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، بر کاهش افسردگیهای زندگی پژوهش تعیین اثربخشی آووزش وهارتاین : هدپ هرف
-آزوون: روش پژوهش شبه آزوایشی با طرح پیشرو  .اضطراب و استرس دانشجویان بود

کنتدددر  و ههدددراه بدددا آزودددونپددد  کلیددده پیییدددری بدددود. جاوعددد آزودددون گدددروه   هپدددژوهش شددداول 
صدورت بدهآنهدا  از نفدر 56، که از این تعدداد، دانشجویان دختر دانشیاه وحقق اردبیلی بود

کنتدر  بدردسترس انتخا گدروه آزودایش  و  گدروه ) و  بده صدورت تصدادفی در دو  ( نفدر 15هدر 
اضدطراب و ، افسدردگی هپرسشدناو بدا اسدتفاده ازآزودون و پد  آزودون جاییزین شددند. پدیش

گددروه آزوددایش بدده ودددت و  انجددام شددد (DASS) اسددترس جلسدده دو سدداعته تحددت  2سدد   
گدروه آزودون کننددشدرکت وداه از 5پد  از  های زندگی  رار گرفتند.آووزش وهارت گان هدر دو 

ه تفداوت وعندیکدان  چند وتغیدری نشدان داد یل کوواریتحل ها یاهته. عهل آودبهپیییری 
، هددای افسدددردگیدر نهددرات خددرده وقیدداس، آزوددون و پیییددریپدد ، آزوددونداری بددین پددیش

گدروه آزوددایش و گدواه وجددود دارد باتوجده بدده  گیییری نتیجیه. (>661/6P) اضدطراب و اسددترس 
، افسدردگی یداریتواندد بده طدور وعندیهای زندگی ورسد آووزش وهارتنظر ویه ها بیافته

 اهش دهد.کاضطراب و استرس دانشجویان دختر را 
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 مقدمه
نیممروی انسممانی نقممش ، اضتهمماعی و اقصممادی ضواوممع، در فرآخنممد رشممد و توسممعه فرهنگممی

کننده کمه خکمی اػ دلیم  وهمن ای دارد. اوروػه صاحباساسی و تعیین  نظمران بمر ایمن حاورنمد 
کشورهای پیشرفته توضه و اهتهام دول  در تربیم  نیمروی انسمانی ظملاق و آنها  هایتوسعه 

، ظلاقیمم  و پشممتکار، نیممروی انسممانی برگزخممده اػ نظممر اسممتعداد، حاشممد. دانشممسوخانوممثثر وممی
کشمور ظموخش هسمتند. انتظمار ومی گمروه وناحع وعنوی هر ضاوعه و ساػندگان فردای  رود ایمن 

کمه اػ آوموػش و پمرورش تما دانشمگاه صمر  آنمان گغاریدر ساخه سرواخه کلانی  ، شمود ویهای 
کمه ، حتوانند افرادی توانا کشمور حاشمند. اوما واقعیم  انکارناپمغیر ایمن اسم   وفید و ومثثر بمرای 

تواننمد نهمی، ها حدون توضه حه بهداش  روانی ضاوعه حه ویمژه دانشمسوخانریگغااین سرواخه
کممه ورود حممه  کننممده انتظممارات حاشممد. توضممه حممه ایممن نکتممه اػ ایممن نظممر اههیمم  دارد  تممأوین 

آورده و وقطعممی ظمانوادگی و فممردی حمه وضممود، ای در ػنممدگی اضتهمماعیدانشمگاه تغییممر عهمده
کنمماحسممیار حسمماس حممه شممهار وممی هممای ر ایممن تغییممرات حاخممد حممه انتظممارات و نقممشرود. در 
کمه همن گمرفتن در طنمین ػومان حما ورود حمه دانشمگاه شمک  ومیضدخدی اشاره نهود  گیمرد. قمرار 

قمرار وممیتممأثیر  شمراخطی غالبمما  حما فشممار و نگرانمی تممولم بموده و عهلکممرد و حماػدهی افممراد را تحم 
ختممک) دهممد نبممودن حسممیاری اػ دانشممسوخان حمما آشممنا . (2661، 2؛ سممادوک و سممادوک3226، 1ر

، عممدم علاقممه حممه رشممته قبممولی، ضممدایی و دوری اػ ظممانواده، وحممیط دانشممگاه در حممدو ورود
کممافی نبممودن اوکانممات رفمماهی و اقتصممادی اػ ، ناسمماػگاری حمما سممایر افممراد در وحممیط ػنممدگی و 

کممه وممی ا هممای روانممی و افمم  عهلکممرد رتواننممد وشممکلات و نمماراحتیضهلممه شممراخطی هسممتند 
 (.3111، حه نق  اػ حسینی و ووسوی، 3212، 3لپسلی) ووضب شوند

کمه وهکمن اسم  بمرای ترین وشکلات و ناراحتیخکی اػ راخذ 4افسردگی  های روانیسم  
گزارش ساػوان ضهمانی بهداشم دانشسوخان وشک  افسمردگی دوومین ، ساػ شود. بر اساس 
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ری حمه عنموان وعضم  نصسم  عروقمی اسم . ایمن بیهما_  همای قلبمیبیهاری پ  اػ بیهماری
، همای روانممیهزخنمه، شمود ویهما تلقممی سملاوتی در دنیما و حمه عنموان وممادر حسمیاری اػ بیهماری
و حمه سمبب توسمعه بمیش اػ  کنمد ویتحصیلی و اقتصادی فراوانی حه بیهار و ضاوعه تحهی  

ن (. افسمردگی حمه عنموا3222، 2سارتیورس) وعرو  شده اس  1سرواظوردگی روانیانداػه حه 
کمه وعهمول  حما ، خک اظتلال عبارت اس  اػ وضمود ظلم  افسمرده حمداق  حمه ومدت دو هفتمه

کندی روانمیگیری و تحرخکاشکال در تصهین، کاهش تهرکز احسماس ، حرکتمی_  پغیری خا 
حاشممد. عواومم  وصتلفممی در اخسمماد افسممردگی نقممش گنمماه و افکممار در راحطممه حمما وممر  ههممراه وممی

خسمم  ، نموراپی نفممرین، شمناظتی وثمم  نوروترانسمهیترهای سممروتونیندارنمد. اػ ضهلممه عواوم  ز
پمماوین؛ ؼنتیممک؛ عواومم  روان خممدادهای وصتلممف ػنممدگی و _  شممناظتیدو اضتهمماعی وثمم  رو

کلسترول گلیسمیرخد، اظیرا  استرسورهای وصتلف درونی وث  تغییرات سطح سرووی  ، تری 
کتورهای انعقادی را در اخساد افسردگی دظی  دانسته ، 3داوللس و رالمی دخم ) نداقند و فا

بمر ، (. افسردگی علاوه بر اخساد وشکلات ضسهانی و تشمدخد برظمی اػ علاخمن واننمد درد2661
کمممماهش وممممیآنهمممما  گغاشممممته وتممممأثیر  توانممممایی و عهلکممممرد فممممرد دهممممد. ههشنممممین قممممدرت را 

ین گیری را سلب و توان وراقب  اػ ظمود را پمایین آورده و در نتیسمه اسمتقلال قمرد اػ بم تصهین
آورد. نتماخذ پمژوهش دانشمگاه ناتوانی و فقدان اعتهاد حه نف  حه وضود ومی، رفته و واحستگی

کممه   درصممد اػ دانشممسوخان دارای علاخممن افسممردگی هسممتند 31ویشممیگان آورخکمما نشممان داد 
کسمفورد  2667، 4گولبراشتاین، گولس ، آیزنبر ) (. تقریبا نیهمی اػ دانشمسوخان دانشمگاه آ

