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A B S T R A C T  
Gradually, workers' working conditions and environment, lead to physical 
and psychological disorders, and the lack of timely and effective 
awareness and intervention can have adverse consequences for this 
workforce and their families, along with reducing the level of 
organizational productivity. Therefore, interventions tailored to these 
workers to reduce job stress play an important role in promoting their 
physical and mental health; Consequently, the purpose of this study is to 
develop validate an educational package for coping with job stress. The 
qualitative research method of phenomenological type and research 
population consists of all employees working in the technical departments 
of Tom Kar Company in Isfahan. Samples were purposefully selected for 
semi-structured interviews with a final sample size of 34 individuals 
reaching saturation, and the data were analyzed using Colaizzi’s thematic 
method. From the results of qualitative section, 7 main code (anxiety, 
depression, low emotional intelligence, dysfunctional coping strategies, 
cognitive problems, weak social skills and weak religious beliefs) were 
obtained and the training package for coping with job stress was adjusted 
based on these dimensions. Its validity was confirmed based on expert 
approval and the coefficient of agreement of the evaluators of 0.91. Given 
that employees in the industrial sector face significant job stress, 
industrial consultants and managers can utilize the developed training 
package to mitigate job stress and improve the level of psychological 
health of these people. 
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علمی نشریه   

 کار یشناسروان
 

 
 »پژوهشی مقاله«

 ی: روش پدیدارشناسیمقابله با استرس شغل یبسته آموزش و اعتباریابی نیتدو
 

 *1سمیه گرجی

 
 چکیده

 ؛شودیمی در آنان شناختروانشرایط و محیط کاري کارگران به طور تدریجی باعث اختلالات جسمی و 
و  کشزحمتپیامدهاي ناگواري براي این قشر  تواندیمکه عدم آگاهی و مداخله به موقع و مفید 

بنابراین مداخلاتی که ویژه  ؛ي سازمانی به همراه داشته باشدوربهرهي آنان و کاهش سطح هاخانواده
ایفا  هاآناین کارگران براي کاهش استرس شغلی باشد، نقش مهمی در ارتقاي سلامت جسم و روان 

 آن یو اعتبارسنج یشغل مقابله با استرس یبسته آموزش نیتدو ؛ بنابراین هدف از پژوهش حاضرکندیم
 یفن يهابخشکه در  ینیشاغل هیکل و جامعه پژوهش را یدارشناسیاز نوع پد کیفی روش پژوهش. است

جهت  هاآن نیب از هانمونه. ؛ تشکیل دادندشرکت تام کار در شهر اصفهان مشغول به خدمت بودند
نفر  34حجم نمونه با  تیدر نهاکه  هدفمند انتخاب شدند صورتبه ي نیمه ساختاریافتههامصاحبهانجام 

بخش  جیشد. از نتا لیو تحل هیتجز يزیکلا تماتیک به دست آمده با روش يهاداده و دیبه اشباع رس
ناکارآمد، مشکلات  يامقابله يراهبردها ن،ییپا یجانیهوش ه ،ی(اضطراب، افسردگ یاصلکد  7 یفیک

مقابله با  ی) به دست آمد و بسته آموزشیذهبو ضعف اعتقادات م یاجتماع يهاضعف مهارت ،یشناخت
متخصصان و  دأییآن بر اساس ت ییو روا ییایکه پا ؛دیگرد میابعاد تنظ نیبر اساس ا یاسترس شغل

با توجه به اینکه کارکنان بخش صنعت با  .دیگرد دأییبه دست آمد، ت 91/0که  هاابیتوافق ارز بیضر
از بسته آموزشی تدوین شده  توانندیمرو هستند، مشاوران و مدیران صنعتی هاسترس شغلی زیاد روب

  ی این افراد استفاده نمایند. شناختروانبراي مقابله با استرس شغلی و ارتقاي سطح سلامت 
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  مقدمه
 هر سازمان وهاي ییدارا نیتراز باارزش یکی یمنابع انسان

شود. با این می که منجر به موفقیت سازمان ستاکارآمد  تیریمد
ترین مشکلاتی که منابع سازمانی با آن وجود یکی از بحرانی

، 1شوند، استرس شغلی است (گئور، جیندال و ورمامی مواجه
ترین در این بین، محیط کار صنعتی یکی از پراسترس ).2023
تواند براي کارکنان فشارهاي می شغلی است کههاي مکان

را در  2فرسودگی شغلی تینها درروانی، اضطراب، افسردگی و 
به کاهش  توانیمزا عوامل استرس جمله از باشد. برداشته

ارتباطات انسانی، دور بودن بعد مسافت از مراکز شهري، وجود 
جمله آلودگی صوتی، کار با ابزارآلات و سروکار  ها ازآلاینده
با مواد شیمیایی، کار در ارتفاع و... اشاره نمود (یانگ، لو و داشتن 
 از سویی). 2020، 4نیر، مک گروگر و کاپوتی؛ 2018، 3یاي

است و  عیشا اریکار در سراسر جهان بس يرویدر ن یاسترس شغل
 جیکند و نتامی دیکارکنان را تهد یو روان یسلامت جسم

) و همچنین 2023، 5(ایگو و همکاران دهدمی را کاهش یسازمان
ي تکراري، اضطراب شغلی، افسردگی، قصور هابتیغباعث 

با در  ،)2021، 6(وو و همکاران شودیمشغلی و فرسودگی شغلی 
 کار کردن در محیطی که باعث افزایش تنش کهنیانظر گرفتن 

براي کارگران و  نابودکنندهتواند یک تجربه می ،شودمی
با آگاهی از درد و رنج  توانندیمآنان باشد، مشاوران هاي خانواده

، به ارائه هاآنافراد از شرایط بهداشت روانی محیط کار و خانواده 
کمک و پشتیبانی در برخورد با این وضعیت، بپردازند که شامل 
کمک به فرد، به آگاهی از مشکلات خود (مشکلات مربوط به 

 در بهبودري او شخصیت فردي و مشکلات محیط کار) و یا
شود  تا منجر به یک زندگی سالم براي آنان است وضعیت

 نیبه هم). 2018، 7(میکلولاجزاك، بریاندا، آوالوس و روسکمن
سلامت  نهیزم هم در آني مقابله با هاراهو  مطالعه استرس لیدل

عملکرد افراد در  یو هم در بررس یکارکنان و بهداشت روان
 و نیاز به آموزش و یادگیري دارد. است تیاهم يها داراسازمان
 يبرا شودیمانجام محل کار  و داخل که در خارجی مداخلات

