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چکیده 

مقدمه: استرس پدیدهای پیچیده و ضروری زندگی است که گاهی مشکل ساز میشود و اگر انسان قــادر بـه 
سازگاری با آن نباشد جسم و روان او مورد تهدید قرار میگیرد. تمایل به کنار آمدن با اســترس راه مثبتـی اسـت 

که باعث دستیابی تدریجی به ارتقاء سلامتی میشود. 
مواد و روش کار: پژوهش حاضر یک مطالعه نیمه تجربی است که با هدف تعیین تــأثیر آمـوزش شـیوههای 
ــتاری و مامـایی، دندانپزشـکی، توانبخشـی و  مقابله با استرس بر میزان استرس زنان شاغل در دانشکدههای پرس
ــدف  پیراپزشکی دانشگاه علوم پزشکی تهران انجام شده است. 138 نفر زن شاغل به روش نمونهگیری مبتنی بر ه
ــودرون  از فهرست اسامی کارگزینی انتخاب شدند. ابزار گردآوری دادهها پرسشنامه استاندارد سنجش استرس ک
بود. آزمونهای آماری در این پژوهش t و مجذور کای بودند و تجزیه و تحلیل اطلاعات با نرم افزار SPSS انجام 

شد. 
ــغلی (p=0/22)، اسـترس  یافتهها: نتایج پژوهش با استفاده از آزمون t جهت مقایسه میانگینهای استرس ش
بهداشت زندگی (p=0/53)، استرس زندگی شخصی (p=0/44) و استرس شــخصیت فـردی (p=0/1) قبـل و بعـد از 
آموزش اختلاف معناداری را نشان نداد. هــمچنیـن آزمـون آمـاری مجـذور کـای ارتبـاط آمـاری معنـاداری بیـن 
ــکن بـا اسـترس شـغلی  متغیرهای دانشکده، سن، سابقه کار، تأهل، تعداد فرزندان، سطح تحصیلات و وضعیت مس

نشان نداد. 
نتیجهگیری: این بررسی نشان داد که محیط کار به تنهایی میتواند بزرگترین منبع استرس باشد که عمومــاً 
ــاضر آمـوزش کوتـاه مـدت مقطعـی  اثرات نامطلوبی بر سلامت جسمانی و روانی زنان شاغل دارد. در پژوهش ح
نتوانست تأثیر زیادی بر کاهش اســترس داشـته باشـد، لـذا ضـروری اسـت جـهت کـاهش اسـترس زنـان شـاغل 

برنامههای مختلف آموزشی بلندمدت، مشاوره و ... در نظر گرفته شود. 
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 ٢٢

مقدمه 
اسـترس یـک پاســـخ فــیزیولوژیــک بــه 
استرسورهای بیولــوژیـک1 (ترومـای جراحـی، 
ــی مـانند نگرانـی،  عفونت) و استرسورهای روان
ــد  ترس و تنشهای اجتماعی ناشی از شغل جدی
ــف شـده  یا افزایش مسؤولیتهای خانواده تعری
است (1). اگر استرس پاسخ بیداری بدن به هــر 
ــا تـهدید درک شـده باشـد، عـامل  گونه تقاضا ی
فشارزا یا استرسور وضعیت یا اتفاقی است کـه 
این پاسخ را تحریک مینماید (2). استرس زنــان 
ــان در مـنزل و یـا  شاغل با تعاملات موقعیتی آن
ــیگـردد. سـطح اسـترس در  محیط کار تعیین م
مادرانی که تمام وقــت کـار میکننـد بـالا اسـت. 
ــن بـاورند استرسـی کـه در زنـان  محققین بر ای
وجـود دارد ذاتـــی اســت و مجموعــه عوامــل 
تنشزای محیط کار و منزل نیز میتواند آنان را 
در معـرض تشـدید اســـترس قــرار دهــد (3). 
استرس شغلی وقتی روی میدهد کــه انتظـارات 
از فـرد بیشـتر از اختیـــارات و تواناییهــای او 
باشد (4). وقتی در محیط کار مجال نشـان دادن 
ــیری و درایـت از فـرد گرفتـه  خلاقیت، تصمیمگ
شود در او استرس بروز مینماید که در نــهایت 
ــارایی، افزایـش حـوادث حیـن  منجر به کاهش ک
کار و خــارج از محیـط کـار میشـود (5). طبـق 
ــه در سـال 1997 در آمریکـا بـه  برآوردهایی ک
عمل آمده میانگین غیبت از کار به دلیل اسـترس 
شدید حدود 4 برابــر میـانگین غیبـت از کـار در 
ــیبها و بیماریهـای غیرکشـنده  مورد تمام آس
شغلی بوده است (6). در واقع فشار و اســترس 
ــه بـرای فـرد ایجـاد  کاری علاوه بر مشکلاتی ک
ــازمانها  میکند پیامدهای نامناسبی هم برای س
ــه در کالیفرنیـا  و ادارات در بر دارد به طوری ک
استرس اولین علت ناتوانی ناشی از کار است و 
سالیانه چندین میلیارد دلار ضــرر اقتصـادی را 
ــا اسـترس  به دنبال دارد (4). شیوههای مقابله ب
                                                          
