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  چکیده  

دهنده درونییی در پاسییخ  عنوان یک تجربه آزار به و  زاست که منبع اصلی آن مشخص نیست  ترین پاسخ به محرک تنش اضطراب معمول 

پییهوهش  هیید   در ادامه روند جریان اضطراب است.   شده است و اجتناب یک مکانیسم علت شناختی به تهدیدهای بیرونی و درونی تعریف  

ی متوسییطه شییهر  آمییوزان دختییر دوره و اضییطراب در دانش   بر کاهش اجتناب شییناختی   له آموزش مهارت حل مسأ حاضر بررسی اثربخشی  

ی  دوره   آموز دختییر دانش   و چهار   ت بیس آزمون صورت گرفت.  آزمون و پس آزمایشی با گروه کنترل و همراه با پیش همدان در یک طرح نیمه 

ای  هفته کنندگان گروه آزمایش  صورت تصادفی در دو گروه دوازده نفری قرار گرفتند. شرکت انتخاب شدند و به   داوطلبانه صورت  متوسطه به 

ای دریافییت نکردنیید.  گونییه مداخلییه ای قرار گرفتند ولی گییروه کنتییرل هی  ی آموزش مهارت حل مسأله نَود دقیقه بار تحت شش جلسه یک 

دسییت  های به منطقی جییونز بودنیید. یافتییه ابزراهای ارزیابی که در این پهوهش مورد استفاده قرار گرفتند آزمون اضطراب بک و باورهای غیر 

پهوهش نشان داد آمییوزش مهییارت حییل مسییأله  آمده با استفاده از روش آماری تحلیل کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. نتایج  

 . تواند بر کاهش اجتناب شناختی و اضطراب افراد مؤثر باشد می 

اضطراب، اجتناب شناختی، مهارت حل مسأله ها:  کلیدواژه 
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 مقدمه 

مبهم  1اضطراب  و  ناخوشایند  احساس  یک  تعریق،   تجربه  سردرد،  مانند  غیرارادی  علائم  با  همراه  اغلب  که    است 

مدت  قراری با نشانه ناتوانی در نشستن یا ایستادن بهبی  افزایش ضربان قلب، تنگی نفس، احساس ناراحتی در شکم و 

مشخص انسانمی  طولانی  همه  تجربهها  شود.  را  افراد می  اضطراب  در  احساس  این  تجربه  نوع  و  ترکیب  ولی  کنند 

افتد که تجربه آگاهانه  رشد اختلالات اضطرابی زمانی اتفاق می(.  1398)صفا و همکاران،    تواند متفاوت باشد مختلف می

ناسازگار شود.  و  از حد  انسان بیش  اضطراب در  اجتنابمدت  ترس و  علت شناختی در  به  2هاست که  عنوان مکانیسم 

اختلالات اضطرابی است. تشخیصی در فرایک علامتاجتناب    .(2019،  3)کیرک و همکاراناضطراب شناخته شده است

جلوگیریحالیدر آسیب  از  سازگار  اجتناب  میمی   که  کمک  تهدید  از  جلوگیری  به  و  پاتولوژیککند  اجتناب    4کند، 

هد   )آسیب  با  متناسب  جدیزا(  اختلالات  باعث  و  دارد  ادامه  نیست،  مانع    شودمی  تهدید  پایدار  و  ناپایدار  اجتناب 

راهنمای تشخیصی و   (.2020، 5)پیتیگ و همکاران  خطر هستندهای موجود بیشود که موقعیتمی یادگیری این مسأله

های اصلی اختلالات  دهد که رفتارهای اجتنابی از ویهگیمی  این فرضیه ضمنی را نشان  آماری اختلالات روانی  

گرایش اختلال  این  با  مرتبط  اضطراب  و  ترس  اینکه  و  هستند  استاضطرابی  همراه  اجتناب  اجتناب   های  معمولاً  و 

تلقیبه اضطراب  اختلال  حفظ  اصلی  عامل  نقششود.  می  عنوان  اجتناب  بهتر  فهم  اختلالات    بنابراین  در  پاتولوژیک 

پیشگیری و درمان دقیق امکان  را فراهم میاضطرابی  این اختلالات  و هی   کند تر و مؤثر  با  .  (2018،  6)هافمن  مطابق 