است (آسپلود، مهم  شغلی بسیار و درمان استرس يریشگیپ
بدین سبب در این زمینه  .)2022، 8آهلین، آستروم و لیندگرن

مداخلاتی انجام شده است؛ از جمله صفري، طباطبایی و صرامی 
 یارگونوم يارنامه مداخلهي نشان دادند که بامطالعهدر  )2021(

                                                             
1 Gaur, Jindal & Verma 
2 Job Burnout 
3 Yang, Lu & Ye 
4 Nair, McGregor & Caputi 
5 Igu et al 
6 Wu et al 
7 Mikolajczak, Brianda, Avalosse & Roskam 
8 Asplund, Åhlin, Åström & Lindgren 

بر  یو سازمان يفرد کردیبا رو یاسترس شغل تیریبر مد یمبتن
کار کارگران  ییشاخص توانا شیو افزا یکاهش استرس شغل
ه است؛ حمیدي و قطعات خودرو مؤثر بود دیمونتاژ کارخانه تول

آموزش ضمن خدمت ي نشان دادند که امطالعهدر  )2021شاملو (
در جهت کاهش  ،یبر ذهن آگاه یبه روش کاهش استرس مبتن

است؛ سخایی، عسکري،  مؤثر معلمان یشغل یاسترس و فرسودگ
در پژوهشی دیگر نشان دادند که  )2020برجعلی و محمودي (

سبب کاهش  ،یمقابله با استرس شغل ی تدوین شدهبسته آموزش
در  )2018ثمانی اردستانی (؛ کادر پرواز شده است یاسترس شغل

 زانیم يآورتاب يهابا آموزش مهارتپژوهشی نشان دادند که 
؛ کرد دایکاهش پ یتوجهبه شکل قابل انینظام یاسترس شغل

 )2018( 9راسل- جونز و آگائینو- ی ون درریت، لوتبررس جینتا
بر استرس،  یمثبت ریتأث یآگاهذهن شنیتینشان داد که مد
و  یستیاحساس بهز ،یشغل یفرسودگ ،یاضطراب، افسردگ

؛ هولتون، باري و دارد يپرستار انیپرستاران و دانشجو یهمدل
استرس  تیریمد يهابرنامه که اندکرده) نیز اشاره 2016( 10چانی

 ریممکن است تأث یاستفاده از مقابله انطباق شیبا تمرکز بر افزا
متمرکز  يهااسترس کارکنان نسبت به برنامه تیریبر مد يشتریب

. با توجه به بر کاهش استفاده از مقابله ناسازگار داشته باشد
ي هابستهبیان کرد که اکثر  توانیممطالعات انجام شده 

ي کارکنان صنعتی نبوده هادگاهیدآموزشی، مبتنی بر نظرات و 
ي آماري دیگري هانمونهبر روي  هاپژوهشاست و همچنین 

 طیشرا، در بخش صنعت کهانجام شده است که با توجه به این
 یبسته آموزش کیبه  ازین باشد،یخاص م ی،طیو مح يکار

با شناخت  یلذا بسته مقابله با استرس شغل باشد؛یم خودمختص 
 .دیگرد هیته یو عوامل مؤثر در مقابله با استرس شغل ندهایشایپ

که هم در  است جهت آن ازي امشاورهاهمیت بالاي این رویکرد 
بخشی ی و هم در بازآموزي و آگاهیشناختروانی شناسسبب

و  ونیناسیواکسانجام  مثابهبهکارگران (که از دیدگاه محقق 
نماید) و جامعه سودمند است و این می شناختی عملدرمان روان

سرآغازي براي سوق دادن گروه هدف این  تواندیممطالعه 
اوره و اقتصادي و متخصصان مش -ریزان اجتماعیمطالعه، برنامه

، مبتنی شدهیبومو  نگریفرهنگي یک رویکرد سوبهشناسی روان
شناختی، فرهنگی و اجتماعی در تبیین پدیده ي روانهاسازه بر

استرس شغلی باشد. همچنین در راستاي اهمیت موضوع استرس 
هاي روانی در حوزه - شغلی با تأکید بر تغییر نگرش ذهنی

فرسودگی شغلی، اضطراب و افسردگی، این بسته تدوین شده 
جدید براي کارگزاران اي مداخله –ي یک روش آموزشیراهگشا

                                                             
9 Van der Riet, Levett-Jones & Aquino-Russell 
10 Holton, Barry & Chaney 
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شناختی، معطوف به این بخش صنعت و متخصصان علوم روان
کش و مغفول است و این مداخله آموزشی براي قشر زحمت

ه و ی و مشاورشناسروانمراکز اورژانس اجتماعی، مراکز خدمات 
بخش صنعت، معدن و تجارت که کارکنان آنان با استرس و 
فشارهاي زیادي در طول کار خود مواجه هستند، یک ضرورت 

  آشکار است.
  
  روش

روش پژوهش، کیفی از نوع پدیدارشناسی است. حوزه پژوهش، 
هاي فنی شرکت تام کار در کلیه شاغلینی است که در بخش

شهر اصفهان مشغول به خدمت بودند و با استفاده از مصاحبه 
افرادي که در محیط کار استرس کمتر و  عنوانبهمقدماتی، 
 داشتند، انتخاب شدند.ي مقابله با استرس بهتري هامهارت
 هاآنخود  طیبه مطالعه افراد در مح یمتک اساساً  یفیک قاتیتحق

 یطیو تحت همان شرا هاآنزبان خود  به است و تعامل با افراد را
 یفیدارد. حجم نمونه در مطالعات ک مدنظر که در آن قرار دارند،

 یبایو عدم دست میبه اشباع مفاه یابینبوده و دست مشخص از ابتدا
در  تیدرنهااست.  يریگنمونهختم  يبرا ياهیپا دیبه داده جد

هدفمند  صورتبهنفر از کارکنان که  34با  هادادهپژوهش حاضر 
جامعه پژوهش دوم، کارشناسان و  .دیانتخاب شدند به اشباع رس

ی سازمانی در اصفهان در راستاي شناسروانمتخصصان حوزه 
بودند که  شده نیتدواستفاده براي ارزیابی بسته مقابله با استرس 

 عنوانبه دسترس دري ریگنمونه صورتبهنفر  6 هاآناز بین 
نمونه انتخاب شدند. همچنین متون و منابع مرتبط با مقابله با 
استرس شغلی شامل کتب و مقالات لاتین و فارسی از سال 

ي از عناوین کتب و اخلاصه 1که در جدول  2020تا  2014
  است. شده ارائه ،در پژوهش حاضر شدهاستفادهمقالات 

شامل این  هاکتابو  هامقالهاز  آمدهدستبه میمفاه ۀخلاص
آن بر  ریتأثآشنایی با مفهوم استرس شغلی و : استموارد 
بررسی ، ي آموزشی دیگرهابستهبررسی محتواي ، کارکنان

استرس شغلی  ریتأثي شغلی متفاوت و هاطیمحاسترس شغلی در 
  و راهکارهاي مقابله با آن با فرسودگی شغلی.

