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  مقدمه

اي در بهبـودي   هاي اخیر اهمیـت زیـادي بـراي راهبردهـاي مقابلـه      شناسی سلامت، در سال روان

ترتیب یکی از اهداف مداخلات  به اینو روانی افراد قائل شده است. وضعیت سلامت جسمانی 

بـوتلر و  ( اسـت اي و تنظـیم شـناختی و هیجـان هـا      پیشگیرانه افراد از طریق تغییر در پاسخ مقابلـه 

نحوه مواجهه با اسـترس   سلامت روان، گذار برترین عوامل تأثیر کی از مهمی). 2007، 1کاروچی

وانایی سازگاري افراد در رویارویی با اسـترس، مشـکلات زنـدگی    هاي زندگی است. ت و چالش

). در یـک محـیط مشـابه اجتمـاعی،     2003، 2شخصی و معضلات اجتماعی برابر نیست (گـروس 

هـاي چـالش انگیـز را خیلـی زود از دسـت       بعضی اشخاص توانایی مقابله با مشکلات و موقعیت

شوند، در حالی کـه   می عی و خودکشیب، رفتارهاي ضد اجتمادهند و دچار استرس، اضطرا می

خاصـی مشـکل را    ۀها برآینـد و بـدون عارض ـ   اي دیگر به راحتی قادرند از پس این موقعیت عده

بـه همـان    این ظرفیت بالاتر یا بیشتر باشـد، برطرف نموده و یا آن را پشت سر گذارند. هر اندازه 

در سطح بهتري نگه دارد و بـه  اندازه شخص قادر خواهد بود سلامت روانی و اجتماعی خود را 

به حل و فصل مشکلات خویش بپردازد. بنابراین انتخـاب   ترشیوه ي مثبت، سازگارانه و کارآمد

اي سـلامت روانـی و   اي کارآمد در ابعاد شناختی، هیجانی و رفتاري، بـر ارتق ـ  یک راهبرد مقابله

  ).2006، 3گذار است (کمپبل سیل، کوهانا، موراي و فیلیپسجسمانی فرد اثر

در واقع ورود به دانشگاه رویداد مهم و بسیار حساس در زندگی نیروهاي کارآمد، فعـال و  

رود که غالباً با تغییرات زیادي در روابط اجتماعی و فـردي آنهـا    جوان در هر کشور به شمار می

ه هـاي جدیـدي نیـز اشـاره کـرد ک ـ      باشد. در کنار این تغییرات باید به انتظارات و نقش همراه می

همزمان با ورود به دانشجویان شکل می گیرد. برخی از آنها به سـرعت خـود را بـا ایـن شـرایط      

پذیرنـد و بـا حفـظ     جدید انطباق داده و با انعطاف پذیري مناسب، تغییرات بوجـود آمـده را مـی   

کنند، لیکن برخـی دیگـر قـادر بـه سـازگاري و       سلامت روان خود، موفقیت تحصیلی کسب می
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زا و نگـران کننـده بـوده و     بوده و قرار گرفتن در چنین شرایطی بـراي آنهـا اسـترس   انطباق مؤثر ن

سلیمان زاده، بـاقري یـزدي، برهـانی، عبـاس     دهد ( آنها را تحت تأثیر قرار میعملکرد یا بازدهی 

  ).1385زاده، جوادي، 

استرس جزء جدایی ناپذیر زندگی بشري است و محیط زندگی دستخوش تغییرات مـداوم  

شـوند (آسـن    ها روبرو مـی  ونیگباشد. نوجوانان و جوانان بیش از دیگران با این دگر ي میفناور

هـاي دوران تحصـیل منـابعی از فشـار      ). چالش1384از پیري و شهرآراي، ل، به نق1،2000دورف

اي کـه   اندازد، به گونـه  آورد و سلامتی آنها را به مخاطره می روانی را براي دانشجویان فراهم می

). 2008، 2دهد (آرتچ و فرنهـام  ها، توانایی یادگیري آنها را تحت تأثیر قرار می ین چالشگاهی ا

هـاي زنـدگی و    بر همین اساس نیز بسیاري از دانشگاهها طی سـالهاي اخیـر بـه آمـوزش مهـارت     

د روي آورده اند (فتی، موتابی، براي ارتقاي سلامت دانشجویان خو هاي مقابله با استرس مهارت

هـاي فکـري و    ). مقابله عبارت است از تـلاش 1385بوالهري، کاظم زاده، عطوفی،  محمدخانی،

کـار مـی رود. ایـن    ه رفتاري مستمري که براي بـرآوردن احتیاجـات خـاص بیرونـی و درونـی ب ـ     

ــد ( لازاروس و        ــرد باش ــات ف ــابع و امکان ــر من ــزون ب ــا اف ــابق و ی ــت مط ــن اس ــات ممک احتیاج

). بر اسـاس نظـر لازاروس   4،1992، شرایدن و رادماچر1376به نقل از اکبرزاده،  3،1992فولکمن

) دو نوع مقابلۀ اصلی در برابر فشار روانـی وجـود دارد.   1385، به نقل از فتی و همکاران، 2000(

اي  کنـد اقـدامات سـازنده    شود و سعی می در مقابلۀ مسأله مدار فرد بر عامل فشارآور متمرکز می