همای روانمی حمه ویمژه خک ترم تحصیلی را حمه علم  احمتلا حمه نماراحتی،  در طول ودت تحصی
  (.2661، 5تیلور، بیفورد، کیوکن) دهندافسردگی اػ دس  وی

گرفم 3175) پیمروی، بموالهری در پژوهش حاقری یزدی و کمه روی دانشمسوخان انسمام   ) ،
کممه  گردخممد  و درصممد اػ دانشممسوخان احسمماس غهگینممی و افسممردگی داشممتند   16وشممصص 
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همای درصد اػ تح  استرس بودن شکاخ  داشتند. اػ آنساییکه شمراخط و ووقعیم  1/20
حاخممد  حممه ، ػاسمم ػا و اسممترسواننممد ورود حممه دانشممگاه و دوری اػ ظممانواده اضممطراب، ضدخممد

کلممی ػنممدگی و تعممدی  آن در دانشممگاه 2اضممطراب، 1بررسممی اسممترس همما پرداظمم . حممه طممور 
کاولی حا استرس آویص گفم انسان حطور  حمدون اسمترس ، ته اسم  و شماخد حمه ضمرلت حتموان 

اػ وههتمرین ، قادر حه اداوه حیات نیس . اوا ویزان بهینه استرس و نحموه ادراک افمراد اػ آن
و ، آػاد ورػآحممادی، شهسمموارانی) شمموندهممای ػنممدگی فممردی و اضتهمماعی وحسمموب وممی طممالش

کلصمموران گونممه فشممار  (. سمملیه اسممترس را پاسممز غیراظتصاصممی حممدن2631، حکیهممی  حممه هممر 
(. شمماخد 3117، دلور و عبممادی، پاشاشممرخفی، رضمماظانی) کنممد ویوارد شممده بممر آن تعرخممف 
کمه ونسمر ، حتوان حه بیانی دخگر استرس را هرگونه اثر تغییرات وحیط پیراوونی بر ووضود ػنمده 

، شهسموارانی) تعادل درونی( آن ووضود ػنمده شمود وعرفمی نهمود) 3حه بر هن ػدن هووجوستاػی
و ، عشمممایری، رسمممول ػاده طباطبمممایی، ؛ شهسممموارانی2631، و سمممتاری، لطفیمممان، عشمممایری
توانمد سماػگاری فمرد (. استرس شدخد و حلند ودت نظیر تغییرات ػنمدگی ومی3112، ستاری
لمغت ػنمدگی را اػ ، ووضب افسردگی شمدخد و ضمهن آسمیب حمه حمدن، قرار دادهتأثیر  را تح 
 (.3117، شفیع آحادیسودانی و ، شیربین) بین ببرد
که سمطوح حمالی اسمترس در دانشمسوخان ومیوطالعات نشان داده  توانمد حمه اظمتلال اند 

کماهش قمدرت تصمهین، وسمجلهدرک و توانمایی حم ، در فرآخند تفکر گیمری اظمتلال ظمواب و 
کی، نمژادکاظن) شودونسر   (. اسمترس حما اضمطراب وتفماوت اسم . در3125، دهقمانی و بمورا

که حه بروػ تغییراتمی در وحمیط درونمی و بیرونمی فمرد ونسمر شمده و  روانشناسی حه هر وضعیتی 
گفتمه  کنمد اسمترس  او ناطار شود برای حاػگش  حه حال  تعادل پیشمین ظمود انمرؼی صمر  

کمه تهمام حالم  وضمود فمرد و شود وی کنمد حمه طموری  گیمر پیمدا  . وقتی ایمن اسمترس حالم  فرا
گیممرد. در کممه بممر اسمماس آن فممرد حدانممد علمم   فکممر او را در بممر  صممورت داشممتن ونبممع وشممصص 
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کمه فمرد علم  تشموخش شمود ویتمرس ناویمده ، دلشوره و تنش طیسم  ، دلهمره، و در صمورتی 
گفتممه  ، شهسمموارانی و ههکمماران) شممود ویدلشمموره و اسممترس ظممود را ندانممد حممه آن اضممطراب 

کتممرین اظممتلالت(. اضممطراب اػ شمماخع2631 کممه ننممدهروانممی و احسمماس ناراحمم   ای اسمم  
 واننممد لممرػش) . اضممطراب واضممد علاجممن ضسممهیکنممد ویظطممری نمماوعلوم و وممبهن را تممداعی 

کماهش تهرکمز) شمناظتی، اسمهال و ظشمکی دهمان(، تهموا، تمپش قلمب، دس  و پما ، واننمد 
کمی، ترس اػ دیوانه شدن(، احساس سردرگهی، وترصد بودن واننمد وسمز شصصمی  ) ادرا

بی حرک  واندن( اس . سطوح پمایین ، وانند تحرخک پغیری) و وسز واقعی ( و رفتاری
گمماهی او اػ تهدخممد حممالقوه  ؛ اومما شممود ویاضممطراب ووضممب افممزاخش تسمملط فممرد بممر وحممیط و آ

. کنممد ویاػ پاسممز ونطقممی او ضلمموگیری ، ػده تممداوم رفتمماری فممرد را بممرهن، اضممطراب شممدخد
که  اضمطراب وتوسمط حمه حمال و  % اػ دانشسوخان در طبقه1/01نتاخذ خک تحقی  نشان داد 

کمه بمروػ عموار  ها روشطبقه اضطراب شدخد قرار دارند. علاوه بر % در 2 ی دروانی دارویی 
ی غیمممر دارویمممی و هممما روشکمممارگیری حمممه، ناپمممغیر اسممم اضتنمممابآنهممما  سممموء ناشمممی اػ وصمممر 

کنتمرل علاخممن حممالینی ناشممی اػ آن پیشممنهاد وممی درومان  گممرددهممای وکهمم  وممثثر بممر اضممطراب و 
انحمرا  ، طفمره رفمتن، همایی واننمد اضتنماب(. شمیوه3111، ویرػایمی و سملطانی، وسویو)

رونمده عضملانی و ووسمیقی حمه سماػی پمیشآرام، ورػش سمبک، سماػی عهنمیآوماده، ووضوا
کهممک  کلهممرینممادری، فروػنممده، تممالی، وسممعودی، پممورحسممن) کنممد ویرفمع اضممطراب  ، پممور و 

3111  .) 
کممه اثرحصشممی آن ، کمماهش افسممردگیگممغار بممر تأثیر یهمما روشخکممی اػ  اضممطراب و اسممترس 

گرفتمه اسم  آوموػش وهمارت خادی ومورد تأییمد قمرار  حاشمد. همای ػنمدگی ومیتوسط وحققان ز
هممای روانممی اضتهمماعی بممرای رفتممار ساػشممی و عبممارت اسمم  اػ توانممایی 1هممای ػنممدگیوهممارت
همای ػنمدگی روػومره الشطمور ومثثرتری حما وقتضمیات و طمساػد تما حمهکه افراد را قادر وی، وثثر

همای ػنمدگی شماو  (. وهمارت3121، اصمغرنژاد فرخمد، عماطف وحیمد، دهاقین) کنندوقاحله

                                           
1. life skills 
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خابی پیاودهای آنتصهین، وشکلاتح ، گراتوانایی تنظین اهدا  واقع ارتقماء ، گیری و ارز
کسب ایمن وسهوعمه وهمارتفردی و بینهای درونوهارت هما بمرای فردی وناسب هستند. 
 کنتمرل وراقبم ، دهی اومور شصصمیی ػندگی وث  ساػوانهای هر روػهتن حه طالشپرداظ