عنوان یک اجتناب هیجانی موقت مانع از برانگیختگی اضطراب ناشی از  ( نگرانی به1983)  7الگوی بورکوک و همکاران 

ناخوشایند می نگرانیتصاویر  اساس  براین  است  شوند.  اجتناب  تضعیف    مشکل ضمنی  را  فیزیولوژیک  برانگیختگی  که 

بازداریمی هیجانی  پردازش  ترتیب  این  به  و  احساسات  می  کند  از  ناشی  فیزیولوژیکی  برانگیختگی  نگرانی  شود. 

افکار نگران کند درناخوشایند را بازداری می افزایش نهفته  واقع  شود، درمیها  ساز و بازگشت بعدی نگرانینتیجه باعث 

نشانی هیجانی  مدت باعث فروکند و در کوتاهعمل می  8حکم تقویت منفی    نگرانی نوعی اجتناب شناختی است که در

نمی می و  شده  خوگیری  مانع  و  خنثی  را  ناخوشایند  وقایع  هیجانی  محتوای  نگرانی  یا  گذارد  شود،  هیجانی  مؤلفه 

از طریق تقویت منفی شود. بهنگرانی فعال شود و مانع ایجاد خوگیری میهای  وارهفیزیولوژیکی طرح  عبارتی اضطراب 

میبه پیدا  بروز  اجتناب  یا  فرار  مانند  رفتارهایی  دردنبال  که  منجرکند  شکل نهایت  میبه  باور  این  که  گیری  شود 

هستند اضطراب  با  مقابله  راه  تنها  فوق  عزیز،    راهبردهای  به   (.1398)عروتی  که  مواردی  از  و یکی  مستقیم  صورت 

  صورت معناداری توانایی حل مسأله به  .است  9مستقیم با اضطراب و اجتناب شناختی ارتباط دارد، مهارت حل مسألهغیر

کننده سطح پرخاشگری پایین و سلامت  بینیمهارت در توانایی حل مسأله پیش  .ط داردارتبا  10شناختیبا تنیدگی روان

یافته است.  بیشتر  با  ها  روانی  برخورد  در  که  افرادی  داده  غیرنشان  راهبردهای  از  مهارگری،  مشکلات  نظیر  انطباقی 

ای کمتر از خود روانی و قدرت مقابلههای  ، ابتلا به اختلال کنند، سلامت عمومی کمتردرماندگی و اجتناب استفاده می 

شوند که افراد را قادر  محسوب میای  نوعی جزیی از راهبردهای مقابلهدهند. راهبردهای حل مسأله انطباقی بهنشان می

شناختی و هیجاناتشان  و از میزان تنیدگی روان   خوبی مدیریت کنندانگیز را به ساز و هیجانمشکلهای  سازد موقعیتمی

 . (1396)شیخ الاسلامی و همکاران،  بکاهند 
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کارگیری فرایند حل مسأله یک مهارت حیاتی در عصر حاضر است و فقدان آن با برخی از مشکلات عاطفی  توانایی به

حل مناسبی برای یک مشکل پیدا  راه  کوشدمی  وسیله آن فرد. حل مسأله یک فرایند شناختی است که بههمراه است

وسیله یک مدل پنج بعدی حل مسأله را طرح کردند که براساس آن پیامدهای حل مسأله به  1و همکاران  دزوریلا.  کند

هیجانی است که  -دهی مسأله یک فرایند شناختیشود. جهتمی  دهی مسأله و سبک حل مسأله تعییندو فرایند جهت

عملبه مسأله  حل  فرایند  در  انگیزشی  عملکرد  یک  منفیمی  عنوان  و  مثبت  متفاوت  بعد  دو  شامل  و  باشد.  می  کند 

عنوان چالش و اعتقاد به توانایی فرد برای حل مثبت مسأله شامل تمایل غالب به ارزیابی مسأله بهدهی  جهتکه  حالیدر

عنوان تهدیدی برای بهزیستی و تردید منفی مسأله شامل نگریستن به مسأله به دهی  جهتباشد.  می  آمیز مسألهموفقیت