یا حذف آن انجام دهد. در مقابل در مقابلۀ هیجـان مـدار فـرد    در راستاي تغییر شرایط فشار آور 

  ).  1385کند، پیامدهاي هیجانی واقعۀ فشارآور را مهار کند (فتی و همکاران،  سعی می

هاي شناختی و رفتاري فرد اسـت کـه در جهـت     اي از تلاش مجموعه 5اي راهبردهاي مقابله

رود و منجر به کاهش رنـج ناشـی از آن    یتعبیر و تفسیر و اصلاح یک وضعیت تنش زا به کار م

                                                
1. Asendorf 
2. Arteghe & Furnhan 
3. Lazarus & Folkaman 
4. Sherdian & Radmacher 
5. coping strategies 
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کــه شــامل  1اي هیجــان مــدار شــود. دو راهبــرد اصــلی مقابلــه عبارتنــد از: راهبردهـاي مقابلــه  مـی 

هایی جهت تنظیم پیامدهاي هیجانی واقعه تنش زاست و تعادل عـاطفی و هیجـانی را از    کوشش

 2اي مسـأله مـدار   برد مقابلهطریق کنترل هیجانات حاصله از موقعیت تنش زا حفظ می کند و راه

نیـدگی را  که شامل اقدامات سازنده فرد در رابطه با شرایط تنش زاسـت و سـعی دارد تـا منبـع ت    

  ).1993، 3کارور، پازو، هریس، نورگو، سیر، رابینسون، کتچمحذف کرده یا تغییر دهد (

د، نقـش اساسـی در   بر ها یا راهبردهایی که فرد در مقابله با موارد استرس زا به کار می شیوه

هاي شناختی و رفتـاري افـراد    یندهاي ارزیابی تلاشکند. فرا مانی و روانی او ایفا میسلامت جس

حسینیان، یزدي، خـالقی قـدیري، زهرایـی،    باشند ( در تفسیر و غلبه بر مشکلات زندگی مؤثر می

ی خطـر  ). در بحث ارزیابی اولیه، فرد ممکن اسـت موقعیـت تهدیـد کننـده یـا بـرعکس ب ـ      1385

ه ارزیابی کند. در مرحلۀ دوم یا ارزیابی ثانویه، نوع اقدامی که فرد باید نسبت بـه آن موقعیـت ب ـ  

کنـد، مـورد    عمل آورد و نیز نیروها و امکاناتی که براي حل و مقابلـه بـا آن خـود احسـاس مـی     

کند  بررسی واقع می شود. احساس خطر و میزان آن وابسته به امکاناتی است که فرد احساس می

ــا اطلاعــاتی اســت کــه محــیط، تجــارب زنــدگی و    در اختیــار دارد و ایــن موضــوع در رابطــه ب

ن است در ارزیـابی فـرد از   هاي شخصی برایش به وجود آمده است. اطلاعات تازه ممک ویژگی

  ).1378مؤثر واقع شود و آن را مورد ارزیابی مجدد قرار دهد (آزاد، موقعیت 

) در تحقیق خود بر روي دانشجویان دختر نشـان دادنـد   1390( خلعتبري و عزیززاده حقیقی

بـه طـور معنـاداري موجـب     راهبردهاي مقابله با فشـار روانـی   هاي زندگی و  که آموزش مهارت

شود و آموزش راهبردهاي مقابله با فشـار روانـی نسـبت     افزایش سلامت روان در دانشجویان می

افسـردگی دانشـجویان دارد. حکمـت     هاي زندگی تـأثیر بیشـتري بـر کـاهش     به آموزش مهارت

اي در دانشـجویان تهـران دریافـت کـه      هـاي مقابلـه   ) با بررسی رابطه میان استرس و سبک1389(

اي مسئله مدار، هیجان مدار، اجتنابی وجـود دارد.   هاي مقابله رابطه معناداري بین استرس و سبک

                                                
1. emotional coping strategy 
2. problem solving coping strategy 
3. Carver & Pozo & Harris & Noriega & Scheier & Robinson & Ketchum 
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اي مختلـف   ه از سبک هـاي مقابلـه  به این ترتیب که بین میزان استرس دانشجویان و میزان استفاد

اي مسـأله مـدار منفـی و     رابطه همبستگی معناداري برقرار است. این رابطه در مورد سبک مقابلـه 

  هاي هیجان مدار و اجتنابی مثبت می باشد. سبک

اي را بــر  هـاي مقابلـه   آموزشـی مهـارت   ۀهفتـه برنام ــ 16) در تحقیـق خـود   2009( 1سـونگ 

 75سـال و زیـر    45شامل (عزت نفس و افسردگی) زنان بـالاي  سلامت جسمی و سلامت روانی 

و به این نتیجه رسید که این آموزش بر ابعاد مختلف تـوان جسـمی و    سال مورد بررسی قرار داد

فیـف، اسـکات، فـاین بـرگ و     عزت نفس و سلامت روانی زنان سنین بـالاتر تـأثیر مثبـت دارد.    

