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Aim: The purpose of this study was to investigate the 
effects of stress management therapy based on cognitive-
behavior therapy on Job Stress and its dimensions in 
industrial company employees. Method: This is study a 
quasi-experimental. population in this study included all 
Personnel of industrial Company. The primary sample 
selected randomly 500 man (10 percent of whole 
population) that basis on their respond to job stress 
inventory. The final sample included 30 men who were 
selected randomly among 500 men with score upper one 
standard deviation from mean. The men were divided 
randomly into two groups (experimental and control). 
First performed Job stressors inventories as pretest, then 
10 sessions of group therapy of stress management based 
on cognitive-behavior therapy carried out. In final 
performed post-test. Results: The results showed that both 
experimental and control groups after implementation of 
stress management indicates that there is a significant 
difference in the job stress. Also, between two groups 
there is significant difference in dimensions job stress.  
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 هاگشناد ،یتیبرت مولع و یسانشناور هدکشناد ،یسانشناور هورگ رایداتسا ، رگرز هلادی
 زاوها نارمچ دیهش
 ،یتیبرت مولع و یسانشناور هدکشناد ،یسانشناور هورگ رایداتسا ، یدواد ناریا
 زاوها نارمچ دیهش هاگشناد
 نارگشهوژپ هاگشاب وضع ،ینیلاب یسانشناور دشرا سانشراک ،یگیاب یدیع دیجم
 هیردیح تبرت دحاو ،یملاسا دازآ هاگشناد ،ناوج
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 ،یتیبرت مولع و یسانشناور هدکشناد ،یسانشناور یرتکد یوجشناد ،یریمد تجح
 زاوها نارمچ دیهش هاگشناد
 رون مایپ هاگشناد سردم ،ینیلاب یسانشناور دشرا سانشراک ،نایدمحا یلع
 هدیکچ
-یتخانش یهویش هب سرتسا تیریدم نامرد یشخبرثا رضاح شهوژپ فده :فده
 .دوب یتعنص تکرش کی نانکراک رد نآ داعبا و یلغش سرتسا شهاک رب یراتفر
 هیلک لماش رضاح شهوژپ هعماج .دشابیم یبرجتهمین عون زا رضاح شهوژپ :شور
 لک دصرد 50 دودح) اهنآ زا رفن 550 دادعت هک دوب یتعنص تکرش کی نانکراک
 دروم یلغش سرتسا همانشسرپ ساسا رب و دندش باختنا یفداصت تروص هب (هعماج
 کی زا رتلااب نانآ ی هرمن ،همانشسرپ نیا رد هک یدارفا نیب زا و دنتفرگ رارق یسررب
 ود رد و دندش باختنا رفن 50 دادعت یفداصت روط هب ،دوب نیگنایم زا رایعم فارحنا

 سرتسا همانشسرپ نومزآ شیپ هورگ ود رد ادتبا .دندش هدرامگ هاوگ و شیامزآ هورگ
 ی هویش هب سرتسا تیریدم هسلج 50 شیامزآ هورگ هب سپس و دش ارجا یلغش
 قیرط زا رگید راب ،یشیامزآ هلخادم لامعا زا سپ .دش هداد شزومآ یراتفر -یتخانش
 :جیاتن .دنتفرگ رارق یسررب دروم هاوگ و شیامزآ هورگ یلغش سرتسا یهمانشسرپ
 توافت سرتسا تیریدم یارجا زا دعب هاوگ و شیامزآ هورگ ود نیب هک داد ناشن جیاتن
 بارطضا ظاحل زا هورگ ود نیب نینچمه .دراد دوجو یلغش سرتسا رد یرادینعم
 دوجو یرادینعم توافت سرتسا تیریدم لامعا زا سپ ینامز راشف  و لغش هب طوبرم
  .دراد
 ،یلغش سرتسا ،یراتفر-یتخانش یهویش هب سرتسا تیریدم :یدیلک یاههژاو
 .نانکراک ،یتعنص تکرش
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 همدقم
 رایسب نانکراک یتسیزهب و یتملاس نیمات ینامزاس یاههیامرس نیرتمهم ناونع هب دمآراک یناسنا یورین تیمها هب هجوت اب هزورما      
 هب هجوت رانکرد دیاب یناهج تباقر هنحص رد ندنام و لااب یروهرهب حطس نتشاد یارب اهنامزاس عقاو رد .تسا اهنامزاس هجوت دروم
 اضرملاغ همجرت 2552 2سار و ریامتلآ ) دننک هجوت زین نانکراک یگدنز تیفیک هب یتیریدم نیون یاهکبس و اهیژولونکت زا هدافتسا

