر آن اسـت کـه اثـر آمـوزش شــیوههای 
ــن منظـور  مقابلهای مناسب را در کاهش استرس بررسی کنیم که بدی
ــردگـی، اضطـراب، آمـادگـی ابتـلا بـه  تأثیر این روش بر کاهش افس
سرطان و آمادگی ابتــلا بـه عارضـه کرونـری قلبـی کـارمندان مرکـز 

تحقیقات و تکنولوژی هستهای ایران سنجیده شده است. 
از بین مطالعــات انجـام شـده درکشـور، پورکلباسـی (1375) در 
پژوهشی تأثیر آمــوزش آرامـش عضلانـی را بـر کـاهش اسـترس در 
محیط کار بین مدیران صنایع اصفهان بررســی و اظـهار نمـوده اسـت 
ـــش عضلانــی بــاعث کــاهش اســترس  کـه اسـتفاده از روش آرام
آزمودنیها شده است. همچنین، کوهیان افضلی (1382) در پژوهشی 
تأثیر آمــوزش بازسـازی شـناختی مسـئله گشـایی و …گفـتوگـوی 
ــی و اظـهار کـرده  شخصی هدایت شده بر کاهش افسردگی را بررس
ــئله گشـایی و گفـتوگـوی  است که آموزش بازسازی شناختی، مس
ـــاهش  شـخصی هدایـت شـده، افسـردگـی کارکنـان پرسـتاری را ک

میدهد. 
 

روش 
 

نمونه 
ـــود. از بیــن  روش نمونـهگـیری، تصـادفی و از نـوع خوشـهای ب
بخشهای سازمان انرژی اتمی استان اصفهان به طور تصــادفی شـش 
ــه شـدند. سـپس بـرای قـرار دادن  بخش انتخاب و 63 نفر وارد مطالع
افراد در دو گروه آزمایش و کنترل، از شیوه تصادفی با فواصل منظم 
ــه  استفاده شد؛ به این ترتیب که نفر اول به گروه آزمایش و نفر دوم ب
گروه کنترل و به همین ترتیب تا به آخر اختصاص داده شدند. به این 
ترتیب 33 نفر در گــروه آزمایشـی و 30 نفـر در گـروه کنـترل جـای 
گرفتند. تا انتهای کار، هفت نفر از گروه آزمایشی و 22 نفر از گـروه 
ــافتند. نمونـههایی کـه از مطالعـه  کنترل در جلسات ارزیابی حضور نی
خارج شدند، از نظر متغیرهای دموگرافیــک و شـاخصهای ارزیـابی 

در بدو مطالعه تفاوتی با نمونههای دیگر نداشتند. 
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ابزار پژوهش 
 [Beck’s ـــک ابزارهـای پژوهـش پرسشـنامههای اضطـراب ب
 [(Beck’s افســردگــی بــک ،Anxiety Inventory (BAI)]

[Depression Inventory (BDI) و پرسشنامۀ شخصیت – اسـترس 

(Personality- Stress Questionaire) گروسارت- ماتیسک بود. 

(گروسارت - ماتیسک، آیزنک و بویل، 1995). دو پرسشنامه اول 
ــردگـی را میسـنجد. در پرسشـنامه  به ترتیب میزان اضطراب و افس
آخر ویژگی میزان آمادگی به سرطان و ویژگی آمادگــی ابتـلا بـه 
عارضه کرونر قلب (مورد هدف این تحقیق) سنجیده می شود. این 
ــه ایـن  پرسشنامه شامل 71 سؤال است. آزمودنی برای پاسخ دادن ب
ـــلات در مــورد وی صــدق  پرسشـنامه، چنانچـه هـر کـدام از جم
میکـرد، روبـهروی پرسـش «بلـی» و در غـیر ایـن صـورت «خــیر» 
ــیر را  مـیگذاشـت. در واقـع ایـن پرسشـنامه در مجمـوع شـش متغ
میسـنجد: (1) شـخصیت مسـتعد ســـرطان (CA)؛ (2) شــخصیت 
ــاری کرونـر قلـب (CHD)؛ (3) نـوع احساسـاتی  مستعد ابتلا به بیم
(هیسـتریک)؛ (4) نـوع منطقـی – ضـد هیجـانی (Log)؛ (5) نـــوع 
مستقل و ســالم (Norm)؛ (6) نـوع ضـد اجتمـاعی (Anti). در ایـن 

تحقیق، هدف مقیاس 1 و 2 بود. 
 

