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  موزش مهارت هاي مديريت استرس بر افزايش سلامت روان دانشجويان اثربخشي آ

  
   2دكتر منصور سوداني، 1زهرا شيربيم

  3دكتر عبداله شفيع آباديو 
  

در اين پژوهش، اثربخشي آموزش مهارت هاي مديريت استرس بر افزايش سلامت روان دانشـجويان  
 40 پرستاري و مامـايي  ي هنشجويان دانشكددا از بين ،براي اين منظور. ه استتمورد بررسي قرار گرف

 آزمايشـي  ي مداخلـه . كاربندي شـدند دو گروه آزمايش و گواه و در به صورت تصادفي انتخاب نفر 
دقيقه اي اعمـال   75 ه ي جلس 8طي  ،بر روي گروه آزمايش) آموزش مهارت هاي مديريت استرس(

مهـارت هـاي مـديريت اسـترس باعـث       نتايج حاصل از تحليل داده ها نشان داد كـه آمـوزش  . گرديد
 افزايش سلامت روان و كاهش نشانگان جسماني، اضطراب، اختلال در عملكرد اجتماعي و افسردگي

  . شود يم
  

   مهارتهاي مديريت استرس، سلامت روان، آموزش: يكليد ه هايواژ
  

  مقدمه
گروهـي از  . سـت استرس را پاسخ نامشـخص بـدن بـه هـر گونـه تقاضـا ناميـده ا       ) 1980( 4هانس سليه

نيروهـا را تحليـل    مي تواند ،استرس. استرس را بيماري شايع قرن نامگذاري كرده اند ،نظران بصاح
وقتـي   ).1386، به نقـل از نظـامي،    1380الواني،( قرار دهد تاثيرتحت برد و فعاليت ها و تلاش ها را ب

ني و تفكر فيزيولوژيكي ما از قرار دهد، حالت هيجا تاثيرانسان را تحت  زندگيكه عامل استرس زا، 
و مشكلات رفتـاري   آسيب پذير مي گردد ،فعاليت شناختي ،سطح بهنجار و متعادل خود خارج شده

  ).1992، 5ريو( فرا خوانده مي شودصورت احساس اضطراب و افسردگي به 

                                                 
                            E. mail: zshirbim@yahoo.comكارشناس ارشد مشاوره.1

  استاديار گروه مشاوره دانشگاه شهيد چمران .2
  استاد دانشگاه علامه طباطبايي .3
  

4.Selye 
5. Reeve  
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ند استرس را انتظار انطباق، مقابله و سازگاري از سوي ارگانيسم تعريف كرده ا ،شناسانروان 
           ) 2001، 2هاركنيس و لوتر(تغييرات زندگي  نظيرو بلند مدت استرس شديد ). 2007، 1راتوس(

قرار دهد، موجب افسردگي شود و ضمن آسيب به  تاثيرمي تواند توانايي سازگاري فرد را تحت 
 ). 2002، 3گلاسر -كي كولت(بدن، لذت زندگي را از بين ببرد 

در اين  .عمده اي در زندگي اجتماعي، خانوادگي و فردي به وجود مي آورد تغيير ،ورود به دانشگاه
انتظـارات و نقـش هـاي    با  و عي و انساني روبرو مي شوددوره، فرد با تغييرات زيادي در روابط اجتما

بـوده، عملكـرد و    توامغالبا با فشار و نگراني  ،قرار گرفتن در چنين شرايطي .روبرو مي شودجديدي 
آشنا نبودن بسياري از دانشجويان بـا محـيط    ).4،1990رتك(قرار مي دهد  تاثيرراد را تحت بازدهي اف

اري بـا  تحصـيلي، ناسـازگ   ي دانشگاه در بدو ورود، جدايي و دوري از خانواده ، عدم علاقه به رشـته 
      و كافي نبودن امكانات رفاهي و اقتصادي، از جمله شرايطي هسـتند كـه    ساير افراد در محيط زندگي

 فراهم كـرده را  )5،1989لپس لي(د موجبات مشكلات و ناراحتي هاي رواني و افت عملكرد وانمي ت
  ).1381ساكي، ( قرار دهد تاثيرو سلامت رواني آنها را تحت 