 1 - biologic stressor

مجموعـه فعالیتهـایی نظـیر کمـــک گرفتــن از 
اطرافیان جهت انجام کارها، اســتقبال از حمـایت 
و پشتیبانی دیگــران، واقـع بیـن بـودن، در نظـر 
ـــادهروی، شــنا،  گرفتـن موفقیتهـا، ورزش (پی
دویدن و …)، تغذیه مناسب، خواب و استراحت، 
تفریحات سالم، مسافرت، خندیدن، نوشتن افکار 
و احساسات خود و قبول خود میباشـد (7). در 
واقـع شـیوههای مقابلـه بـــا اســترس فرآینــد 
چگونگی رویارویی شخص با حوادث و وقایعی 
است که از آن برای مقابلــه موفـق و تطـابق بـا 
ـــتفاده  شـرایط و تعـاملات محیطـی مناسـب اس
میشود (8). توصیه میگردد که هنر رویـارویی 
با استرسها در جامعه به طور عمومی بــه همـه 
افراد آمــوزش داده شـود. لـذا پژوهشـگران بـا 
توجه به تجربیات حرفهای تصمیم گرفتند تا پس 
از مروری بر مطالعات، طــرح شـیوههای جدیـد 
برای مقابله با استرس را تدویــن و بـه صـورت 
یـک دوره آموزشـــی بــرای زنــان شــاغل در 
دانشگاه علوم پزشکی تهران اجرا و تـأثیر آن را 

بررسی و راهکارهای لازم را ارایه نمایند. 
 

مواد و روش کار 
این پژوهش، یک مطالعه نیمه تجربـی اسـت. 
ــیر از  از تعداد 150 زن شاغل در قسمت اداری (غ
زنان کارگر و اساتید) از چهار دانشکده پرستاری 
و مامایی، دندانپزشکی، توانبخشی و پــیراپزشـکی 
دانشگاه علوم پزشــکی تـهران در سـال 1383 بـه 
روش نمونـهگـیری مبتنـی بـر هـدف از فهرســت 
اسامی کـارگزینـی و بـا رضـایت شـخصی افـراد 
ــا در  انتخاب شدند. روش و ابزار گردآوری دادهه
این پژوهش پرسشــنامهای مشـتمل بـر دو بخـش 
ــورد  بـود. بخـش اول مشـخصات فـردی زنـان م
پژوهــش و بخــش دوم پرسشــنامه اســـتاندارد 
سـنجش اسـترس کودرون2 بـود (9) کـه خــود از 
ــترس  چـهار بخـش سـنجش اسـترس شـغلی، اس
                                                          