 تبسن هتشذگ ههد رد و هدوب رادروخرب یاهژیو هاگیاج و تیمها زا ینامزاس راتفر تیریدم رد یلغش سرتسا ثحب .(0300 روپ هجاوخ
 ناریدم هک ددرگیم یشان تقیقح نیا زا ،یلغش سرتسا هب هقلاع مظعا تمسق کش نودب .تسا هدش هداد ناشن یاهدنیازف هقلاع نآ هب

 رب یناوارف تارثا سرتسا  .(2552 0یفناگ و ینیاز ،نسحآ) دننکیم هبرجت یعون هب ار سرتسا فلتخم حوطس  زور ره نانکراک و
 یناور تلااح راچد یبصع یاهراشف ریثات تحت نامزاس عوجر بابرا و نانکراک ،ناریدم .دراد نامزاس یاضعا یاهتیلاعف و درکلمع
 زین ینامسج راثآ یاراد یبصع یاهراشف .ددرگیم سکعنم نامزاس یهدزاب رد امیقتسم هک دننزیم یلامعا هب تسد و دنوشیم یصاخ
00 ،یناولا) .دروآیم یدیدش تاعمطل نامزاس هب قیرط نیا زا و تسه  و ،هدرک مک ار ینمیا متسیس ییآراک دناوت یم یناور راشف .(29
 یلغش سرتسا .(2920 ،4چیر ،یبد ،زرجار ،رلیم) دهد شیازفا ار فلتخم یاهیرامیب هب لاتبا تهج هدنز دوجوم یگدامآ ناس نیدب
 هصلاخ روط هب .دنک دیدهت ار نانکراک یگدنز تیفیک هجیتن رد و یناور و ینامسج تملاس دناوتیم هک تسا ینامزاس لماوع زا یکی
 ببس دناوت یم هک ،اهراک شیب زا شیب ندش یصصخت هجیتن رد و نامزاس هزادنا و یگدیچیپ شیازفا و ندش یتعنص هب هجوت اب هزورما
   . (9300 حلاص و زورفا) دنادرگیم لیمحت نامزاس رب ار نیگنس یاههنیزه و ددرگ سرتسا داجیا
 (ینهذ سرتسا) درف یصخش یاه تیصوصخ و اه یگژیو زا ای و (یتیعقوم سرتسا) یطیحم لماوع زا دناوت یم یلغش سرتسا اًامومع       
 زا نکراک کرد زا یلغش سرتسا هک تسا نیا یلغش سرتسا ی هرابرد دوخ یا هلدابم هیرظن رد (4320) 0سورازلا هاگدید .دوش یشان
 عقاو رد یلغش یناور راشف فلتخم یاهوگلا .دوش یم لصاح تسا زیگنارب شلاچ ای و زیمآدیدهت راک طیحم یاهدادخر زا یضعب هکنیا
 نآ ریثأت و یلغش سرتسا هنیمز رد قیقحت          .دنتسه نامزاس رد یلغش یناور راشف داجیا یگنوگچ و توافتم یاهدنیاشیپ هدنهد ناشن
 یاهبیسآ هب رجنم راک زا یشان یناور راشف هکنیا تسخن .تسا رادروخرب یاهژیو تیمها زا لیلد ود هب یداینب یاهریغتم رگید رب

 تلامح و نرگیم ،یقورع-یبلق یرامیب ،لااب نوخ راشف ،هدعم مخز یرامیب .دوشیم دارفا رد یراتفر و یتخانش ،یناور ،ینامسج
 ساسحا ،یناور راشف هب دناوتیم یناور راشف یتخانشناور حوطس رد .تسا یناور راشف هبرجت زا یشان یدودح ات ..و مسآ لثم یسفنت