اي  هاي مقابلـه  فراد انعطاف پذیر بیشتر از مهارت) در پژوهش خود نشان دادند که ا2008زاویل (

) در پـژوهش  2006( 2کنند و از سـلامت روان بـالاتري برخوردارند.فریـدنبرگ    فعال استفاده می

هاي مقابله با اسـترس را بـر کـاهش اضـطراب دانشـجویان پرسـتاري،        خود تأثیر آموزش مهارت

اي مثـل تغذیـه مناسـب، ورزش، تـن      مقابله هاي مورد بررسی قرار دارند. در این برنامه از مهارت

آرامی، مدیریت زمان، کنترل شناختی استفاده کردند. این برنامه بـه طـور معنـاداري در افـزایش     

نیـز یـک برنامـه     )2005( 3کاتوعزت نفس و کاهش افسردگی و اضطراب دانشجویان مؤثر بود. 

د. نتـایج نشـان داد کـه گـروه     آموزشی مقابله با استرس را براي کاهش پاسخ اسـترس بـه کـاربر   

اي خود را افزایش دادنـد   هاي مقابله آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به طور معناداري، مهارت

پژوهشـی  و همچنین به طور معناداري استرس و آشفتگی کمتري را گزارش دادند. همچنـین در  

کنتـرل شـناختی،    اي مثـل تغذیـه درسـت، ورزش، تـن آرامـی،      هاي مقابلـه  تأثیر آموزش مهارت

، بـه طـور   هـا  نتایج نشان داد که این آمـوزش . بررسی شد هاي تست زنی مدیریت زمان و مهارت

معنی داري در افزایش عزت نفـس و کـاهش افسـردگی و اضـطراب و بهبـود نمـرات تحصـیلی        

  بر همین اساس فرضیه پژوهش عبارت بود از:  .)2004 ،4کارولین و میرنام( ددانشجویان مؤثر بو

                                                
1. Sung 
2. Frydenberg 
3. Kato 
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اي بر سلامت روان و ابعاد نه گانه  هاي مقابله با استرس و راهبردهاي مقابله موزش مهارتآ

(شکایت جسمانی، وسواس، حساسـیت در روابـط متقابـل، افسـردگی، اضـطراب،       سلامت روان

  دانشجویان دختر تأثیر دارد.پریشی)  افکار پارانوئیدي، و روانپرخاشگري، ترس مرضی، 

 

  پژوهشروش 

جامعۀ آمـاري پـژوهش، دانشـجویان دختـر دانشـگاه آزاد واحـد همـدان         :ري و نمونهجامعه آما

بودنـد. در ایـن پـژوهش متغیـر جنسـیت کنتـرل شـد. بـر          1390-91نفر) در سال تحصیلی 1000(

نفر به شیوة نمونـه گیـري تصـادفی سـاده      300اساس تناسب حجم نمونه به حجم جامعۀ آماري، 

نفـر اولیـه پـس از اجـراي      300وان بر روي آنها اجرا شد. از انتخاب و سپس پرسشنامۀ سلامت ر

تـري   نفر که بالاترین نمره را داشتند؛ یعنـی از سـلامت روانـی پـایین     60پرسشنامۀ سلامت روان، 

هاي مقابله بـا اسـترس،    برخوردار بودند، به صورت تصادفی در سه گروه (گروه آموزش مهارت

  ه کنترل) قرار گرفتند .اي، گرو گروه آموزش راهبردهاي مقابله

پـس آزمـون دو    -پژوهش حاضر از نـوع آزمایشـی بـا طـرح پـیش آزمـون       طرح پژوهش:

هاي مقابله با استرس و  گروهی با گروه کنترل بود. متغیر مستقل در این پژوهش آموزش مهارت

اول  اي و متغیر وابسته سلامت روان و ابعاد سلامت روان بود. گـروه آزمایشـی   راهبردهاي مقابله

(آمـوزش   جلسـه و گـروه آزمایشـی دوم    8هـاي مقابلـه بـا اسـترس) بـه مـدت        (آموزش مهـارت 

جلسه دریافت کردند، اما گروه کنترل هـیچ آموزشـی دریافـت     8اي) به مدت  راهبردهاي مقابله

ان یک هفته پس از پایان آموزش نکرد. پس از اتمام جلسات آموزش، سه گروه در شرایط یکس

  مت روان پاسخ دادند.پرسشنامه سلا به

در این پژوهش بـراي انـدازه گیـري متغیـر وابسـته از پرسشـنامه        گرد آوري اطلاعات:ابزار 

سـؤال بـراي ارزشـیابی علائـم      90ایـن پرسشـنامه شـامل    . استفاده شـد  SCL-R90سلامت روان 

خیص داد. توان افراد سـالم را از افـراد بیمـار تش ـ    هاي روانی است که با استفاده از آن می بیماري
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) معرفی شد و بر اساس 1973( 1این پرسشنامه توسط دراگوتیس، لیمپن، ریکلز، اولنهات و کوي

هاي روان سنجی، مورد تجدید نظر قرار گرفت و فرم نهایی آن در سال  تجربیات بالینی و تحلیل

ي از ا درجـه  5هاي ارائه شده به هریک از موارد آزمون در یک مقیاس  تهیه گردید. پاسخ 1976

بعـد   9ماده ایـن آزمـون    90شود.  باشد، مشخص می میزان ناراحتی که از (هیچ) تا (به شدت) می

ــار2مختلــف شــکایات جســمانی  ــل 3، وســواس و اجب ــط متقاب ، 5، افســردگی4، حساســیت دررواب