در بخش کیفی، مصاحبه نیمه ها ابزار گردآوري داده
 منظوربهبا کارگران بخش صنعت بوده است و  افتهیساختار

، ماحصل تحلیل شدهنیتدوبررسی پایایی بسته آموزشی 
نامه پنج سؤالی شامل به روش کلایزي، از یک پرسشها مصاحبه

. 2 ؛با فرآیند بسته آموزشی شدهمیتنظ. تطابق محتوایی جلسات 1
آموزش مقابله با  ازین موردي هاگامتناسب جلسات با ساختار و 

براي هر یک از  افتهیاختصاص. کفایت زمان 3 ؛استرس شغلی
 مورد. کفایت بسته آموزشی 4 ؛ي بسته آموزشیهامهارتو  هاگام

. ارزیابی کلی، در 5روي افراد در محیط کار و  براي اجرا استفاده
) 5) ضعیف تا عالی (1ي (ادرجهپنجگویی یک مقیاس پاسخ

به دست آمد.  91/0 هاابیارزضریب  تیدرنهاکه  ؛استفاده گردید
 يآورجمعهمزمان با ها در مطالعات کیفی، تجزیه و تحلیل داده

بر یکدیگر ها ي و تحلیل دادهآورجمعزیرا  ؛شودمی انجامها آن
اغلب طی مراحل ها اثر تعاملی دارند و فرایند تحلیل کیفی داده

گیرد. به همین منظور پس از می صورت هادادهي آورجمعاولیه 
طور دقیق  مصاحبه، متن ضبط شده به دقت گوش داده شد و به

و کلمه به کلمه یادداشت گردید. متن هر مصاحبه چندین بار 
مربوط به پدیده  دندیرسیمخوانده و جملات و عباراتی که به نظر 

  مطالعه مورد ها و مقالاتکتاب لیست .1 جدول
  نویسنده/سال  عنوان

 در شغلی استرس با مقابله هايسبک .1
  نظامی کارکنان

Azad Marzabadi & Nik 
Nafs. (2016) 

آموزش مهارت مقابله با  ریتأث یبررس. 2
بهورزان شهرستان  یاسترس بر عملکرد شغل
  لامیا

Hosseini, Nasiripour& 
Pournajaf (2016) 

 در آن تاثیر و استرس با مقابله هايتکنیک .3
  سلامت ارتقاءِ

Gholami Jam, Khaftan, 
Ighlima & Sepiddam 

(2015) 
و  یاسترس شغل زانیم نییو تع یبررس. 4

 زدیاستان  عیاز صنا یکیعوامل مؤثر بر آن در
Khoshakhlagh, Helvani, 

Lal, Mihanpour & 
Moradi (2015) 

 یراهبرد اثربخش مقابله با استرس شغل. 5
 یجانینقش هوش ه ی: بررسي(مطالعه مورد
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آن هستند، انتخاب شدند. سپس  آشکارکنندهتوصیف شده یا 
رسید و بعد از  هاآنبه سمع و نظر  کنندهشرکتهر هاي مصاحبه

ي کلایزي تجزیه و امرحلهذاري هفت آن با استفاده از روش کدگ
  .تحلیل شدند

  
  ي پژوهشهاافتهی

اضافه تعداد  میو حذف مفاه شدهيآوربر اساس اطلاعات جمع
 ،هامصاحبهۀ همپس از اتمام . ستمفهوم به دست آمده ا 165

  یا طبقه یا بعد افسردگی هیمادروناستخراج . 2جدول 
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

  باراندوهاحساس ناراحتی/احساس غم/احساس غم بزرگ در سینه/ افکار 
  حالات عاطفی منفی

  بعد افسردگی

احساس رنج/احساس سختی زندگی/احساس سختی در شرایط کار/نالان بودن /احساس 
  ی/ احساس نادیده گرفته شدن نیروي انسانیارزشیب

  یحوصلگکمخلق گرفته/ خلق پایین/ سرزنش خود/ سرزنش مدیران/ احساس اضافه بودن/ 
سرزنش سیستم نارضایتی از شرایط زندگی/ سرزنش شرایط کاري/ سرزنش محیط شغلی/ 

دهی/ نارضایتی از عدالت و سیستم مدیریتی منابع استخدامی/ نارضایتی از شرایط حقوق
  انسانی/ نارضایتی از همکاران/ نارضایتی از مدیران/ ناامیدي نسبت به آینده

  حالات عاطفی درآمیخته

  ي حالات عاطفی منفیبدرفتار  ییهاتنبهفقدان شادي/ ناتوانی در خندیدن/ تمایل  /آلودغمتمرکز ارادي/ تمایلات 

  ناکارآمداي یا طبقه یا بعد راهبردهاي مقابله هیمادروناستخراج  .4جدول 
  درونمایه/طبقات  زیر طبقات  کدها

  هیجانی ناکارآمدۀ مقابل  آل/ نیاز به یاريغبطه خوردن/ گریز از واقعیت/ آرزومندي ایده

ي راهبردهابعد 
  ي ناکارآمدامقابله

  ناکارآمدرفتاري بیرونی ۀ مقابل  استفاده از سیگار /از واقعیت گریز
اجتماعی/ احساس  تیحما عدمشمردن مشکلات/  حلرقابلیغناپذیري/  حلراه

  شناختی ناکارآمدۀ مقابل  بودن حقيذ

  مقابله ناکارآمد تصوري  سرگرمی براي گریز از مسائل/ سرگرم کردن خود با دیگران
  شناختی ناکارآمد ۀمقابل  تمایل به نادیده گرفتن ي شرایط/سازيعاد

  یا طبقه یا بعد ضعف اعتقادات مذهبی هیمادروناستخراج  .5جدول 
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

ناامیدي از بخشش خدا/ ناامیدي از رحمت خدا/ ناامیدي از لطف خدا/ ناامیدي از توجه خدا/ 
  باورهاي دینی معیوب و ناقص  خداوندعدم پذیرش حکمت 