زماني كه افراد تحت استرس هستند، بايد مهارتهاي مقابله اي لازم را داشته ) 2000(  6وايت از نظر 
مديريت شود و مهارتهاي مقابله اي  ،چنانچه استرس. اثر استرس را كاهش دهندباشند تا بتوانند، 

كنار خود به شيوه ي بهتري تا با نيازها و چالش هاي زندگي  فرد قادر خواهد بود ،فراهم شودموثر 
 7ماسي جفسكي(آنان كه انتظار خودكارآمدي بيشتري دارند  ،پژوهش ها نيز نشان مي دهد. آيد

در زندگي خود تعهد، چالش و  )2001، 8هك هاوزن(اد به نفس بالايي برخوردارند از اعتم) 2000
از حمايت اجتماعي بيشتري  )2004، 9گادفري(شوخ طبع هستند ، كنترل بيشتري اعمال مي كنند

مقاومت بيشتري در مقابل آن نشان مي دهند و به اصطلاح ديرتر ) 2000، 10هاوي(برخوردارند 
  . ندوم ترمقا ،مقابل پريشاني پريشان مي شوند و در
 درباره ي ،انبوهي از تحقيقات روان شناسي سلامت ،آورده است) 2007(آنگونه كه راتوس 

روشهايي است كه در آنها فرايندهاي ذهني و رفتاري مي توانند به افراد، براي مقابله با استرس 
و كاهش هشدار دروني  روش هايي چون كنترل افكار غيرمنطقي، كاهش برانگيختگي. كمك كنند

                                                 
9.Godfrey 5.Lepsley1.Rathus  
10.Hovey6. White2.Harkness & Luther  
 7.Macieyewski3.Kicoit. Glaser  
 8.Hechausen4. Retteck 
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مي توانند بر افزايش عزت نفس و كاهش  مسالهدر كنار ورزش و روشهاي مبتني بر مهارت حل 
ند كه آرامش دنشان دا) 1985،1986، 1984( و همكاران 1كيكلت، گلاسر. اضطراب منجر شوند

نشان ) 1994( 2لو . دهدبخشي در هنگام امتحانات مي تواند عملكرد سيستم ايمني بدن را افزايش 
اثر نامطلوبي دارد و با افزايش عوامل  ،كه عوامل استرس زا در سلامت عمومي دانشجويانداده است 

استرس زا  نشانه هاي جسماني، اضطراب، اختلال در عملكرد اجتماعي و افسردگي افزايش و 
  .مي يابدسلامت عمومي كاهش 

نتـايج  . آموزشي مديريت بر استرس پرداختنـد  ي به بررسي اثرات برنامه) 1998(و همكاران  3تيمرمن
را كـم و  فشار رواني، اضطراب، گرفتاريهاي روزانـه   كه اين آموزش مي تواندنشان داد پژوهش آنها 

آمـوزش  نيز نشـان دادنـد كـه    ) 1999( 4هالامانداريز و پاور. ي را به بار بياوردو رضايت بيشتر  جرات
و  5ميزونـو  .را كـاهش مـي دهـد   اضطراب دانش آموزان  ،آرام سازي رفتاري يا آرام سازي عضلاني

مدار  مسالهي مقابله  ي نشان دادند كه سلامت روان و شيوه) 1386به نقل از نظامي، 1999(همكاران 
 در افسردگي، اضـطراب را نمرات افراد  ،معناداري دارند و آموزش كنترل و مقابله با استرسي رابطه 

  .مي دهدطور معناداري كاهش تماعي برد اجبيماري عمومي و اختلال كارك
درك  موجـب افـزايش   ،اقدامات روان شناختيگزارش كرده است كه ) 2002(و همكاران  6هاردين

در ) 2005(و همكـاران  7كـوگ . نهـا مـي شـود   آاز استرس خودكارآمدي و حمايت اجتمـاعي  افراد 
لامت روان دانـش  بررسي اثربخشي آموزش مديريت استرس بر پيشرفت تحصيلي و س ـ طي ،تحقيقي
را افـزايش  هم عملكرد تحصيلي و هم سلامت روان دانـش آمـوزان   اين كار كه  ندنشان داد ،آموزان
  .مي دهد