  را در بر می گیرد. 10و روانپریشی 9، افکار پارانوئیدي8، ترس مرضی7، پرخاشگري6اضطراب

 ها سؤال به فرم مخصوص پاسخ 90گذاري آزمون انتقال  ین مرحله در نمرهاول گذاري: نمره

گانه و  9ست. مرحله بعدي به دست آوردن جمع ضرائب ناراحتی براي هر یک از ابعاد ا

ها غیر از صفر در هر بعد انجام  باشد. این کار با جمع زدن کلیه شماره سؤالات اضافی آزمون می

جمع ناراحتی هر بعد را به استثناي سؤالات اضافی بر تعداد  شود. در سومی مرحله میزان می

دست ه دهیم. در نتیجه نمره خام ب هاي آن بعد تقسیم نموده، تا دو رقم اعشار ادامه می سؤال

هاي اضافی را  گانه و سؤال 9آید. در مرحله چهارم جمع کل نمرات خام براي علائم ابعاد  می

کنیم تا معیار کلی علائم مرضی به دست آید. در  تقسیم می 90محاسبه نموده، عدد حاصل را بر 

اند شمارش  هایی که غیر از صفر گرفته هاي مثبت علائم یعنی پاسخ مرحله بعد باید تعداد پاسخ

  .شوند تا جمع علائم مرضی به دست آید

این پرسشنامه در ایران در چند مطالعه بررسی شده اسـت. بـراي نمونـه رضـاپور بـه       11اعتبار

 9محاسبه نموده است. اعتبـار ابعـاد    81/0تا  68/0وش بازآزمایی اعتبار ابعاد مختلف آن را بین ر

                                                
1. Deragotis & Lipman & Rickles & Uhlenhuth & Covi 
2. somatization 
3. obsessive-compulsive 
4. inter personal sensitivity 
5. depression 
6. anxiety 
7. hostiety 
8. phobia anxiety 
9. paranoid thinking 
10. psychoticism 
11. reliability 
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گانه این آزمـون از دو روش محاسـبۀ اعتبـار بـه روش بازآزمـایی صـورت گرفتـه اسـت. بـراي          

نفر داوطلب در ایالات متحـده در جهـت سـنجش     219محاسبه ثبات درونی آزمون که بر روي 

اسـتفاده شـد.    20ی سؤالها انجام گردیـد، از ضـرایب آلفـا و کودرریچاردسـون     ثبات و یکنواخت

بعـد کـاملاًٌ رضـایت بخـش بـوده اسـت. بیشـترین         9نتایج تمـام ضـرایب بـه دسـت آمـده بـراي       

بـوده اسـت    77/0و کمتـرین آنهـا روان پریشـی بـا      9/0 همبستگی مربـوط بـه بعـد افسـردگی بـا     

هش حاضر اعتبـار آزمـون بـه روش آلفـاي کرانبـاخ      ). در پژو1976(دراگوتیس، ریکلزوراك، 

  برآورد شد. 886/0

آزمـون انجـام گردیـده اسـت. در زمینـه روایـی        1مطالعات متعددي در جهت تعیین روایی 

ــزوراك (  ــان، دراگــوتیس، ویکل ــه همــراه  1976همزم ــون را ب ــن آزم ــر روي  MMPI) ای  119ب

و کمتـرین   73/0افسـردگی بـا    آزمودنی داوطلـب اجـرا نمودنـد. همبسـتگی مربـوط بـه مـلاك       

  بوده است.  36/0همبستگی، ترس مرضی با 

  

  ها داده روش اجرا و تحلیل

اي بـه   هاي مقابله با استرس و راهبردهـاي مقابلـه   اي از جلسات مربوط به آموزش مهارت خلاصه

دقیقـه بـه    45هاي مقابله با استرس  شرح زیر است. هر یک از جلسات مربوط به آموزش مهارت

 1 در جـدول هاي مقابله با استرس  مهارت جلسات آموزشمحتواي خلاصه  ل انجامیده است.طو

   .است گزارش شده

                                                
1 . validity 
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  هاي مقابله با استرس ترمها جلسات آموزشمحتواي  خلاصه .1 جدول

  محتوا  جلسات آموزش

  هاي مقابله با استرس، بیان اهداف مهارت ةآشنایی و معرفی اولیه، بیان نکاتی دربار  اول

  آشنایی با مفهوم مقابله و تفکیک سه روش مقلبله (عملی، هیجانی، اجتنابی)؛  ومد

  هاي جسمانی و تن آرامی آموزش سه راهبرد بیان احساس، استفاده از فعالیت  سوم

  هاي پشتیبانی و شوخ طبعی آموزش دو راهبرد نظام  چهارم

  آموزش دو راهبرد کنترل خود و تفکیک خود  پنجم

  راهبرد مدیریت زمان و حل مسئلهآموزش دو   ششم

  آموزش دو راهبرد خود گویی مثبت و بازسازي شناختی  هفتم

  جمع بندي و ارائه خلاصه اي از کل جلسات  هشتم

 

اي(آنتـونی، ایرونسـون و اشـنایدرمن،     محتواي جلسات آموزش راهبردهـاي مقابلـه   خلاصۀ

 گزارش شده است.  2) در جدول 1389

  