 دننام یلغش یاهشرگن رب ریثات قیرط زا و دهد شیازفا ار راک زا تبیغ نازیم اًاتیاهن و .ددرگ رجنم یگدرسفا و بارطضا ،یگتسخ
 تسا نکمم ،دوش ازراشف هزادنا زا شیب یلغش رگا .دهد شهاک ار راک تیفیک و یروهرهب حوطس ینامزاس دهعت و یدونشخ ،شزیگنا

 دارفا زاین و یلغش یاهتصرف دوبمک هب هجوت اب هتبلا .دشاب رتمک یناور راشف اب یراک یوجتسج رد و دوش لغش کرت هب روبجم نکراک
 ار لغش کرت دصق اما دننک یم لغش کرت هب مادقا رتمک دنتسه ازراشف یراک طیارش رد هک یتقو یتح دارفا راک زا یشان عفانم هب

 یناسآ هب هک ناکما نیا ،دنوش یم هجاوم نآ اب عیانص نانکراک رثکا هک یاهنازور راشف نازیم اب رگید ییوس زا .(5200 ،یریمد) دنراد
 راک لحم رد وا ندرک ساسحا یگنوگچ رد یرایسب ریثات هک یرکفت یاهوگلا ،دزاس یم مهارف ار دننک طوقس رکفت یفنم یاهوگلا رد
 نازیم شهاک رد ینلاضع یزاس مارآ یاهشور و یراتفر– یتخانش تلاخادم هک دنکیم داهنشیپ ،9زتیفیرگ و 2ارومیم .دراد لزنم و
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 زا یریگولج و رتهب ساسحا ،رت ینلاوط یگدنز تهج دارفا هب کمک یارب یراتفر -یتخانش تلاخادم .تسا شخبرثا یدرف سرتسا
 و رتدنسدرخ دوخ یتسه و یگدنز زا و هدرک کرد ار ناشدوخ ات دنک یم یرای ار دارفا تلاخادم نیا .دناهدش یحارط یفنم راکفا

 هب سرتسا تیریدم نامرد یشخبرثا رضاح شهوژپ زا فده اذل .(2552 ،00یوراگ و 05یکسلچورگ ،2ناووک ،3ورنورب) دنشاب رت یضار
 .دشابیم یتعنص تکرش کی نانکراک رد نآ داعبا و یلغش سرتسا رب یراتفر-یتخانش یهویش
 شور
 شهوژپ حرط
 ود رد نومزآ سپ و نومزآ شیپ تروص هب هک تسا یاهلخادم یشیامزآ همین حرط کی ،رضاح شهوژپ حرط
 .دش ماجنا یریگیپ و نومزآ سپو نومزآ شیپ هلحرم هس رد و لرتنک و شیامزآ هورگ
 هنومن و یرامآ هعماج
       هننومن شور زا هدافتنسا انب ادنتبا شهوژنپ ننیا رد .دوب 5200 لاس رد ناتسزوخ دلاوف عیانص نانکراک هیلک لماش رضاح شهوژپ هعماج
         سانسارب ناتنسزوخ دلاونف تکرنش یدنیلوت و یداتنس ناننکراک زا (هنع  ماج لنک دنصرد 50) رفن 550 دادعت یا هلحرم یفداصت یریگ
  انهنآ ی    هرنمن هنک ینانسک نینب زا ،همانشسرپ نیا رد دارفا تارمن هب هجوت اب سپس ،دنتفرگ رارق یسررب دروم یلغش سرتسا یهمانشسرپ
  و شیانمزآ هورگ ود رد یفداصت تروص هب و دیدرگ باختنا یفداصت تروص هب رفن 54دادعت (رفن 22) دوب رایعم فارحنا کی زا رتلااب