در پژوهشي با عنوان بررسي اثر بخشي آموزش مهـارت هـاي مـديريت اسـترس بـر      ) 1383(سلطاني 
كـه آمـوزش    اعـلام كـرده اسـت    ،كاهش سبك اسناد منفي و افزايش سـلامت روان دانـش آمـوزان   

 واسـناد منفـي    ،اسـناد كنـارآيي اجتنـابي   هـاي  موجب كاهش سـبك   ،مهارت هاي مديريت استرس
كاويـاني و  (در پژوهشـهاي ديگـر    چنـين يافتـه هـايي    .مـي شـود  افزايش سلامت روان دانش آموزان 

ناشـي   علايـم كاهش آموزش در تاثيرنشان دهنده ي ) 1386، پوركاظم و همكاران؛ 1385 ،همكاران
  . سترس استااز 

                                                 
1.Glasser 3.Timmerman 5.Mizuno                        7.keogh 
2.Lu  4.Halamandaris & Power 6.Hardin 
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تعريـف شـده   رفتـاري   بـه صـورت   مسـاله شناختي، روش حل  -با توجه به اينكه، در رويكرد رفتاري
و در اين فرايند احتمال انتخاب موثرترين پاسخ از ميان راه حل هاي مختلف افزايش مي يابد و است 

با توجه  نيز پژوهشبا افزايش توانايي فرد او را به سمت زندگي آرام تري رهنمون مي شوند، در اين 
يكي از  به عنوانرا آموزش مهارت مديريت استرس نقش به ويژگي هاي خاص دوره ي دانشجويي، 

  .دانشجويان مورد مطالعه قرار داده ايمسلامت روان  در شيوه هاي مقابله اي
  

  روش
  ، نمونه و روش نمونه گيريي آماري جامعه

انشگاه آزاد اسلامي پرستاري و مامايي دي شكده آماري اين پژوهش، شامل دانشجويان دانجامعه ي 
           نفـر از طريــق روش    40از ايـن جامعــه، . بـوده اســت  1386 -87در سـال تحصــيلي   واحـد گچســاران 

  . و مورد آزمون قرار گرفتندنمونه گيري تصادفي ساده انتخاب 
  

  ابزار 
لامت عمومي، شناخته شـده  سي پرسشنامه : )- GHQ 281( واليس 28 سلامت عمومي ي پرسشنامه

اسـت كـه بـراي     )1380، به نقـل از اوتـادي،   1990، 2هندرسون(ترين ابزار غربالگري در روانپزشكي 
ي يسلامت عمومي، ناراحتي هـا  ي پرسشنامه. شناسايي افراد با تشخيص بيماري رواني به كار مي رود

كـه ممكـن اسـت     ،ري هـاي گـذرا  با طول مدت كمتر از دو هفته را شناسايي مي كند و نسبت به بيما
نمره ي . مي باشد سوالي 28شده در اين پژوهش،  ارايهنسخه ي . حساس است بدون درمان شفا يابند

بيـانگر عـدم بيمـاري و يـا داشـتن سـلامت        ،و نمره ي پـايين  ، بيانگر وجود بيماريبالا در اين آزمون
نشـانه هـاي   خـرده مقيـاس    4از  ،پرسشـنامه  ايـن   ).1380كاوياني، موسـوي و محـيط،  (عمومي است 

نظـام نمـره گـذاري ايـن      .شده اسـت تشكيل افسردگي  اجتماعي و يكاركرد، بداضطراب ،جسماني
-0(نمـره ي   ،بر اساس مقياس ليكرت مي باشد كه به هر يك از موقعيت هاي چهار گانـه  ،پرسشنامه

 ييضــريب پايــا) 1994( 4زچيونــگ و اســپير  .)3،1979ريــلگلــدبرگ و هي( داده مــي شــود)  1-2-3
             كــه در ســطح گــزارش كــرده اســت 47/0 ســلامت عمــومي بــه روش بــاز آزمــايي را ي پرسشــنامه

05 /0 ≤ P و بـراي   88/0برابـر   ،ضريب آلفا براي كـل مقيـاس   ،علاوه بر اين. معني دار است ،عادي
                                                 

1. General Health Questionnaire 4.Goldberg & Hillier 
2.Handerson 5.Cheung, & Spears 
 



Andisheh va Raftar                                                                          انديشه و رفتار                         
Volume 2 Number 8                                                                     1387  تابستان  8دوره ي دوم، شماره ي  