  اي راهبردهاي مقابله جلسات آموزشي محتواخلاصه  .2 جدول

  محتوا  جلسات آموزش

  ماهیچه اي 16برنامۀ آموزش آرمیدگی عضلانی   اول

  درك ارتباط بین افکار و هیجانات و آموزش آرمیدگی عضلانی  دوم

  شناسایی افکار منفی و آموزش تنفر و تصویر سازي  سوم

  با افکار منطقیآموزش گام هاي جایگزین سازي افکار غیرمنطقی   چهارم

  تعریف مقابله و انواع مقابله،  پنجم

  کاربرد مقابله ها و آموزش خودالقایی مثبت  ششم

  تعریف خشم و مدیریت خشم و آموزش مراقبه  هفتم

هاي مدیریت فشار روانی براح حفظ  بیان اهمیت وجود حمایت هاي اجتماعی و آموزش روش  هشتم

  حمایت اجتماعی.   
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  ها افتهی

را  گـروه کنتـرل   آزمـایش و هـاي   گـروه سـلامت روان  میانگین و انحراف معیـار ابعـاد    3 جدول

  کند. گزارش می

 

 یک گروه کنترل دو گروه آزمایش و سلامت روانابعاد  هاي توصیفی میانگین شاخص .3جدول 

 پیش آزمون پس آزمون   تعداد گروه  متغیر

انحراف   میانگین انحراف معیار  میانگین

 معیار

  

شکایات 

  جسمانی

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

05/3  

20/6  

15/0  

13/3 

39/2  

37/2  

87/0  

18/3 

60/31  

70/26  

40/24  

57/27 

26/6  

77/4  

60/6  

57/6 

  

  وسواس

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 لک

20  

20  

20  

60 

85/3  

40/5  

75/0  

33/3 

23/2  

13/2  

78/0  

65/2 

05/27  

10/26  

85/22  

33/25 

18/4  

29/3  

16/5  

58/4 

حساسیت 

در روابط 

  بین فردي

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

90/2  

65/5  

20/0  

91/2 

65/1  

03/2  

85/0  

73/2 

20/22  

05/21  

05/20  

10/21 

85/4  

70/4  

98/5  

20/5 

  

  افسردگی

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

70/6  

50/8  

30/0  

16/5 

17/2  

98/1  

08/1  

97/3 

70/33  

60/31  

70/31  

33/32 

87/4  

98/3  

42/6  

19/5 

  

  اضطراب

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  اهبردهاي مقابله ايرگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

15/6  

40/6  

00/0  

18/4 

34/1  

87/1  

79/0  

29/3 

00/27  

00/25  

10/26  

03/26 

94/4  

27/5  

06/5  

07/5 
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 پرخاشگري

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

20/4  

75/3  

20/0  

71/2 

98/1  

02/2  

69/0  

45/2 

05/18  

15/17  

60/18  

93/17 

33/4  

52/4  

17/4  

31/4 

  

ترس 

  مرضی

 

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

90/4  

80/3  

30/0  

00/3 

44/2  

35/2  

73/0  

79/2 

15/22  

35/20  

05/20  

85/20 

03/5  

78/5  

98/4  

27/5 

  

افکار 

 پارانوئیدي

  اي مقابله با استرسگروه مهارته

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

 کل

20  

20  

20  

60 

10/5  

75/4  

10/0 -  

25/3 

35/2  

44/2  

30/0  

07/3 

55/16  

70/17  

20/17  

15/17 

09/4  

78/3  

01/4  

93/3 

  

روان 

  پریشی

  

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

  کل

20  

20  

20  

60  

60/5  

60/4  

15/0  

45/3  

98/1  

34/2  

81/0  

99/2  

75/25  

80/29  

10/26  

22/27  

99/6  

86/5  

43/5  

30/6  

  

سلامت 

  روان

  

  گروه مهارتهاي مقابله با استرس

  راهبردهاي مقابله ايگروه 

  گروه کنترل

  کل

20  

20  

20  

60  

60/181  

46/166  

10/205  

86/184   

07/13  

45/18  

49/23  

43/24  

05/224  

45/215  

05/207  

52/215  

02/11  

98/22  

64/23  

93/20  

  

ابسته، همگنی هاي تحلیل کوواریانس یعنی مفروضه نرمال بودن متغیر و در بررسی مفروضه

(پیش آزمون) و متغیر  وجود رابطه خطی بین متغیر تصادفی کمکیشیب خطوط رگرسیون، 

ها؛ مشخص شد که دو مفروضه همخطی و همگنی  پس آزمون)، و برابري واریانسوابسته (

واریانس وجود شرایط استفاده از آزمون تحلیل کولذا از  شیب خطوط رگرسیون برقرار نیست.

تفاوت بین نمرات براي نمرات افتراقی ( 1متغیرهچندتحلیل واریانس ندارد و به همین دلیل از 

                                                
1. MANOVA 
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افتراقی اثر پیش آزمون  سلامت روان پس آزمون و پیش آزمون) استفاده شد. استفاده از نمرات 

کند.   هاي آزمایش و کنترل را خنثی می هاي گروه و ابعاد آن و همچنین تفاوتهاي اولیه آزمودنی

  به همین دلیل استفاده شد. 

