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 چکیده

بهبود سلامت روان  هدف از انجام اين پژوهش، تعیین اثربخشی آموزش مهارت مقابله با استرس بر
روش پژوهش نیمه آزمايشی با طرح دختر پايه اول مقطع متوسطه يزد بود.  آموزاننفس دانشعزتو 

دختر  آموزاندانشعه کلیه گروه پلاسیبو بود. جامعه مورد مطالگروه کنترل و  اب آزمونپس -آزمونپیش
 آموزاندانشاز ای مرحلهای خوشهای پايه اول دبیرستان شهر يزد بودند که با روش تصادفی طبقه

به صورت تصادفی در يکی  آموزاندانشاب گرديد. شهر يزد انتخ 0مدارس ناحیه  سال اول هایکلاس
 31 گروهتعداد شاگردان در هر گروه آزمايش ، گروه گواه و گروه پلاسیبو قرارگرفتند.  هایاز وضعیت

مقابله با استرس قرارگرفتند.  هایتحت آموزش مهارتای دقیقه 52جلسه  4نفر بود. گروه آزمايش در 
مورد آموزش قرارگرفتند. ها ر مورد پیشگیری از برخی از بیمارید آموزاندانشدر گروه پلاسیبو 

کوپراسمیت و نفس عزتمايش توسط پرسشنامه سلامت عمومی گلدبرگ، زقبل و بعد از آ آموزاندانش
در گروه آزمايش  آموزاندانشاسترس ادراک شده کوهن مورد ارزيابی قرارگرفتند. نتايج نشان داد که 

در سلامت عمومی گلدبرگ عملکرد داری معنیاسترس ادراک شده به صورت در ها ضمن کاهش نمره
بهبودی نفس عزتعلاوه در نمره ها کاهش يافت. بهمشکلات در آن هایبهتری داشتند و شاخص

مربوط  هاینظری و پژوهش هایگروه ديگر داشتند. نتايج با توجه به ديدگاه در مقايسه با دوداری معنی
 فت.مورد بحث قرارگر

 

استرس ادراک شده، ، نفسسلامت عمومی، عزتمقابله با استرس،  مهارت :گانواژ کلید
 .آموزان دختردانش

                                                      
 )نويسنده مسئول( شناسی تربیتی،گروه روانانشیار دانشگاه شهید چمران اهوازد  *

morteza_omid@scu.ac.ir 
 شناسی تربیتی دانشگاه يزدناس ارشد روانکارش  **

 ،گروه مطالعات اجتماعیدانشیار دانشگاه يزد  ***



 44 (2 شماره ،1314 تابستان ،1 سال ،اول یدوره) اهواز چمران شهید دانشگاه شناسی بالینیوردهای روانآدستمجله 

 مقدمه
 و تغییرات آن استنفس عزتگیری مهم و اساسی در رابطه با شکلای نوجوانی دوره

شود  تواند در اثر حوادث ناگوار زندگی دچار تغییرمینفس عزت(. 5110، 0)کواتمن و واتسن

 تواند در مشکلات روزمره به عنوان يک نقطه اتکاء در نظر گرفته شودمی علاوهو به

 بر انتظارات از خودها را تابع کسری از موفقیتنفس عزت ،5ويلیام جیمز(. 0385)مسعودنیا، 

کنند، نسبت به خود و می افرادی که احساس ارزشمندی(. 0353، نسباسلامی) دانستمی

زندگی اين  هایلیتؤبا مشکلات و مسخوبی دارند، اين افراد دربرخورد زندگی احساس 

پور، علی یترجمه 0484 ،3کلارک و بین، کلمز) آيندها برمیاحساس را دارند که از عهده آن

آل و خود ادراک شده در يک فرد همتراز ايده  شود وقتی که خودمی اين نظر گفتهاز  (.0353

تواند ابعاد مینفس عزت (.0385)بیابانگرد،  لايی برخورداراستبانفس عزتباشند، فرد از 

)قلی،  توان به ابعاد اجتماعی، تحصیلی و خانوادگی اشاره کردمی مختلفی داشته باشد که

عنوان رابطه دارد و بهنفس عزتاز سوی ديگر سلامت روان موضوعی است که با  (.0352

در اين  (.0484، 9، شرر و وينتروب)کارور بطه داردپايین با اضطراب بالاتر رانفس عزتنمونه 

ها ( افراد دارای سلامت روانی را با اين ويژگی5110) 2، کاشیما، بری و يورکرابطه وايت