که    رفتاری استشناختی های  باشد. سبک حل مسأله نیز شامل فعالیتمی  آمیز مسألهدر توانایی فرد برای حل موفقیت 

کند. طبق این مدل چهار مهارت کنار آمدن تلاش می های  حل یا پاسخدر آن فرد برای درک مشکل و پیدا کردن راه

و تدوین  از:  عبارتند  مسأله  راه  اصلی حل  ارائه  مسأله،  تصمیمحل تعریف  مختلف،  راه های  اجرای  و  اثبات  و   حلگیری 

و همکاران،   )  (.1398)یاری مقدم  و همکاران  یاری مقدم  توانایی1398پهوهش  بر  اضطراب،  داد که  نشان  های حل  ( 

دانش مس  تأثیرآموزان  مسأله  توانایی حل  اُفت  و  منجرأ گذاشته  میله  حتی  و  بیشتر  اضطراب  منجربه  اجتناب تواند  به 

علایم    ( نشان داد که کارکنان بهداشتی ممکن است2020)  2کورکماز و همکاران   آموزان از رفتن به مدرسه شوددانش

علایمیروان چنین  و  کنند  پیدا  خواب  اختلال  و  اضطراب  مانند  کارکنان  می  پزشکی  مسأله  حل  مهارت  بر  تواند 

اُفت کیفیت زندگی آن  تأثیربهداشتی  های  مراقبت باعث  پور منفی بگذارد و  پهوهش محمودی و  نتایج  صبری ها شود. 

تواند باعث افزایش میزان های مقابله به نوجوانان سرطانی میهای زندگی و مهارت( نشان داد که آموزش مهارت2018)

همکاران و  سینگلا  پهوهش  گردد.  تحصیلی  پیشرفت  و  روان  زندگی  2020)  3سلامت  مهارت  آموزش  که  داد  نشان   )

همکاران می و  زارس  بگذارد.  اثر  روان  سلامت  افزایش  بر  که  2020)  4تواند  پرستارانی  دادند  نشان  راهبردهای (  از 

هستند از سلامت و  دنبال حمایت اجتماعی  ، ارزیابی مجدد مثبت و رویکرد مثبت دارند و بهحل مسألهنظیر  ای  مقابله

همکاران و  لی  برخوردارند.  بیشتری  روان  که  2018)  5بهداشت  دادند  نشان  به(  عمداً  افراد  از  وقتی  جلوگیری  جای 

بهاجتناب  اجتماعی  حمایت  جستجوی  از  استفاده ،  مسأله  حل  منبع  اجتماعی  می  عنوان  حمایت  جستجوی  کنند، 

مسأله  به حل  مبنع  خودکارآمدی  نسبتعنوان  و  مقاومت  همچنینبه  داشت.  اجتناب  کاهش  در  مهمی  لوتزو   نقش 

درمانی برای کاهش خطر خودکشی در افراد  عنوان یک مداخله روانآموزش مهارت حل مسأله را به  (2019)  6همکاران 

نشان دادند. مسن با اختلالات اضطرابی 

تداوم  با در  مهمی  نقش  شناختی  اجتناب  و  است  حاضر  عصر  شایع  اختلالات  از  یکی  اضطراب  اینکه  به  توجه 

می ایفاء  اضطرابی  همانطوراختلالات  و  درکند  شد  عنوان  قبل  سطور  در  به که  اجتناب  گرفتن  متنظر  یک  یر غ عنوان 

می اضطراب  درمان  در  دقیقکلیدی  درمان  امکان  متواند  و  این ؤتر  آورد،ثرتر  فراهم  را  اختلالات  از  و   گونه  آموزش 

ناسازگار نظیر اجتناب ای  جای استفاده از رهبرد مقابلهتواند به افراد کمک کند بهثر مهارت حل مسأله میؤکارگیری مبه

بخشی همین جهت هد  از پزوهش حاضر بررسی اثر به  ثرتری جهت مقابله با اضطرابشان استفاده کنندؤاز راهبردهای م

آموزان دختر دوره اول متوسطه آموزش مهارت حل مسأله بر کاهش اجتناب شناختی رفتاری و اضطراب در بین دانش