هاي مقابله با استرس و راهبردهاي  آموزش مهارت :براي آزمودن فرضیۀ اول پژوهش یعنی

شکایت جسمانی، وسواس، حساسیت در د نه گانه سلامت روان (وان و ابعااي بر سلامت ر مقابله

ــی،      ــرس مرض ــگري، ت ــطراب، پرخاش ــردگی، اض ــل، افس ــط متقاب ــار پارانوئیــدي، و   رواب افک

از آزمون تحلیـل واریـانس چنـد متغیـره بـراي نمـرات        دانشجویان دختر تأثیر دارد. پریشی) روان

تحلیـل واریـانس چنـد متغیـري در      اده شـد. ها استف افتراقی سلامت روان و ابعاد آن در آزمودنی

هایی است که در آنها بیش از یک متغیر وابسته وجـود   واقع گسترش تحلیل واریانس به موقعیت

). بـراي کـاهش خطـاي نـوع     1388؛ ترجمه، هومن و عسـگري،  1999 ،1دارد (آدلاید و پکسمن

اسـتفاده گردیـد. بـدین    و به جاي آلفاي رسمی از آلفـاي تعـدیل شـده     2اول از تصحیح بنفرونی

 005/0 بر تعداد متغیرهاي وابسته تقسیم و سطح معنـاداري  05/0ترتیب در پژوهش حاضر آلفاي 

متغیرهاي وابسـته بـا یکـدیگر ارتبـاط خطـی و معنـادار       ). 05/0/  10=  005/0( در نظر گرفته شد

بـدین ترتیـب    بین زوج متغیرهـا وجـود نـدارد و    3دارند و در عین حال مسأله هم خطی چندگانه

هاي اصلی تحلیل واریانس چند متغیري وجـود دارد. از آنجـائی کـه متغیرهـاي      یکی از مفروضه

سلامت روان و ابعاد آن به هم مربوطند، میزان همبستگی این متغیـر هـا بـا یکـدیگر قابـل توجـه       

هـاي   هـاي بـه عمـل آمـده سـایر شـرایط همگنـی مـاتریس         است. از این گذشته براساس بررسـی 

نیز برقرار اسـت.   5و بهنجاري توزیع با آماره اسمیرنف  4با آزمون باکس انس ـ کو واریانسواری

ی بـه  خلاصۀ تحلیل آزمون آمـاري تحلیـل واریـانس چنـد متغیـره بـراي نمـرات افتراق ـ        4 جدول

  کند. گزارش میکارگرفته شده در این مورد را 

                                                
1. Adelaide & Pexman 
2. Bonferrone correction 
3. multiple collinearity 
4. Box test 
5. Smirnov  
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  راقی سلامت روان و ابعاد آنخلاصۀ تحلیل واریانس چند متغیره براي نمرات افت .4جدول 

  توان آماري  2  معنی داري  F  درجه آزادي  ها آزمون

  0001/0P<  740/0  1  802/15  50و 9  آزمون اثرپیلایی

  0001/0P<  831/0  1  843/26  50و 9  آزمون لامبدا ویلکز

  

استرس و هاي مقابله با  مهارت( دهد که بین سطوح آموزش نشان می 4نتایج جدول 

سلامت روان و ابعاد آن، ش) در متغیرهاي وابسته در مقابل فقدان آموزاي  راهبردهاي مقابله

ترتیب  به این. ] F) 9و 2 ،00001/0P<  ،802/15 =)50= 740/0[تفاوت معنی دار وجود دارد 

اي بر سلامت  مقابله هاي مقابله با استرس و راهبردهاي آموزش مهارت: فرضیه پژوهش مبنی

(شکایت جسمانی، وسواس، حساسیت در روابط متقابل،  گانه سلامت روان روان و ابعاد نه

دانشجویان  افکار پارانوئیدي، و روانپریشی) افسردگی، اضطراب، پرخاشگري، ترس مرضی،

  شود. دختر تأثیر دارد، تأیید می

 تغیره براي عامل مداخلهخلاصۀ تحلیل آزمون آماري تحلیل واریانس یک م 5جدول 

) را براي نمرات افتراقی سلامت اي هاي مقابله با استرس و راهبردهاي مقابله آموزش مهارت(

  کند. ابعاد آن را گزارش می روان و

  

    (مداخله) خلاصۀ تحلیل واریانس یک متغیره براي نمرات سلامت روان و ابعاد آن .5 جدول

  توان   S. S d.f  M.S  F  P  2  متغیر وابسته

  0001/0P<  922/0  1  269/336  40/13007  57و  2  80/26014  سلامت روان

  0001/0P<  614/0  1  243/45  117/183  57و 2  233/366  شکایت جسمانی

  0001/0P<  537/0  1  095/33  117/112  57و2  233/224  وسواس

  0001/0P<  674/0  1  972/58  517/148  57و2  033/297  حساسیت در روابط 

  0001/0P<  799/0  1  986/112  467/371  57و2  933/742  افسردگی

  0001/0P<  823/0  1  162/132  817/262  57و2  633/525  اضطراب

  0001/0P<  542/0  1  752/33  017/96  57و2  033/192  پرخاشگري

  0001/0P<  502/0  1  699/28  400/114  57و2  800/230  ترس مرضی
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  0001/0P<  604/0  1  506/43  95/168  57و 2  900/337  افکار پارانوئیدي

  0001/0P< 637/0  1  940/49  35/168  57و2  700/336  روانپریشی

  

دهد که؛ تحلیل هریک از متغیرهاي وابسته به تنهایی با استفاده از  نشان می 5 نتایج جدول