 

١١

 66/0به ترتيـب  كاركردي اجتماعي و افسردگي ي نشانه هاي جسماني، اضطراب، بدخرده مقياس ها
ايـن آزمـون را    اعتبـار و پايـايي بازآزمـايي   ) 2002(مولـوي  .گزارش شده است  85/0و  79/0، 72/0
قـرار   تاييـد سلامت عمومي را بارها مورد  ه يپرسشنام اعتبار ،پژوهشگران. كرده استگزارش  86/0

در تحقيق حاضــر . تگزارش كرده اس 89/0اين پرسشنامه را  اعتبار ،)1979(و هيلير دادند و گلدبرگ
با اسـتفاده از روش آلفـاي كرونبـاخ و تنصـيف محاسـبه       سلامت عمومي ي پرسشنامهضرايب پايايي 

  .بدست آمد 89/0و  88/0به ترتيب براي كل مقياس گرديد كه 
  

   اجراشيوه ي 
 ايـن . براي مديريت استرس استفاده كرده ايـم  1روش آموزشي سارا مك نامارا از ،در اين پژوهشما 

  .آمـوزش داده شـد  دانشـجويان  دقيقه بـه    90تا  70روز به مدت تقريبي 1سه، هفته اي جل 8روش در 
 در پايـان جلسـه  . و بعد مطالب جديد مطرح مي شـد گذشته مرور ه ي ابتدا تكاليف هفت ،در هر جلسه

كيـك  اقدامات انجام شده را به تف 1جدول . مي شد ارايهبعد  ه ي جمع بندي و تكليف جلس ،مطالب
  : جلسه ها نشان مي دهد

  
  به تفكيك جلسه ها  اقدامات انجام شده:  1جدول 

  
 ول ا ي جلسه

  
  مقدمه اي از اهميت و ضرورت آموزش مهارت كنترل استرس يارايه-
  تعاريفي از استرس و پرداختن به تفاوت افراد در مواجهه با استرس و علت تفاوت هاي ارايه  -

  ات كلي استرس بر دستگاه هاي مختلف بدنرتاثيمعرفي- دومي جلسه 
  بررسي آثار جسماني ، روان شناختي و رفتاري استرس -

  راهكارهاي ذهني و عقلاني جهت كنار آيي با استرس - سوم ي جلسه
  دار و هيجان مدار به عنوان شيوه هاي مقابله ايمله معرفي شيوه هاي مسا -
  ت هاي استرس زاقعيدر مو بررسي شيوه هاي مقابله اي افراد  -

 سترسامعرفي مراحل مهارت مقابله با- چهارمي جلسه 
  آگاهي از احساسات خود :كار بر روي گام اول مهارت مقابله با استرس -
  مهارت هاي مطالعه، آمادگي براي امتحان و مديريت زمان  -

  رانيتقويت اعتماد به نفس، عزت نفس و مقابله با افسردگي و نگ - پنجمي جلسه 
پرداختن به گام دوم مهارت كنترل استرس و يادآوري روش هاي بلند مدت و كوتاه مدت -  ششمي جلسه 

                                                 
1. Mcnamara   
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درماني و تكنيك رفتار ي آرام سازي به عنوان يك شيوه يخنثي كردن استرس، معرفي شيوه  
ه گروه عضلات استفاد 16آرام سازي تدريجي  -انقباضي درماني كه در اين پژوهش، از شيوه 

  گرديد
  هفتم ي جلسه 

  
شيوه هاي فيزيكي به داشتن سبك زندگي سالم تري روش هاي فيزيكي كنار آمدن با استرس،

مي پردازد، اين بخش شامل هدايت مراجع به داشتن تغذيه اي سالم، خواب و ورزش كافي است 
  شود كه منجر به حفظ و تقويت سيستم ايمني بدن و بالا بردن سطح انرژي مي

  هشتمي ه جلس
  

كار بر روي روش آرام سازي تدريجي ، تمـرين و تكـرار آن و حصـول اطمينـان از رفـع تمـامي       
  ابهامات دانشجويان و كسب مهارت در به كار گيري اين روش