آموزش مقابلهای 
ــر اسـاس اصـول درمانهـای شـناختی – رفتـاری و  این روش ب
ــوزش مـهارت مسـاله گشـایی،  مشخصاً برای بازسازی شناختی، آم
آمـــوزش مـــهارتهای آرامســـازی (relaxation) و آمــــوزش 
جرأتمندی (assertiveness) و برای اجرا در چهار جلســه هفتگـی 
تنظیم شد. برای تمرین در این جلسهها، یک کتاب – نوار آرامــش 
ــرار  بخشی (بهادران و پورناصح، 1381) نیز در اختیار آزمودنیها ق
داده شده بود. جلسات به وسیله فردی کــه آمـوزش کـافی در ایـن 

زمینه دیده بود، اداره میشد. درگروه کنترل مداخلـهای نشـد و فقـط 
در دو نوبت چهار هفتهای ارزیابی گردیدند.  

 
روش آماری 

ــاوت  در این پژوهش از روش آزمون t استفاده و این آزمون روی تف
میانگین نمرهها انجام شد. 

 
نتایج 

ــردگـی گـروه آزمـایش، بـر اسـاس پرسشـنامۀ  میزان کاهش افس
افسردگی بک، پس از طی دوره آموزش به طور معنی داری بیشتر از 
ــادگـی ابتـلا بـه  گروه کنترل بود، ولی در اضطراب و ویژگیهای آم
سرطان و آمادگی ابتلا به عارضه کرونری قلب، تفاوت بین دو گروه 

معنیدار نبود. 
در مـورد گـروه آزمـایش بیـن میـــانگین نمرههــای اضطــراب، 
ویژگیهای آمادگی ابتلا به سرطان و عارضه کرونری قلب در پیــش 
ــاهش معنـیدار  آزمون و پس آزمون تفاوت مشاهده شد، ولی این ک

نبود. در این گروه، میانگین اضطراب در مرحله پیش آزمون، 8/307  
و در مرحله پس آزمون، 6 بود. 

ــون، 3/884 و  میانگین ویژگی آمادگی سرطان CA در پیش آزم
ــژگـی آمـادگـی بـه  در پس آزمون، 3/307 بود. همچنین میانگین وی
ــری قلـب (CHD) در پیـش آزمـون، 4/269 و در پـس  عارضه کرون

آزمون، 3/076 بود. 
 

بحث 
در این پژوهش تلاش شد تا تــأثیر آمـوزش شـیوههای مقابلـه بـر 
کـاهش اسـترس و بهداشـت روانـی کـارمندان یـک مؤسسـه ایرانــی 
ــود. در واقـع نتـایج نشـان میدهـد کـه روش آمـوزش بـر  آزموده ش

جدول 1 – شاخصهای آماری محاسبه شده برای مقایسه افسردگی دوگروه آزمایشی و کنترل 
شاخصها 

 
گروه 

تعداد 
تفاوت 

میانگین پیش 
و پس آزمون 

خطای معیار انحراف معیار 
F max α tob DF میانگین 

1/846 5/221 1/125 8 کنترل 
1/214 6/192 4/230- 26 آزمایش 

 0/013 < ٠/٠٥ 2/210 32

 



                   تأثیر آموزش شیوههای مقابلهای بر کاهش استرس کارمندان  … 
                                                                                                                                                                                   لادن اخوت 

 
 تازههای علوم شناختی، سال 4، شمارۀ 4، 1381 

 

 

کاهش افسردگی آزمودنیهای مورد مطالعه مؤثر است. ایــن یافتـه 
با یافتههای قبل هماهنگ است. نتایج پژوهش کوهیــان افضلـی در 
سال 1382، مبین آن است که آمــوزش بازسـازی شـناختی، مسـئله 
گشایی و گفتگوی شخصی هدایت شــده، افسـردگـی کارکنـان 
ــنگونـه  پرستاری را کاهش داده است که این مطلب را  میتوان ای
ــر (خطاهـای  توضیح داد که روشهای شناختی مبتنی بر جریان فک
ــأله در  شـناختی) و محتـوای فکـر (افکـار غـیر منطقـی) و حـل مس
کـاهش افسـردگـی مؤثرنـد. بـا توجـه بـه اینکـه ایـن تحقیــق روی 
آموزش این موضوعات کار شده، احتمالاً کاهش افسردگی، ناشی 