  رد رنفن 00 ساسا رب ییاهن یاهلیلحت هاوگ و شیامزآ هورگ ود رد یندومزآ تفا هب هجوت اب هک تسا رکذ هب مزلا .دندش هدرامگ هاوگ
 .دش ماجنا هورگ ره
 شهوژپ رازبا
 .تسا هدش هدافتسا (0320) 02سیتوکد و رکراپ همانشسرپ زا یلغش سرتسا شجنس تهج شهوژپ نیا رد .یلغش سرتسا  همانشسرپ
 00  یاراد سانیقم نیا .تسا هدش ارجا و میظنت ،همجرت ینامزاس یازراشف لماوع نییعت یارب (5200) یریمد طسوت راب نیلوا سایقم نیا
    رانشف هماننشسرپ ننی ا رد .دونش     ینم هداد انساپ نآ هنب (مقفاونم اًلاماک ات مفلاخم اًلاماک زا) یا هجرد 0 سایقم کی یور رب هک تسا هدام
      شجننس یارنب هماننشسرپ ننیا زا یددنعتم تاقیقحت رد .تسا "04لغش طوبرم بارطضا" و "00ینامز راشف" دعبُب ود یاراد یلغش یناور
200 ،یریمد زا لقن هب ؛4552 ،02وسز و زتتسا ،رزیلگ ؛9552 ،00رین  اًلاثم) تسا هدش هدافتسا یلغش یناور راشف  وو .(09،5052نچ و وو ؛5
52) نچ و     ننیا دنعبُب ود ییانیاپ (0320  ) سیتونکد و رکرانپ .دنا هدومن رکذ 03/5 خابنورک یافلآ شور اب ار سایقم نیا یلک ییایاپ (50
     بیارنض .تنسا هدنش رنکذ 49/5 لغش اب طبترم بارطضا دعبُب یارب و 23/5 ینامز راشف دعبُب یارب خابنورک یافلآ زا هدافتسا اب ار سایقم
 و 23/5  بارطنضا دعبُب یارب ،03/5 ینامز راشف یارب خابنورک یافلآ شور زا هدافتسا اب (5200) یریمد شهوژپ رد همانشسرپ نیا ییایاپ
   یارنب خانبنورک یافلآ شور زا هدافتسا اب رضاح شهوژپ رد همانشسرپ نیا ییایاپ بیارض .دیدرگ هبساحم 52/5 سایقم نیا یلک ییایاپ
  ننیا ی نیاور (0320  ) سیتونکد و رکرانپ    .دنمآ تنسد هنب 33/5    سانیقم ننیا ینلک ییایاپ و 53/5 بارطضا دعبُب یارب ،23/5 ینامز راشف

                                                            
8 - Brunero 
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   کنی زا هزانس  ینی اور نینیعت تهج (5200) یریمد قیقحت رد .دندرک رکذ 40/5 یلک لاؤس کی اب ندرک هتسبمه قیرط زا ار همانشسرپ
 ات (فلاخم اًلاماک) 0 زا یا هجرد 9 سایقم کی یور رب درک یم ییامنزاب ار شاداپ-شلات لداعت مدع نازیم هک هتخاس ققحم یلک لاؤس
  لاؤنس کی زا هزاس ییاور نییعت تهج رضاح ی هعلاطم رد .تسا هدمآ تسد هب 32/5 ،ییاور بیرض و دیدرگ هدافتسا (قفاوم اًلاماک) 9
 9   انت (فلانخم  اًلامانک) 0 زا یا  هنجرد 9  سانیقم کنی یور رب درک یم ییامنزاب ار شاداپ-شلات لداعت مدع نازیم هک هتخاس ققحم یلک
 .تسا هدمآ تسد هب 49/5 ،ییاور بیرض هک دیدرگ هدافتسا (قفاوم اًلاماک)
 یراتفر -یتخانش سرتسا تیریدم شزومآ ی هلخادم
   هنک تنسا یا  هنقیقد 52 ی  هنسلج 50     رنب لمتنشم هدنش هدافتنسا شهوژپ نیا رد هک سرتسا تیریدم یراتفر -یتخانش یهورگ شزومآ
     طانشن و رانکوج ،دنمحم لآ هنمجرت ،9552)   نمردیاننشا و نونسنوریا ،  ینونتنآ یرانتفر -یتخانش سرتسا تیریدم شزومآ زا هتفرگرب