 2 - Coudron
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 ٢٣

ــخصی،  بهداشـت زنـدگـی و اسـترس زنـدگـی ش
اسـترس شـخصیت فـردی تشـکیل شـده اســـت. 
پرسشـنامه سـنجش اسـترس شـغلی شـــامل 32 
ــع  سؤال، پرسشنامه بهداشت زندگی به عنوان منب
ــی  اسـترس حـاوی 17 سـؤال، پرسشـنامه زنـدگ
شخصی به عنوان منبع استرس در بر گــیرنده 16 
ــخصیت منبـع اسـترس در  سؤال و پرسشنامه ش
ــیر بـود.  برگیرنده 23 سؤال با پاسخهای بلی و خ
نظر به این که مقیاس سنجش کودرون اســتاندارد 
بوده و ضریب پایایی آن از قبل تعیین شده است، 
نیازی به تعیین اعتماد علمــی آن نبـود. دادههـا در 
دو نوبت قبــل و بعـد از آمـوزش گـردآوری شـد. 
ــوزش  بدین ترتیب که پرسشنامه مزبور قبل از آم
در اختیار کارکنان زن مورد مطالعه قرار گرفت و 
ــد، سـپس اقـدام بـه  پس از تکمیل جمعآوری گردی
ــر جلسـه بـه  تشکیل دو جلسه کلاس آموزشی، ه
مـدت 45 دقیقـه در گروههـای مـــورد نظــر و در 
ــب  ساعات تعیین شده در محل دانشکدههای منتخ
توســط همکــاران پژوهشـــگر و متخصصیـــن 
روانپرستاری صورت گرفت. تدریس به صـورت 
سخنرانی، پرسش و پاسخ و در پایان ارایه جزوه 
ـــیوههای مقابلــه بــا اســترس بــه  آموزشـی ش
شرکتکنندگان اجرا گردید. پس آزمون به فاصلــه 
ــزار  دو هفته پس از آموزش با استفاده از همان اب
صورت گرفت و دادههــای گـردآوری شـده طبـق 
دستورالعمل پرسشنامه (9) سطوح استرس شغلی 
و استرس بهداشــت زنـدگـی بـه صـورت طبیعـی 
ـــدید  (کمـتر از 30)، متوسـط (60-30)، بسـیار ش
(بیشتر از 60) و سطح استرس زندگــی شـخصی 
ــتر از 40)، بـالا (بیشـتر از 40) و سـطح  پایین (کم
ــتر از  استرس شخصیت فردی (غیر استرسزا کم
ـــهبندی گردیــد.  5 و اسـترسزا بیشـتر از 5) طبق
ــه و  دادههـا بـا اسـتفاده از نرمافـزار SPSS تجزی
تحلیـل شـد. حجـم نمونـه مـورد مطالعـه قبـــل از 
آموزش 138 نفر بود که در مرحله بعد از آموزش 
فقط 130 نفر پرسشنامههای مورد نظــر را تکمیـل 

ــهها  نمودند. جهت دستهبندی و خلاصه کردن یافت
از جــداول توزیــع فراوانــی مطلــق و نســـبی و 
آزمونهای آماری t جــهت تعییـن تـأثیر آمـوزش 
ــا اسـترس بـر مـیزان اسـترس  شیوههای مقابله ب
زنان شاغل و از آزمون مجذور کــای بـه منظـور 
ـــا ســطوح  بررسـی ارتبـاط مشـخصات فـردی ب

استرس شغلی استفاده شد. 
 

یافتهها 
ــان داد کـه اکـثریت زنـان  نتایج پژوهش نش
شاغل (48/6 درصــد) در رده سـنی 40-30سـال 
قـرار داشـته، 50/7 درصـد دیپلـم، 57/9 درصـــد 
دارای سـابقه کـار 20-10 سـال و 68/8 درصـــد 
ــن، 97/9درصـد دارای 1-3  متأهل بودهاند. همچنی
فرزند و 51/4درصد دارای منزل شــخصی بـوده، 
ــالای  54/7 درصد سطح تحصیلات همسرانشان ب
ــانواده  دیپلم بوده است. در 73/9 درصد درآمد خ
دـ  تا حدودی کفایت زندگی را میکند و 87/7 درص
ـــته و 87/36 درصــد  بـه کـار دوم اشـتغال نداش

همسران شاغل داشتهاند. 
ــردی واحدهـای مـورد  بین خصوصیات ف
ــطوح اسـترس شـغلی و بهداشـت  پژوهش با س
زندگــی، اسـترس زنـدگـی شـخصی و اسـترس 
شخصیت فــرد قبـل و بعـد از آمـوزش ارتبـاط 

