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 مقدمه  

های کاری ، مدارس و دانشگاهها با تحولاتی مانند جهانی سازی و شرایط و موقعیتهای محیطهاای کااری و  او یوریهاای     محیط

یطهاا  عاییا. مای کنناد در معارض تقا،ااها ،  ر اتها و        جدید و وظایف و نقشهای دگرگون شده اسا.  ا ارادی کار در ایاو مح    

های مختلف و متفااوتی بارای مواجهار باا ایاو متییرهاای       ها و قابلی.تهدیدهای بیرونی  قرار دارند   هر یک از ا راد دارای ظر ی.

و تقابا  و تانم موجا  و    ییاد  ایا  بیرونی هستند   در نتیجر بیو عنا ر بیرونی محیطی و عنا ر درونی ا راد تقابلی بر وجود مای 

 پدیدیورنده استرس یا  شار روانی در محیطها و در ا راد شاغ  در ایو محیطها می باشد   

در سایهای اخیر مو،وع استرس و یثار ین در علم ر تار در سازمان مورد توجر بسیار واقع گردیده اس. اگر چر در علام پششا ی   

ورد بررسی و تحقیق قرار دارد اما باب ایو بحث در ر تاار ساازمان تاازه گشاوده     مسایر  شار عصبی و عل  و عوارض ین مدتهاس. م

 .شده اس.
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ای طاولانی دارد  های سازمان جهانی بهداش.، استرس و ا،طراب ا راد اس.  استرس کر ساابقر تریو دغدغرامروزه ی ی از جدی

تاریو مفااهیم   یش استرس و مدیری. استرس ی ی از جادی گردد  از طر ی نها قب  از میلاد مسیح باز میکر قدمتم بر قب  از سال

 جوید شناسی اس. کر علم ر تار سازمانی از ین در تحلی  ر تارهای سازمانی بهره زیادی میروان

عده ای از  احبنظران ر تار سازمانی استرس را بیماری شایع قرن نامگذاری کرده اند  شاید هم بر راستی دوران ما عصراسترس 

ی عصبی اس. ،دوره ای کر در ین انسان بیم از هر زمان دیگری در معرض عوام  موجد استرس قرار گر تار ودر چنایو   و  شارها

 جهان پر هیاهویی چگونر می توان از استرس اجتناب کرد یا بر مصاف و مقابلر پرداخ.؟

مای دهاد کار ایشاماات شایلی باا        استرس شیلی می تواند بر عنوان پاسخهای  یشی ی و احساسی مضر تعریف شود و زمانی رخ

توانایی ها، منابع یا نیازهای کارمندان مطابق. نداشتر باشد  استرس شیلی می تواندبر ،عف سلام. وحتی یسی  دیدن ا راد منجر 

شود  همچنیو استرس شیلی بر عنوان کنم متقاب  بیو شرایط کار و ویژگیهای  ردی شاغ ، میشان بایم از حاد خواسا. هاای     

 (  1371و در نتیجر  شارهای مرتبط با ین اس. کر  رد بتواند از عهده ین بریید )شفتی ، یت ش پور،  محیط کار

استرس ع س ایعملی اس. کر  رد بر  شارهای مفرط و یا سایر انواع تقا،اها می دهد  و زمانی شروع می شود کر نمی تواناد باا   

 (    2111ترس ،  رسودگی ، و عصبانی. می باشد ) کوشواها ، ینها سازگار شود  مثایهای استرسهای بلندمدت و شدید ، 

استرسهای محیط کار بر ی ی از مش لات عمده در جوامع کاری  تبدی  شده اس.  و خطر بیماری در کارمندان را نیاش ا اشایم   

مدیری. استرس متمایش  اقتصادی مورد تاکید قرار می گیرد  -داده اس.   اهمی. ایو مو،وع همچنیو بر سب  پیامدهای اجتماعی

و مداخلات محیطهای کاری مورد اجرا قرار گر تر اس. و تمرینات واقعی در شرکتها کمتر مورد ارزیابی می باشد )یموروساو، ییارا ،   

2111  ) 

هانس سلیر  شار عصبی را بر عنوان یک پاسخ غیر اختصا ی بدن بر هر یسی  تعریف کرده اس.  وی دو ناوع  شاار عصابی را    

هاای بادن وی   ی کرده اس.  سلیر معتقد اس. اگر استرس شدید بر مدت طولانی بر  رد وارد شود واکنشهایی از تمام دستگاهمعر 

نمود و مفهاوم  شاار عصابی را     ( را عنوانGASحای. سازگاری عمومی )ها ا طلاح علام. یا کند  وی برای ایو واکنمتظاهر می

ی خاارجی یاا بار عباارت سااده اخالال در سیساتم        ر عوام  ناسازگار و غیر منتظاره های عمومی انسان نسب. بی واکنممجموعر

     سازگاری و تطبیق بدن با محیط خارجی تعریف کرد  

زمانی کر انسان تح.  شار قرار می گیرد ، برای مقابلر ، حذف کردن ، جنگیدن و یا کنار یمدن با ایو  شار باید تواناایی و قاوای   

  بر ایو منظور نظام زیستی انسان بر گونر ای طراحی شده اسا. کار تحا.  شاار و اساترس ، اناروی ، قاوا و         لازم را داشتر باشد

 ظر ی. لازم برای مقابلر را تامیو می کند  ایو تجهیش شدن باعث می شود انسان بتواند با استرس مقابلر کند   

ی  یشی ی و احساسی منتهی مای شاود  در جهاان بسایار     استرس اشاره بر تعارض میان محیط بیرونی و  رد دارد کر بر  شارها

متحول امروزی ، غیر مم و اس. کر بدون استرس زندگی کنیم چر شما دانم یموز یا کارگر باشید   استرس هم بر  ورت منفی و 

هم روی کارمناد    استرس هم بر  ورت مثب. وجود دارد   بستگی بر ادراک ی تای  رد از تنم میان دو نیرو ) محیط و خود  رد( 

 (  311و هم روی کار رما تاثیرگذار اس. ) خان ا ، ص 

بعضی از  شارها اجتناب ناپذیر و در نتیجر ،روری هستند و برخی اجتناب پذیر و غیر،روری اند  در مجموع  شارهایی کر جشو 