هممای تفرخحممی و درگیممری در تعاومم ، آووػشممی، ایحرفممه هممایتعقیممب فعالیمم ، بهداشممتی
(. وطالعمممات 2667، 1هیلمممی ومممک آرتمممور، کینگنمممور ) اضتهممماعی وثبممم  ضمممروری هسمممتند

گرفتمه و های برناوه آووػش وهارتتأثیر  حسیاری در وورد ػندگی بر احعاد وصتلف روان انسمام 
که آووػش این وهارت ومثثر بموده و ووضمب بهبمود  2ها بر سلاو  رواننتاخذ نشان داده اس  

  اس .اضطراب و استرس شده، کاهش افسردگی، های اضتهاعیوهارت
کممانتور کاووسممیان2667) 3بوتمموین و  ، آزور، ( و نیممز ویرػوممانی3122، ؛ حممه نقمم  اػ حمماتهی و 

کممه آومموػش  هممای( در پممژوهش3123) دولتشمماهی و عسممکری ظممود حممه ایممن نتیسممه رسممیدند 
کاهش ویهای افسردگی در دانشنشانه، های ػندگیوهارت دهمد. نتماخذ پمژوهش آووػان را 

کممه آومموػش وهممارت، (3122) سمملطانی و سممعیدی رضمموانی کی اػ ایممن بممود  هممای ػنممدگی حمما
کمماهش اضممطراب دانممش گروسممی فرشممی. یوسممفدشممو ویآومموػان حاعممث  ( در 3111) پممور و 

کمه  که روی وعلولن ضسهی حاسواد شهر تبریز انسام دادند حه ایمن نتیسمه رسمیدند  پژوهشی 
در  یضسمهاننخماضمطراب و علای، روانمووضمب بهبمود بهداشم ی، ػنمدگ یهاآووػش وهارت
 قنبمریػارعی ونش و ، خگانه، رشیدی، نتاخذ پژوهش ظانزاده. شده اس  یوعلولن ضسه

کممه آومموػش وهممارت3122) کمماهش وعنممی( نشممان داد  دار اضممطراب و هممای ػنممدگی ووضممب 
گمممروه آػوممماخش شمممده ( در 3121) اسممم . دهممماقین و ههکمممارانپرظاشمممگری دانشمممسوخان در 

که آووػش وهارت خافتند  های ػندگی برکاهش اضطراب و افسمردگی افمراد حما پژوهش ظود در
 ظیرالمممدین و تبریمممزی، علیلمممو، تپمممهسممموگلیاسممم . دار داشمممتهوعنمممیتمممأثیر  نممماتوانی ضسمممهی

گروهمممی وهمممارت3111) کمممه آوممموػش  خافتنمممد  کممماهش ( در پمممژوهش ظمممود در همممای ػنمممدگی در 
کرونر نشانه  اس .دار بودهوعنی، های اضطراب و افسردگی پ  اػ پیوند عروق 

                                           
1. Kings north, S,  Healy, H. , & Macarthur, C 
2. mental health 
3. Botvin, g. j., & Kantor, L. W 
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که سطوح حالی استرس در دانشسوخان ویوطالعات نشان داده  تواند حمه اظمتلال دراند 
کاهش قدرت تصهین، وسجلهدرک و توانایی ح ، فرآخند تفکر گیری ونسمر اظتلال ظواب و 

گممری، هربممرت، (. لمموییز3125، نممژاد و ههکممارانکمماظن) شممود (  حممه آومموػش 2661) 1آرهونممدا و 
گمماهی و وممدیرخ  اسممترس حممه دانممش، حمم  وسممجله، هممای ارتبمماطی اضتهمماعیوهممارت ظودآ

هما بمر ارتقماء سماػگاری نتاخذ پژوهش نشان داد این آوموػش آووػان دوره دبیرستان پرداظتند.
ات در طممول ػوممان تممأثیر دار داشممته اسمم  و ایممنوعنممیتممأثیر  حمما تغییممرات و وممدیرخ  اسممترس

کیشمور اسم . در وطالعمهپاخدار بموده کمه وهمارت، (  در هنمد2636) 2حمارات و  همای نوضوانمانی 
وقاحلممه حمما اسممترس و سمماػگاری  وهممارت، نفمم   اعتهمماد حممه، بودنممد ػنممدگی را آومموػش دخممده 

، و رفتممار اضتهمماعی بهتممری داشممتند. رضممایی -حصصمموب حمما وعلهممان در ودرسممه-عهممووی 
کممز شممبه ظممانواده انسممام 3111) پممور و عرخضممیولممک کممه بممر روی نوضوانممان ورا ( در پژوهشممی 
که  آووػشحه این نتیسه دس ، دادند  کخم عنموانحمه توانمدومی یػنمدگ یهماوهارت خافتند 

کماهش اسمترس و شمیوه هح، دیوف یاروش وداظله  شمبه زکمورا ی نوضوانمانی وقاحلمهونظور 

 .  رود ارکحه ظانواده
کممممه فممممرد اػ خممممک اظممممتلال روانپزشممممکیآومممموػش وهممممارت  /3هممممای ػنممممدگی در وممممواقعی 

خمابی سملاو وی، بردخا عاطفی رنذ وی 4روانشناظتی  روانمی داشمتهتواند نقمش ومثثری در حاز
روانمی وناسمب اسم .  حاشد و این آووػش هن بمرای پیشمگیری و همن بمرای درومان وشمکلات

کنون حطور اظتصاصی حه بررسمی وضمعی  ومداظلات سملاو  روان حمه، افزون بر این ویمژه تا
ػنممدگی در ػنممان دانشممسو پرداظتممه نشممده اسمم . هممد  اػ هممای حمما تهرکممز بممر آومموػش وهممارت

کممماهش افسمممردگیهمممای وػش وهمممارتآومممتمممأثیر  پمممژوهش حاضمممر بررسمممی ویمممزان ، ػنمممدگی بمممر 
و استرس در دانشسوخان دظتر دانشگاه وحق  اردبیلی شهر اردبی  بود. حما توضمه ، اضطراب

وطالعممه حاضممر حمما هممد  ، اضممطراب و افسممردگی در دانشممسوخان، حممه سممطوح حممالی اسممترس
                                           
1. Louise,  A. E, Herbert, W. M, Rhonda, G. C. , & Garry, E. R 
2. Bharath, S. ,  &Kishore, K 
3. Psychiatric disorders  
4. Psychological disorder 



 01 .................................. اضطراب و استرس دانشجویان، های زندگی بر کاهش افسردگیاثربخشی آووزش وهارت

 های زیر انسام شد:پاسصگویی حه فرضیه
کاهش آووػش وهارت_ 3  افسردگی دانشسوخان دظتر وثثر اس .های ػندگی بر 

کاهش اضطراب دانشسوخان دظتر وثثر اس .آووػش وهارت_ 2  های ػندگی بر 

کاهش استرس دانشسوخان دظتر وثثر اس .آووػش وهارت_ 1  های ػندگی بر 

 روش 
گممواه بممود. پیگیممری وگمروه، آػوممونپم ، آػوممونآػواخشممی حما پممیشطمرح پممژوهش حاضمر نیهممه

کلیآواری پ ضاوعه نفمر و  5121) دانشسوخان دظتر دانشگاه وحقم  اردبیلمی هژوهش شاو  
حمه حسمن  یانهونه، بود. حا توضه حه طرح پژوهش 3125-21تحصیلی  دانشکده( در سال 7
گممروه برابممر  16 ، نفممر حصممورت در دسممترس انتصمماب و سممپ  حممه روش تصممادفی سمماده در دو 