معنادار آماری مشاهده نگردید. 
یافتهها نشان داد که میزان استرس شغلی 
قبل از آموزش در 0/7، 7/2 و 92 درصد و بعــد 
ــب  از آمـوزش 4/6، 10 و 85/4 درصـد بـه ترتی
استرس طبیعی، متوسط و بســیار شـدید بـوده 
است. از نظر میزان اســترس بهداشـت زنـدگـی 
نتایج نشان داد قبــل از آمـوزش در 30/4، 44/2 
ــوزش 24/6، 53/1 و  و 25/4 درصد و بعد از آم
22/3 درصـد زنـان مذکـور طبیعـی، متوســط و 
بسیار شدید بوده است. همچنین میزان استرس 
زندگی شــخصی قبـل از آمـوزش 44/9 و 55/1 
درصد و بعــد از آمـوزش 55/4 و 44/6 درصـد 
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ــایین و  (به ترتیب زندگی شخصی استرسزای پ
بالا) بــود. یافتـهها بیـانگر آن اسـت کـه مـیزان 
استرس شخصی فردی (شــخصیت فـردی غـیر 

ــوزش 25/4 و  استرسزا و استرسزا) قبل از آم
ـــوزش 30/8 و 69/2  74/6 درصـد و بعـد از آم

درصد بوده است (جداول 1تا4).  
 
 

ــل  جدول شماره 1 – توزیع فراوانی میزان استرس شغلی زنان شاغل دانشکدههای منتخب دانشگاه علوم پزشکی تهران قب
و بعد از آموزش شیوههای مقابله با استرس سال 1383 

بعد از آموزش  نوع آزمون قبل از آموزش 
و قضاوت  درصد  تعداد  درصد  تعداد 

مرحله آموزش 
                                    فراوانی 

سطح استرس شغلی 
 4/6  6  0/7  1 طبیعی (کمتر از 30) 
 10  13  7/2  10 متوسط (30-60) 

 85/4  111  92  127 بسیار شدید (بیشتر از 60) 
 100  130  100  138 جمع 

 114/05  123/32 میانگین 

 T=1/45
 p=0/22

ارتباط معنادار نیست 

 52/53  52/46 انحراف معیار 
 

جدول شماره 2 – توزیع فراوانی میزان استرس بهداشت زندگی زنان شاغل دانشکدههای منتخب دانشــگاه علـوم پزشـکی 
تهران قبل و بعد از آموزش شیوههای مقابله با استرس سال 1383 

بعد از آموزش  نوع آزمون قبل از آموزش 
و قضاوت  درصد  تعداد  درصد  تعداد 

مرحله آموزش 
                                    فراوانی 

سطح استرس بهداشت زندگی 
 24/6  32  30/4  42 طبیعی (کمتر از 30) 
 53/1  69  44/2  61 متوسط (30-60) 
 22/3  29  25/4  35 بسیار شدید (بیشتر از 60) 
 100  130  100  138 جمع 

 46/92  46/74 میانگین 

 T=0/05
 p=0/53

ارتباط معنادار نیست 

 19/77  22/96 انحراف معیار 
 

ــوم پزشـکی  جدول شماره 3 – توزیع فراوانی میزان استرس زندگی شخصی زنان شاغل دانشکدههای منتخب دانشگاه عل
تهران قبل و بعد از آموزش شیوههای مقابله با استرس سال 1383 

بعد از آموزش  نوع آزمون قبل از آموزش 
و قضاوت  درصد  تعداد  درصد  تعداد 

مرحله آموزش 
                                    فراوانی 

سطح استرس زندگی شخصی 
 55/4  72  44/9  62 استرسزا پایین (کمتر از 40) 
 44/6  58  55/1  76 استرسزا بالا (بیشتر از 40) 
 100  130  100  138 جمع 

 47/88  54/10 میانگین 

 T=1/2
 p=0/44

ارتباط معنادار نیست 
 35/75  45/88 انحراف معیار 
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ــوم پزشـکی  جدول شماره 4 – توزیع فراوانی میزان استرس شخصیت فردی زنان شاغل دانشکدههای منتخب دانشگاه عل
تهران قبل و بعد از آموزش شیوههای مقابله با استرس سال 1383 

بعد از آموزش  نوع آزمون قبل از آموزش 
و قضاوت  درصد  تعداد  درصد  تعداد 

مرحله آموزش 
                                     فراوانی 

سطح استرس شخصیت فردی 
 30/8  40  25/4  35 غیر استرسزا (کمتر از 5) 
 69/2  90  74/6  103 استرسزا (بیشتر از 5) 
 100  130  100  138 جمع 