 :دشاب یم ریز تروص هب تاسلج یاوتحم .تسا (3300 ،تسود
 ینلاضع یگدیمرآ شزومآ و سرتسا فیرعت کرد ،A یراتفر و یتیصخش یوگلا یفرعم ،ییانشآ لماش :لوا هسلج
  و یندنب- یننهذ یسررب و یزاسریوصت تانیرمت ماجنا ،سرتسا تیریدم رد یهاگآ تیمها کرد ،اهاز سرتسا یفرعم لماش :مود هسلج
 ینلاضع یگدیمرآ شزومآ همادا

 تاساسحا و راکفا طابترا نیرمت و یبایزرا دنیارف یریگدای ،تاساسحا و راکفا نیب طابترا :موس هسلج
 یتخانش تافیرحت و یفنم تارکفت ییاسانش :مراهچ هسلج
 یقطنم راکفا ینیزگیاج نیرمت و یقطنمریغ و یقطنم ییوگدوخ ییاسانش :مجنپ هسلج
 نامز تیریدم :مشش هسلج
 یریگ میمصت و هلئسم لح :متفه هسلج
 مشخ تیریدم :متشه هسلج
 هنایارگزاربا طابترا نیرمت و یدرف نیب یاهکبس یریگدای :مهن هسلج
 یصخش سرتسا تیریدم همانرب کی داجیا و همانرب لک رورم :مهد هسلج
 جیاتن

 و نومزآ سپ و نومزآ شیپ رد ار هورگود رد نآ داعبا و یلغش سرتسا هرمن نیرتشیب و نیرتمک ،رایعم فارحنا ،نیگنایم 0 لودج
 .دهدیم ناشن هیلوا هنومن
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 هورگ کیکفت هب نومزآ سپ و نومزآ شیپ لحارمرد نانکراک رد نآ داعبا و یلغش سرتسا یفیصوت رامآ یاه صخاش .1 لودج

 صخاش     
 ریغتم

هورگ هلحرم  نیگنایم  رایعم فارحنا   لقادح 
هرمن  

 رثکادح
هرمن  

 
 لغش هب طوبرم بارطضا

 52 2 23/2 22/20 نومزآ شیپ شیامزآ هورگ
 00 9 22/2 23/00 نومزآ سپ

 52 40 09/0 00/90 نومزآ شیپ لرتنک هورگ
 52 40 32/0 52/90 نومزآ سپ

  
 ینامز راشف

 20 02 02/2 09/22 نومزآ شیپ شیامزآ هورگ

 02 20 03/0 52/90 نومزآ سپ
 20 02 32/2 02/92 نومزآ شیپ لرتنک هورگ

 20 02 22/2 54/22 نومزآ سپ
 
 یلغش سرتسا

54/24 نومزآ شیپ شیامزآ هورگ  29/0  20  00  

24/22 نومزآ سپ  35/4  02  20  

22/04 نومزآ شیپ لرتنک هورگ  92/0  20  00 

94 نومزآ سپ  20/0  20  00  

 22/20 بیترت هب لرتنک و شیامزآ هورگ لغش هب طوبرم بارطضا نیگنایم  ،نومزآ شیپ رد دوشیم هدهاشم 0 لودج رد هک روطنامه
 هب طوبرم بارطضا نیگنایم ،نومزآ سپ رد نینچمه .دشابیم 22/04 و 54/24 یلغش سرتسا و 02/92 و 09/22 ینامز راشف ، 00/90 و
 .دشابیم 55/94 و 24/22 یلغش سرتسا و 02/92 و 52/90 ینامز راشف ، 52/90 و 23/00 بیترت هب لرتنک و شیامزآ هورگ لغش
         یلغنش سرتنسا نونمزآ سنپ یانه هرنمن نیگنانیم یور رنب (ANCOVA) یریغتم کی سنایراووک لیلحت زا لصاح جیاتن ،2 لودج
 .دهدیم ناشن ار نانکراک

 نانکراک یلغش سرتسا نومزآ سپ یاه هرمن نیگنایم یور رب (ANCOVA) یریغتم کی سنایراووک لیلحت زا لصاح جیاتن .2 لودج
 عبنم ریغتم