  بررسي نظرات دانشجويان و كسب باز خورد و انجام مجدد آزمون سلامت روان -
  

  يافته ها 
، ميـانگين  سـلامت روان دانشـجويان   درمـديريت اسـترس    آمـوزش مهـارت هـاي    تاثيربراي بررسي 

   .مقايسه كرده ايم 2نمرات گروه آزمايش و گواه را در جدول 
  

 ي ميانگين نمره) پس آزمون –پيش آزمون (تفاضل ي مستقل براي مقايسه  tنتايج آزمون  : 2دول ج
  گروه هاي آزمايش و گواهسلامت 

  انحراف   ميانگين  گروه  متغير
  معيار

  ي هدرج
  t  آزادي 

  سطح
  Pمعني داري

  سلامت روان
  40/7  80/17  آزمايش

38  95/9  0001/0  
  60/4  -60/1  گواه

  

نمـره ي  بـين گـروه آزمـايش و گـروه گـواه از لحـاظ        ،ملاحظه مي شود 2همان طور كه در جـدول 
آمـوزش   ،بـه عبـارت ديگـر   ).  = t  95/9و  =p 0001/0(تفـاوت معنـي داري وجـود دارد   سـلامت  

 تـاثير براي بررسـي  . گروه آزمايش شده استسلامت  افزايشموجب  ،هارت هاي مديريت استرسم
 اضـطراب ، نشـانگان جسـماني  ( سـلامت روان مولفـه هـاي    درآموزش مهارت هاي مديريت استرس 

  .مقايسه كرده ايم 3نمرات گروه آزمايش و گواه را در جدول  )افسردگيو  اختلال در عملكرد
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) زمون ـ پس آزمونآپيش (روي نمرات تفاضل ) مانوا(ليل واريانس چند متغيري نتايج تح: 3جدول 
  هاي آزمايش و گواه گروهسلامت هاي  مولفه

 نام
  DF  مقدار  آزمون

  فرضيه
DF  
  F  خطا

  سطح
  معني داري

  0001/0  02/23  35 4 725/0 آزمون اثر پيلايي
  0001/0  02/23  35 4 275/0 آزمون لامبداي ويلكز

  0001/0  02/23  35 4 63/2 تلينگآزمون اثر ه
  0001/0  02/23  35 4 63/2 آزمون بزرگترين ريشه روي

  
كـه   سـت اني داري همه آزمونها، بيانگر آن سطوح مع ،مي شودملاحظه  3همان طوري كه درجدول 

 مولفـه هـاي  (يرهاي وابسـته  ـحداقل از لحاظ يكي از متغ ،هاي آزمايش و گواه بين دانشجويان گروه
نشـان   4را در جدول   نتـــايج حاصل ،جود دارد، براي پي بردن به تفاوتداري وافاوت معنت) سلامت
  .داده ايم

  
هاي  گروهسلامت هاي  مولفهدر  زمون ـ پس آزمونآپيش نمره هاي  تفاضلنتايج  :4جدول 

  آزمايش و گواه 

 مجموع  متغيرها
  مجذورات 

 يدرجه
  آزادي

  ميانگين 
  F  مجذورات

  سطح
  ) p(معني داري

  0001/0  53/19  22/235 1 22/235 نشانگان جسماني
  0001/0  89/25  62/330 1 62/330 اضطراب

  0001/0  53/33  90/184 1 90/184 اختلال در عملكرد اجتماعي
  0001/0  36/17  50/202 1 50/202 افسردگي

  

اظ دانشجويان گـروه آزمـايش و گـروه گـواه از لح ـ    ، ملاحظه مي شود 4همان طوري كه در جدول 
داري اتفـاوت معن ـ )افسـردگي و  اختلال در عملكرد، اضطراب، نشانگان جسماني( سلامتهاي  مولفه

هـاي   مولفـه  كـاهش موجب  ،آموزش مهارت هاي مديريت استرس ،به عبارت ديگر. نشان مي دهند
   .گروه آزمايش شده استاختلال در سلامت روان 
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  بحث و نتيجه گيري