 7/83  8/75 میانگین 

 T=1/71
 p=0/1

ارتباط معنادار نیست 
 4/32  4/53 انحراف معیار 

  
بحث و نتیجهگیری 

ـــــا،  انســــانها از نظــــر درک رویداده
ــک  تفاوتهای فردی زیادی دارند به طوری که ی
رویداد معین برای فردی اســترس شـدید ایجـاد 
ــرای فـرد دیگـر هیـچ استرسـی بـه  میکند اما ب
همراه ندارد به طور مثال تعویــض خانـه و نقـل 
مکان به محیط دیگر برای یکی استرسآور ولـی 
برای دیگری آرزویی دیرینه محسوب میشود. 
نتـایج پژوهـش نشـان داد اسـترس شــغلی 
اکثریت واحدهــای مـورد پژوهـش قبـل و بعـد از 
ــالی کـه  آموزش در سطح بسیار شدید بود در ح
فقط 5 درصد آنان دارای استرس طبیعــی بودنـد. 
ــغلی بسـیار شـدید واحدهـای  به دلیل استرس ش
مــورد پژوهــش قبــل از آمـــوزش، آمـــوزش 
شیوههای مقابله با استرس نیز نتوانست در مدت 
ــــد. از نظـــر  کوتــاه ایــن مــیزان را تقلیــل ده
پژوهشگران ایجاد امنیت شغلی، حضـور مشـاور 
روان در محیـط کـاری و آمـوزش مـداوم جــهت 
آشنایی با روشهای نوین مقابله با استرس برای 
کاهش استرس زنان شاغل میتوانــد مفیـد واقـع 
شـود. در ایـن پژوهـش هـمچنیـن تعییـن تفـاوت 
میزان استرس بهداشت زندگی زنان شاغل قبل و 
ــان داد کـه اسـترس بهداشـت  بعد از آموزش نش
زندگی بیشترین درصد زنان شاغل قبل و بعـد از 
ـــیزان  آمـوزش در سـطح متوسـط میباشـد و م

استرس شغلی زیاد زنان شاغل میتواند بر روی 
ــته و آنـها را  بهداشت زندگی آنان نیز تأثیر گذاش

متأثر سازد.  
ــت عنـوان  ویکتور١ و همکارانش تحقیقی تح
بررسی رابطه استرس شغلی و وضعیت ســلامت 
ـــــک در  ــــناس و روانپزش ــــر روانش 158 نف
سـرویسهای ارایـهدهنده خدمـات بهداشـــتی بــا 
استفاده از روش نمونهگیری آسـان انجـام دادنـد. 
ــورد اسـتفاده سـه بخشـی و شـامل  پرسشنامه م
مشخصات فردی، استرس شغلی حاوی 58 عنوان 
ــط بـا بیمـاران، حمـایت خـانواده و  در مورد رواب
زندگی خصوصی، دیدگـاه نسـبت بـه حرفهشـان، 
تطابق با بیماران، تصمیمگیری جهت درمان، بدتـر 
شـدن بیمـاران در اثـر اقدامـات درمــانی، انجــام 
کارهای روزانه و فضای فیزیکی محــل کـار بـود. 
ــترس  تمـام مـوارد ذکـر شـده در پرسشـنامه اس
ـــروه جــزء عوامــل  شـغلی از دیـدگـاه هـر دو گ
اـوت  استرسزا بودند و فقط در 5 درصد موارد تف

محسوس بین نظرات آنها وجود داشت. 
روانشناســان در بســــیاری از حیطـــهها 
استرس بالاتری را گزارش کردند ولی این تفــاوت 
فقط در مورد مشکلات مربوط به تطابق با بیماران 
ــــه  معنــادار بــود. روانپزشــکان در ســه حیط
ــر شـدن بیمـاران و  تصمیمگیریهای درمانی، بدت

                                                          
1  - Victor
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نگرش نسبت به حرفه خــود اسـترس بـالاتری را 
گزارش نمودند. رضایت شغلی در مجموع بالا بود 
و تفاوت محسوس بین گروهها وجود نداشت ولی 
ارتباط معکوس با بروز مشکلات جســمی داشـت. 
استرس شغلی ارتباط مستقیم با علایم و مشکلات 
ــرد  جسمی داشت. در میان روانپزشکان نگرش ف
نسبت به حرفه و انجام اقدامات درمانی بیشــترین 
ــم داشـت ولـی در کـل  ارتباط را با بروز این علای
نمونـهها شـــایعترین عــامل ایجــاد اختــلالات و 
ــا  بیماریهای جسمی، مشکلات مربوط به تطابق ب
بیماران بود تا جایی که برای کسانی که در بخش 
روانی کار میکردند این مسأله عامل 46 درصد از 