أثیر زیاادی بار ا اراد نادارد و بار عناوان       ماهی. شی  اند، اجتناب ناپذیرند  ایو دستر، بر جش در مواردی کر بسیار شدید هستند، ت

قسمتی از کار پذیر تر شده و بر طور اختیاری وارد کار همر ی ا راد می شوند؛ برای نمونر، پشش انی کر بر تاازگی اساتخدام شاده    
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وق. خاود را باا    می پذیرند کر باید بیم تر هااند، می پذیرند کر مجبورند با مو،وعات مربوط بر زندگی سروکار داشتر باشند؛ وکیل

انتظارات بالا سپری کنند؛ خلبانان، خدمر ی هواپیما و رانندگان اتوبوس مجبورند بسیار مسا رت کنند  بعید اس. چنیو  شاارهایی  

در ایو مشاغ  بر  شارهای روانی منجر شوند، مگر ایو کر بسیار شدید باشند  در برخی اوقات متأسفانر ایو  شارهای روانای بسایار   

شوند  ایو در ورتی اس. کر ا راد بر طور کام  ماهی. کار خود را درک ن رده اند: برای انجام ین کاملا ً یگاهی ندارند یا  شدید می

 .متناس  با ین پیم نمی روند

علیرغم ایو نظر کر استرسهای مفید نیش وجود دارد و مقداری از  شارهای عصبی برای ایجاد تحرک و تلاش در انساان ،اروری   

واسترس مضر و مخ  مد نظر قارار نمای     زمانی کر بحث استرس مطرح می شود بیشتر بر عوارض و ،ایعات ین توجر شدهاس. ، 

گیرد بر هرحال استرس اثرات  راوانی بر عمل رد و  عاییتهای اعضای سازمان دارد  مادیران،کارکنان و اربااب رجاوع ساازمان تحا.      

می شوند و دس. بر اعمایی می زنند کر مستقیما در باز دهی سازمان منع س مای  تاثیر  شارهای عصبی دچار حالات روانی خا ی 

گردد  شارهای عصبی دارای یثار جسمانی نیش هس. و از ایو طریق هم بر سازمان یطمات شدیدی می یورد  استرسهای حاد نیاروی  

 مهدی ایوانی، مدیری. عمومی( و هدف سازمان را دستخوش تشیشل می سازد  )سید  انسانی سازمان را هم ،ایع می کند

علائم استرس : ا،طراب ، گریش از مسئوییتهای کاری، دیر رسیدن ، ترک زود محیط کاار و      ، ،اعف در عمل ردهاای کااری ،     

اشتباهات کاری ، ،عف حا ظر ، دزدی ، واکنم سریع ، بحث کردن ، عصبانی شدن ، نگرانی ، عادتهاای غاذایی نامناسا  ، ) زیااد     

 یا کم خوردن( ، زیاد سیگار کشیدن و نوشیدن زیاد ، خواب ییودگی    خوردن 

سبک مدیریتی نامناس  می تواند  شارهای شدید و استرس را ایجاد کند  دس. کم از یحاظ نظری، بسیاری از ا اراد مایا  اناد    

ند بسیار استرس زا باشد  بایساتی  قسمتی از تصمیم گیری را بر عهده گیرند  برای چنیو ا رادی سبک مستبدانر ی مدیری. می توا

گفتر شود بعضی از ا راد نمی خواهند و نمی توانند در  رایند تصمیم گیری شرک. کنند، زیرا نمی توانناد اساترس هاای ناشای از     

چگاونگی  مشارک. را تحم  نمایند  ینان مای  اند دیگران مدیری. را بر عهده گیرند  در مرحلر ی استخدام ، برای ا راد جدید، بایاد  

مدیری. کلیّ سازمان تشریح گردد، تاجایی کر ینان بتوانند میشان سازگاری خود را با سازمان مح  کار خود بسنجند  امروزه، باا بار   

     کارگیری سبک مدیری. قاب  انعطاف، می توان نیازهای ا راد مختلف جامعر را شناخ. و بر درستی پاسخ داد

یازی  وری اس.  در هر  ورت سخ. اس. کر ما سعی کنایم  کار از شارایط اساترس زا     : مدیری. استرس ن 1مدیری. استرس 

 راتر رویم ، زندگی ما روشهای جدیدی برای وارد کردن استرس بر ما پیدا می کند و ما را از طریق حملر های مضطرب کنناده یزار  

گماراه کنناده ، باعاث مای شاود کار ماا علا           می دهد   علاوه بر ایو ، مضطرب بودن ما ، خستگی جسمی و ذهنی یا نگرش های

استرس و شرایط بر وجود یورنده استرس را نادیده بگیریم   در چنیو شرایطی ما  راموش می کنیم کر استرس قاب  مدیری. اسا.  

 (  2113)کوکلا و کارگ، 

خ و حداق  کااهم اثارات و   مدیری. استرس شناسایی عوام  مختلف بر وجود یورنده استرس و تقوی. نیروهای درونی برای پاس

 عمق عوام  استرس زا در ا راد می باشد  

مدیری. استرس امروه در سازمانها کاربرد وسیعی دارد کر باید مورد توجر دقیق مدیران قرار گیرد ، استرسی کر در یاک رابطار   

(  از طر ی تقلی  و ر اع  2112)دسونشو،  عل. و معلویی کار می کند و چنانچر عل  ین از بیو نروند ، معلول نیش از بیو نخواهد ر .

                                                 
1 Stress management 
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 شار عصبی از نظر مدیری. ر تار سازمانی و ا ول روابط انسانی دارای اهمی. ویژه ای اس. و پرسنلی کر بر هر دیی  گر تار  شاار  

کر ینها را عصبی هستد ، عملا بر عنوان بخشی از ثروت معنوی جامعر در معرض خسارت قرار می گیرند و ایو وظیفر مدیران اس. 