بعد ضعف 
  اعتقادات مذهبی

ضعف در رفتارهاي دینی/ عدم انگیزش در رفتارهاي دینی/ رفتارهاي دینی معیوب/ باورهاي 
  باورهاي مذهبی معیوب و ناقص  ناقص و معیوب

  ی معنويزگیانگیب
  شناختی معیوب –باورهاي معنا   یی/ فقدان معنامعنایبی/ هدفیب

  یا طبقه یا بعد اضطراب هیمادروناستخراج . 3 جدول
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

ترس از تنبیه/ترس از محدودیت زمانی/ ترس از رفتارهاي همکاران/ ترس از رفتارهاي مدیران/ ترس 
  ي محیطیهامحركی/ واکنش افراطی به سازماندرونپایدار 

  ترس و نگرانی منتشر

  بعد اضطراب

  تنبیه توسط مدیران بالاتر
ی/ ترس از آینده/ ازکارافتادگسازمانی قرار گرفتن/ ترس از بیمار شدن/ ترس  سوءاستفادهترس از مورد 

  ابهام در آینده/ تکرار افکار منفی/ ترس از تنهایی/ ترس از ناامنی شغلی
نظم داشتن/ دغدغه پیشی گرفتن روابط بر ضوابط/ دغدغه کمرنگ شدن روابط انسانی/ دغدغه  دغدغه

نیروي کار. دغدغه فرهنگی راجع به  نفس عزتارزش قائل نشدن مدیران براي نیروي کار. دغدغه 
ی/ شناسرواني و امشاورهخانواده/ دغدغه وجود حس همکاري/ دغدغه فقدان آگاهی نسبت به نکات 

دغدغه سلامت روان و جسم کارکنان/  /زااسترسکمرنگ شدن یاد خدا/ دغدغه مدیریت شرایط دغدغه 
  یبرنامگیبدغدغه نیازهاي آموزشی/ دغدغه معیشتی/ دغدغه 

  برافروختگی و برانگیختگی

  يقراریب
  ی اضطرابتنروانعلائم   حرکات پا -لرزش دست
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 یخاص موضوع يهادستهفرموله شده، در درون  ممفاهی
 يبندطبقه، شدهاستخراج يهاتم ت،یدرنهاو  دیگرد يبندطبقه
 يهادادهو  شدهاستخراج یاصل نیمضام هیکل سپس. ندشد

 و گرفت انجام هاداده لیتقل ندیادغام شده و فرام مشابه با ه
که  ارائه شد ،یمورد بررس ةدیپدکامل و جامع از  فیتوص کی

به طور جداگانه در  کد اصلی 7ي هر کدام از هاهیمادرون
 .ارائه شده است 8تا  2جداول 
کنندگان برگردانده شده به شرکتاستخراج میمفاه تینها در
و سپس شبکه مضامین مطرح براي کارکنان  دندیگرد یو بررس

به دست آمد. پس از مشخص شدن گستره  1 شکلبه شرح 
مشکلات و مسائل کارکنان در یک کارگروه تخصصی، تناسب 

 ریزو ارتباط نظري و منطقی واحدهاي معنایی با مفاهیم اولیه، 
و  شدی بررسکدهاي اصلی  تیدرنهاو  هیمادرونو  طبقه

وجود داشت به همان  هاآنو بالاتر براي  8/0مواردي که توافق 
کمتر از  هاآنترتیب حفظ و کدهایی که توافق بر سر توافق 

در  شد.ي بازنگرپیشنهادات کارگروه تخصصی  هیپا بربود  8/0

درصد نتایج حاصل از تحلیل  91این مرحله بیش از 
. در راستاي بود توافق مورد شدهانجامي هامصاحبه
و میزان تمرکز متناسب با  نیتدوي درباره نحوه ریگمیتصم

مقابله با استرس شغلی کارکنان، ابتدا نسبت واحدهاي معنایی 
هوش  ،ی(اضطراب، افسردگ یاصلکد  8مربوط به هر یک از 

ناکارآمد، مشکلات  يامقابله يراهبردها ن،ییپا یجانیه

  ي اجتماعیهامهارتیا طبقه یا بعد ضعف  هیمادروناستخراج  .6جدول 
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

ی طبعشوخضعف در رابطه با همکاران/ ناتوانی در حمایت از همکاران/ فقدان شادي اجتماعی/ ضعف 
روابط اجتماعی   اجتماعی/ تعارض رفتار اجتماعی

  دهیدبیآس
ي هامهارتبعد ضعف 

  اجتماعی

  ی متناسبدهپاسخضعف در /موقعبهناتوانایی در حفظ آرامش/ ناتوانی در پاسخ 
ی به افراد توجهیبي فردي/ عدم استقلال فردي/ سکوت اجتماعی/ هايتوانمندو  هامهارتضعف در 

ي هامهارت  يزیربرنامهپیرامون/ وابستگی به دیگران/ ناتوانی در مطالعه فردي/ ناتوانی در 
اجتماعی ناقص 

  و معیوب
صمیمانه/ ضعف در سازگاري خجالت اجتماعی/ ناتوانی در معرفی خود به دیگران/ ناتوانی در ایجاد روابط 

  اجتماعی با دیگران
  ناتوانی در قدردانی/ ناتوانی در همیاري اجتماعی

  یا طبقه یا بعد هوش هیجانی هیمادروناستخراج  .8جدول 
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

فهم  ناتوانی در ابراز احساسات/ رنجش در روابط بین فردي/ ناتوانی در همدلی/ عدم درك و
مهارت و آگاهی هیجانی   احساس دیگران/ عدم درك و فهم از موقعیت/ ناتوانی در درك احساس خود

  ناکارآمد

  بعد هوش هیجانی

واکنش تکانشی/ قطع ارتباط سریع/ ناتوانی در کنترل هیجانات/ احساس حقارت اجتماعی/ 
افراطی/  یزدگجانیوابستگی مفرط به سیستم/ عصبانیت نامتناسب/ ه /وابستگی به دیگران

  تکانشی رفتار کردن
ناتوانی در مدیریت روابط بین   ناتوانی در برقراري رابطه نزدیک/ عضو سازنده و مفید نبودن در گروه اجتماعی

  حل/ نقص در حل مسئله/ ناتوانی در سازگاري/ ناسازگاريراه افتنیناتوانی در  فردي
  نقص در مدیریت فشار روانی  زااسترس پذیري/ عدم تحمل شرایط استرس

  یا طبقه یا بعد مشکلات شناختی هیمادروناستخراج  .7جدول 
  طبقات/هیمادرون  زیر طبقات  کدها

ي معیوب و هاشناخت  سازيگري منفی/ تعمیم افراطی/ موجهی/ آیندهتراشلیدلیی شناختی/ گراکمال
بعد مشکلات   خطرساز