از این آموزش و تغییر خطاهای شناختی است. 
ــه  در تحقیـق حـاضر، تفـاوت دو گـروه در مـیزان اضطـراب، ب
لحاظ آماری به ســطح معنـیدار نرسـید. در پژوهشـی کـه در سـال 
ـــی، اضطــراب  1380 گـزارش شـده، آمـوزش آرامسـازی عضلان
مادران را کاهش داده اســت (رهگـذر، 1380). بـا مقایسـه ایـن دو 
ــویم کـه یافتـههای پژوهشهـای قبـل از ایـن  پژوهش متوجه میش
پژوهش با یافته پژوهش حــاضر تفـاوت دارد کـه میتـوان بـه ایـن 
صورت تبیین کــرد: در ایـن تحقیـق بـرای جـایگزینی افـراد در دو 
ــل منظـم اسـتفاده شـد، در  گروه از شیوه گماشتن تصادفی با فواص
ــروه کنـترل بـا یکدیگـر در ارتبـاط  نتیجه افراد گروه آزمایش و گ
بودند. مسئول یکی از بخشها وضعیــت حـاکم را چنیـن گـزارش 
کرد: کارمندان گروه کنترل بســیار کنجکـاو شـده بودنـد و ضمـن 
ـــا  گرفتـن نـوار از گـروه آزمـایش، راجـع بـه جلسـات آموزشـی ب
ـــه  یکدیگـر مباحثـه میکردنـد. از سـوی دیگـر، بـا توجـه بـه اینک
نمونهگیری تصادفی بود، افراد انتخاب شده بــه دلایـل شـخصی در 
جلسات حضور نیافتند. از این رو تعدادی از ایشان جــهت آزمـون، 
شرکت در جلســات آموزشـی و انجـام تکـالیف محولـه همکـاری 
ـــانگین نمرههــای  لازم را نداشـتند. شـایان ذکـر اسـت کـه بیـن می
اضطراب گروه آزمـایش در پیـش آزمـون و پـس آزمـون تفـاوت 

وجود دارد، ولی معنی دار نیست. 
ــرطان و نـیز مـیزان آمـادگـی ابتـلا بـه  میزان آمادگی ابتلا به س

عارضه کرونر قلب گروه آموزش دیــده در پایـان دوره، تغیـیر معنـی 
ــاران  دار نکـرده اسـت. در پژوهشـی گروسـارت - ماتیسـک و همک
ــانند آرامشبخشـی و  (1995) تلاش کردند تا با کاربرد روشهایی م
حساسیت زدایی به افراد مستعد سرطان (خودخور) و مســتعد عارضـه 
ــا و احساسـات خـود را بیـان  کرونر قلب(عصبی) بیاموزند تا هیجانه
کنند، با استرسها کنار بیایند، خود را از وابســتگیهای هیجـانی رهـا 
ــق  سازند و بدین ترتیب اعتماد به نفسشان را تقویت کنند. نتایج تحقی
آنها شگفت انگیز بود. صد نفر از افراد مستعد سرطان به دو گروه 50 
ــه هیـچ درمـانی دریـافت نمیکـرد و گروهـی کـه  نفری (گروهی ک
ــال، 45 نفـر از  درمان بالا دریافت میکرد) تقسیم شدند. بعد از 13 س
افراد تحت این درمان، هنــوز زنـده بودنـد، در حالیکـه تعـداد افـراد 
زنده در گروه بدون درمان، 19 نفر بودند. بعدها تحقیقات زیادی این 
واقعیت را تأیید کردند (به نقــل از بـهادران و پـور نـاصح، 1381). بـا 
ــویم کـه یافتـههای پژوهشهـای  مقایسه این دو پژوهش متوجه میش
قبل از این پژوهش، با یافته پژوهش حاضر تفاوت دارد. ایــن مطلـب 
ــر نتـایج  را میتوان چنین تبیین کرد: گاه تأثیر محدودیتهای طرح ب
موجب میشود که یافتههای پژوهش با یافتــههای پژوهشهـای قبـل 
متفاوت باشد. یکی از محدودیتهای این طرح عــدم امکـان کنـترل 
همه عوامل تأثیر گذار در زندگــی افـراد از جملـه اتفاقـات زنـدگـی 
شخصی و شرکت در مراسم فرهنگی است که اینها خود میتوانند بر 

بروز عارضه کرونر قلب مؤثر باشند. 
چنانچه در نتایج ملاحظه میکنید بین میانگین نمرههای ویــژگـی 
ــاری کرونـر قلـب گـروه آزمـایش در پیـش  استعداد به سرطان و بیم
آزمون و پس آزمون تفاوت وجود دارد، ولی معنی دار نیست. تعداد 
ــل نرسـیدن بـه سـطح معنـیدار  کم آزمودنیها میتواند یکی از دلای
باشد. احتمالاً با افزایش نمونه میتوان شاهد معنیدار شدن نتایج شد. 
ایــن تحقیــق همچنیــن دارای محدودیتهــــایی اســـت کـــه 
ـــا توجــه بــه  پژوهشهـای بعـدی را طلـب میکنـد. ایـن پژوهـش ب

نمونهگیری در سازمانها و مشاغل مختلف میتواند تصویر روشنتری  
از اثربخشی روش به کار گرفته شده ترسیم کند.  
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