گردید:   تدوین  فرضیه  دو  پهوهش  این  در  مسأله  1بود.  حل  مهارت  آموزش  رفتاری (  شناختی  اجتناب  کاهش   باعث 

 شود.می ( آموزش مهارت حل مسأله باعث کاهش اضطراب2شود.  می

 

 
1. D`Zurilla  

2. Korkmaz  

3. Singla. 

4. Tsaras. 

5. Li  

6. Lutz. 



 37                                                                                             1399، بهار 1، شماره 6شناسی بالینی، جلد  آوردهای رواندست

 
 

 پژوهش روش  

گیریجامعه، نمونه و روش نمونه

بود. جامعهپس-آزمونبا پیش  آزمایشی همراهی تحقیقات نیمهپهوهش حاضر در حیطه ی  آزمون و با گروه کنترل 

دانش شامل  تحقیق  بیست  آاین  مدرسه  این  از  و  بود  همدان  شهر  دخترانه  مدارس  از  یکی  در  بالا  اضطراب  با  موزان 

بالینی    آموزدانش از مصاحبه  استفاده  بهبا  بک،  اضطراب  آزمون  نتایج  با  مطابق  و  و  انتخاب گردیدند  داوطلبانه  صورت 

شرکتبه گرفتند.  قرار  آزمایش  و  کنترل  نفری  دوازده  گروه  دو  در  تصادفی  و  صورت  ابتدا  در  آزمایش  گروه  کنندگان 

پرسش جلسات  هفته های  نامهانتهای  جلسه  تحت شش  کردند، سپس  پر  را  غیرمنطقی  باورهای  و  بار یکای  اضطراب 

دریافت  ای  گونه مداخلهکنندگان گروه کنترل تحت هی و شرکتقرار گرفتند  ای  آموزش مهارت حل مسأله نَود دقیقه 

 نظر را پر کردند.  موردهای نامهنکردند و فقط در فاصله زمانی مشخص پرسش

 

 گیری ابزارهای اندازه

آرون تی بک و همکاران در سال  این سیاهه(:  )  سیاهه اضطراب بک    1988توسط 

علایم ذهنی، علایم بدنی    یعنی  ،های آن یکی از علایم شایع اضطرابیک از ماده. هراست  ماده  21ساخته شده و دارای  

پایایی آلفای کرونباخ  را می   1و هراس و بازآزمون   95/0سازی اسپیرمن  ، دو نیمه 92/0سنجد. در یک پهوهش ضرایب 

 (. 1392)رفیعی و سیفی،  دست آمده استبرای این سیاهه به 77/0

نامه توسط عبادین و  این پرسش  :()   منطقی جونزی باورهای غیرنامهپرسش

( بر1384معتمدی  پرسش(  غیرنامهاساس  باورهای  عاملی  ده  ایران  ی  جامعه  در  عوامل  تحلیل  روش  به  جونز  منطقی 

ولیتی هیجانی  ئمسساخته شده است و چهار عامل درماندگی در برابر تغییر، توقع تأیید دیگران، اجتناب از مشکل و بی

بر لیکرت  را  مقیاس  از  رتبه  5اساس  تا    1ای  مخالفم(  می  5)کاملاً  اندازه  را  موافقم(  معتمدین  )کاملاً  و  عبادی  گیرد. 

پرسش1384) این  تصنیف  و  کرونباخ  آلفای  پایایی  ضرایب  به (  را  مقیاس  نامه  کل  برای  در    76/0و    75/0ترتیب 

تغییر    های درماندگی مقیاسخرده ت   ،82/0و    80/0برابر  از جانب دیگران  أ توقع  از مشکل 84/0و    81/0یید  اجتناب   ،

 (. 1394)به نقل از نعیمی و همکاران،  اندرا گزارش کرده 72/0و  75/0ولیتی اجتماعی ئمسو بی 74/0و  73/0

 
 . محتوی جلسات آموزش حل مسأله 1ل جدو

 هدف جلسه  ی جلسه ا محتو  جلسات 

 ل ی او جلسه 
اجتناب و اهمیت یادگیری مهارت    تأثیر ، آشنایی با مفهوم اضطراب و  آشنایی با اعضاء گروه و مقررات گروه 