 تارییغت
 هجرد تاروذجم عومجم

 یدازآ
 نیگنایم

 تاروذجم
F حطس 

 یرادانعم

 هزادنا
 رثا

 
رتسا

لغش س
 ی

 555/5 232/5 055/5 355/5 0 355/5 نومزآ شیپ
239/22 0 239/3422 هورگ 34 594/940 055/5p< 043/5 

   242/00 92 029/004 اطخ

 حطس رد نومزآ شیپ لرتنک اب یلغش سرتسا  نومزآ سپ رد لرتنک و شیامزآ یاههورگ نیب هک دهدیم ناشن 2 لودج تاجردنم   
055/5p< تسا هدوب رثوم یلغش سرتسا شهاک رد رظن دروم هلخادم هک درک نایب ناوتیم نیاربانب .دراد دوجو یرادانعم توافت.  
 طوبرم بارطضا نومزآ سپ یاه هرمن نیگنایم یور رب (MANCOVA) یریغتم دنچ سنایراووک لیلحت زا لصاح جیاتن ،0 لودج 
 .دهدیم ناشن ار نانکراک ینامز راشف  و لغش هب

 راشف  و لغش هب طوبرم بارطضا  نومزآ سپ یاه هرمن نیگنایم یور رب (MANCOVA) یریغتم دنچ سنایراووک لیلحت زا لصاح جیاتن .1 لودج
  یلغش سرتسا ینامز

 صخاش
 نومزآ مان

 یدازآ هجرد F تبسن رادقم
 اه هیضرف

 یدازآ هجرد
 اطخ

  رثا هزادنا P حطس

 
 هورگ

 055/5p< 23/5 02 2 02/52 23/5 ییلایپ رثا
 055/5p< 23/5 02 2 02/52 90/5 زکلیو یادبملا
 055/5p< 23/5 02 2 02/52 23/4 گنیلته رثا

 055/5p< 23/5 02 2 02/52 23/4 یور هشیر نیرتگرزب

 رد نومزآ شیپ لرتنک اب هتسباو یاهریغتم نومزآ سپ ظاحل زا لرتنک و شیامزآ یاههورگ نیب هک دهدیم ناشن 0 لودج تاجردنم
 راشف دعب) هتسباو یاهریغتم زا یکی رد مک تسد هک تشاد نایب ناوتیم ساسا نیا رب .دراد دوجو یرادانعم توافت >055/5p  حطس
 سنایرارووک لیلحت توافت نیا هب ندرب یپ تهج .دراد دوجو یرادانعم فلاتخا نومزآ سپ رد (یلغش سرتسا بارطضا دعب و ینامز
  .تسا هدش رکذ 0 و 4 لودج رد نآ جیاتن هک تفرگ ماجنا ماجنا اوکنام نتم رد یریغتم کی



 88 2311 زییاپ /11 هرامش / مراهچ لاس / ینامزاس /یتعنص یسانش ناور همانلصف                
 

 یلغش سرتسا لغش هب طوبرم بارطضا دعب  نومزآ سپ یاه هرمن نیگنایم یور رب اوکنا لیلحت زا لصاح جیاتن .8 لودج
 عومجم تارییغت عبنم ریغتم

 تاروذجم
 هجرد
 یدازآ

 نیگنایم
 تاروذجم

F حطس 
 یرادانعم

  رثا هزادنا

ارطضا
غش ب

 ل

 055/5 99/5 535/5 00/5 0 00/5 نومزآ شیپ
 055/5p< 92/5 25/90 22/302 0 22/302 هورگ
   30/4 92 22/200 اطخ

 یلغش سرتسا لغش هب طوبرم بارطضاریغتم نومزآ سپ رد لرتنک و شیامزآ یاه هورگ نیب هک دهدیم ناشن قوف لودج تاجردنم
 شهاک رد رظن دروم هلخادم هک درک نایب ناوتیم نیاربانب .دراد دوجو یرادانعم توافت >055/5p حطس رد نومزآ شیپ لرتنک اب
  .تسا هدوب رثوم لغش هب طوبرم بارطضا