 (    2112از نظر ر تاری زیر نظر داشتر و در جلوگیری از وارد شدن خسارت تلاش نمایند )سلگ ، 

و هام اساترس    1استرس همیشر مخرب بوده و باید از بیو برود بل ر استرس هم بار  اورت اساترس خاوب     نباید تصورکرد کر

شاود اساترس را در   تو سطح استرس اس. ویی در عما  تو ایر مای   ها بر پاییو نگر داشوجود دارد  اگر چر بیشتر تو یر 2مخرب

 ( Fever et al,2003,p726سطح بهینر مدیری. کنیم )

ها در زندگی روزمره خود نیاز داریم  استرس چیشی نیس. کر ،رورتاً بتوانیم از ین اجتنااب  باید گف. کر ما بر بعضی از استرس

شاد و  بر عبارتی در  ورت عدم وجود استرس، زندگی کسای. یور و بی معنی مای  کنیم و ین یک واقعی. در زندگی روزمره ماس. 

ییند  مثلا برنامر ریشی ها بر اثر اتفاقات منفی بر وجود نمیگش.  ایبتر همر استرسدار میانسان تبدی  بر یک سی  زمینی پوشم

زا باشاد  اساترس ماهیتااً تیییار ناپاذیر اسا. و ماا        ستواند اساتر برای تعطیلات، تر یعات و ارتقاء یا خرید یک خانر جدید هم می

 ( 233، ص 1377مجبوریم  قط ین را تعدی  نماییم)راس و ییتمایر، 

استرس یک عام  مهم در بسیاری از یسیبهای اجتماعی و روانشناختی اس.  مدیری. استرس می تواند  منتج بر کاهم ،ربات 

در محیطهای کااری مای تواناد روی عمل ارد ، اخالار و برخای اوقاات حتای          روحی ایو یسیبها شود  عدم وجود مدیری. استرس

 (  1312سلامتی ا راد را تح. تاثیر قرار دهد )مقیم اسلام ، جعفری ، حسینی، 

پژوهشگران مدیری. استرس اعتقاد دارند کر ا ول شخصی یا  ردی کار باورهاا و ارزشاهای ماا را تشا ی      مای دهناد ، بار         

حاکم هستند و تقریبا تیییر ناپذیرند ، اما هنگامی تیییر می کنند کر با و،عی. یا حایتی روبرو می شاویم کار    استرس و سلام. ما

دیدگاه یا یینده متفاوتی را بر ما نشان دهند  در زمینر مدیری. استرس ، روشهای پیشاگیری و راه هاای رویاارویی باا ینهاا ، دکتار       

ندگی شیلی ا ول زیر را ارائر داده اس. : شناخ. خود و ویژگی های درونی   شاناخ.  بارتون کونینگ هام نویسنده کتاب کیفی. ز

داریم ، در رویارویی ما با استرس موثر اس.   ییا  ردی احساساتی هساتیم   3خویشتو و این ر کر هستیم و چر ویژگیهای شخصیتی

 (    1337شک )نجف بیگی، یا منطقی و عقلانی؟ یرام هستیم یا عجول ؟ خودخواه هستیم یا خیر ؟ بدون 

کنترل عوام  محیطی ی ی از عوام  مهم در ایجاد استرس محیط کار اس.  انسان باید بتواند کار و سازمان خود را کنترل کند   

 در غیر ایو  ورت ، محیط شیلی بر او مسلط می شود و او را اداره می کند   

 راهبردهای مدیریت استرس :  

های سازمانی برای مدیری. استرس بیشتر تشویق کننده ارتباط با کارمندان تا جایی کر ابهام و تعاارض  راهبرد سازمانی : راهبرد

برای کارمندان وجود نداشتر باشد  ارتباطات موثر دیدگاه مدیران را نیش می تواند تیییار بدهاد  مادیران مای توانناد از نشاانر هاا و        

تباه تفسیر نشود ؛ مشارک. کارکنان را در تصمیم گیری تشویق مای کناد و ایاو    علائمی استفاده کنند کر بر وسیلر کارکنان بر اش

کارها در نهای. باعث کاهم استرس می شود  ؛ استقلال عم  بیشتر کارکنان را تضمیو می کند ، بازخورد معنی دار و بر موقاع ، و  

 د   مسئویی. پذیری بیشتر ؛ اهداف سازمانی باید محدود ، انگیشاننده و مشخص باشن

                                                 
1 Eustress  
2 Distress  

3 Personality traits 
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راهبردهای شخصی : در راهبردهای شخصی جه. مدیری. استرس ، کارمندان باید کارهای روزانر خد را ییس. کنند ، کارهاای  

موجود در ییس. را اویوی. بندی کنند و برای ایو کارها براساس اویوی. برنامر ریشی کنند در طول کاار وقفار هاای مانظم داشاتر      

با مدیری. مؤثر زمان ، کارمنادان مای توانناد بار موقاع بار هد هایشاان برساند و مای توانناد            باشید تا تمدد اعصاب داشتر باشید 

  شارهای کاری را کنترل کند و در نهای. از استرس جلوگیری کند   

استرس مرتبط با محیط کار  در محیطهای کاری ا شایم یا تر اس.  بخاطر ایشامات عمل ردی و رقابا. مارتبط باا تیییارات در     

کاری  ایو تیییرات محیط کار از دیرباز بر عنوان یک نشانگر مهم در جمعی. کاری سازمان شناختر می شود و ارتباط ین با  زندگی

اجتماعی وسیع  بر  ورت غیبا. ،   –بسیاری از بیماریها در چندیو مطایعر نشان داده شده اس.   اما احتمالا  پیامدهای اقتصادی 

ری  و عدم توانایی در پرداخ. حقور بازنشستگی یش ار می گردد توسط شرک. و جامعار یشا ار   جابجایی کارکنان ، کاهم بهره و

 (  2111می گردد )کینونو، یمورسو،ییرا، 

تحقیقات نشان داده اس. اثرات بلند مدت استرسهای روانی می تواند منتج بر اثرات منفی در سلام. روانای ر تااری و جسامی    

بر عناوان   –رسد کر ایو مطل  مناس  باشد کر اظهار کنیم کر نتایج ابشار شاخص مدیری. استرس  شود  بر ایو دیی  ، بر نظر می

باید با پیامدهای سلام. کارکنان ، نگارش شایلی و عمل ارد شایلی همبساتگی داشاتر باشاد )کاازی و           -یک ابشار قاب  اطمینان 