گمواه 31) آػواخش هما در ایمن پمژوهش شمدند. وعیمار ورود آػومودنیضماخگزین ، نفمر( 31) نفمر( و 
خافمم  آومموػش وهممارت عممدم هممای ػنممدگی و عبممارت بودنممد اػ: تهایمم  حممه ههکمماری ضهمم  در

ضلسمه اػ ضرخمان  1اػ: غیب  بیش اػ  ظروح عبارت بود . وعیاروصر  داروهای روانپزشکی
گمممواهگیر نهونمممه. پممم  اػ آوممموػش گمممروه آػوممماخش و  ی اضلسمممه، ی و وشمممصص شمممدن اعضمممای 
کلیات طرح پژوهشی تا انداػه، توضیهی که ونسمر حمه سموگیری در برگزار و در آن اهدا  و  ای 

کممنش ظواسممته آنهمما  گان توضمیح داده و اػکننممدشممرک بمرای ، نشممودآنهمما  هماینتماخذ و تغییممر 
کممه در رونممد اضممرای پممژوهش حممهشممد در پرکممردن پرسشممناوه نهاخمم  ، شممود ویاراجممه آنهمما  هممایی 

گان در پمژوهش در ههمان ضلسمه پمیش کننمدشمرک شند. سپ  اػ تهماوی دق  را داشته حا
 1حمه ومدت ، عهم  آومد. خمک هفتمه حعمده اضمطراب و اسمترس( حم، وقیاس افسمردگی) آػوون

خمک ای گمروه آػوماخش حصمورت هفتمه همای ػنمدگی حمهضلسه آوموػش وهمارت 1، هفته پیاپی
خافم ، ضلسه اراجه شمد گمواه همیر آووػشمی در گمروه  کمه  نکردنمد. خمک هفتمه پم  اػ  در حمالی 

کلیمه  اضمطراب و ، وقیماس افسمردگی) آػومونگان پم کننمدشمرک اتهام وداظله آووػشمی اػ 
خممابی پیگیممری 1عهمم  آوممد. نهاختمما  پمم  اػ اسممترس( حممه ، اضممرای وقیمماس افسممردگی) ومماه ارز

 اضطراب و استرس( انسام شد. 
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گان در پمژوهش کننمدشمرک اػ تهماوی ، های حمالینیبرای رعاخ  نکات اظلاقی پژوهش
خاف  شد.  هپیش اػ آغاػ فرآخند و در ضلسه توضیهی رضاختناو گان در کننمدشمرک کتبی در

گواه پ  اػ اضرای پ  کاوم  و حمه ههمان ، آػومون گروه  گمروه آػوماخش را حمه طمور  حسمته آووػشمی 
خاف  نهودند. برای رعاخ  راػداری تهاوی اطلاعات شصصی و اطلاعمات تهماس ، شیوه در

گان پمم  اػ اتهممام فرآخنممد پژوهشممی اوحمماء شممد و نیممز نممام و وشصصممات اخشممان ننممدکشممرک 
کدهای تصادفی شدند. همای ػنمدگی در ضمدول ظلاصه ضلسات آووػش وهمارت تبدی  حه 

 ها اػ پرسشناوه زیر استفاده شد: آوری دادهعکر شده اس . برای ضهع 2شهاره 
 اسمترس اضمطراب و، ردگیوقیماس افسم :(DASS) 1استرس، اضطراب، وقیاس اهسردگی

خممابی حممالت عاطفممه یدهممی بممراگممزارشای اػ سممه ظممرده وقیمماس ظممودوسهوعممه، (3221)  ارز
روایممممی و اعتبممممار ظممممرده وقیمممماس ظممممود .اضممممطراب و اسممممترس اسمممم ، ونفممممی در افسممممردگی

خابی حالت عاطفه ونفی در افسردگی یدهی برا گزارش همر اضطراب و اسمترس اسم . ، ارز
دام اػ کمنهمایی همر  هه نهمرکموماده اسم   7همای ایمن پرسشمناوه شماو  اػ ظمرده وقیماس کخ

اصملا در ) آخمد و همر سموال اػ صمفردسم  ومیوربموی حمه آن حمههمای طری  وسهوا نهرات واده
. اػ شمود ویگمغاری ( نهمرهکنمد ویاولا  در ومورد ومن صمدق ک ) 1( تا کند هیوورد ون صدق ن

 وقیماس اصملیه وتماه شمدکفمرم ، سمثالی 23اضطراب و اسمترس ، ه وقیاس افسردگیکضا آن
 .برابر شود 2ها حاخد وقیاساػ این ظرده کنهایی هرخه نهر، سوالی( اس  52)

(  وممورد بررسممی 3110) و ضوکممار روایممی و اعتبممار ایممن پرسشممناوه در ایممران توسممط سمماوانی
که اعتبار حاػآػوایی را براقرارگرفته  ترتیمب حمه اضطراب و استرس ، وقیاس افسردگی یاس  

کرونبمماد را بممرای وقیمماس افسممردگی 77/6و  07/6، 16/6 اضممطراب و اسممترس حممه ، و آلفممای 
 یآومار انمد. در بررسمی روایمی ایمن وقیماس شمیوهگمزارش نهموده 71/6، 6/ 75، 13/6ترتیب 

گرفم . وقمدار شماظص  یهماوثلفمه یتحلی  عاولی اػ نوا تأیید اصملی ومورد اسمتفاده قمرار 
کمه  21/1622دو برابمر و نیمز وقمدار عمددی شماظص ظمی 2632/6بر حا برا  کروخ  حارتل  بمود 

                                           
1. Depression Anxiety Stress Scales 



 03 ................................... اضطراب و استرس دانشجویان، های زندگی بر کاهش افسردگیاثربخشی آووزش وهارت

 در پمژوهش حاضمر ضمرخب آلفمای. (3122، فتحمی آشمتیانی) دار بمودوعنمی 6663/6سطح در 
 بود.  07/6و  72/6، 73/6اضطراب و استرس حه ترتیب ، کرونباد هر سه وثلفۀ افسردگی

 یزندگهای : خلاصه جلسات آووزش وهارت1جدول 
 های دنرگیمحتوا و موضوعا  جلسا   مود  متار  جلسه

 اول
گاهی گماه یهاویژگی، وفاهین ظودآ گماهیوثلفمه، افراد ظودآ ظودپنمداره ، هما و سمودوندی ظودآ

کمممردن برگمممه  یهمممااههیمم  آن توسمممط پژوهشمممگر آوممموػش داده و فعالیممم  وربوطمممه شممماو  تکهیممم  
 ظودپنداره و نقای ضعف انسام شد.، احساسات

گاهی دوم وربوطمه شماو  تکهیم   یهمانفم  آوموػش داده و فعالیم وفهوم عمزت، اداوه ححث ظودآ
گاهی  عزت نف  و ووقعی  انسام شد.، کردن برگه ظودآ

 سوم
کلاوممی و غیرکلاوممی و اضممزا، وفمماهین ارتبممای و اههیمم  ارتبممای ارتبممای آومموػش داده و  یارتبممای 

 یارتبمای و طمک لیسم  اضمزا یحما اضمزاآشمنایی ، گروهی شاو  ارتبای غیرکلاومی یهافعالی 
 ارتبای انسام شد.