کند: پذيرش و دوست داشتن خويش، برقراری روابط با ديگران، بروز مناسب می مشخص

سلامت روان را تابعی از چگونگی ( 0351) فرزندگی. میلانی هایهیجانات و مقابله با نیاز

احساس فرد نسبت به خود و دنیای اطرافش و چگونگی سازش با موقعیت مکانی و زمانی 

شود پیوند نزديکی بین برداشت فرد از خودش و سلامت می داند. بنابراين ملاحظهمی خويشتن

لات زندگی و افراد با مشکای مقابله هایرسد بین سبکمی روانی او وجود دارد. به نظر

(نشان دادند 5118) 6، اسکات، فین برگ و زويکها رابطه نزديکی باشد. فیفسلامت روانی آن

نی بهتری کنند، از سلامت روامی ل استفادهفعاای مقابله هایپذير که از مهارتانعطافکه افراد 

                                                      
1   - Quatman & Watson 

2-  William James 

3-  Bean, Clemes, & Clark 

4-  Carver, Scheier, & Wientrub 

5-  White, Kashima, Bray, & York 

6-  Fife, Scott, Fineberg, & Zwickl 
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دادند که نشان  (5105) 0و همکاران سوکا، اسکالت، دلونگیس، گاسک، چانگلبر برخوردارند.

کیفیت زندگی و  مناسب به زنان مبتلا به روماتیسم آموزش داده شد،ای وقتی راهبردهای مقابله

( نشان دادند 5105) 5هالن، لريگ، واکتار و ياستگارد پیدا کرد. ها بهبودسلامت روانی آن

له دو به کاهش مشکلات روانی و مقاب هرمبتنی برهیجان فعال و ای استفاده ازسبک مقابله

در حوزه سلامت روان  نوجوانان شرق نروژافزايش مشکلات ويی به راجتنابی و عدم رويا

نشان دادند که افرادی که اضطراب و  (0386) فرد و پرندخداياری علاوهبه .گرديدمنجر 

دار بیش از راهبرد مو اجتنابمدار راهبردهای هیجان کنند، ازمی استرس بیشتری را تجربه

و  پسٌت، مارسل، آتان، میلی ،گريگوريوای در مطالعه کنند.می ف استفادهمتمرکز برتکلی

در  فعال داشتند ای( با روش رگرسیون نشان دادند همسرانی که سبک مقابله5100) 3همکاران

که همسران دارای سبک منفعل در حالیتر بودند درکاهش افسردگی همسرانشان اثر بخش

 رپذيری کمتری داشتند.کاهش فشار و افسردگی همسران اث

مقابله با استرس در کودکان و  منظورمشابه، به هایو پژوهشها اساس اين پژوهش بر

 (.0356)پورافکاری،  مختلف پیشگیری اولیه و ثانويه طراحی شده است هاینوجوانان برنامه

( در تحقیقی با هدف اثربخشی آموزش مديريت 5112) 9، بونف و فلاکسمنچنانچه کوخ

ريت استرس به يدادند که آموزش مدآموز دبیرستانی انگلستان، نشان دانش 514رس در است

، را بهبود بخشید. چیناوه آموزاندانشداری سلامت روان و عملکرد تحصیلی صورت معنی

مشابه در دانشگاه کیبانگسن مالزی نشان دادند که ای ( در مطالعه5101) 2ايساک و ساهل

 ث افزايش سلامت روان و عملکرد تحصیلی گروه آزمايشی شد.آموزش مديريت استرس باع

بهبود  برداری معنیزندگی به صورت عام اثر  هایديگر آموزش مهارتای در مطالعه

 ديگرای در مطالعه (.5109) 6)خالديان، امیدی، سپنتا و توانا نفس دانشجويان داشتعزت

 روان درمانی عقلانی عاطفی را بر ( اثربخشی روش 5102) 5میونگ آ، دی يونگ و آن جونگ
 

                                                      
1   - Englbrecht, Gossec, Delongis, Scholte, Sokka, & et al 
2-  Holens, Lervg, Waaktaar, & Ystgaard 

3-  Grigorio, Meily, Atan, Marcel, Post, & et al 

4-  Keogh, Bonf, & Flaxman 

5-  Chinaveh, Ishak, & Salleh 

6-  Khaledian, Omidi, Sepanta, & Tavana 

7-  Myung Ah, Jiyoung, & Eun Jung 
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 در دانشجويان پرستاری نشان دادند.ای بهبود خود کارآمدی و راهبردهای مقابله