 (  2113هاسلام، 

ا عنوان ارتباط میان هوش عاطفی و مدیری. استرس،  بیاان مای کنناد کار     ( در مطایعر ای ب2111رامسار، کورتشن و اوستیشن)

توانیم  رار کنیم : جهانی شدن ، عصر اطلاعاات و   رف نظر مح  زندگی در هر جای دنیا ، ما  از  شارهای موجود در ایو زمان نمی

و حفا  مشایاای رقاابتی ، بار طاور مساتمر        (  بنابرایو ما برای اطمینان از عمل رد سازمانی مستمر2111سرع. تیییرات )کاسیو، 

(  راینادهای  1113(  گلماو ) 2111؛ لانگلای،   2112تیییراتی را در راهبردها ، سااختار ،  رایناد و  رهناگ اجارا کنایم )هیاگ ،       

خودیگاهی را بر عنوان مهارت کلیدی در هدای. استرس بیان می کند بنابرایو خاطرنشان می کناد کار کمباود هاوش عااطفی در      

 یو محیط ناپایدار بر معنی اشتباهاتی مم نی اس. می تواند بر روی یینده هر  ردی مؤثر باشد   چن

(  بیان می کنند ، استرس بر عنوان یک معض  و مش   سلامتی عمومی در سطح جهان با پیامدهای 2111شارما و راش )

یهای قلبی می شوند  کاهم استرس براساس ا   تف ر مختلف تبدی  شده اس. ، ایو پیامدها شام  : ا سردگی ، ا سردگی ، بیمار

 هفتر پیشنهاد می کند    3روش مؤثری برای کاهم استرس براساس یرام سازی   ر و تمریو یوگا در 

( در تحقیقی با عنوان استانداردهای مدیری. استرس : یک شاخص هشدار دهنده برای سلام. کارکناان  2113کازی و هاسلام )

کر استرس روانشناختی یک عل. عمده غیب. در محیط هاای کااری در انگلساتان مای باشاد  مادیری. ایمنای و        ، اظهار می کند 

سلام. کارکنان در ایو کشور استانداردهای مدیریتی برای کمک بر کارکنان برای ارزیابی اساترس هاای مرباوط بار محایط کاار ،       

 تدویو و ایجاد کرده اس.    

مهمتریو مو،وع در دنیای رقابتی معا ر  در همر ا راد میباشد  ارغ از جنسی. ، نژاد ، ( ، مدیری. استرس 2111کوشواها )

دیو ، طایفر و مرتبر    مدیری. استرس مفاهیم استرس و  شار را بر واسطر تعدد عوام  خاص و وجود رقاب. بسیار  راوان در 

 شود  حسوب نمیجوامع در حال توسعر و ایو واقعی. کر یسمان محدودی. و مانع پیشر . م
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( و یا تر های جدیاد در مادیری.   2113هدف از ایو مطایعر ، بررسی و  راتحلی  یا تر های مربوط بر مدیری. استرس )از سال 

 استرس و ارزیابی چایشها و  ر تهای مدیری. استرس در عصر حا،ر میباشد   

 

 روش پژوهش

های کمّی یک کند کر برای ترکی  یا ترهای یماری اشاره میبر تحلی در ایو پژوهم از روش  راتحلی  استفاده شد   راتحلی  

قای  یک شاخص  در ی اوییرهاهای پژوهمدر  راتحلی  یا تر(  2111و هم اران،  1گیرد )برنشتایومجموعر از مطایعات انجام می

رکی  شود؛ لازم اس. ابتدا ایو مقادیر بر های مختلف با هم قاب  تهای یماری پژوهمبرای ایو کر یا تر شود برگردان میی کمّ

اندازه اثر اس.   2ها اندازه اثرشاخصی با مقیاس مشترک تبدی  شود  پرکاربردتریو روش ترکی  نتایج عددی تحقیقات در  راتحلی 

 فر اس.بودن  ر،یر   ای اس. کر مبیو غلطدهد، یا اندازهاس. کر حضور پدیده مورد نظر در جامعر را نشان می شاخصی

دهد کر شاخصی از شدت اثر کاربندی یا ( نشان میzاندازه اثر، نتایج هر تحقیق را بر  ورت نمرات استاندارد ) ( 1133، 3کوهو)

های اثر دو برای اندازهامّا بر طور کلی د  نی اثر وجود داری اندازههای گوناگونی برای محاسبرروشباشد  ها میتفاوت بیو گروه

اثر  هایاندازهها و همبستگیهای مربوط بر در مورد یا تر rخانواده های اثر اندازه  dو خانواده  rه وجود دارد: خانواده خانواده عمد

روند  با توجر بر ایو کر  راتحلی  حا،ر کنند، بر کار میها را بررسی میها تفاوتهایی کر پژوهمدر موقعی. d خانواده

های اثر و نیش استفاده شد  برای محاسبر اندازه dای از نوع روش تحقیق یزمایشی بودند؛ از شاخص های اوییری پژوهمدربرگیرنده

( یک طبقر بندی 1133استفاده شد  کوهو) 2ویرایم  1CMAهای یماری بعدی در ارتباط با ترکی  نتایج از نرم ا شار  عایی.

و برای  3/1و  5/1، 2/1، مقادیر d. کر برای اندازه اثرهای خانوده های اثر ارائر داده اسکلی تفسیری برای اهمی. نسبی اندازه

 بر ترتی  نشانگر اندازه های اثر کوچک، متوسط و بشرگ هستند  5/1و  3/1، 1/1، مقادیر rاندازه های اثر از خانواده 

 

 جامعه و نمونه آماری

تحقیقات در دسترس بر  یو جامعر یماری ایو  راتحلی های دیگر اس.؛ بنابراهای کمیّ پژوهمواحد تحلی  در  راتحلی  یا تر

های مدیری. استرس در داخ  کشور منتشر شده بودند، مربوط می شود  بر ایو اساس جامعر یماری مرتبط با اثربخشی روش

های  پژوهشی معتبر )مقالات پژوهشی تمام متنی کر در بانک -های چاپ شده در مجلات علمیپژوهم حا،ر شام  کلیر پژوهم