 طهارم
گمموش، اداوممه وبحممث ارتبممای وممثثر گمموش  یوممثثر بممرا یهمما روش، دادن فعممال و اهممدا  آنوفمماهین 

کلاومی و ووانمع ارتبمای ومثثر آوموػش داده و  یهایی برادادن فعال و توصیه کمردن ارتبمای  کارآودتر 
کردن طک  خابی شنونده انسام شدفعالی  وربوطه شاو  تکهی    لیس  ارز

 پنسن
وربوطممه  یهمماوقاحلممه حمما آن توسممط پژوهشممگر آومموػش داده و فعالیمم  یهمماوفمماهین اسممترس و راه

 ػا انسام شددرحاره وقاحله حا استرس و تسارب استرس، شاو  توضیح توسط دانشسوخان

 ششن

، وقاحلمه سماػگارانه حما اسمترس یکوطمک بمرا یهاوفاهین توصیه، اداوه وبحث وقاحله حا استرس
وربموی  یهماآووػش داده و سپ  فعالیم  یاوقاحله یهاودیرخ  والی و تنظین وق  و وهارت

کوتماه ومدت و اولوخم  وقاحلمه  یهما روشو ی آنهما حنمدحه این ضلسه شاو  تهیه فهرس  اهمدا  
 کارآود حا استرس توسط دانشسوخان انسام شد.

 هفتن
وربوطمه شماو  بیمان  یهماهشدار دهنده بروػ ظشن آوموػش داده و فعالیم وفهوم ظشن و علاجن 

کننده در ػوان ظشمن انسمام و وفماهین ووقعیم ، هایی اػ ظشن ظودوثال  یهمااحساسات بروػ 
کننده ظشن و شیوه  ابراػ ظشن توضیح داده شدند. یهااخساد 

 هشتن
کنتممرل ظشممن توسممط پژوهشممگر آومموػش داده و فعالیمم یهمماشممیوه وربوطممه شمماو   یهمما عهلممی 

آور( ظشمن یهماقرارگمرفتن در ووقعیم ) در ػوان ظشن و تکهیم  برگمه ووقعیم  یساػتهرین آرام
 انسام شد.
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که در پاخان هر ضلسه انسمام آن  وهظانگی اراجمه و در ومورد نحمتکالیف، لػم حه عکر اس  
قبم   کمه در ضلسمه ایاحتدا تکمالیف ظمانگی، شد. ههشنین در احتدای ضلساتوی ححث

 شد. گرف  و سپ  وبحث ضدخد وطرح ویوورد بررسی و ححث قرار وی، اراجه شده بود

 هایافته
نفمممر وتأهممم  و ویمممانگین سمممنی  0نفمممر وسمممرد و   25، گان پمممژوهشکننمممدشمممرک اػ بمممین 
کارشناسمی و  31بمود؛  1/25هما  آػوودنی کارشناسمی ارشمد  32نفمر دانشمسوی  نفمر دانشمسوی 
 بودند. 

 اضطراب و استرس ، : ویان ین و ان راف وعیار وتغیرهای اهسردگی2جدول 

 هاگروه 
 زیگیری  دمود    دمودزیش

 میانگین
انحراف 
 معیار

 میانگین انحراف معیار میانگین
انحراف 
 معیار

 افسردگی
 آػواخش
 کنترل

50/22 
56/21 

26/0 
21/5 

11/37 
11/21 

51/5 
12/5 

16/37 
- 

12/5 
- 

 اضطراب
 آػواخش
 کنترل

56/16 
60/13 

72/5 
02/1 

10/21 
16/16 

36/5 
21/1 

56/25 
- 

26/5 
- 

 آػواخش استرس
 کنترل

50/11 
71/11 

31/1 
70/1 

06/21 
16 

10/1 
15/5 

67/20 
- 

21/5 
- 

 
افسممردگی و اسممترس در ورحلممه پمم  ، هممای اضممطرابکمماهش وحسمموس نهممره 2ضممدول

گروه آػواخش را نسب  حه پیش آػوون  گواه تغییمرات نشان ویآػوون و پیگیری  گروه  دهد. در 
 ظوردافسردگی و استرس در سه ورحله حه طشن نهی، های اضطرابوحسوسی در نهره
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کرویت ووخلی در سه ورحله اندازه3جدول   گیری. نتایج آزوون لوین و 
 داریسطح معخی 2ادادی درجه  1درجه ادادی  Fارد   این گروهی
 152/6 21 3 57/6 پیش آػوون

 201/6 21 3 10/3 آػوون پ 
 501/6 21 3 11/6 پیگیری
خممان  1ضممدول هممای ظطمما و برااسمماس نتمماخذ آػوممون لمموین پممیش فممر  ههگنممی بممین وار

خان  کروخ  و ههگنی واترخ  وار گمروه-پیش فر   خان  در  همای ومورد وقاخسمه برقمرار کوار
 اس 

کووانیانس تیاوت ویان ین4جدول  تعدیل شده نهره های: نتایج ت لیل 
 اهسردگی و استرس، .. بر اضطراب. آووزشتأثیر  های

 مجذور اتا F میانگین مجذورا  درجه ادادی مجموعه مجذورا  مخااع تغییر متغیر
 11/6 2/11** 53/3353 35 23/3351 بین آػوودنی 

 22/6 71/36** 52/16 51 63/2523 درون اػوودنی اضطراب
 55/6 56/76** 11/521 1 60/3521 اثر دروان 
 11/6 26/11* 16/360 35 72/2121 بین آػوودنی 

 16/6 20/10* 21/521 51 63/1636 درون آػوودنی افسردگی
 55/6 12/53** 21/3326 1 11/1321 اثر دروان 
 13/6 21/15* 71/177 35 32/2516 بین آػوودنی 
 16/6 52/21** 56/11 51 23/5026 درون آػوودنی استرس
 06/6 36/31* 26/3012 1 35/5713 اثر دروانی 

63/6> **p61/6> *p 
 

گرفم  تفماوت ویمانگینوی 5های ضدولطب  خافته هما پمی اػ برداشمتتن اثمر توان نتیسمه 
کماهش اضمطراب، پیش اػوون وعنادار ، لغا دروان  آووػش وهارت ػندگی روش وموثری بمرای 

گروه آػواخش اس .  افسردگی و استرس 
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کوانیانس در وتغیرها: 5جدول کرویت ووخلی جهت بررسی برابری   آزوون 
 داریمعخی درجه  دادی خی دو  دمود موخلی متغیرها
 11/6 1 12/5 07/6 استرس
 02/6 1 51/5 12/6 اضطراب 
 21/6 1 13/1 05/6 افسردگی

 
خمممان  نشمممان 1ضمممدول  خممم  و وفروضمممه ههگنمممی وممماترخ  وار کرو دهنمممده وضمممود فمممر  

خان  اس . خان  حما انمداػهلغا وی کوار گیمری وکمرر بمرای سمه ورحلمه پمیش توان اػ تحلی  وار
کرد.، آػوون  پ  آػوون و پیگیری استفاده 

تأثیر  گیری وکرر برای بررسی. نتایج ت لیل وانیانس با اندازه6جدول 
 اضطراب و اهسردگی در سه ورحله، ها زندگی بر استرسآووزش وهارت

 مجذور اتا f میانگین مجذورا   دادیدرجه مجذورا مجموعه  متغیر وابسته
کروخ    721/6 16/31** 125/756 1 22/3523 وفروضه 
 721/6 16/31** 123/123 51/2 22/3523 گیز_  هاوسگرین استرس
 721/6 16/31** 521/152 67/3 22/3523 هاخان فیلد 
 721/6 16/31** 21/2523 66/3 22/3523 حد پایین 
 103/6 121/35** 513/251 1 53/551 کروخ وفروضه  