  شناختی

  دیگران/ سلب مسئولیت از خود/ سرزنش مدیرانسازي دیگران/ سرزنش مسئول
 مسئلهشناخت محدود و   بایدهاي افراطی/ نبایدهاي افراطی

  ی/ سرزنش خود/ پیشگویی آیندهزنبرچسب  آفرین
  خودارزیابی شناختی متورم  کاذب نفساعتمادبه /شدهادراكی فتگیخودش
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و ضعف اعتقادات  یاجتماع يهاضعف مهارت ،یشناخت
کدهاي فرعی) و ( هاطبقه ریزی)، سپس نسبت مذهب
کدهاي اصلی) محاسبه و بررسی گردید که ( هاهیمادرون

  .است شدهارائه 9ي آن در جدول هاافتهی
 کد 7است که مسائل کارکنان صنعت در هریک از  ذکرقابل

در ارتباط و  هم بای به لحاظ عملی و در سطح نظري بسیار اصل

در موارد زیادي داراي اشتراك هستند. علاوه بر این 
در این پژوهش، تمامی این  شدهانجامي آموزشی بندصورت
 يکدها) را با نسبتی که براي هر یک از هاطبقه ریز( کدها

 با بیترتنیابه، مدنظر قرار داده و آمده دستبهاصلی  گانههفت
در جلسات آموزشی، کدهاي دیگر روي هر یک از این کدها  کار
ارتباط و پیوندي که با این مقولات دارند، نیز تحت  واسطهبه
با در نظر گرفتن فراوانی مورد  هرحالبه. رندیگیمقرار  ریتأث

کد اصلی (حاصل  5انتظار در شرایط توزیع یکنواخت هر یک از 
 کدهفت  بر میتقسواحدهاي معنایی  کل بهتقسیم عدد مربوط 

است  موهی) به دست آمد. این امر به لحاظ نظري به این مفلاص
از  توانندیمی در نگاه کلی اصل کدکه با احتمال زیاد، هفت 

متفاوتی در آموزش کارکنان برخوردار باشد. در مرحله  تیاهم

  حاصل از مصاحبه با کارکنان گانههفت یاصل یی کدهايمعنا يواحدهافراوانی و درصد فراوانی  .9 جدول
  درصد فراوانی  فراوانی  گانههفتواحدهاي معنایی کدهاي اصلی 
  21/21  35  واحدهاي معنایی اضطراب

  20  33 افسردگی واحدهاي معنایی
  72/12  21 نییپا یجانیهوش ه واحدهاي معنایی

  33/13  22 ناکارآمد يامقابله يراهبردها واحدهاي معنایی
  54/14  24 یمشکلات شناخت واحدهاي معنایی

  51/11  19 یاجتماع يهاضعف مهارت واحدهاي معنایی
  66/6  11 یضعف اعتقادات مذهب واحدهاي معنایی

  100  165  مجموع کل واحدهاي معنایی

تدوین بسته مقابله با استرس 
 شغلی

 اضطراب

 یاجتماع يهاضعف مهارت

 افسردگی

 یضعف اعتقادات مذهب

 ناکارآمد يامقابله يراهبردها یمشکلات شناخت

 یحالات عاطف
 یمنف

 یحالات عاطف
 ختهیدرآم

 يبد رفتار
 یحالات عاطف

 یمنف

و  یبرافروختگ
 یختگیبرانگ

 یتنعلائم روان
 اضطراب

 یترس و نگران
 منتشر

 یشناخت ۀمقابل
 ناکارآمد

 یجانیهۀ مقابل
 ناکارآمد

 يرفتارۀ مقابل
 ناکارآمد یرونیب

 یشناخت ۀمقابل
 ناکارآمد

مقابله ناکارآمد 
 يتصور

 یمذهب يباورها
 و ناقص وبیمع

 ینید يباورها
 ناقصو  وبیمع

 يباورها
 شناختیمعنا
 وبیمع

 يهامهارت
ناقص  یاجتماع
 وبیو مع

 یروابط اجتماع
 دهیدبیآس

 يهاشناخت
و  وبیمع

 خطرساز

شناخت محدود 
 نیآفرهئلو مس

 یابیخودارز
 متورم یشناخت

 یجانیهوش ه

مهارت و آگاهی 
 هیجانی
 ناکارآمد

ناتوانی در 
 مدیریت روابط
 بین فردي

نقص در 
  مدیریت فشار

  شبکه مضامین مطرح براي کارکنان .1شکل 
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در  نظرانصاحبي هاهیتوصو  ازین موردنهایی فنون آموزشی 
محتوایی مطابق با  صورتبهاز هر یک از فنون  استفاده مورد
آن شرح تفصیلی  دنبالاست به  شده ارائه 10 جدولدر  آنچه

  و آماده گردید. نیتدوجلسات آموزشی 
  

  يریگجهینتبحث و 
 گشایشدر  یو منابع انسان ننساا ريمحو نقش به توجه با

 عامل نیترمهم ینکهو ا پیشرفته يهايورافن دیجاو ا تنگناها
 ،است نسانیا منابع ،جامعه کل نهایتها و در سازمان يوربهره
 ورشپرو  دبهبودر  ياجامعه هر شکوفایی که نیست يیددتر

 باها سازمان که ستا سبب بدینو  ستا نهفتهآن  نسانیا منابع
 بهرا  خاصی توجه نسانیا منابعو  ريفتار نمتخصصا ريیا
در پژوهش حاضر با  نی؛ بنابرادارندیم ولمبذ نکنارکا ورشپر

صنعت بر اساس بخش توجه به مسائل و مشکلات کارکنان 
 نیمختص ا یمقابله با استرس شغل یها بسته آموزشنظرات آن

است که فرد  یاز شغل، استرس یاسترس ناش. افراد ساخته شد
همه  یزندگ در .شودیدستخوش آن م ینیبر سر شغل مع نیمع

مختلف باعث بروز  يهاافراد شاغل استرس وجود دارد؛ و به گونه
 راتییمانند تغ ی. تحولات شغلشودیفرد م نیاسترس در ا

 ،یشغل يهاعیحقوق و دستمزد، ترف رییحجم کار، تغ ،یسازمان
 یاجتماع يهایو دگرگون یانسان يروین شیا افزایکاهش 
آورده و او را دچار  بر فرد فشار یهستند که به شکل یموضوعات
(سلیمانی و  دینمایو استرس م شیتشو ،ینگران ،یآشفتگ