آموزی محدود های دانشمطالعات انجام شده در گروهتعداد در داخل و خارج از کشور، 

رضايی،  چههای بیماران انجام شده است. چناناست و بیشتر مطالعات در دانشجويان و گروه

رفتاری مديريت استرس  -( به بررسی اثر درمان شناختی0341)و دهقانی  کجباف، وکیلی زارچ

ها اثربخشی اين روش را بربهبود بر سلامت روان بیماران آسم پرداختند. نتیجه مطالعه آن

( اثربخشی 0384)آقايی و عابدی،  ،امیریديگر، ای در مطالعهسلامت روانی بیمارن نشان داد. 

انصاری، مولوی و نشاط سازی در مقابل استرس در بیمارن ديابتی را نشان دادند. آموزش ايمن

خون سازس در مقابل استرس را در بیمارن مبتلا به فشار( اثر آموزش ايمن0388)دوست 

بیماران مصروع  های( رابطه بین سلامت روانی در خانواده0384)نیا و احمدی، )صفوی، پارسا

های دانشجويی گروه ، درعلاوه بر گروه بیماران مقابله با استرس را نشان دادند. هایو شیوه

( نشان داد که با توجه 0385) نیامطالعه مسعودمطالعات مشابهی طراحی شد، که از آن جمله 

آنها متفاوت است و دانشجويان با ای مقابله هایدانشجويان، سبکنفس عزتبه سطح 

کردند. حسینی و می هیجان مدار و ارزيابی مجدد استفادهبالاتر از سبک نفس عزت

( نشان دادند که آموزش راهبردهای مقابله با استرس در بهبود سازگاری اجتماعی 0388مقتدر)

ش ز( نشان دادند که آمو0385)آبادی شیربیم، سودانی، و شفیعدانشجويان مؤثر است. 

کاهش  پرستاری و مامايی موجبدانشجويان مقابله با استرس در گروهی  هایمهارت

 گرديد. هال در عملکرد اجتماعی آنجسمانی، افسردگی، اضطراب و اختلا هاینشانه

 هایهای دارای بیماری و محیطشود اغلب مطالعات در گروهمی گونه که ملاحظههمان

های آموزی محدود است. در گروههای دانشدانشجويی طراحی شده است و مطالعات در گروه

ر پژوهشی با هدف بررسی تأثیر د (0341)پور مؤمنی مهمويی، تیموری و رحمانآموزی، دانش

 61پنجم ابتدايی، تعداد  آموزاندانشزندگی برسلامت روان و عزت نفش  هایآموزش مهارت

دو گروه آزمايشی و گواه  را از شهرستان رشتخوار انتخاب و به صورت تصادفی در آموزدانش

 هایبهبودی نشان دادند و شاخص آموزاندانشتايج نشان داد که در عزت نفش دادند. ن قرار

سی و ديگر بنیای در مطالعهها روبه بهبودی گذاشت. جسمانی در آن هایاضطراب و نشانه

( به بررسی تأثیر مهارت مقابله با استرس در بهبود عملکرد تحصیلی اعضای 0384آذری )دلفان
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نتايج تهران پرداختند. 05اد اسلامی منطقه شگران جوان دانشگاه آزآموزی باشگاه پژوهدانش

زاده حقیقی، موسوی، مهرابیها نشان داد. را برعملکرد تحصیلی آنها اثربخشی اين آموزش

زندگی برسلامت روان و  های( به مطالعه اثربخشی آموزش مهارت0382)هنرمند و بشلیده 

ه شهر ايلام پرداختند. نتايج اين پژوهش نشان داد دختر مقطع متوسط آموزاننفس دانشعزت

 آموزاندانشدر نفس عزتزندگی موجب افزايش سلامت روان و  هایکه آموزش مهارت

مپل و ک ازيک سو، و تأکید برخی از پژوهشگران مانندها اين پژوهش با توجه بهدختر گرديد. 