 یلغش سرتسا ینامز راشف دعب نومزآ سپ یاه هرمن نیگنایم یور رب اوکنام نتم رد اوکنا لیلحت زا لصاح جیاتن .8 لودج
 عومجم تارییغت عبنم ریغتم

 تاروذجم
 هجرد
 یدازآ

 نیگنایم
 تاروذجم

F حطس 
 یرادانعم

  رثا هزادنا

نامز راشف
  ی

 225/5 44/5 202/5 09/2 0 09/2 نومزآ شیپ
 055/5p< 49/5 42/29 93/093 0 93/093 هورگ

   05/00 92 44/322 اطخ

 اب یلغش سرتسا ینامز راشف دعب نومزآ سپ رد لرتنک و شیامزآ یاههورگ نیب دهدیم ناشن 0 لودج تاجردنم زا هک روط نامه     
 راشف شهاک رد رظن دروم هلخادم هک درک نایب ناوتیم نیاربانب .دراد دوجو یرادانعم توافت >055/5p حطس رد نومزآ شیپ لرتنک
  .تسا هدوب رثوم یلغش سرتسا هب طوبرم ینامز
 یریگهجیتن و ثحب
 نانکراک رد نآ داعبا و یلغش سرتسا شهاک رب یراتفر-یتخانش یهویش هب سرتسا تیریدم نامرد یشخبرثا رضاح شهوژپ فده
-یم رثوم نانکراک یلغش سرتسا شهاک رب یراتفر-یتخانش یهویش هب سرتسا تیریدم هک داد ناشن جیاتن .دوب یتعنص تکرش کی
 .دوشیم ینامز راشف و لغش هب طوبرم بارطضا دعب ود ره شهاک ببس نامرد یهویش نیا هک هک داد ناشن جیاتن نیا نینچمه .دشاب
 دیاب هتفای نیا نییبت رد .دشابیم وسمه 9320 ،02نوستام و چیوناویا و 0552 ،03کلاسیس و ادرز -کیژرنلوز یاهشهوژپ اب جیاتن نیا
 هیاپ و دهدیم رارق فده ،یتخانش دنیارف کی ناونع هب ار درف تارکفت ،یراتفر – یتخانش سرتسا تیریدم هلخادم هک تشاد ناعذا
 هلیسو هب بلغا دارفا .دوشیم نییعت ،هدمآ شیپ یاهدادیور هرابرد راکفا هلیسو هب ،تاناجیه و اهراتفر رد رییغت هک تسا نیا یروئت نیا
 دروم رد رکفت شور رییغت رد ندش دنمناوت اب .ثداوح دوخ هن دنوشیم نارگن و ناشیرپ ،دنراد ثداوح زا هک یکاردا و تشادرب

 رد هک دهدیم شزومآ درف هب ار ییاهتراهم درکیور نیا انمض .میهد رییغت ،میراد اهنآ هرابرد هک ار یساسحا میناوتیم ،اهدادیور
 یاهسرتسا دنناوتب هک دننکیم کمک دارفا هب  20یتخانشناور یگدامآ و 25یتیریدمدوخ یاهتراهم .دنتسه رثوم رایسب سرتسا لرتنک
 رد یتیریدمدوخ .(5552 ،22ول و انیمرونات) دنشاب هتشاد دوخ لغش رد یرتهب ییاراک و دننک تیریدم رثوم روط هب ار نامزاس رد دوجوم
 تاقوا و تحارتسا ،شزرو هب هدش یدنبنامز یاهمانرب قبط ای و میشاب مارآ روطچ هک تسا عوضوم نیا نتخومآ ییاناوت یهدنریگرب
 تیریدم ینامرد یاهدمایپ ییاهکینکت نینچ .میرادرب مدق راک طیحم نوریب مه و نورد مه روطچ یلک روط هب ای ،میزادرپب تغارف
 دنزومایب دنناوتیم نادنمراک ،ییاهکینکت نینچ اب .(4220 ،24رلیات و پوج ،یجدوه ،0220 ،20گرب نیرگ)دراد یپ رد ار سرتسا