 رگذاریمهم و تأث اریعامل بس ی. شغل هر انسان)2018همکاران، 
 ،. کاراست اشیاو از زندگ يو احساس خشنود تیرضا زانیدر م
از  یبرخ ،ینظر از منابع مالکه صرف است یاز زندگ ياجنبه

  مقابله با استرس شغلی کارکنان گانههفتي هاحوزهتطابق جلسات آموزشی با . 10جدول 
  هاکیتکنفنون و   محور تمرکز  جلسات درمانی

  اول

نسبت به استرس  یشناخت و آگاه شیافزا
 یبا مفهوم افسردگ یآشنای يبرا تلاشی، شغل

در بروز و ادامه  یشناخت فاتیو نقش تحر
با مفهوم  ییآشنا، )یطور اجمال (به یافسردگ

  یشغل یفرسودگ

 نهیزم جادیا /و اصول حاکم بر آموزش و تعداد جلسات آموزش نیقوان انیو معارفه و ب ییآشنا
به  ،يبر رازدار یتعهد، مبن يادآوریهمراه با ی و آموزش یرابطه گروه قیو تعم يبرقرار يبرا

آغاز  /هایآزمودن شتریو مشارکت هر چه بی امن و قابل اعتماد جهت راحت ییفضا جادیمنظور ا
 يهاکیتکنو آغاز آموزش فنون و ی نسبت به استرس شغل یشناخت و کسب آگاه ندیفرآ

  .یو مقابله با استرس شغل تیریمد

و  یاسترس شغل ،یافسردگ نیارتباط ب نییتب  دوم
  .یشغل یفرسودگ

ک آگاه یبه مثلث شناخت نسبت/ندینما فیو توص فیرا تعر یافسردگ را با ذکر  و آن ابندی یبِ
و  یاسترس شغل ،یافسردگ نیب رابطه /ابندی ییآشنا یاسترس شغل فیتعر با /ندینما حیمثال تشر

  .ندینما فیرا توص یشغل یفرسودگ

  یشناخت يهافیتحربا  ییآشنا  سوم
 یشناخت يهافیتحر ییبا نحوه شناسا ییآشنا /نیگزیو افکار جا یشناخت يهافیتحربا  ییآشنا

 يریگجهینتی، منف لتریف، از حد) شی(احتمال ب زیآممبالغه میتعم)، صد ای(صفر  چیه ای(تفکر همه 
 يخطاها دنیبه چالش کش)/ زدنبرچسب ی، شیانددیبایی، شگویپی و خوانذهن ،زدهشتاب

  .)کی(افکار اتومات یشناخت

با عوامل  ییآشنا، با مفهوم اضطراب ییآشنا  چهارم
  کاهنده يهاکیتکنو  یاضطراب، استرس شغل

 يهایژگیو( کار طیدر مح آوراضطراببا عوامل  ییآشنا /و علائم اضطراب فیبا تعار ییآشنا
 ي،فرد انیم يروابط کار ،فهیمربوط به وظ يهایژگیو، شغل يهایژگیو، مربوط به نقش

 یشغلاسترس  يهاتیفوردر  بخشآرامش يامقابله يهاکیتکن آموزشی)/ سازمان جوساختار و 
  )هاشانهچرخاندن ، (آموزش تنفس کند و آرام

 یشناختروان يامقابله يهاروشبا  ییآشنا  پنجم
  کار طیکاهش اضطراب در مح يبرا

 لی(تشک کار طیدر مح یاضطراب يهاحالتکاهش فشار حاصل از  يبرا هاکیتکن یآموزش برخ
کار  طیدر مح یتیحما يهاستمیس تیتقو ،کارکنان و سرپرستان نیب يادورهجلسات منظم و 

 یحیتفر يهابرنامه يبرگزار، مربوطه میسرپرست از کارکنان مستق ای سیرئ تیخصوص حماهب
فراهم ی، ررسمیغو  یرسم يهامناسبتتوجه به مراسم و ، هاآن يهاخانوادهکارکنان و  يبرا

 به هیپاداش و تنب ندیو اعلام فرآ فیتعر، آموزش ضمن خدمت کارکنان يآوردن امکانات برا
  )کارکنان یتمام يبرا ینیطور مشخص و ع

 پرورش آن به دیو فوا یجانیبا هوش ه ییآشنا  ششم
  یمنظور کاهش استرس شغل

 یچگونگ آموزش /آن يهامؤلفهبا  ییمرتبط با آن و آشنا يهافیتعرو  یجانیهوش ه یمعرف
  کار طیدر مح یجانیاستفاده از هوش ه

  یجانیهوش ه يهاتیقابل يتوانمندساز  هفتم
و  يورزتجرأ ی/مهارت اجتماع فیتعری/ ارتباط يهامهارت طهیدر ح يورزتآموزش جرأ

مدل چهار منفعلانه، پرخاشگرانه و قاطعانه)/ ( ارتباطیرفتار  يهاوهیش ی/ارتباط يهامهارت
 يهادرخواست(رد قاطعانه  يمندتجرأة ژیو يهاکیتکن /مندانهترفتار جرأ يامرحله

  )زدن یخود را به خنگ، روش خلع سلاح ،روش خط افتادهی، رمنطقیغ
  .»گفتننه «مختلف  يهاوهیشبا  ییآشنا  یارتباط ي اجتماعی وهامهارتارتقاء سطح   هشتم
و  زهیانگ تیتقوی/ معناشناخت طهیشناخت خود در حی/ معناشناخت میبا مفاه ییآشنا  یمعناشناخت يشناخت خود و باورها  نهم

  معنا يافراد دارا اتیخصوص/به معنا دنیرس يهاراهي/ ریپذتحمل

  یمعناشناخت يخدا و باورها ادی  دهم
و  زهیانگ تیتقو/ يریپذتیمسئولحس  تیتقوی/معناشناخت طهیدر ح یادامه بحث انسان و هست

افراد/نظرسنجی و  سؤالاتي و پاسخگویی به بندجمع /اضطراب و استرس کاهشي/ریپذتحمل
  آزمونپسگرفتن بازخورد/اجراي 
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تماس  ،یو بدن یتحرك روان رینظ یآدم یاساس يازهاین
. درواقع کندیم ءرا ارضا يو احساسات خودارزشمند یاجتماع

نظر  نیفرد است و از ا یاجتماعۀ شناسنام ینوعحرفه و شغل به
 ياگشراه تواندیاز شغل و حرفه م یعوامل فشارزا ناش یبررس

بهداشت  شیگردد که باعث افزا ییهانهیزم نییما در کشف و تع
 يسازگار با خود شود. افراد برا يعنوان موجودفرد به ینروا