نادرست ای نوجوانان الگوهای مقابله براين نکته که هنوز بسیاری از کودکان و (5116) 0پیترمن

اثرات برند که برسلامت جسمی و روانی آنها اثرگذار است، ضرورت پرداختن به می را به کار

، جوهری، ابوطالب و ياکوب شود.می احساس آموزش اين راهبردها در نوجوانان و جوانان

ان دختر دارای تجارب کلی، نوجوانطورمطالعات خود نشان دادند که به در (5114) 5يوبا

هستند. و تمايل بیشتری به استرس اجتماعی  عاطفی منفی بیشتری در مقايسه با نوجوانان پسر

تر دارند، به اين دلیل جامعه آماری دختران پايه اول مقطع متوسطه در پائیننفس عزتبالا و 

مقابله با  آموزشی هاینظر گرفته شدند. براين اساس اين پژوهش با هدف اثربخشی شیوه

دختر سال اول متوسطه طراحی و اجرا  آموزاننفس دانشعزتاسترس برسلامت روان و 

 هایگرديد. به عبارت ديگر پژوهشگر به دنبال پاسخ به اين پرسش است که آيا آموزش مهارت

دختر  آموزاندانشنفش سلامت روان و بهبود عزت هایمقابله با استرس به افزايش شاخص

 گردد؟می یرستان منجرسال اول دب

 

 پژوهش هایفرضیه
 قبلی به شرح زير بود: هایمورد بررسی براساس نتايج پژوهش هایفرضیه

 شود.می مقابله با استرس به بهبود سلامت روان منجر هایآموزش مهارت -0

 شود.می منجر آموزاننفس دانشعزتمقابله با استرس به بهبود  هایآموزش مهارت -5

 شود.می منجر آموزاندانشمقابله با استرس به سطح استرس  هایمهارت آموزش -3

                                                      
1   - Hampel & Peterman 

2-  Yaacob, Juhari, Abutaleb, & Uba 
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 روش

 پژوهش اجرای روش و نمونه آماری، جامعه

پژوهش حاضر از نظر روش نیمه آزمايشی با گروه گواه و پلاسیبو است. به اين صورت که 

استرس  مقابله با هایسه گروه به صورت تصادفی انتخاب و در گروه آزمايش آموزش مهارت

شايع در زنان آموزش داده شد و در گروه  هایانجام شد. در گروه پلاسیبو در زمینه سرطان

سال اول دبیرستان در  آموزاندانش گواه هیچ آموزشی انجام نگرفت. جامعه آماری مشتمل بر

 50 از تعدادبود. ای چند مرحلهای خوشهای و روش نمونه گیری روش طبقهيزد بود.  0ناحیه 

دبیرستان  سال اول در هر هایدبیرستان به صورت تصادفی انتخاب و از بین کلاس 3 ،بیرستاند

نفر انتخاب شدند. اين  41کلاس بودند، به صورت تصادفی  8 مجموعاًکه در اين سه دبیرستان 

گرفتند. گروه آزمايش  نفر به صورت تصادفی در سه گروه آزمايش، گواه و پلاسیبو قرار 41

( 0382آموزشی براساس برنامه آموزش مقابله با استرس )فتی و موتابی،  جلسه 4طی 

شايع در زنان و علل و  هایجلسه به آموزش سرطان 4قرارگرفتند. گروه پلاسیبو به تعداد 

نحوه پیشگیری پرداختند و گروه گواه هیچ آموزشی دريافت نکردند. مقايسه اين سه گروه 

 زندگی فراهم هایو عدم آموزش را از آموزش مهارت امکان بررسی نقش آموزش به تنهايی

 کرد.می

 

 ابزار پژوهش

گیری در اين پژوهش مشتمل بود بر پرسشنامه استرس ادراک شده کوهن ابزارهای اندازه

گذاری معکوس دارد. ا طیف لیکرت است. برخی از مواد پرسشنامه نمرهبماده  09که دارای 

( اعتباريابی 0385)باستانی، فیضی، آگیلاروفايی و حقانی ، يگانه اين پرسشنامه توسط محمدی

گیری سلامت روان از آزمون ذکر شده است. به منظور اندازه 86/1شده و ضريب پايايی آن 

( با اعتبار همزمان ضريب 0381سلامت عمومی گلدبرگ استفاده شده است که تقوی )

را برای چهار خرده  85/1تا  55/1را ذکر کرده اند و ضرايب پايايی بین  22/1همبستگی 

نیز از آزمون کوپر اسمیت استفاده شد نفس عزتگیری منظور اندازهاند. بهمقیاس آن ذکر کرده
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گزارش شده و  50/1( در دختران 0353که ضرايب اعتبار ملاکی آن توسط شکرکن و نیسی )

 گزارش شده است. 45/1يب پايايی آن اضر

 

 هایافته
مقابله با استرس در  هایبخشی آموزش مهارتول پژوهش يعنی اثردررابطه با فرضیه ا