،  >2  ،0001/0P=  922/0 [آلفاي تعدیل شده بنفرونی نیز نشان داد که براي سلامت روان 

هاي مورد بررسی گروه کنترل و گروه هاي آزمایش تفاوت  در آزمودنی] F) 2و 57(= 269/336

معنی دار داشته و باعث افزایش سلامت روان گروههاي آزمایش شده است. براي بعد شکایات 

،  2=  537/0 [ي بعد وسواس ، برا] F) 2و  2  ،0001/0P<  ،243/45 =)57=  614/0 [جسمانی

0001/0P<  ،095/33 =)57  2و (F [براي بعد حساسیت در روابط متقابل ،] 2=  674/0  ،

0001/0P<  ،972/58 =)57  2و (F [ براي بعد افسردگی،] 2=  799/0  ،0001/0P<  ،

 F) 2و  57(= 2  ،0001/0P<  ،162/132=  823/0 [، براي بعد اضطراب] F) 2و  57(= 986/112

،براي بعد ترس ] F) 2و  2  ،0001/0P<  ،752/33 =)57=  542/0 [،براي بعد پرخاشگري]

 604/0 [، براي بعد افکار پارانوییدي] F) 2و  2  ،0001/0P<  ،699/28 =)57=  502/0 [مرضی 

 =2  ،0001/0P<  ،506/43 =)57  2و (F [و براي بعد روانپریشی ،] 2=  637/0  ،0001/0P<  ،

آموزش توان نتیجه گیري کرد که  دست آمده است. بنابراین میه ، ب] F) 2و  57(= 940/49

اي بر همه ابعاد سلامت روان یعنی: شکایت  هاي مقابلهدو راهبر ابله با استرسمق يها مهارت

جسمانی، وسواس، حساسیت در روابط متقابل، افسردگی، اضطراب، پرخاشگري، ترس مرضی، 

ي داشته است و همه ابعاد دار یمعنپریشی دانشجویان دختر تأثیر  افکار پارانوییدي، و روان

   اند. کاهش یافته

  

  نتیجه گیريو  حثب

هـاي مقابلـه بـا اسـترس و راهبردهـاي       پژوهش حاضر، این بود که آمـوزش مهـارت  نتیجۀ اصلی 

یافتـه پـژوهش بـا     ن تأثیر معنی دار داشـته اسـت. ایـن   اي بر افزایش سلامت روان دانشجویا مقابله

) همسـو  1389) و حکمـت ( 2005)، کـاتو ( 2008)، فیـف و همکـاران (  2009هاي سونگ ( یافته
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، سـلامت  ه اسـت ان کـرد ی ـ) ب2006( شیریهمانطور که فتوان گفت:  در تبیین این یافته می است.

 ينـدها یان بـاور اسـت فر  ی ـشـناخت دارد. او بـر ا   -بـا چشـم انـداز اسـترس     یکیارتباط نزد روان

که استرس بـه عنـوان    ییدارند. از آنجا یو شادکام روانیجاد سلامت یدر ا ینقش مهم یشناخت

بـر   یو روان ـ یرات جسـم ین کننده که شامل تأثییار مشخص و تعیرات بسیأثیک مشکل نافذ با ت

دهد.  یفرد را کاهش م روانی و کیفیت زندگیزان سلامت یسلامت انسان، شناخته شده است م

و...)  يمــاری، طلــق، مــرگ همســر، بیی(جــدا یع زنــدگیاز وقــا ياری) بســ1999طبـق نظــر وود ( 

و عملکـرد و   یها بر سلامت روان ن فشارها و استرسیاتواند باعث اضطراب و استرس شود و  یم

 يهـا  (مهـارت  یبرنامـه آموزش ـ  یگذارنـد. بـه طـور کل ـ    یم ـ يبر جا یو اثر نامطلوب یکیزیرفاه ف

فـا  یآنهـا ا  یکـه اسـترس در زنـدگ    یگسترش شناخت نقش ـ ين برای) با کمک به مراجعيا مقابله

ت استرس زا امکـان  یموقع ةاسات دربارافکار و احس ین کمک به آنها در بررسیکند و همچن یم

بـا   یوه آموزش ـین ش ـی ـکنـد. ا  یآنها فـراهم م ـ  ي) را برایروان -ی(جسم یش سلامت عمومیافزا

 يهـا  تی ـمـات و موقع یکند تـا در برابـر ناملا   ی، به افراد کمک میروان شناخت يها ساختن پادتن

 يشـوند و بـا محـرك هـا     شود مقـاوم  یفرد م يزان سازگاریم زا که باعث به هم خوردن استرس

کـار گرفتـه شـده و طـرح     ه مقابله کنند. بـا توجـه بـه آزمـون ب ـ     يزیت آمیطور موفقه زا ب استرس

ه تا حـدود  ین فرضیا يها ن یافتهیباشد. بنابرا یم یشیمورد استفاده که از نوع طرح آزما یپژوهش

  . نان استیاده قابل اطمیز

هـاي مقابلـه بـا اسـترس و راهبردهـاي       پژوهش نشـان داد کـه آمـوزش مهـارت    نتیجه دیگر 

شـود.   اي موجب کاهش اضطراب و حساسیت در روابط بین فردي دانشـجویان دختـر مـی    مقابله

فتـی و همکـاران)،   بـه نقـل از    2006هاي بوتـوین و همکـاران (   این قسمت یافته پژوهش، با یافته