                                                            
18 - Zolnierczyk-Zreda, D., & Cieslak 
19- Ivancevich & Matteson 
20- Self-management skills 
21 - Psychological preparedness 
22 - Taormina  & Law 
23- Greenberg 
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 ربارب رد یکیزیف رظن زا اهنآ تیوقت هب دناوتیم نیا .دننک یهدنامزاس هرابود ار ناشیگدنز و دنیامن تیریدم رثوم یلکش هب ار ناشدوخ
 راک طیحم رد سرتسا یهدننک ناوتان تارثا شهاک تهج رد دارفا یژرنا و تقو هک تسا یشور ،رتهب لرتنک .دنک کمک سرتسا

 دنهاوخ هبرجت ار یرتلااب یصخش تیافک و یناجیه یگتسخ ،سرتسا نانکراک ،یتیریدمدوخ یاهتراهم دوبهب اب .دوشیم فرص
 و یتخانشناور یاهتراهم یهلیسوب صخش زا ندرک عافد و تیامح هک داد ناشن (0320) 20ماب نکیام .(5552 ،ول و انیمروئات)درک
 یتخانشناور شناد لصا سپ .دنوش هجاوم شنت رپ یاهتیعقوم اب رترثوم رایسب ات دنک کمک دارفا هب دناوتیم هنایارگ عقاو تاراظتنا
 و نرب) دنک تظفاحم اهنآ زا یساسحا و یناجیه رظن زا ات دنیامن لمع تبقارم ناگدنهد هئارا یارب یتخانش همیب عون کی ناونع هب دیاب
 شهاک ثعاب دناوتیم یراتفر -یتخانش ی هویش هب سرتسا تیریدم یهمانرب ،هدش رکذ تاکن هب هجوت اب نیاربانب .(2220 ،22نرب
 یاهتیدودحم ،تسا هدوب همانشسرپ هدافتسا رضاح شهوژپ یاهتیدودحم هلمج زا .دوشیم نانکراک رد نآ داعبا و یلغش سرتسا
 یخرب تسا نکمم ،یرجم یوس زا مزلا تاحیضوت و تادیکات مغر یلع هکنیا هلمج زا .داد رارق رظن دم دیاب ار رازبا نیا هب طوبرم
 نیا تیقفوم هک دوشیم داهنشیپ .دنشاب هداد مزلا تقد نودب  و یحطس یخساپ ،هدرک یراددوخ یعقاو  اساپ هئارا زا وگخساپ دارفا
 و دریگ رارق فلتخم یاهناگرا و اهتکرش ،اهنامزاس هجوت دروم ،یلغش سرتسا اب هزرابم یارب دمآراک یشزومآ یهئارا رد قیقحت
 .دننیبب کرادت دوخ نانکراک یارب ار یفلتخم یاههاگراک و اههرود ،یشزومآ شور نیا ساسارب
 عبانم
 . ارهزلا هاگشناد تاراشتنا :نارهت ، لوا پاچ .هلباقم یاه شور و یلغش یاه طیحم رد  سرتسا .(9300) ع ،حلاص و غ ،زورفا
 ین تاراشتنا :نارهت ،یمومع تیریدم .(2900) م .س ،یناولا
 و راکوج زاملوس ،دمحم لآ داوجدیس ی همجرت .یراتفر -یتخانش ی هویش هب سرتسا تیریدم .(9552) ن ،نمردیانشا و ،.گ ،نوسنوریا ،.م ،ینوتنآ

 .یهاگشناد داهج تاراشتنا :ناهفصا .(3300) تسود طاشن رهاطدیمح
 همان نایاپ .ناریا یرافح یلم یداتس نانکراک رد  یناور راشف یاهدمایپ و اهدنیاشیپ یخرب زا ییوگلا ندومزآ و یحارط .(5200) ح ،یریمد

 .زاوها نارمچ دیهش هاگشناد .دشرا یسانشراک

 .باتزاب تاراشتنا :نارهت .(0300) روپ هجاوخ اضرملاغ همجرت .یلغش سرتسا .(0220) ا ،ریامتلآ و ر ،سار
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