راهه به مقايسه سه گروه آموزان، با استفاده از تحلیل واريانس يکسلامت روان دانش بهبود

آمده است. لازم به تذکر است که  0گواه، پلاسیبو و آزمايش اقدام شد که نتايج در جدول 

، گروه پلاسیبو با میانگین 24/00با انحرف معیار  92/58آزمونمیانگین گروه گواه در پیش

،  00/8و انحراف معیار  95/54و گروه آزمايش با با میانگین  45/05و انحراف معیار  64/59

و انحراف معیار  64/54، گروه گواه با میانگین آزمونپسنداشت و در داری معنیتفاوت 

و گروه آزمايش با میانگین  99/09معیار  و انحراف 85/56، گروه پلاسیبو با میانگین 86/05

 داشتند. دارمعنیبا هم تفاوت  02/5و انحراف معیار  59/51

 
سه گروه در سلامت  آزمونپسو آزمون پیشنمرات  راهه بر نتایج تحلیل واریانس یک . 1جدول 

 روان

 تغیراتمنبع  وضعیت
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادی
میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 یدارمعنی

 پیش آزمون
 932/082 5 85/351 بین گروهی

204/0 552/1 
 180/055 82 89/01356 درون گروهی

 

 آزمونپس
 100/1 538/9 839/659 5 65/0394 بین گروهی

 904/095 82 61/05012 درون گروهی

 

دار نیست ها معنیتفاوت گروه F= 204/0با آزمون پیششود در می گونه که ملاحظههمان

در اين است.  دارمعنی( P<12/1تفاوت سه گروه در سطح ) F= 538/9با  آزمونپسدر  و

 دانش آموز از گروه آزمايش0گواه و پلاسیبو و  هایاز گروه آموزدانش 5 هایآزمون پرسشنامه

گیری برای منظور پیبهآزمون کنار گذاشته شدند. آزمون و پسبه دلیل ناقص بودن در پیش

با ساير  94/51از روش توکی استفاده شد که گروه آزمايش با میانگین ها تشخیص تفاوت
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و گروه پلاسیبو با  46/54اش از گروه گواه با میانگین دارد و نمرهداری معنیها تفاوت گروه

( است. يعنی P<12/1کمتر از سطح ). اين مقدار قراردارد P= 101/1در سطح  90/56میانگین 

کاهش يافته است که نشانه ها آزمون سلامت عمومی گلدبرگ نمرهدر داری معنیبه صورت 

 بهبود است زيرا در اين آزمون نمره بالا نشانه مشکلات روانی بیشتر است.

در ادامه تحلیل مشابهی با توجه به فرضیه دوم پژوهش انجام شد. براساس اين فرضیه 

 يزد دختر شهر آموزانشنفس دانعزتمقابله با استرس موجب افزايش  هایآموزش مهارت

، گروه 503/6با انحراف معیار  93/55آزمون پیشگروه گواه در نفس عزتشود. میانگین می

و انحراف  91/55و گروه آزمايش با میانگین  365/2و انحراف معیار  91/55پلاسیبو با میانگین 

 59/2ا انحراف معیار ب 63/55در گروه گواه میانگین  آزمونپسبود. اين مقادير در  65/6معیار 

میانگین  گروه آزمايش وبود  13/9و انحراف معیار  53/58گروه پلاسیبو میانگین در داشت.

 آمده است. 5در جدول  هداشت. نتايج تحلیل واريانس يکراه 99/6و انحراف معیار  91/35

 
 ر عزت نفسسه گروه د آزمونپسو آزمون پیشنمرات  نتایج تحلیل واریانس یکراهه بر . 2جدول 

 منبع تغیرات وضعیت
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادی
میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 داریمعنی

 پیش آزمون
 100/1 5 155/1 بین گروهی

111/1 0 
 58/35 85 56/3593 درون گروهی

 

 آزمونپس
 113/1 320/6 658/086 5 52/353 بین گروهی

 904/095 82 61/05012 درون گروهی

 

دار ها معنیتفاوت گروه110/1 کمتر از F آزمون باشود در پیشمی که ملاحظه گونههمان

دار است. به ( معنیP<12/1تفاوت سه گروه در سطح ) F=320/6آزمون با نیست و در پس

از روش توکی استفاده شد که گروه آزمايش با ها گیری برای تشخیص تفاوتمنظور پی

اش از گروه گواه با میانگین داری دارد و نمرهفاوت معنیها تبا ساير گروه 91/35میانگین 