ــام (2005( ، کــاتو)2006فریــدنبرگ ( ــژوهش )2004)، کــارولین و میرن ــ و پ ــر ه اي داخلــی نظی

در تبیین این موضوع باید گفت کـه آمـوزش   ) همسو است. 1390خلعتبري و عزیززاده حقیقی (

هاي مقابله با استرس به طور مستقیم در کاهش اضطراب، افسـردگی، پرخاشـگري تـأثیر     مهارت

گذارد، زیرا اضطراب ناشی از نداشتن مهارت و پیش بینی موقعیت اسـت. اگـر مـا ارزشـمند      می
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ایم. اگر مردم بـا مـا    دن خود را مبتنی بر نحوة رفتار دیگران بدانیم، اشتباه بزرگی مرتکب شدهبو

کنیم و اگر آنها با ما خوب باشـند، احسـاس    خوب برخورد نکنند احساس افسردگی و خشم می

کنیم اگر چه آنها در حال حاضر با ما خوب هستند، ولی ممکـن   اضطراب می کنیم زیرا فکر می

هاي مقابله با استرس موجـب کـاهش حساسـیت     طور نباشند. آموزش مهارت ینده اینآاست در 

در روابط بین فردي هم خواهد شد و همزمان با کاهش میزان اضطراب، افسـردگی نیـز کـاهش    

  یابد. می

هـاي مقابلـه بـا اسـترس و راهبردهـاي       نتیجۀ دیگر پـژوهش حاضـر تـأثیر آمـوزش مهـارت     

پریشی در دانشـجویان دختـر بـود.     ها، افکار پارانویایی و روان رساي بر کاهش وسواس، ت مقابله

ها باشد بیابد. با توجه به  هاي خود نتوانست پژوهشهایی که همسو با این فرضیه محقق در پژوهش

هـا در نـوع    علـت تأییـد ایـن فرضـیه    ها به طور ضمنی میتوان بیان کرد کـه   تأیید شدن این فرضیه

تواند تـأثیر مثبتـی در تغییـر افکـار      شد و همچنین آموزش گروهی میبا هاي ارائه شده می مهارت

منفی داشته باشد زیرا جمع شدن افراد در گروه و این که تک تک آنها احسـاس کننـد دیگـران    

نفس و کاهش افکار پارانویـایی  ه د بدارند در افزایش خودباوري، اعتمانیز مشکلاتی مشابه آنان 

هـاي مقابلـه بـا اسـترس بـا       در مقایسۀ  میزان تأثیر آموزش مهـارت و روانپریشی آنان  موثر است. 

توان گفت که برنامۀ آموزش راهبردهاي  ) می5اي (جدول  میزان تأثیر آموزش راهبردهاي مقابله

). در 5(جـدول   هاي مقابله با استرس داشته است اي تأثیر بیشتري نسبت به آموزش مهارت مقابله

اي، وجـه شـناختی نیرومنـدتري در     ، آموزش راهبردهاي مقابلـه توان گفت تبیین این موضوع می

هـاي علـوم    هاي مقابله با اسـترس دارد. همـانطور کـه تـازه تـرین یافتـه       مقایسه با آموزش مهارت

) تغییـر افکـار بیشـترین نقـش را در برطـرف      1389دهـد (آنتـونی و همکـاران،     شناختی نشان می

رطـرف شـده، و بیشـترین تـأثیر را بـر سـلامت       کردن مشکلات خلقی داشته و مشکلات خلقی ب

هاي این پژوهش نشان داد کـه   توان گفت یافته جسمی و روانی افراد خواهد داشت. در پایان می

اي باعـث افــزایش ســلامت روان   هـاي مقابلــه بــا اسـترس و راهبردهــاي مقابلــه   آمـوزش مهــارت 

ش هط بین فردي، کـا (کاهش شکایات جسمانی، کاهش حساسیت در رواب دانشجویان می شود
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اضطراب، کاهش افسردگی، کاهش پرخاشگري ،کاهش وسواس، کاهش ترس، کاهش افکار 

سـازد. از آنجـا کـه در ایـن      پارانویایی، کاهش روانپریشی) و آنها را در برابر مشکلات مقاوم می

ز پژوهش از یک طرح آزمایشی استفاده شد، ابزار معتبر و روایی مورد اسـتفاده قـرار گرفـت و ا   

هـاي   توان بـه یافتـه   روش آماري پیشرفته تحلیل چند متغیري براي نمرات افتراقی استفاده شد؛ می

هاي خاصی نیز روبرو بود. از جمله اینکـه   اما این پژوهش با محدودیتآن اعتماد زیادي داشت. 

پژوهش حاضر دربارة پایداري اثرات آموزشی در طول زمان چیزي بـه دسـت نمـی دهـد. پـس      

هاي بعدي، مطالعه پیگیري نیز در طرح پژوهشی گنجانـده شـود تـا     می شود در پژوهش پیشنهاد

فراهم شود و همچنـین پیشـنهاد مـی گـردد      دانشجویانامکان ارزیابی پایداري تغییرات مثبت در 

هـاي   اي از طریـق رسـانه   هاي مقابله با استرس و آموزش راهبردهاي مقابله برنامۀ آموزش مهارت

یک برنامۀ آموزش همگانی براي افزایش سطح آگـاهی مـردم بـه کـار گرفتـه       گروهی به عنوان

   شود.
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