مختلف استفاده  يامقابله يهاها، از راهمقابله با استرس
 ریاز تأث تواندیمناسب، م يا. انتخاب راه مقابلهکنندیم

هرچه  يو به سازگار دفرد بکاه یها بر سلامت رواناسترس
. )2016(آزادمرزآبادي و نیک نفس،  منجر شود شتریب

 لیهستند که به دل ییهاطیجمله مح از یصنعت يهاطیمح
 نیمراکز، همچن گونهنیو مخاطرات موجود در ا ژهیو تیحساس

ۀ نیکارکنان، زم يبرا یو روان یجسم یضرورت حفظ آمادگ
است. کارکنان  شتریب هاطیمح گونهنیدر ا یاسترس و فشار روان

و  ادیساعات کار ز ط،یمح یکنواختیهمواره به خاطر  یصنعت
 طوربرخوردارند. همان يادیز یز فشار روانا ي اقماريهابرنامه

در پژوهشی بیان کردند که  )2015( 1که پادما و همکاران
و  یفشار مستمر جسم لیکارمندان شاغل در صنعت به دل

 تند.هس يادیز یکار خود مستعد ابتلا به مشکلات سلامت یروح
و  شوندیم دیتشد ای داریاز استرس، پا یناش و مسائل هايماریب

، سمیاند از: الکلاسترس عبارت لیبه دل عیشا یمشکل سلامت
، سندرم یخوابیخون، ب ، فشاریسردرد تنش ی و، خستگابتید

اختلال  ی، افسردگی و اضطراب،شیپرروان ،ریپذکیروده تحر
شغلی. همچنین محقق با توجه به سابقه فعالیت در عملکرد 

مراکز صنعتی که با مسائل کارکنان از نزدیک درگیر بوده است 
این مسائل را در اکثر کارکنان مشاهده کرده است که شامل 

یی و ناامیدي، معنایبی، ارزشیبترس از ناامنی شغلی، احساس 
و  هاهارتمناتوانی در سازگاري، نقص در حل مسئله، ضعف در 

؛ ندهستي فردي و ضعف در سازگاري اجتماعی هايتوانمند
توسط محقق در  شده مشاهدهمشکلات با توجه به  نیبنابرا

و بر استرس  رگذاریعوامل تأث یبررس تیو اهم مراکز صنعتی
، است يضرور کارکنان خود دیو د از منظر ي مقابله با آن،هاراه
 با مطابق یمقابله با استرس شغل یشناختداریبسته پد لذا

 شده است. یدهو فرم هیته با کارکنان، شدهانجامي هامصاحبه
اضطراب، افسردگی، ( یاصلکد  7بعد از تجزیه و کدگذاري، 

، مشکلات ناکارآمدي امقابلههوش هیجانی پایین، راهبردهاي 
ي اجتماعی و ضعف اعتقادات مذهبی) هامهارتشناختی، ضعف 

 توانیسازگارانه با استرس را م مقابلهي راهبردهاد. به دست آم
کوچک  يهاهیتوص فیط نیا سر کی گنجاند. فیط کی يرو

                                                             
1 Padma et al 

مقابله مؤثر با  يبرا تواندیم یهر انسان که است ياساده
 نیا گری. سر ددیها استفاده نمااز آن یکوچک زندگ يهااسترس

را  یزندگ وهیاست که ش يدیو کل یاساس يراهبرد ف،یط
است  يناکارآمد افکار و آن مقابله با دهدیم رییتغ یطور اصولبه

 يرا گرفته و راه را برا یمنطقی شناخت يهامقابله يکه جلو
 نیاز ا یبرخ. سازدیناکارآمد هموار می جانیه يهامقابله

ي مقابله با استرس بیان شده شامل هاروش راهبردها بر اساس
سازگارانه با  مقابله یها نوعآن تیکه رعا یکوچک يهاهیتوص

ي، سازآرام، بردیبالا م را مقابله یاسترس است و توان عموم
 آموزش، مسئله حل، عانهطرفتار قا آموزش، زمان تیریمد

و  یرمنطقیبا افکار غ مقابله، سازگارانه يامقابله يهامهارت
  و ورزش. هیتغذ

موارد مشابهی نیز در مصاحبه با کارکنان به دست آمد که 
فردي و گروهی بود و  آموزش قابلي اقهیدق 90جلسه  8در 

اصلی تنظیم  گانههفتکدهاي  بر اساسي جلسات هاسرفصل
گردیده است که با روش تحقق محتواي موضوعی نیازمحور 

بانی . ماندشدهیی شناساي مقابله با استرس هاراه عنوانبه
کتاب با اصول رایج مقابله با استرس از  آمده دستبهنظري 
امامی نائینی نوشته  نیشاغل يبرا یزندگ يهامهارت يراهنما

پژوهش  بسته دراما یک موضوع اساسی ؛ ) مطابقت دارد2014(
حاضر وجود دارد و این است که راهکارهاي مقابله با استرس در 

. محتواي جلسات ستاحیطه شغلی و مختص کارکنان صنعت 
  :استبسته آموزشی مقابله با استرس شغلی به این صورت 

نسبت به استرس  یشناخت و آگاه شیافزاجلسه اول: 
استرس هاي ی و نشانهشغل یبا مفهوم فرسودگ ییآشنای، شغل

 )2007مطابقت دارد. ساعتچی ( 2شغلی که با نظر راس و آلتمایر
 یجسم يهايماریاز ب یتوجهدرصد قابل يربنایز کندیمبیان 
 يفرد برا یو ناتوان یتحمل فشار روان یروان يهایشانیو پر

از مشاغل چنان است  ياریبس تیمقابله با آن است. هرچند ماه
 انیاکثر متصد یدارند، ول به همراه خود زیرا ن یکه فشار روان

زا مقابله تنش فشارهاينوع  نیچگونه با ا دانندیمشاغل م نیا
که در کار روزانه با آن  ییزاتنش يهامحرك رغمیکنند و عل
ها، محرك نیا آورانیاند چگونه از آثار زآموخته شوند،یمواجه م

امکان  ای ییحد توانا نیاز افراد تا ا یاجتناب ورزند؛ اما بعض
زا را ندارند و دائماً تنش يهافرار از محرك ایمقابله  يلازم برا

 نیا ار،یاحتمال بستند. بهزا هستنش يهادر معرض محرك
  .هستند یشغل یفرسودگتلال خافراد گرفتار ا