سای. خصو ی بانک  (،SID)اطلاعاتی رایانر ای( قاب  دستیابی بودند  ایو بانک های اطلاعاتی شام  پایگاه جهاد دانشگاهی کشور 

 باشند  (( میNoormags( و پایگاه مجلات تخصصی نور )Magiranمجلات ایران )

بر اساس مرور پیشینر پژوهشی بر منظور  –های معتبر اوهبرای انتخاب تحقیقات اوییر از چارچوب نمونر گیری بالا، ابتدا کلید و

های اوییر براساس برای انتخاب پژوهمها پس از مشخص شدن کلیدواوهتعییو شدند   -های اوییراستفاده در جستجوی پژوهم

 از: های ورود تحقیقات بر  راتحلی  عبارت بودندهای ورود و خروج، تحقیقات انتخاب شدند  ملاکیک سری ملاک

 ها تحقیق یا مرتبط بر ینها وجود داشتر باشد های اثر ی ی از کلید واوهدر عنوان یا کلیدواوه  1

                                                 
1 . Borenstein 
2 . effect size 
3 . Cohen 
4 . Comprehensive meta-Analysis 
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 های کا ی را برای محاسبر اندازه اثر گشارش کرده باشند  )تحقیقات مروری نباشند(تحقیقات بایستی داده  2

بر طور کام  چاپ شده قاب  تحقیقات بایستی بر طور عمومی بر  ورت مقایر کام  از طریق ین لایو یا   3

 دسترس باشند 

 33گیری منجر بر شناساییهای ذکر شده از دو چارچوب نمونرهای ورود بالا بر اساس کلیدواوهجستجوهای دستی طبق ملاک

عدادی با توجر بر ایو کر ت کر بر اش ال مختلف دارای عناوینی بودند کر بر بررسی مدیری. استرس پرداختر بودند مطایعر گردید 

های خروج زیر تعدادی از ایو تحقیقات از  رایند تحلی  از ایو مطایعات برای ورود بر تحلی  نهایی مناس  نبودند، با توجر بر ملاک

 خارج شدند:

 هایی کر بر بررسی رابطر پرداختر بودند پژوهم  1

 دند هایی کر ی ی از اطلاعات لازم برای محاسبر اندازه اثر را گشارش نداده بوپژوهم  2

 ها یا مقالات بودند هایی کر بر گونر ت رار کام  دیگر پژوهمپژوهم  3

 

شناختی مطایعر کر دارای شرایط علمی و روش 13پژوهم حذف و در مجموع  25های خروج بالا تعداد براساس ملاک 

ها دو یا چند متییر مستق  یا مناس  بودند، برای ورود بر  راتحلی  انتخاب شدند  لازم بر ذکر اس. از ینجا کر بعضی پژوهم

وابستر و یا مداخلر کننده را بر کار گر تر بودند، در بعضی موارد چند اندازه اثر متفاوت از یک مطایعر در  راتحلی  وارد شد کر با 

 مطایعر بر دس. یمد  13اندازه اثر از ایو  32ایو حساب 

 های اوییر: اطلاعات مربوط بر پژوهم1جدول 

رد

 یف

سال  انپژوهشگر

 نشر

محل 

 اجرا

 نمونه

   1315 چینی  روشان و هم اران  1

   1315 داوودی و هم اران  2

   1312 قنبری و هم اران  9

   1337 شیربیم و هم اران  4

   1311 حبیبی  5

   1311 همتی  6

   1331 طاهری و هم اران  1

   1333 شیربیم و هم اران  8

   1315 کیانی و هم اران  3

   1315 ذاکری و هم اران  11

   1312 خدیوی و هم اران  11

   1311 کاریموزان و هم اران  12

   2113 مقیم اسلام و هم ارن  19
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 ابزار گردآوری اطلاعات 

( طراحی شده 1311در ایو پژوهم جه.  راهم یوردن اطلاعات مورد نیاز،  رم کاربرگ  راتحلی  کر توسط مصریبادی )

ها ثب. گردید  ایو ابشار با توجر بر اطلاعات موردنیاز از تحقیقات اوییر از سر های اوییر در ایو  رمشد و گشارش پژوهم استفاده

شناسی اطلاعاتی بخم اطلاعات کتابشناسی، اطلاعات روش شناسی و اطلاعات لازم برای محاسبر اندازه اثر تهیر شد  در بعد کتاب

سنده، مح  و تاریخ چاپ، مقطع و     تدارک دیده شد  از یحاظ روش شناسی  ضاهایی برای ثب. چون عنوان کار، نوع اثر، نوی

های یماری مورد ها، روشگیری، اطلاعات ابشار، نوع روش تحقیق و تعداد گروههای نمونرهای نمونر و روشاطلاعاتی چون ویژگی

ها و سطوح ا یا سؤالات پژوهشی، مقادیر تو یفی و استنباطی یا ترهاستفاده و     در نظر گر تر شد  همچنیو در ایو  رم  ر،یر

 معناداری ثب. شدند  

 

 هایافته

های مدیری. یوری شد  تحقیقاتی کر بر روی اثربخشی روشهای تحقیقات اوییر ایو  راتحلی  از تحقیقات یزمایشی جمعداده

های مدیری. اندازه اثر بر دس. یمد  با توجر بر این ر تأثیر روش 32استرس بر متییرهای گوناگون انجام شده بودند کر در نهای. 