قراردارد. اين مقدار کمتر از  P=113/1در سطح  58//53و گروه پلاسیبو با میانگین  63/55

 گروه آزمايش شده است.نفس عزتفزايش ( است. يعنی مداخله موجب اP<12/1سطح )
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در رابطه با فرضیه سوم پژوهش يعنی اثر آموزش مهارت مقابله با استرس در کاهش سطح 

 آمده است. 3نتايج در جدول  ،آموزان دختر شهر يزداسترس دانش

به اين شرح به دست آمد. گروه آزمون پیشنمرات میانگین و انحراف معیار سه گروه در 

 /83معیار  و انحراف 30/56ه پلاسیبو میانگین ، گرو23/2معیار و انحراف 86/58گواه میانگین 

آزمون، درگروه گواه داشتند. در پس 39/9و انحراف معیار 54/ 31گروه آزمايش میانگین  و 6

 54/5 معیار و انحراف 35/55، درگروه پلاسیبو میانگین 24/9و انحراف معیار  53/58میانگین 

 بود. 14/9ر و انحراف معیا 91/53 و در گروه آزمايش میانگین

 
 میزان استرسسه گروه در  آزمونپسو آزمون پیشنتایج تحلیل واریانس یکراهه برنمرات  . 3جدول  

 منبع تغیرات وضعیت
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادی
میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 داریمعنی

 پیش آزمون
 599/56 5 98/025 بین گروهی

342/5 145/1 
 832/30 82 42/5512 درون گروهی

 110/1 244/5 53/531 5 96/961 بین گروهی آزمونپس
 904/095 82 61/05012 درون گروهی

 

دار ها معنیتفاوت گروه 342/5 معادل F باآزمون پیششود در می گونه که ملاحظههمان

لازم است.  دارمعنی( P<12/1تفاوت سه گروه در سطح ) F=244/5با  آزمونپسنیست و در 

آموز در دانش 5 به دلیل پرسشنامه ناقص ازآزمون پیشست که در متغیر استرس، در به تذکر ا

گیری برای به منظور پی. اين دو مورد حذف شدنددر گروه گواه و پلاسیبو آزمون پیش

با ساير  91/53از روش توکی استفاده شد که گروه آزمايش با میانگین ها تشخیص تفاوت

و گروه پلاسیبو با  01/54اش از گروه گواه با میانگین د و نمرهدارداری معنیگروهها تفاوت 

به  ( است.P<12/1دارد. اين مقدار کمتر از سطح ) قرار P= 110/1در سطح  55//92میانگین 

همبسته به مقايسه  tبر نتايج، با استفاده از آزمون آزمون پیشمنظور برسی اثر احتمالی اجرای 

میزان استرس، در سه گروه اقدام شد که تنها در گروه  ونفس عزتنتايج سلامت روان، 

دار معنیهای پلاسیبو و گواه در هر سه مورد تفاوت غیربود و در گروه دارمعنیآزمايش تفاوت 

 آمده است. 9بود. که نتايج در جدول 
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 نفسعزتان، ومختلف در متغیرهای سلامت ر هایگروه آزمونپسو آزمون پیشمقایسه  . 4جدول 
 و استرس

 گروه متغیر
میانگین 

 پیش آزمون
میانگین 

 آزمونپس
اختلاف 
 درجه آزادی t میانگین

سطح 
 داریمعنی

 سلامت روان
 110/1 58 39/4 92/4 59/51 64/54 آزمايش

 561/1 55 02/0 -13/5 46/54 43/55 گواه
 915/1 55 895/1 -55/0 90/56 64/59 پلاسیبو

 عزت نفس
 110/1 54 53/6 -2 91/35 91/55 آزمايش

 85/1 54 53/1 -5/1 63/55 93/55 گواه
 022/1 54 96/0 -33/0 53/58 91/55 پلاسیبو

 استرس
 110/1 54 982/2 4/2 91/53 31/54 آزمايش

 854/1 58 505/1 -59/1 01/54 86/58 گواه
 202/1 58 66/1 -09/0 92/55 30/56 پلاسیبو

 

 گیریبحث و نتیجه
هش نشان داد که در متغیر سلامت روان، استفاده از آموزش مقابله با استرس نتايج اين پژو