و  یاسترس شغل ،یافسردگ نیارتباط ب نییتبجلسه دوم: 
مثلث ی (تعریف افسردگی و بیان علائم آن، شغل یفرسودگ

                                                             
2 Ross & Altmeier 
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ک ( یشناخت نقش افکار و باورهاي افکار، احساس، رفتار)، بِ
که با نظریه شناختی  هست) منفی در بروز و تشدید افسردگی

استرس مزمن است و  جهینت یشغل یفرسودگبک مطابقت دارد. 
 یاضطراب يهاواکنش توانندیاغلب م يکار يهاطیمح نکهیا
باعث افسردگی شود که در همه این  تیدرنهاو  کنند جادیا

 ي یک نقش کلیدي دارد.نشخوار فکرموارد باورهاي منفی و 
) بیان کردند یک مدل 2015( 1ناکایاطور اوهو، موریاما و  نیهم

شناختی درخصوص فرسودگی و استرس وجود دارد، بدین 
ی افکار خودکار منفی ابتدا به رمنطقیغ يباورهاصورت که 

 تبدیل و سپس به استرس و در نهایت به فرسودگی شغلی منجر
  شوند.می

و افکار  یشناخت يهافیبا تحر ییآشناجلسه سوم: 
 یشناخت يهافیتحر ییا نحوه شناساب ییآشناو  نیگزیجا
ی، خوانذهن، فیلتر منفی، زیآممبالغهتفکر همه، هیچ، تعمیم (

ی شناخت يخطاها دنیبه چالش کشپیشگویی، برچسب زدن)، 
که با مبانی نظریه شناختی و نظریات مرتبط با آن  است

رفتاري) مطابقت -آگاهی، شناختیدرمانی مبتنی بر ذهن(شناخت
  دارد.

با عوامل  ییآشناجلسه چهارم و پنجم: مفهوم اضطراب، 
آموزش تنفس ( کاهنده يهاکیو تکن یاضطراب، استرس شغل

 يبرا یشناختروان يامقابله يهابا روش ییآشنا)، کند و آرام
 ياجلسات منظم و دوره لیتشک( کار طیکاهش اضطراب در مح

در  یتیحما يهاستمیس تیتقو ،کارکنان و سرپرستان نیب
ی ررسمیو غ یرسم يهاتوجه به مراسم و مناسبت، کار طیمح

ي و ارائه امقابلهي هامهارتکه با روش رفتاري و  استو...) 
 ریاخ يهاسلامت، در سال یشناسروان راهکار مطابقت دارد.

 يهابا استرس و چالش ییاروینحوه رو يبرا يادیز تیاهم
افراد قائل  یو روان یسلامت جسمان تیدر بهبود وضع یزندگ

 يهاپاسخ تیروش مداخله را تقو نیترمیشده است و مستق
 . همانداندیمي شناختی آنان هايتوانمند سازگارانه و يامقابله

بیان  )2021( 2طور که ژاو، ایشادو، اوهارا، بورسون و ساداك
فرد از نوع مؤثر،  يامقابلهي هاالعملعکس کردند که هر چقدر

 یمدار و سرگرممسئله يو سازگارانه (راهبردها تیباکفا
 حساببه فشارزاکمتر  و اضطراب، ) باشد، استرسیاجتماع

 جهت با بهبودهم زینسبت به آن ن العملعکسو  دیآیم
  .ردیگیصورت م یمنف يامدهایپ

هوش ( هامهارتبا برخی از  آشناییجلسه ششم تا هشتم: 
منظور کاهش استرس شغلی،  و فواید پرورش آن به هیجانی

با  ییآشنای، ارتباط يهامهارت طهیدر ح ورزيتأآموزش جر
                                                             
1 Ohue, Moriyama & Nakaya 
2 Zhou, Ishado, O’Hara, Borson & Sadak 

ي هامهارتکه با آموزش  است) »نه گفتن«مختلف  يهاوهیش
 5 جهانی شتابهد نمازسابراساس نظر  زندگی مطابقت دارد.

. 1از  اندعبارتزندگی براي آموزش مناسب هستند که  مهارت
ي هامهارت .3 ؛تفکر انتقادي. 2 ؛لهئي و حل مسریگمیتصم

فائق آمدن بر هیجانات و  .5 ؛منديجرات .4 ؛ارتباطی
 يادیسازمان تا اندازه ز تیکه موقع آنجا از. همچنین هااسترس

 یپ توانیکارکنان است، لذا م هیو روح زهیوابسته به شغل، انگ
 يعامل مهم در سازگار کیعنوان به یجانیبرد که هوش ه

 جاناتیاز ه حیاشتغال و استفاده صح طیکارکنان با شغل و شرا
 نانکارک یدر کاهش استرس شغل تواندیکار بوده و م طیدر مح

) 2019( 3طور که لئا، داویس، ماهونی و گوالتر . همانمؤثر باشد
از هوش  يسطح بالاتر يافراد دارادر پژوهشی بیان کردند که 

ي، روحیه ریپذانعطاف یعاطف يهاییها و توانا(مهارت یجانیه
از راهبردهاي استرس  به نظر واکنش معمول از طور) بهبالاتر
  .کنندیمي استفاده ترمناسب

 ادی، یمعناشناخت يشناخت خود و باورهاجلسه نهم و دهم: 
ي ریپذتیحس مسئول ت. تقویاستی معناشناخت يخدا و باورها

رویکرد مبتنی بر ( یزندگدرمانی)، بیان اهداف (نظریه واقعیت
مقابله با استرس مبتنی بر مذهب هاي پذیرش و تعهد) و روش

)، 2018، 4پررا، پاندي و اسریواستاوا( زهیانگ تیتقوشامل 
)، یاد خدا 2016ي (الماسی و همکاران، آورتابي و ریپذتحمل

ی معنادرمانکه با رویکرد  )2019، 5و کمک گرفتن از او (کراوس
 چندینپژوهشگر به مدت از آنجایی که  ل مطابقت دارد.فرانک

بهداشت روان  تهیعنوان مسئول کمبه یسال در مجتمع صنعت
 يو فشارها طیطور ملموس با شرامشغول به خدمت بوده و به

 بستهاست  دیام ،آشنا شده است یصنعت طیدر مح يخاص کار
بهبود و ارتقاء سطح بهداشت روان  ریدر مس شدهتدوین 

 تیبوده و درنها نعتکارگران بخش صخصوص ه کارکنان ب
  .باشد رسانياریآنان و اجتماع هاي افراد، خانواده یسلامتبه

  

                                                             
3 Lea, Davis, Mahoney & Qualter 
4 Perera, Pandey & Srivastava 
5 Krause 
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