  نيازهـاي  و  تغييـرات ي   در نتيجـه   كـه   و عـاطفي   ، ذهنـي  فيزيكـي   ياز واكنشها  است  عبارت  ،استرس
  تغييـرات   افـراد بـه    پاسـخ . باشـند   يـا كوچـك    توانند بزرگ مي  تغييرات. شوند مي  فرد، تجربه  زندگي
  منفـي   اسـترس   كـه   باشد در حـالي   دهندهش انگيز  تواند يك مي  مثبت  استرس.  است  متفاوت  زندگي

نقـش   ي مطالعـه . ددهنـد، ايجـاد شـو    مي  فرد را شكست نيازها، و  تغييرات  اين  كه  د در زمانيتوان مي
  همانطور كـه بيمـاري بـر اسـترس اثـر      . وجود اثري دو جانبه است ه ينشان دهند ،استرس در بيماري

از وسـيعي   ه ي از آنجـايي كـه گسـتر   . دارد تـاثير مي گذارد، ميزان استرس نيز بـر پيشـروي بيمـاري    
پيشـروي بيمـاري را    ،بـا يـادگيري مهارتهـاي لازم   مي توان  ،بگذارد تاثيررفتارها مي تواند بر استرس 

سـطح اسـترس ادراك    ،تغيير در سيسـتم ارزيـابي فـرد   و با  )1994و همكاران، 1آندرسن( كنترل كرد
  ). 1976، 2هولمز(او را تغيير داد  ي شده

عنوان جنبه اي كلي از مفهوم سلامت، به كليـه ي تـدابيري   با توجه به اينكه مفهوم سلامت رواني، به 
ميلانـي فـر   (اطلاق مي شود كه براي جلوگيري از ابتلا به بيماريهـاي روانـي بـه كـار بـرده مـي شـود        

روش هـا بـه منظـور سـالم      يكـي از مـوثرترين    را مي تـوان  ارتقا سطح سلامت روان آموزش) 1382
در واقـع، جوامـع انسـاني بـدون حفـظ      . در نظـر گرفـت   اسازي جامعه و جلوگيري از بروز آسيب ه ـ

بيمـاري و نـاتواني    زيـرا، سلامت و رعايت بهداشت، نمي توانند بقا و اسـتمرار خـود را حفـظ كننـد،     
روابط انساني را مختل و در نتيجـه احسـاس امنيـت و همبسـتگي را از انسـان هـا سـلب خواهـد كـرد          

  ).1382شاملو، (
بخشي آموزش مهارت هاي مديريت استرس بر افـزايش سـلامت روان   به بررسي اثر ،پژوهش حاضر 

پـس  نمـرات  يافته ها نشـان مـي دهـد، بـين     . پرستاري و مامايي پرداخته است ي دانشجويان دانشكده
ايـن امـر نشـان مـي دهـد      . تفاوت معناداري وجود دارد ،آزمون و پيش آزمون گروه آزمايش و گواه

بهتـري  سـلامت روان   ،بر مهارت كنتـرل اسـترس داشـته باشـند    تسلط بيشتري  ،هر چه دانشجويانكه 
بـا توجـه بـه موقعيـت، ارزيـابي      چرا كه مهارت كنترل استرس، مهارتي است كه فـرد   خواهند داشت

  .به كار مي گيرد، از احساسات خود دقيق وجدي 

                                                 
1. Andersen 
2.Holmes 
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ــه ــن يافت ــا  ،اي ــو ب ــايج حاصــل از تحقيقــات ل ــدا )1998(تيمــرمن و همكــاران) 1994(نت ز و ريهالامان
كاويــاني و  )1383(ســلطاني) 2005( كــوگ و همكــاران )2002(و همكــاران  هــاردين) 1999(پــاور

نيـز  يافتـه هـاي ايـن پژوهشـگران     . خـواني دارد هم )1386( پوركاظم و همكاران و) 1385( همكاران
نشان داده است كه آموزش مهارت هاي مديريت استرس مي تواند بسياري از تنش ها و اضطراب ها 

اعتقـاد  نيز ) 1984(1لازاروس و فولكمن ،در اين راستا. بهبود بخشدكردهاي ناقص اجتماعي را و عمل
ند هنگام مقابله با استرس، منابع كمكي در اختيار دارند، نسـبت بـه اسـترس    كندارند، افرادي كه باور 

  . خواهند دادآسيب پذيري كمتري نشان 
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1.Lazarus & Folkman  
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