 صورت اجمالی  حل مسأله در این زمینه و مراحل حل مسأله به 

اجتناب    تأثیر و    آشنایی با اضطراب 

 و حل مسأله  

 دوم ی  جلسه 
، شناخت وضعیت موجود و مشکلی که  ، شناخت مسأله پیگیری جلسه قبل، پرداختن به گام اول حل مسأله 

 اجتناب بر وضعیت کنونی مراجع   تأثیر و    جه است و وضعیتی که انتظار دارد به آن برسد ا مراجع با آن مو 
 شناخت مشکل  

 ی سوم جلسه 
تواند برای مشکل  های متفاوتی می حل های گوناگون و شناخت اینکه راه حل ایجاد راه پیگیری جلسه قبل،  

حل و  عنوان یک راه اساس بارش مغزی و قرار دادن اجتناب به های متفاوتی بر حل وجود داشته باشد، ارائه راه 

 آن بر مشکل مراجع    تأثیر 

تواند برای  های متفاوتی می حل راه 

 مشکل وجود داشته باشد  

ی  جلسه 

 چهارم 

بینی نتایج  موجود و پیش   های حل حل از بین راه گیری در مورد انتخاب یک راه پیگیری جلسه قبل، تصمیم 

 شده های ارائه حل ه تجسمی با مشکل در قالب راه و مواج حل احتمالی  یک و انتخاب یک راه هر   احتمالی 
 مواجه تجسمی  

 پنجم   ی جلسه 
ه با مشکل به  ا نتایج آن و ارزیابی نتیجه مواج ه ب ها و مواج حل ، تحقق بخشیدن به راه پیگیری جلسه قبل 

 صورت و نتایج اجتناب از مشکل  این 
 ه واقعی  واج م 

 ششم ی  جلسه 
  از مراجعین   و درخواست تحلیل آن زا  ، ترسیم یک موقعیت اضطراب آموزش مهارت حل مسأله   تأثیر پیگیری  

 ارزیابی مجدد وضعیت مراجعین    ، ائه طرحی توسط مراجعین برای مواجه احتمالی با مشکلات آینده و ار 
 آموزش درست مهارت    از   طمینان ا 
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 افزار آماری برای علوم اجتماعی استفاده شد. پهوهش از روش آماری تحلیل کوواریانس و نرم های  برای آزمودن فرضیه 

 

هایافته
 های کنترل و آزمایش میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در گروه .2جدول  

 تعداد  گروه
 متغییر اجتناب شناختی  متغییر اضطراب 

 انحراف استاندارد  میانگین انحراف استاندارد  میانگین

 57/3 31/325/10 58/2 12 آزمایش 

16/864/666/1903/7 12 کنترل 

95/1427/7 87/5 37/5 24 جمع

های آزمایش  ها در متغیرهای وابسته پهوهش نشان داد که گروهنتایج آزمون لون جهت بررسی تساوی واریانس گروه

همچنین  هستند.  یکسان  شناختی  اجتناب  و  اضطراب  متغیرهای  نمرات  پراکندگی  نظر  از  کنترل  آزمون   و  نتایج 

نرمال  –کلموگرو  داد که شرط  نشان  اجتناب شناختی  و  اضطراب  نمرات  توزیع  بودن  نرمال  بررسی  برای  اسمیرنو  

مرحله  در  وابسته  متغیرهای  نمرات  توزیع  پسبودن  )ی  است  گردیده  رعایت  به05/0آزمون  آزمون   علاوه(.  نتایج 

 ها است.فرض همگنی شیب خط رگرسیون حاکی از رعایت این مفروضه در توزیع داده

 
 آموزش مهارت حل مسأله در کاهش اضطراب  تأثیر. نتایج تحلیل کوواریانس 2جدول  

 اندازه اثر    میانگین مجذورات درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع

57/438157/43822/62001/074/0 آزمون پیش

63/150163/15021/37001/050/0 گروه

00/1482104/7 خطا 

00/146724 کل

 

 ، دار استیمعن  =  21/37دهد که آموزش مهارت حل مسأله در کاهش اضطراب )نشان می  3نتایج جدول  