های مدیری. استرس در بعضی از مطایعات باعث استرس بر متییرهای گوناگونی مورد بررسی قرار گر تر اس. و اثربخشی روش

و یا کاهم بعضی از متییرها )برای ا شایم متییرها )برای مثال سازگار خوابگاهی، بهشیستی روانشناختی، عاطفی، اجتماعی و    ( 

مثال غرب. زدگی، ا،طراب امتحان، استرس شیلی و    ( شده اس. نمی توان اندازه اثر کلی را بر  ورت ترکیبی از ایو دو نوع 

های مدیری. استرس باعث هایی کر مداخلر روشنتیجر با هم جمع کرد  از ایو رو، در ایو پژوهم اندازه اثر ترکیبی پژوهم

 شایم و یا کاهم متییرهای وابستر شده اس. بر  ورت جداگانر یورده شده اس.  ایبتر باید اشاره شود کر در هر دو  ورت ا

 اند  های مدیری. استرس اثر مثبتی داشترروش

 

 های مدیریت استرس: اندازه های اثر پژوهش های مربوط به اثربخشی کاهشی روش2جدول 

اندازه ی  مطالعات ردیف

 اثر

انحراف 

 استاندارد

 متغیر وابسته معناداری

چینی  روشان و  1

 هم اران

 ا،طراب امتحان 111/1 11/1 -51/1

 زدگیغرب. 111/1 17/1 -71/2 داوودی و هم اران  2

 مش لات بیو  ردی 115/1 32/1 -37/1 داوودی و هم اران  9

 استرس ناشی از انتظارات شخصی 111/1 21/1 -15/1 حبیبی  4

 استرس ناشی از انتظارات دیگران 111/1 21/1 -12/1 بیبیح 5

 هراس اجتماعی 111/1 12/1 -25/1 همتی ثاب. و هم اران  6
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 استرس 37/1 32/1 -23/1 طاهری و هم اران  1

 کاهم علایم  یشیویوویک استرس 111/1 31/1 -11/1 طاهری و هم اران  8

جتماعی و اقتصادی و،عی. ا 331/1 32/1 12/1 طاهری و هم اران  3

 نامساعد

مسائ  مربوط بر  ضا و ام انات  215/1 32/1 -15/1 طاهری و هم اران  11

 مدرسر

 یموزانمسائ  و مش لات ر تار دانم 113/1 32/1 11/1 طاهری و هم اران  11

ای شایستگی و  لاحی. حر ر 233/1 32/1 -31/1 طاهری و هم اران  12

 معلمان

 یموزانپاییو بودن انگیشه دانم 313/1 32/1 -27/1 ن طاهری و هم ارا 19

  شار زمان 127/1 33/1 -72/1 طاهری و هم اران  14

 نشانگان جسمانی ا،طراب 111/1 32/1 -11/1 شیربیم و هم اران  15

 ا،طراب 111/1 11/1 -13/2 شیربیم و هم اران  16

 بر شی ا،طراب مربوط  111/1 52/1 -32/2 خدیوی و هم اران  11

  شار زمانی 111/1 57/1 -12/3 خدیوی و هم اران  18

 استرس شیلی 111/1 21/1 -53/1 خدیوی و هم اران  13

 سطوح استرس 111/1 31/1 -13/1 مقیم اسلام و هم ارن 21

  111/1 13/1 -15/1 مدل اثرات ثاب. 

  111/1 21/1 -21/1 مدل اثرات تصاد ی 

 

کر باشند  بر طوریمی 12/1تا  -53/1های اثر محاسبر شده دارای توزیعی از شود، اندازههده میمشا 2طور کر در جدول همان

چر لازم اس. مورد توجر قرار گیرد، اند  یناندازه اثر غیرمعنادار بر دس. یمده 2اندازه اثر از یحاظ یماری معنادار هستند و  11

قاب  مشاهده  2اند و در پاییو جدول های اثرات ثاب. و تصاد ی محاسبر شدهباشند کر بر  ورت مدلهای اثر ترکیبی میاندازه

شود مبتنی هستند  در مدل اثر ثاب.  رض می 2و مدل اثرات تصاد ی 1ها بر دو مدل یماری مدل اثر ثاب.هستند  غای   راتحلی 

های های اثر مشاهده شده در پژوهمهای اندازهها اس. و همر تفاوتکر یک اندازه اثر واقعی وجود دارد کر زیربنای همر تحلی 

شود اندازه اثر واقعی از پژوهشی بر پژوهم دیگر گیری اس.  در مقاب  در مدل اثرات تصاد ی  رض میاوییر ناشی از خطای نمونر

وابستر اس.  در حال تیییر اس.  ی ی از عل  ا لی ایو تیییر وجود متییرهای مداخلر کننده در روابط بیو متییر مستق  و

                                                 
1 . fixed-effects model 
2 . random-effects model 
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و برای مدل  -15/1شود، اندازه اثر ترکیبی برای مدل اثرات ثاب. برابر با طور کر مشاهده می(  همان2111، 1)برنشتیو و هم اران

( اندازه اثرهای بشرگی هستند  1133(، کر براساس شاخص کوهو )P<111/1بر دس. یمده اس. ) -21/1اثرات تصاد ی برابر با 

های های اثر پژوهمهای ناهمگنی مدل  راتحلی  را انتخاب کنیم بر بررسی سوگیری انتشار در اندازهاساس شاخصکر برقب  از ایو

 شود  اوییر پرداختر می

های غیرمعنادار هستند  در ایو سوگیری انتشار بر چاپ نشدن تحقیقات مرتبط با مو،وع  راتحلی  مربوط اس. کر دارای یا تر

 ( استفاده شد 3( و یک شاخص یماری )تعداد امو از تخری 2تورش انتشار از دو شیوه گرا یگی )نمودار قیفی راتحلی  برای بررسی 

 

 
 های اولیه: نمودار قیفی تورش انتشار پژوهش1شكل 

د  سوگیری باشهای اوییر و محور عمودی خطای معیار ینها میهای اثر پژوهمدر نمودارهای قیفی محور ا قی نشانگر مقادیر اندازه

اساس نمودار قیفی زمانی قاب  تشخیص اس. کر نقاط در اطراف نمودار بر ش   متقارن پراکنده نشده باشند کر ایو ناشی انتشار بر

شاخص امو از تخری  نشان داد  چنیو،(  هم1های معیار بشرگ ینها اس. )مانند ش   از مقادیر بسیار بشرگ اندازه اثر و نیش خطای

 شوند مطایعر غیر معنادار بر  راتحلی  اندازه اثرهای محاسبر شده غیرمعنادار می 111ا،ا ر کردن کر بعد از 

های کر از بیو دو مدل اثرات ثاب. و تصاد ی ی ی را انتخاب کنیم باید بر شاخصطور کر قبلاً اشاره شد، برای ایوهمان

در  Iکوکران و مجذور  Qمربوط بر ایو تحلی  بر اساس دو شاخص  های اوییر مراجعر شود  نتایجناهمگنی اندازه اثرهای پژوهم