چون نمره بالا دراين  در آزمون سلامت عمومی گلدبرگ منجر شد.ها نمره دارمعنیبه کاهش 

 هایبراين کاهش نمره نشانه بهبود شاخصبنانشانه شدت بیشتر مشکلات است، آزمون 

(، انگلبرچ و 5105) و همکاران هالن هایبا نتايج پژوهش سلامت روان است. نتايج اين فرضیه

و مهمويی مؤمنی (، 5112) و همکاران کوخ(، 5101)و همکاران  (، چیناوه5105همکارن )

 های مختلف به اثربخشی آموزشکه در گروه( 0384) و همکاران (، شیربیم0341) همکاران

ان پرداختند، هم جهت است مقابله استرس، بر سلامت رو هایمديريت استرس و سبک

 زندگی، های( که اثر بخشی آموزش مهارت0382) و همکاران یقیحقعلاوه با پژوهش به

 ، بر سلامت روان نشان دادند، هم جهت است.(مهارت مديريت استرس بخشی از آن است)

و  گونه که کمپليک تبیین احتمالی برای اثر بخشی آموزش مقابله با استرس اين است که همان

 یغلط براای مقابله هایاند، اغلب کودکان و نوجوانان از سبک( اشاره کرده5116پیترمن )

تواند می در يک دوره سه ماههها کنند که آموزش اين سبکمی مواجهه با مشکلات استفاده

شود. از طرف ديگر چون بین سبک مقابله و سلامت روان رابطه وجود ها منجر به بهبود پاسخ
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 های( با استفاده از سبک5118، 0برگ و زويکاسکات، فین، فیف ؛0353فر، یلانیمدارد )

 يابد.می مقابله مناسب سلامت روان بهبود

آموزان دانشنفس عزتبر بهبود  استرس آموزش مقابله با رابطه با فرضیه دوم يعنی اثر در

نفس عزت هایداری در نمرهدختر، نتايج نشان داد که اين آموزش به افزايش معنی

( که نشان داد 0385نیا )مسعودکنندگان در پژوهش منجر شد. اين نتايج با نتايج کترش

متناسب است، هم جهت است. به علاوه با ای مقابله هایبالاتر با استفاده از سبکنفس عزت

( که نشان دادند، 0382) حقیقی و همکاران( و 0341مهمويی و همکاران )مؤمنی  هایپژوهش

 آموزاننفس دانشعزتزندگی به بهبود سلامت روان و  هایوزش مقابله با استرس و مهارتآم

احساس خوب نسبت به خود به دلیل از دلايل احتمالی اين موضوع جهت است. منجر شد، هم

 و همکاران، بینچنانچه  مناسب است.ای مقابله هایو محیط با استفاده از سبکتسلط بر خود 

کنند که احساس ارزشمندی با احساس خوب می اشاره (0353پور، علیی ترجمه 0484)

 و همکاران از طرف ديگر به طور کلی سلامت روان چنانچه کارور نسبت به خود همراه است.

بالاتر مرتبط است. يعنی سلامت نفس عزتگويند با می (5110) و همکاران ( و وايت0484)

تواند به سلامت روان می بیشترنفس عزتر عکس کند و بمی کمکنفس عزتروان به بهبود 

دانش بیشتر برای تسلط بر محیط به احساس مثبت نسبت به  منجر شود. از سوی ديگر هرنوع

تواند ای میمقابله هایشود، روشن است که بهبود شناخت نسبت به کاربرد سبکمی خود منجر

 در اين جهت اثربخش باشد.

موزش مقابله با استرس بر کاهش سطح استرس سومین فرضیه پژوهش اثربخشی آ

شهرستان يزد بود. بر اساس نتايج به دست آمده اين فرضیه نیز تأيید گرديد،  دختر آموزاندانش

نتیجه اين پژوهش با استرس به کاهش سطح استرس منجر گرديد. يعنی آموزش مقابله با 

مقابله به کاهش مشکلات  یها( که نشان دادند آموزش سبک5105پژوهش هالن و همکاران )

مشکلات روانی  هایشود هم جهت است زيرا سطح استرس بالا يکی از نشانهمی روانی منجر

همسران ای ( که نشان دادند سبک مقابله5100و همکاران ) يوبه علاوه با نتايج گريگوراست. 