 ان شده است. آموزدانشآموزش مهارت حل مسأله باعث کاهش اضطراب  یعنی

 
 . نتایج تحلیل کوواریانس آموزش مهارت حل مسأله در کاهش اجتناب شناختی4جدول 

 اندازه اثر   میانگین مجذورات  مجموع مجذورات  منبع

66/634166/63448/384001/094/0 آزمون پیش

 44/0 70/27170/2778/16001/0 گروه

66/342165/1 خطا 

24 6356 کل

 

دار  یمعن  =    78/16دهد که آموزش مهارت حل مسأله در کاهش اجتناب شناختی )نشان می  4نتایج جدول  

 داشته است.  تأثیرآموزش مهارت حل مسأله در کاهش اجتناب شناختی  یعنی ،است

 

گیری بحث و نتیجه

بررسی  حاضر  پهوهش  از  اضطراب اثر   هد   و  شناختی  اجتناب  کاهش  بر  مسأله  حل  مهارت  آموزش  بخشی 

و  آموزدانش شناختی  اجتناب  کاهش  در  مسأله  حل  مهارت  آموزش  که  داد  نشان  حاضر  پهوهش  نتایج  بود.  دختر  ان 
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استآموزدانشاضطراب   مؤثر  دختر  پهوهش  .ان  نتایج  با  نتیجه  همچون  این  )هایی  همکاران  و  سومار  (، 1397اکبری 

زارس و همکاران ) 2018لی و همکاران )(،1394(، طاهر و همکاران )1396)  زمانی و همکاران (، سینگلا و  2020(، 

( و همکاران )2020همکاران  و کریمی  یافته می1397(  این  تبیین  در  است.  و    ، توان گفت( همسو  اجتناب شناختی 

که به موجب   شوندهای اضطرابی محسوب میها از معیارهای مهم اختلال پذیرش آنها و عدمفرونشانی هیجان  یتجربه 

از تجربه ب  اند اجتناشدهآمیز یا منفی ادراکصورت تهدیدها بههای درونی که محتوی آنآن فرد، فعالانه و یا خودکار 

نگرانی  کند می از  را  خود  بتوانند  دهند    های تا  رهایی  هی،    ،1397)زمستانی،محیطی  و  و  محمود  ،2018هافمن  زاده 

اساس آن تفکرات خویش یکی از انواع راهبردهای ذهنی است که افراد بر  اجتناب شناختی  واقعدر(.  1395محمدخانی،  

این نوع اجتناب شامل نگرانی در مورد رویدادهای احتمالی آینده یا نگرانی   دهند.را در جریان ارتباط اجتماعی تغییر می

رسد اجتناب شناختی در ایجاد و  نظر میبه  طور خاصهای جدیتر است. بهدر مورد مسائل جزئی برای اجتناب از نگرانی

های تشخیصی و  حاظ ملاکلکند. اجتناب هم بهمی  ء کننده پایدار و مزاحم نقش مهمی ایفایا حفظ افکار یا تصاویر عود

کند.  می  ءعنوان یک عامل تداوم بخش در شرایط آسیب شناختی نقش بسیار مهمی را در اختلالات هیجانی ایفاهم به

خصیصه به شناختی  اجتناب  که  است  دلیل  اضطراهمین  اختلالات  از  بسیاری  میمحوری  تلقی  )زمستانی،  بی  شود 

، نداشتن اهدا  خاص و فقدان راهکارهای مناسب برای حل مسأله، از  ریزی صحیح عدم برنامه  از سوی دیگر  (.1397

با    .(2018آباد و همکاران،  زاده فیروز تواند باعث افزایش اضطراب در افراد شود )حسین که می  های اجتناب است ویهگی

دانش و تجربه خود را در شود تا فرد نتواند همه  میشده و موجب    افزایش اضطراب عملکرد افراد در حل مسأله مختل 

  (.1398تری در حل مسأله خواهد داشت )یاری مقدم و همکاران،  نتیجه عملکرد ضعیفانجام تکالیف متمرکز کند و در

فرایندی است که فرد تلاش می  مدت است وآموزش حل مسأله یک روش مداخله کوتاه با آنعموماً  ابزارهای  کند  ها 

از مراحل برای تحلیل مسأله، شناسایی  ای  این فرایندها مجموعه   . ثر انطباق با مسائل زندگی روزمره را شناسایی کندؤم