 نشاند داده شده اس.  3جدول 

 یهاول یهاپژوهش یناثر در ب یهااندازه یناهمگن یها: شاخص9جدول 

Q درجه  کوکران

 آزادی

سطح 

 داریمعنی

 Iمجذور 

21/121 15 111/1 12/37 

 

                                                 
1 . Borenstein & et al  
2 . funnel plot 
3 . Number of missing studies that would bring p-value to > alpha 
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بر دس. یمده اس.  21/121برابر با  15اندازه اثر و با درجر یزادی  12برای  Qشود، مقدار شاخص گونر کر مشاهده میهمان

های اوییر اس.  دهنده وجود ناهمگنی در اندازه اثرهای پژوهمنشان Q باشد  معناداری شاخصکر از یحاظ یماری معنادار می

در د اس. و در  111ی مقداری از  فر تا باشد  ایو مجذور دارامی Iشود مجدور شاخص دیگری کر بر ایو منظور استفاده می

تر اندازه دهنده ناهمگنی بیمتر باشد نشاننشدیک 111دهد  هرچر ایو مقدار بر واقع مقدار ناهمگنی را بر  ورت در د نشان می

اوییر واقعی و های در د از پراکنم موجود در اندازه اثر پژوهم 12/37دهد کر نشان می Iهای اوییر اس.  مجذور اثرهای پژوهم

( نشان دهنده ناهمگنی زیاد در 2113) 1ناشی از وجود متییرهای تعدی  کننده اس. کر براساس معیار هیگنش و هم اران

های های اوییر اس.  براساس هر دو شاخص ناهمگنی مشخص شد کر متییرهای تعدی  کننده در تأثیرگذاری روشپژوهم

ایو اساس مدل تصاد ی بر عنوان مدل  راتحلی  انتخاب شد و اندازه اثر ترکیبی همان مدیری. استرس نقم معناداری دارند، بر 

 در نظر گر تر شد  -21/1مقدار 

 

 های مدیریت استرس: اندازه های اثر پژوهش های مربوط به اثربخشی افزایشی روش4جدول 

اندازه  مطالعات ردیف

 ی اثر

انحراف 

 استاندارد

معنادا

 ری

 متغیر وابسته

 سازگاری خوابگاهی 111/1 51/1 13/3 وودی و هم اران دا 1

 بهشیستی روانشناختی 111/1 35/1 22/1 قنبری و هم اران  2

 بهشیستی عاطفی 111/1 31/1 17/1 قنبری و هم اران 9

 بهشیستی اجتماعی 112/1 31/1 17/1 قنبری و هم اران 4

 سلام. روانی 111/1 17/1 15/3 شیربیم و هم اران  5

-کاریمدی در درگیر کردن دانم 375/1 32/1 15/1 طاهری و هم اران  6

 یموزان

 کاریمدی در مدیری. کلاس 113/1 32/1 17/1 طاهری و هم اران  1

 کاریمدی در راهبردهای یموزشی 533/1 32/1 21/1 طاهری و هم اران  8

 ر،ای. شیلی 111/1 22/1 11/1 کیانی و هم اران  3

 زاحذف عوام  استرس 112/1 11/1 15/1  ذاکری و هم اران 11

 پذیریانعطاف 325/1 13/1 -13/1 ذاکری و هم اران  11

 غلبر بر استرس کوتاه مدت 723/1 13/1 -12/1 ذاکری و هم اران  12

 مدیری. استرس 127/1 13/1 -25/1 ذاکری و هم اران  19

 شادکامی 117/1 33/1 75/1 کاریموزان و هم اران  14

                                                 
1 . Higgins & et al 
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 مدیری. استرس 111/1 11/1 12/1 یم اسلام و هم ارن مق 15

 پیشر . تحصیلی 115/1 31/1 72/1 مقیم اسلام و هم ارن 16

  111/1 17/1 17/1 مدل اثرات ثاب. 

  111/1 21/1 32/1 مدل اثرات تصاد ی 

 

کر باشند  بر طوریمی 15/3تا  -25/1های اثر محاسبر شده دارای توزیعی از شود، اندازهمشاهده می 1طور کر در جدول همان

شود، اندازه اثر طور کر مشاهده میاند  هماناندازه اثر غیرمعنادار بر دس. یمده 2اندازه اثر از یحاظ یماری معنادار هستند و  11

(، کر براساس P<111/1بر دس. یمده اس. ) 32/1و برای مدل اثرات تصاد ی برابر با  17/1ترکیبی برای مدل اثرات ثاب. برابر با 

های ناهمگنی مدل  راتحلی  را انتخاب کنیم بر کر براساس شاخص( اندازه اثرهای بشرگی هستند  قب  از ایو1133شاخص کوهو )

 شود  های اوییر پرداختر میهای اثر پژوهمبررسی سوگیری انتشار در اندازه

)نمودار قیفی( و یک شاخص یماری )تعداد امو از تخری ( در ایو بخم نیش برای بررسی تورش انتشار از دو شیوه گرا یگی 

 استفاده شد 

 

 
 های اولیه: نمودار قیفی تورش انتشار پژوهش2شكل 

 

مطایعر غیر معنادار بر  راتحلی  اندازه اثرهای محاسبر  373شاخص امو از تخری  نشان داد کر بعد از ا،ا ر کردن  چنیو،هم

 شوند شده غیرمعنادار می

های کر از بیو دو مدل اثرات ثاب. و تصاد ی ی ی را انتخاب کنیم باید بر شاخصطور کر قبلاً اشاره شد، برای ایوانهم

در  Iکوکران و مجذور  Qهای اوییر مراجعر شود  نتایج مربوط بر ایو تحلی  بر اساس دو شاخص ناهمگنی اندازه اثرهای پژوهم

 نشاند داده شده اس.  5جدول 
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 یهاول یهاپژوهش یناثر در ب یهااندازه یناهمگن یها: شاخص5ل جدو

Q درجه  کوکران

 آزادی

سطح 

 داریمعنی

 Iمجذور 

13/127 13 111/1 11/35 

 

بر دس. یمده اس.  13/127برابر با  13اندازه اثر و با درجر یزادی  21برای  Qشود، مقدار شاخص گونر کر مشاهده میهمان