اين نتیجه  ت.بین کند، هم جهت اسافسردگی آنان را پیش بیماران مزمن توانست سطح فشار و

                                                      
1-  Fife, Scott, Fineberg, & Zwickl 
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( که نشان دادند افراد دارای استرس بیشتر از راهبردهای 0388با پژوهش خداياری فر و پرند )

توان گفت: می در تبیین اين نتیجهکنند، هم جهت است. می هیجان مدار و اجتناب مدار استفاده

 هایوقعیتمختلف و به ويژه م هایدر موقعیت ،گیردمی وقتی فرد مقابله با استرس را فرا

به کاهش سطح استرس در اين موضوع اين  .کندمی اجتماعی با مسائل به نحو مؤثر برخورد

( نشان دادند که آموزش مقابله با 0388شود. چنان چه حسینی و مقتدر )می منجرها موقعیت

 شود.ی منجر میاسترس به سازگاری اجتماعی بیشتر

پذيری بیشتر دختران، با توجه به آسیبشود می بر اساس نتايج به دست آموده توصیه

مشابهی در  هایمدارس قرار گیرد و پژوهش هایمقابله با استرس در برنامه هایآموزش سبک

 آموزاندانشان طراحی و اجرا گردد. نتايج اين پژوهش به رهای سنی ديگر و در گروه پسگروه

 پژوهش است. یهامحدود شده است که يکی از محدوديتمقطع متوسطه شهر يزد 
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 منابع

 فارسی

 تهران: انتشارات مهرداد. .شناسی اعتماد به نفسروان(. 0353اسلامی نسب، علی )
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 انتشارات انجمن اولیاء و مربیان.

تهران: انتشارات  .پزشکیشناسی و رواننفرهنگ جامع روا(. 0356الله )پورافکاری، نصرت

 فرهنگ معاصر.
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 .66-53، 05سال سوم، شماره  ،رفتار مجله اندیشه و .سازگری اجتماعی
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 دانشگاه تهران.

(. اثربخشی 0341و دهقانی، فهیمه ) ؛رضايی، فاطمه؛ کجباف، محمد باقر؛ وکیلی زارچ، نجمه

    مجله .شناختی رفتاری مديريت استرس بر سلامت عمومی بیماران مبتلا به آسمدرمان

 .4-02، 3سال ششم، شماره  ،دانش و تندرستی

 آموزاندانشعملکرد تحصیلی بر نفس عزت(. تأثیر 0353شکرکن، حسین و نیسی، عبدالکاظم )

، اهواز نشناسی دانشگاه شهید چمرانمجله علوم تربیتی و روا .پسر و دختردبیرستانی

 .00-55، 0دوره سوم، سال اول، شماره 

 های(. اثربخشی آموزش مهارت0385آبادی، عبدالله )و شفیع ؛شیربیم، زهرا؛ سودانی، منصور

مجله علمی پژوهشی اندیشه و  .نشجويانمديريت استرس برافزايش سلامت روان دا

 . 8-08، 8سال دوم، شماره  ،رفتار

 های(. بررسی سلامت روان و شیوه0384و احمدی، زهرا ) ؛پارسا نیا، زينب ؛صفوی، محبوبه
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 .049-048، 3سال بیستم، شماره  ،سلامیعلوم پزشکی دانشگاه آزاد ا

 تهران: انتشاران دانژه. .مهارت مدیریت استرس(. 0382فتی، لادن و موتابی، فرشته )

نامه کارشناسی ارشد علوم پايان .نفسبررسی رابطه همنوایی و عزت(. 0352قلی، اسدالله )

 طبايی.شناسی دانشگاه علامه طباتربیتی و روان

در نفس عزتتقویت  هایروش(. 0484و بین، رينولد ) ؛ک، امینهکلمز، هريس؛ کلار

چاپ و انتشارات آستان قدس  مشهد: مؤسسه .(0353) پورپروين علی یترجمه .نوجوانان

 رضوی.

و حقانی، حمید  ؛محمدی يگانه، لادن؛ باستانی، فريده؛ فیضی، زهره؛ آگیلاروفايی، مريم

کننده لق و استرس درک شده درزنان مصرف(. تأثیر آموزش کنترل استرس برخ0385)

 .63-53، 23، شماره 50سال ،نشریه پرستاری ایران .پیشگیری از بارداری هایقرص

 هایاز لحاظ سبکنفس عزت(. مقايسه دانشجويان باسطوح مختلف 0385مسعودنیا، ابراهیم )

 .80-48، 0 ، شماره02سال  ،شناسیمجله علوم تربیتی و روان .مقابله با استرس

 (. بررسی تأثیر آموزش 0341پور، محمد )و رحمان ؛تیموری، سعید ؛مؤمنی مهمويی، حسین
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