 103/6 121/35** 253/513 21/3 53/551 گیرػ_  هاوسگرین اضطراب
 103/6 121/35** 052/512 12/3 53/551 هاخان فیلد 
 103/6 121/35** 52/111 66/3 53/551 حد پایین 
کروخ    05/6 06/31** 267/100 1 13/032 وفروضه 
 05/6 06/31** 521/532 11/3 13/032 گیرػ_  هاوسگرین 

 05/6 06/31** 666/511 72/3 13/032 هاخان فیلد افسردگی
 05/6 06/31** 25/013 66/3 13/032 حدپایین 
63/6> **p61/6> *p 

 

اضمطراب و افسمردگی ، همای اسمترسدهد تفاوت ویمانگیننشان وی 0های ضدول داده
حنابراین در اداومه اػ آػومون تعقیبمی بمون فرونمی  داری اس .گروه آػواخش در سه ورحله وعنی
 ها استفاده شد.برای برای بررسی تفاوت ویانگین
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 اضطراب و اهسردگی ، هرونی برای وتغیرهای استرس. نتایج آزوون تعقیبی بون7جدول 
     دمود -زیگیری زیش  دمود  -زیگیری زیش  دمود -    دمود متغیر وابسته

 خطای معیار تفاو  میانگین خطای معیار تفاو  میانگین معیارخطای  تفاو  میانگین 
 52/1 51/1 52/1 51/1* 23/1 -523/7* استرس
 77/1 51/32 11/5 21/0* 33/2 023/36* اضطراب
 52/2 31/7 61/1 11/1* 12/2 12/7** افسردگی

63/6> **p61/6> *p 
 

که تفاوت ویانگین پم  اػومون حما پمیش آػومون و پیگیمری نشان وی 1نتاخذ ضدول  دهد 
داری نبمودن دار اسم . ههشنمین وعنمیحما پمیش آػومون در همر سمه وتغیرهمای واحسمته وعنمی

 همما در آػوممون پیگیممری و پمم  آػوممون نشممان دهنممده پاخممداری اثممر وداظلممه بممرنفمماوت ویممانگین
گروه اػواخش در ورحله پیگیری اس .  وتغیرها در 

 بحث
اسمممترس و ، افسمممردگی، آػومممونن فرضمممیه اصممملی پمممژوهش نشمممان داد در وراحممم  پممم آػومممو
کهتر شده اسم . اػ آنراب آػوودنیاضط کنترل  گروه  گروه آػواخش اػ  کمه همد  های  ضمایی 

اضتهمممماعی و در نهاخمممم  -هممممای روانممممیافممممزاخش توانممممایی، هممممای ػنممممدگیاػ آومممموػش وهممممارت
بهداش  و سملاو  و ارتقمای سمطح سملاو  ػننده حه یری اػ اخساد رفتارهای آسیبگ پیش

کلی هد  اػ آووػش وهمارت اخسماد رواحمط بمین فمردی ، همای ػنمدگیروان افراد اس . حه طور 
های  نگممرفتن تصممهی، هممای اضتهمماعی حممه بهتممرین شممک انسممام وسممجولی ، وناسممب و وممثثر

کشهکش، صحیح که حمه ظمود خما دخگمران صمدوه ، هاح  تعار  و  حدون توس  حه اعهالی 
 (.3117، قاسن آحادی و ظانی، نوری) حاشدوی، ػنندیو

کمه آوموػش وهمارت کماهش نصسمتین فرضمیه ایمن پمژوهش ایمن بمود  همای ػنمدگی ووضمب 
گممردد. همما ایممن فرضممیه تأییممد وممیکممه حمما توضممه حممه حصممش خافتممه شممود ویافسممردگی دانشممسوخان 

دهمماقین و ، (3111) تپممه و ههکممارانهممای سمموگلینتمماخذ ایممن حصممش اػ پممژوهش حمما پممژوهش
 احهممممدی و ػارا، ویکمممماجیلی، (3121) صممممباحی و نمممماظری، ظسممممروی، (3121) ههکمممماران
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 نیتمروهمن اػ یکم، خگف  توانیو افتهخ نیا نییتب (  ههسو اس . در3225) 1( و رخد3126)
، فخمتعر طبم  اسم . افمراد یسماػگار حمه کهمک یػنمدگ یهماتوهمار شخافزا و بهبود ذخنتا

 دو ههزومان و دارد اشماره طشیحما وحم فمرد سمالن و ومثثر شمدن ریمدرگ و تعاوم  حمه یسماػگار

 یبمرا طخشمرا رییمتغ و دوم طخشمرا حما ظمود ردنکم ونطبم  یکمخ دهمد: یوم رد آن در نمدخفرآ
کمه ومی یاػهاین حا آن ساظتن ونطب  توانمد سمبب ظود. دانشگاه وحیط پر استرسی اس  

کممه هممای افسممردگی شممده و سمملاو اخسمماد نشممانه روان دانشممسوخان را حممه ظطممر بینممداػد؛ طممرا 
فشمممارهای ، ػنمممدگی حممما سمممایر دانشمممسوخان، دانشمممسوخان اغلمممب حمممه دلیممم  دوری اػ ظمممانواده

 شدر ظطمممر احمممتلا حمممه افسمممردگی هسمممتند. آوممموػ، ناوشمممصص همممای آووػشمممی و آخنمممده وحمممیط
 یظمموب حممه را ظممود احساسممات و عواطممف، افممراد تمما کنممد وی کهممک هممای ػنممدگی وهممارت

 احندخدر راآنها  حا ورتبط یرونطقیغ و یونطق ارکاف، نندک یابخارز دق  حه را، آنها اسندحشن

ی ونفم و وثبم  عواطمف، ارآومدکنا و ارآومدکار کماف هکم شمود ویار کآشی آنها برا  خنها در و
گاهیا حه هایآػوودن هک یهنگاو. کند وی  خهدا راآنها   وآنهما  ظمود نیما هک رسندیو ین آ

، دارد نفموع ریمز یادخز تا حدود را یونف و وثب  عواطف و هاسانیه هک اس  تصوراتشان
 یسماػگار حمه  یمن طریما اػ و کننمد وی نتمرلک راآنهما  شمدهآووظتمه یهماتوهمار حما نیحنمابرا
رسند و رسیدن حه ساػگاری عاطفی وانع اػ بمروػ افسمردگی ظواهمد شمد. داشمتن  وی یعاطف

رضمماخ  اػ ظممود و دخگممران و ، انسممام وطلمموب اوممور ػنممدگیحممه توانممایی ، رواحممط فممردی وناسممب
تفکمر و احسماس خادگیرنمده را درحماره، همادارد. ایمن آوموػشاضتهاعی نیز اشارهویزان حهاخ 

اضتهماعی و -همای روانمیدهمد و ووضمب ارتقماء توانماییقرار ومیتأثیر  ود و دخگران تح می ظ
ومثثر و پمرداظتن حمه  یی فمرد را بمرای وواضهمهانما؛ ایمن توشود ویآنها  کاهش علاجن افسردگی در

 وسهموا . درکنمد ویروان او را فمراهن سملاو  دهمد و ػوینمههمای ػنمدگی خماری ومیکشهکش
گمروه آػوما کماهش نهمرهگف   توانوی ووفقیم  سمهینت توانمدومی آػومونپم  در شخافسمردگی 
همای آوموػش وهمارتتمأثیر  بیشمترین، شمدههمای وطمرحو طب  تحلیم  حاشد  ردکارکاین  زیآو