های اوییر اس.  دهنده وجود ناهمگنی در اندازه اثرهای پژوهمنشان Q باشد  معناداری شاخصعنادار میکر از یحاظ یماری م

های اوییر واقعی و ناشی از وجود در د از پراکنم موجود در اندازه اثر پژوهم 11/35دهد کر نشان می Iهمچنیو، مجذور 

های اوییر اس.  ( نشان دهنده ناهمگنی زیاد در پژوهم2113) 1ارانمتییرهای تعدی  کننده اس. کر براساس معیار هیگنش و هم 

های مدیری. استرس نقم معناداری براساس هر دو شاخص ناهمگنی مشخص شد کر متییرهای تعدی  کننده در تأثیرگذاری روش

 در نظر گر تر شد  32/1دار دارند، بر ایو اساس مدل تصاد ی بر عنوان مدل  راتحلی  انتخاب شد و اندازه اثر ترکیبی همان مق

 

 گیریبحث و نتیجه

هدف از ایو مطایعر بررسی و تحلی  برنامر های مدیری. استرس و سلام. در مطایعات اخیر در سازمانها ، نهادها ، دانشگاهها ، 

ت بیرونی مواجر میباشند   مدارس و خانواده ها میباشد   امروزه انسانها بر  ورت غیر ارادی و ناخودیگاه با عوام  بیرونی و تعاملا

در رابطر انسانها با محیط در سازمانها ، جامعر ، دانشگاهها و مدارس و سایر شرایط زندگی اجتماعی امروزی استرس در اندازه های 

کم یا زیاد بر طور حتم وجود خواهد یمد   اثر استرس بر روح و جسم انسان بر طور ظاهری نمایان اس.   استرس در انسانها 

 سردگی ، ا،طراب ، عصبانی. ، پرخاشگری و بیماریهای مختلف روانی و جسمانی ایجاد می کند   انسانها می توانند با استرس ا

 مواجر شوند و با ینها بر جنگ بپردازند و یا از ین  رار کنند   استرس یک واقعی. اجتماعی اس. کر باید ین را پذیر .  

کر باید جسم و روح را تقوی. کرد   استرس چر بر  ورت کم یا زیاد در هر حایتی وجود ینچر کر امروز متداول اس. ایو اس. 

دارد مهم ایو اس. کر کسی کر در ایو دنیای ناپایدار و پر از محیطها و متییرهای استرس زا زندگی می کند توانایی و مهارت 

تنفس  حیح ، پرورش روح و   ر و تمرینات مختلف ایو مواجهر با ایو موقعیتهای استرس زا را داشتر باشد   با انجام ورزش ، 

 یمادگی را بر وجود یورد  

همان طور کر اشاره کردیم مدیری. استرس شام  شناسایی عوام  بوجود یورنده ی استرس و ایجاد ظر ی. و توانایی در  ردی 

یسیبهای ین می باشد  در ایو مطایعر اس. کر پذیرنده استرس و گیرنده استرس میباشد  همچنیو کاهم اثرات استرس و عمق 

مدیری. استرس بر عنوان یک متییر مستق  کر در تحقیقات یزمایشی و نیمر یزمایشی مورد دست اری قرار گر تر اس. و اثربخشی 

کاهشی بر معنای کاهم دهنده ی یسیبهای استرس بیان شده اس.  مدیری. استرس موج  کاهم ا،طراب ، عوام  غرب. زدگی 

ت بیو  ردی ، هراس ، علائم  یشیویوویک ، عدم انگیشه ، استرس شیلی ،  شار زمانی و      می شود    را تحلی  و اندازه ، مش لا

اثرهای ایجاد شده ، نمایانگر اثربخشی معنادار و مثب. راه ارهای مدیری. استرس در زمینر های مختلف و متییرهایی کر در بالا 

                                                 
1 . Higgins & et al 
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  مدیری. استرس در متییرهایی مانند سازگاری ، ر،ای. شیلی ، بهشیستی ، شادکامی ، کاریمدی  تعدادی از ینها ذکر شد می شود

 شیلی و      دارای اثربخشی ا شایشی بوده اس.   

همان طور کر در بالا اشاره شده بر  ورت مطایعات بر  ورت یزمایشی و نیمر یزمایشی  ورت گر تر اس.  بر  ورتی کر برنامر 

سترس شام  برنامر هایی مانند برای بالا بردن خود هشیاری در ا راد و شناسایی موقعی. استرس یور و روشهای های مدیری. ا

توسعر سازگاری با استرس میباشد  بر طور کلی رهیا . اکثر قری  بر اتفار پژوهشهای انجام شده بر ایو نتیجر ختم می شود کر 

  استرس زا در جامعر و سازمان تربی. باید کرد   زیرا حذف عوام  استرس زا بیشتر باید میشبان قوی و مقاوم برای مواجهر با عوام

 بر عنوان مس و خواهد بود کر تاثیرات بسیار اندک و مقطعی را خواهد داش.    

بر  با توجر بر بررسی مطایعات انجام شده در سایهای اخیر ، بر نظر می رسد کر پژوهشهای انجام شده در حوزه مدیری. استرس

خصوص در محیطهای کاری و سازمانها چندان مورد توجر قرار نگر تر اس.  و بیشتر مطایعات در حوزه های پشش ی انجام گر تر 

 اس. یذا پژوهم در حوزه سازمان ها و محیطهای کاری ،روری بر نظر می رسد   
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Abstract 

The purpose of this study is to survey the studies on stress management and its method of 

meta-analysis. To this end, 38 studies were selected from three databases: SID, Magiran, and 

Noormags, and after refining, 13 studies were considered for proper analysis. For data collection, 

a meta-analysis form (including bibliographic information, methodological information and 

information on the effect) was used and the effect analysis method was used to analyze the 

findings. According to the findings, stress management methods operate in two directions. 

Reduced Effectiveness and Increasing Effectiveness of Stress Management Methods. . In 

general, comprehensive health plans seem to be moving towards a strong host of resistance to 

stress and a change in lifestyle. That is, there are always external threats and tensions, and those 

who succeed will have the ability and power of coping, acceptance, and adaptation. 
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