گیری برای برنامه و ایجاد راهبردهایی برای آن برنامه است. راهبردهای ها، تصمیمبرای انطباق، ارزیابی گزینه ها  گزینه 

ه با مشکلات روزمره است. تمام افراد در  گانه زندگی، عامل کلیدی در مواجدههای  عنوان یکی از مهارتحل مسأله به

و حل مسأله را بیش از  ای  مقابلههای  شییوند که لزوم آموزش مهارت می  روبهزندگی روزمره خود با مسییائل متفاوتی رو

تواناشیناسان و متخصصان تعلیم و تربیت فراهم میپیش برای روان افرادی که  یی بالاتری در زمینه حل مسأله آورد. 

داشیته ها  ترین پاسیخ را برای آن کنند که بهترین و مناسیبمی  هایی اسییتفادهحلدارند در مقابله با مشییکلات از راه

شادکامی  استرس،  کاهش  با  همچنین  کنند.  و  1باشد.  تجربه  را  بهتری  عمومی  مداخله   سلامت  مسأله،  حل  آموزش 

از ها و نگرششناختی است که بر آموزش مهارتروان  از آن، کاهش و پیشگیری  های حل مسأله تمرکز دارد و هد  

تنشآسیب  مسائل  با  مؤثرتر  انطباق  در  اشخاص  به  کمک  با  سلامتی  افزایش  و  روانی  در شناسی  است.  زندگی  در    زا 

می فرد  مسأله  حل  مهارتآموزش  مجموعه  از  تا  موقعیتآموزد  با  آمدن  کنار  برای  خود  مؤثر  شناختی  های  های 

 (. 1398)عدیمی و همکاران،  آفرین استفاده کند مسأله

مقابله سازگارانه و مفید را در مواجه با اضطراب و  های  افرادی که شیوهتوان چنین تبیین کرد که  صورت کلی میبه

نیاموخته  زندگی  مشکلات  مسألهکه  زمانی  اند، سایر  میبا  مواجه  اضطراب  نظیر  به  شوندای  عامل  یا  اضطراب  وجود  از 

دهد  اجتناب باعث کاهش موقتی مشکل شده و اضطراب را برای مدتی محدود کاهش می  .کنندآورنده آن اجتناب می

غالب  ای  شود و اجتناب سبک مقابلهاین امر هر بار و در مواجه با اضطراب و احتمالاً سایر مشکلات زندگی فرد تکرار می

زا تواند اضطراب کند مین اجتناب میآشود که عاملی که فرد از  با ادامه این روند فرد هیچگاه متوجه نمی  . شودفرد می

اندازه به  انتظار دارد اضظراب ای  نباشد و یا  جای  آموزد بهبا آموزش مهارت حل مسأله فرد میآور نباشد، حال  که فرد 

هایی برای حل آن دنبال شیوه یا شیوهعنوان یک مشکل نگریسته و به ن بهآنظر اجتناب کند به  اینکه از موضوع مورد

با  رود  به این ترتیب انتظار میصورت واقعی و تدریجی با مشکلش مواجه شود. صورت تجسمی و سپس بهباشد و ابتدا به
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با تغییر شیوه  کار میکه برای آن بهای  معقول بودن اضطراب خود و شیوهکاهش اجتناب فرد متوجه غیر برده شود و 

  ثرتر و کارآمدتر حل کند. ؤمای  مقابله خود با مشکلات هم بتواند اضطرابش را کاهش دهد و هم مشکلاتش را به شیوه

های جمعیت شناختی دیگر و با تعداد افراد بیشتری  شود این پهوهش در نمونهپیشنهاد میبه موارد گفته شده  توجه  با

گرفته در زمینه توصیه در زمینه اجتناب شناختی رفتاری توصیه  توجه به کمبود مطالعات صورت همچنین با   .شود  ءاجرا

پهوهشمی گستردهشود  ابعاد  با  و  بیشتر  محدودیتهای  جمله  از  بگیرد.  صورت  حوزه  این  در  ایتری  پزوهش  های  ن 

 کند. این پهوهش را محدود میهای پذیری یافتهمیفاده از نمونه داوطلب بود که تعماست
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