                                           
1. Reed, M. K 
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 اس . کاهش شاظص افسردگی دانشسوخان بوده ػندگی در این پژوهش بر
کمماهش ومموػش وهممارتآ»کممه  خافتممه دخگممر ایممن پممژوهش ایممن بممود هممای ػنممدگی ووضممب 

پممور و یوسممف هممای پممژوهش حمما پممژوهشایممن حصممش اػ خافتممه. «شممود ویاضممطراب دانشممسوخان 
سممملطانی و سمممعیدی ، (3111) ههکممماراننعهتمممی سممموگلی تپمممه و ، (3111) گروسمممی فرشمممی

پممور و اویممری و ولممک، حقممایی وقممدم، (3122) ظممانزاده و ههکممارانحسممین، (3122) رضمموانی
گفمم  خممادگیری ووفقیمم ( ههسممو اسمم . در تبیممین ایممن فرضممیه وممی3126) وولمموی  آویممزتمموان 
دهمد و قمرار ومیتمأثیر  احساس خادگیرنده را در وورد ظود و دخگران تح ، های ػندگیوهارت

کاهش علاخن اضطراب وی _ های روانیووضب ارتقای توانایی گمردد. ههشنمین اضتهاعی و 
کشهکشاین توانایی حصشمد و های ػندگی خماری ومیها فرد را برای وقاحله وثثر و پرداظتن حه 

کممهنهاخممد. اػآنػوینممۀ سمملاو  روانممی را تممأوین وممی حممه یػنممدگ یهمماتآومموػش وهممار ضممایی 
 اسمترس و اضمطراب اهشکمدر وثبم تمأثیر  توانمدینیمز وم اور نیا، اس هبود یگروه صورت

گروه افراد شدن ضهع رایز، حاشد داشته  یلاتکوشم زیمن گمرانخد ننمدک احسماس هکمنخا و در 
 اضمطراب اسمتفاده وقاحله حما یبرا گرخدکخ تسارب اػ توانندیو درگروه و دارندآنها  حا وشاحه

 ینمیبشیپم و وهمارت نداشمتن اػ یناشم طرفمی اضمطراباس . اػ وثثر  آن اهشکدر، ندخنها
 اػ یشمتریشمناظ  ب افمراد هکم شمود وی حاعمث یػنمدگ یهاوهارت اس . آووػش  یووقع

 و ضمعف نقای اصلاح ضه  و در حشناسند را ظود ضعف و قوت نقای و ردهک دایپ ظود
گاه سادخا نند.ک اقدام ظود قوت نقای  ختقو در  ووضب ضعف و قوت نقای وورد در یآ

 و نمدک لات اقمدامکوشم حما وقاحلمه ینحوه حه نسب  بهتر تا دخنها کهک فرد ه حهک شود یو
 دهد.  اهشک را ظود اضطراب سهینت در

علاجممن  «هممای ػنممدگیوهمارت آومموػش»داد در پممژوهش حاضمر نتمماخذ نشممان ، افمزون بممر ایممن
، قنبممری، حبیبممیهممای خافتممهکمماهش داده اسمم . ایممن خافتممه حمما نیممز اسممترس دانشممسوخان را 

ضفمری ، (3115) ثهری و لعلی فماػ، (3111) و ههکاران ییرضا، (3122) ظدایی و قنبری
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کممه حمماور( ههسممو اسمم2662) 2( و ادوارد3221) 1و حلنیممه دارنممد هنگممام وقاحلممه حمما   . افممرادی 
کهکممی در اظتیممار دارنممد، اسممترس کهتممری نسممب  حممه اسممترس نشممان آسممیب، ونمماحع  پممغیری 

کنترل استرسدهند. حا داشت وی گاهی وناسب در ػوینه راهکارهای  توانایی طالش حما ، ن آ
هممای تسمملط بممر وهممارت، دهنممدکممرده و درک ظممود را اػ وسمماج  تغییممر وممی وشممکلات را پیممدا

کمماهش اسممترس و عواقممب وضممر ) ظوخشممتن کنترلممی( بهبممود حصشممیده و در نهاخمم  حممه  ظممود 
کهک وی حاعمث ارتقماء سملاوتی و پیشمگیری اػ  نهاخند. ایمن فرآخنمد حمه طمور ومثثرناشی اػ آن 

روش  آوموػش حما یػنمدگ یهماتوهمار آوموػش (. برناومه2666، 3لووبمارد) گمرددهما ومیبیهماری
 اهشکم و نیتصمه در دخماهش تردکم حاعمث، وسمألهحم  یطگمونگ و حیصمح یریمگنیتصه

ه لػوم هکم را یانتقماد و ظملاق رکمتف و شمود وی روػومره یلات ػنمدگکوشم حما وقاحله در یناتوان
 پمرورش فمرد در ػا اسم ساسمتر وسماج  اػ یاریحسم یبمرا وناسمب حم راه حمه یابیدسمت

افممراد شمناظ  بیشمتری اػ ظمود پیممدا  شمود ویهممای ػنمدگی حاعمث دهمد. آوموػش وهمارت یوم
نقممای قمموت و ضممعف ظممود را حشناسممند و حممه حممدی اػ ظودشناسممی نایمم  شممده بممرای ، کننممد

کنند. در نتیسه فرد واقعیم اصلاح نقای ضعف و تقوخ  نقای قوت ظو هما را بهتمر د اقدام 
، خاحممد و ایممن اوممر حاعممث افممزاخش سمماػگاریتممر سمماػش وممیطممور صممحیححممهآنهمما  حمما، پممغیردPوممی

 .شود ویکاهش استرس و فشار روانی 
همممای ػنمممدگی همممایی ضهممم  ارتقمممای وهمممارتکارگممماه، همممای پمممژوهشحممما توضمممه حمممه خافتمممه

اعن اػ دظتر و پسر و اػ هر وقطعی برگمزار شمود حما توضمه حمه اخنکمه ایمن پمژوهش بمر ، دانشسوخان
همای دخگمر انسمام ایمن پمژوهش بمر روی نهونمه شمود ویروی دانشسوخان  انسام شمد پیشمنهاد 

تممر عواومم  وممثثر بممر اسممترس و شممود و نتمماخذ آن خمما نتمماخذ ایممن پممژوهش وقاخسممه شممود تمما دقیمم 
کاربردیاضطراب و افسردگی دانشسوخان   کمردن شناسایی شود و  اقداوات  تری  برای بهتمر 

گیرد.  شراخط ػندگی دانشسوخان انسام 

                                           
1. Jeffrey, P. M. ,  & Blnnnie, E. B 
2. Edward, C 
3. Lombard, C. B 
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کنتمرل توان حه نهونهویهای این پژوهش اػ ضهله وحدودخ   گیری در دسمترس و عمدم 
کرد. وتغیرهای وداظله  گر وههی وانند وضعی  اضتهاعی و اقتصادی اشاره 

 منابع

(. بررسی وضعی  سلاو  روانمی دانشمسوخان ورودی سمال 3175). ح، ح. و پیروی، س.ا؛ بوالهری، حاقری یزدی −
 .16-12صفحات ، (3) 5، وسله روانشناسی حالینی ایران. 75-71

های ػنمدگی بمر ویمزان (. اثرحصشی آووػش وهارت3126) .ح، و وولوی، ش.، اویری، م.، پور ؛ ولک، حقایی وقدم −
کنترل ظشن نوضوانان  .161 -136، (5) 1، رفتاریوسله علومحرکتی.  -حا ناتوانی ضسهی اضطراب. شادی و 

همای ػنمدگی بمر اسمترس ظمانوادگی و پمغیرش وطالعه اثرحصشی آووػش وهارت. (3115) ا.، ا. ا؛ و لعلی فاػ، ثهری −
 .57 -11، (20و  21) 7، فصلناوه اصول بهداش  روانیاضتهاعی. 