مشکلات جسمی بوده است (10). 
در مواجهـه بـا عوامـــل اســترسزا ســطح 
هورمونهـا افزایـش یافتـه و در نتیجـه اعضـــای 
مختلف بدن تحت تأثیر قرار میگیرد. اســترس بـه 
طور معناداری انسانها و به خصوص زنان را در 
معـرض خطـر حملـه قلبـی، افزایـش فشـــارخون، 
افسردگی و دردهای جسمانی قـرار میدهـد (11). 
به رغم آن کــه در پژوهـش حـاضر سـطح بـالای 
میزان استرس زندگــی شـخصی بعـد از آمـوزش 
ــل از آمـوزش کـاهش یافتـه بـود امـا  نسبت به قب
آزمون آماری اختلاف معناداری را نشان نداد. در 
مطالعهای تحت عنــوان اسـترس شـغلی در زنـان، 
مشخص گردید آسیب شدیدی به سلامتی زنــانی 
که در محیط با فشار کاری بالا مواجــه هسـتند و 
ــود و در  کنترل کمی بر روی آن دارند وارد میش
صـورت در دسـترس بـودن فـــردی کــه بتــوان 
ــترس  مشکلات کاری را با او در میان گذاشت، اس
شغلی بـه طـور قـابل مشـاهدهای کـاهش مییـابد 
(11). نتایج حاصل از تعیین تفاوت میزان استرس 
ــاغل قبـل و بعـد از آمـوزش  و شخصیت زنان ش
شـیوههای مقابلــه بــا اســترس نشــان داد کــه 
ــاغل  شخصیت به عنوان منبع استرس در زنان ش
ــد از آمـوزش بـالای امتیـاز 5  در مرحله قبل و بع

تعیین شـده در پرسشـنامه کـودرون بـوده یعنـی 
زنـان شـاغل شـخصیت اســترسزا داشــتهاند و 
آموزش نتوانست از میزان استرس شخصیتهای 
ــخصیت  استرسزای آنان بکاهد. نظر به این که ش
ــی اسـت روشهـای کـاهنده اسـترس  امری درون
نمیتواننـد در فرصـت کوتـاه از شـدت اســـترس 

بکاهند. 
مطالعات مربوط به روانشناسی کار نشان 
میدهد که زنان دوران ســختتری را نسـبت بـه 
ـــد زیــرا پیچیــدگیهــای  مـردان سـپری میکنن
ــد.  روانشناسی کار در منزل را نیز بر عهده دارن
استرس زنان با تعاملات موقعیتی در مــنزل و یـا 
ــه طـور  محیط کار تعیین میشود و مادرانی که ب
ــت کـار میکننـد سـطح اسـترس زیـادی  تمام وق
دارند (8). لذا با توجه به تحقیق حاضر، پیشــنهاد 
ــترس در  میشود آموزش شیوههای مقابله با اس
محیطهای کــاری بـه صـورت مسـتمر و مـداوم 
ــیرد تـا بتوانـد بـه تغیـیر رفتـار منجـر  صورت گ
گردد؛ ایجاد امنیت شغلی در زنــان شـاغل نـیز از 
ــاد بهداشـت روان در  اقدامات ضروری جهت ایج

آنان است. 
 

تشکر و قدردانی 
پژوهش حــاضر در قـالب طـرح تحقیـق در 
سیسـتم بهداشـت (1HSR) بـا حمـایت مشـــاور 
محترم ریاست دانشگاه سرکار خانم دکتر شمس 
تـاری و  و معاونت محترم پژوهشی دانشکده پرس

مامایی تهران به اجرا در آمده است. 
در پایان از کلیه مسؤولین و همکــاران زن 
شاغل در دانشکدههای منتخب که با جدیت تمام 
ــداف ایـن تحقیـق پژوهشـگران را  در پیشبرد اه

یاری نمودند تشکر و سپاسگزاری میگردد.  

                                                          
 1 - Health System Research
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