کاووسیان، حاتهی − ثمارگر. خفرػنمدان شماهد و ا یبمر سماػگار یػنمدگ یهماآووػش وهارت ی(. اثرحصش3122) ح.، م؛ و 
 .55 -17، (2) 2، شناسی ودرسهوسلۀ روان

 -ی  اسمممترس حمممه روش شمممناظتخریومممد ی(. اثرحصشممم3122) پ.، و قنبمممری، ا.، ظمممدایی، ن.، م؛ قنبمممری، حبیبمممی −
کاهش اضمطراب یرفتار ، (1) 33، علموم رفتماریوسلمه تحقیقمات ػنمان سرپرسم  ظمانوار.  یاسمترس و افسمردگ، بر 
371- 300. 

کلهمممری، پمممورن. نمممادری، ش. فروػنمممده، ر؛ صمممالحی تمممالی، ا؛ وسمممعودی، پمممور دهکمممردیحسمممن − گنسمممی، ا.   . ، ر. 
آرام سممماػی پیشمممرونده عضممملانی بمممر اضمممطراب تمممأثیر  (. بررسمممی3111) ش.، م. و حبیبمممی، ک. رحیهمممی، کثیمممری

کارورػی.   .73-77، (3، )دانشگاه علوم پزشکی شهرکردوسله دانشسوخان پرستاری در حدو ورود حه 

هممای آومموػش وهممارتتممأثیر  (.3122) ن.، ق. و قنبممری، ی. ػارعممی وممنش، ن. خگانممه، ا؛ رشممیدی، ظممانزاده حسممین −
، (7) 32، پزشممکی رفسممنسانوسلممه علهممی دانشممگاه علممومػنممدگی بممر ویممزان اضممطراب و پرظاشممگری دانشممسوخان. 

111- 151. 

کمارآووػ پزشمک و پیراپزشمکی. 3111) م.، ح. و ووسوی، حسینی − (. وقاخسه وضعی  سملاو  روانمی دانشمسوخان 
گرگان  . 363-367، (0) 31، وسله علهی دانشگاه علوم پزشکی 

کمماهش احسمماس (. اثرحصشممی آومموػش وهممارت3121) ا.، پ. و نمماظری، م. صممباحی، ظسممروی − هممای ارتبمماطی در 
 .13 -56، (23) 332، شی دانشور پزشکیپژوه-دوواهناوه علهیتنهایی و افسردگی ػنان وطلقه. 

همای ػنمدگی بمر (. بررسی اثرحصشی آووػش وهمارت3121) ا.ا.، م. ک. و اصغر نژاد فرخد، وحیدو؛ عاطف، دهاقین −
 .365 -320، (35) 5، فصلناوه افراد استثنایی، کاهش اضطراب و افسردگی افراد حا ناتوانی ضسهی

وسلمممه (. ونممماحع اسمممترس دانشمممسوخان. 3117) ا.، ا. و شمممفیع آحمممادی، ح. دلور، س. د؛ پاشاشمممرخفی، رضممماظانی −
 .7 -30، (2) 30، اندخشه و رفتار در روانشناسی حالینی
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زان یممبمر و یػنمدگ یهماآوموػش وهمارتی تمأثیر (. بررسم3111) س. ح.ی، سماوان یضمخم. و عر، پمورکا؛ ولمیی، رضما −
کز شبه یهاوهیاسترس و ش  .23 -21، (30) 15. وسله دانشور رفتارنواده. ظاوقاحله حا استرس نوضوانان ورا

پروانممه قاسممن آحممادی ، ترضهممه: رحاحممه نمموری، هممای ػنممدگیبرناوممه آومموػش وهممارت(. 2663) سمماػوان بهداشمم  ضهممانی. −
تهمران: واحمد بهداشم  روان و پیشمگیری اػ سموء وصمر  ومواد سماػوان بهداشم  ، (3117) وشهرام وحهمد ظمانی

 ضهانی.

کممماهش اضمممطراب آوممموػش وهمممارتتمممأثیر  (. بررسمممی3122) م.، رضممموانیم؛ و سمممعیدی ، سممملطانی − همممای ػنمممدگی در 
کنگره بین کودک و نوضوانالهللی روانکودکان. ششهین   ایران. ، تبریز، پزشکی 

اسممترس بممر توضممه تممأثیر  (.3112) ک.، ح. و سممتاری، عشممایری، س.ک.، ا. م؛ رسممول ػاده طباطبممایی، شهسمموارانی −
گمرفتن اثمر آن در آوموػش و  یینمایو وتهرکمز ب یانتصماب ، (5) 0، همای نموین تربیتممیاندخشمه وسلمه .یریادگخمحما در نظمر 
325- 302. 

ش خ  اسممترس بممر افممزاخریوممد یهمماآومموػش وهممارت ی(. اثرحصشمم3117) ا.، آحممادیم. و شممفیع، ػ؛ سممودانی، شممیربین −
 .7 -31، (2) 1، وسله اندخشه و رفتاران. خسلاو  روان دانشسو

انتشمارات ، . تهمرانارػشمیابی شصصمی  و سملاو  روان -همای روان شمناظتیآػومون. (3122) ا.، آشتیانیفتحی −
 حعث .

کی، ا؛ دهقانی، کاظن نژاد − پزشمکی ػا در دانشمسوخان دانشمگاه علموم(. بررسی ونماحع اسمترس3125) ش.،  . و بورا
 .331 -320، (3) 32، وسله توسعه پژوهش در پرستاری و واوایی، گیلان

واومایی و اتماق ، (. اثرطمب فشماری بمر اضمطراب پرسمتاری3111) پ.، م. و رضما سملطانی، ویرػایمی س؛، ووسوی −
گیلانوسلۀ دانشگاه علومعه  و دانش آووػان.   .12 -12، (31) 73، پزشکی 

کمماهش (. اثرحصشمی آومموػش وهمارت3123) ا.، ب. و عسمکری،  . دولتشماهی، م؛ آزور، ویرػومانی − همای ػنمدگی بمر 
 .325 -312، (2) 36، رفتاریوسله تحقیقات علومآووػان. دانش علاخن افسردگی

 وهمارت سه آووػش حصشی اثر ایوقاخسه (. بررسی3126) ح.، ش. و ػارا،  ؛ احهدی ظویی، ویکاجیلی ونیع −

 .327 -317، (23) 11، وسله دانشگاه علوم پزشکی واػندراناول.  سال عهووی دانشسوخان سلاو  بر ػندگی

تممأثیر  (.3111) وهرنمموش.، ح. و طوفممان تبریممزی، پممور ظیرالممدینم. حاحمما،  ؛ وحهممود علیلممو، پممهسمموگلی تنعهتممی −
گروهمی وهمارت کماهش نشمانهآووػش  کرونمر. همای ػنمدگی در  وسلمه همای اضمطراب و افسمردگی حعمد اػ پیونمد عمروق 
 .16 -10، (3) 31، شناسی حالینی ایرانروان پزشکی و روان

گروسی، پوریوسف − ن خمعلای، روانمبمر بهبمود بهداشم  یػنمدگ یهماآووػش وهارتتأثیر  (.3111) م. ت.، فرشیم؛ و 
 -317، (3) 1. وسلممه ػن و وطالعممات ظممانوادهز. یممشهرسممتان تبر یسممتخبهز یو اضممطراب وعلممولن ضسممه یضسممهان
321. 
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