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Abstract 

The aim of this study was to determine the predictive role of psychological flexibility and 

distress tolerance in the psychological well-being of psychology students of Karaj Azad 

University. The present study was applied in terms of purpose and correlational in nature. The 

population of this study was all students of the Islamic Azad University of Karaj who were 

studying in the academic year 1400-99, whose number was 3448. The sampling method of 

this study was stratified random sampling. The method of estimating the sample size was 

Tapakhanik and Fidel methods. 200 psychology students of Karaj Azad University, Karaj 

Branch were selected by stratified random sampling as the sample size. A standard 

questionnaire was used to collect data. Multivariate regression test was used to analyze the 

data. The results of multivariate regression test showed that psychological flexibility and 

stress tolerance can explain about 67% of the changes in psychological well-being. 

Psychological flexibility explains about 66% and distress tolerance about 46% of 

psychological well-being changes. It was concluded from the present study that psychological 

flexibility and distress tolerance are two variables on the basis of which psychological well-

being can be predicte. 
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 چکیده

شناختی دانشجویان  در بهزیستی روانشناختی و تحمل پریشانی  پذیری روان هدف از پژوهش حاضر، تعیین نقش پیش بین انعطاف
روانشناسی دانشگاه آزاد کرج بود. تحقیق حاضر از نظر هدف کاربردی و از نظر ماهیت جزء تحقیقات همبستگی بود . جامعه این پژوهش 

 3003ه تعداد آنها مشغول به تحصیل بودند ک 1044-99عبارت بود از کلیه دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج که در سال تحصیلی 
نفر از  244گیری تصادفی طبقه ای بود. شیوه برآورد حجم نمونه روش تاپاخانیک و فیدل بود.  گیری این پژوهش، نمونه نفر بود. روش نمونه

استاندارد صورت تصادفی طبقه ای به عنوان حجم نمونه انتخاب شدند. از پرسشنامه  دانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد کرج واحد کرج به
 به منظور جمع آوری داده ها استفاده شده است. برای تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون رگرسیون چندمتغیره استفاده شده است. نتایج آزمون

درصد از تغییرات بهزیستی روان  76توانند حدود  رگرسیون چندمتغیره نشان داد که انعطاف پذیری روان شناختی و تحمل پریشانی می
درصد از تغییرات بهزیستی روان شناختی را  07درصد وتحمل پریشانی حدود  77پذیری روان شناختی حدود  ختی را تبیین کنند. انعطافشنا

تبیین میکند. از پژوهش حاضر نتیجه گرفته شد که انعطاف پذیری روانشناختی و تحمل پریشانی دوتا از متغیرهایی هستند که بهزیستی 
 بر اساس آنها پیش بینی نمود. روانشاختی را میتوان

 
 

 شناختی، تحمل پریشانی شناختی، بهزیستی روان پذیری روان انعطاف واژگان کلیدی:

 تمامی حقوق نشر برای فصلنامه رویکردی نو در علوم تربیتی محفوظ است.

 

 مقدمه 

هر کشوری که به دنبال توسعه و ترقی در تمامی شئونات 
اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی و سیاسی خود میگردد، لاجرم می 

پژوهشان خود بایست به فکر تقویت اقشار دانشجویان و دانش 
بگردد چرا که دستاورد های علمی ناشی از فعالیت دانشجویان 

از سویی برخی [. 1]لازمه حرکت به سمت پیشرفت است
دانشجویان در  زندگی تحصیلی خود می توانند با بحران هایی 

اعم از بحران مالی، عدم تطبیق رشته با علایق دانشجویان، 
های دیگر )محل مشکلات فرهنگی ناشی از حضور در شهر 

تحصیل(، مسائل عاطفی، رد شدن در برخی از دروس و سایر 
مشکلات درسی و اخلاقی مواجه شوند که بر روی کیفیت 
تحصیلی آنان و ایجاد چالش های بهزیستی روانشناختی نقش 
مخربی دارد. از سازوکار هایی که می تواند در تعدیل و به حداقل 

تی روانشناختی برای رسانیدن مشکلات و چالش های بهزیس
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پذیری  دانشجویان نقش موثری داشته باشد، موضوع انعطاف
 [.2] شناختی و تحمل پریشانی است روان

با اعمال اصول این دو راهبرد می توان انتظار داشت که سطح 
امکانات [. 3]بهزیستی روانشناختی بیش از پیش ارتقاء یابد
نان پیشرفت آموزشی مناسب در کنار ذهن پویا و مشتاق جوا

کشور را به دنبال دارد؛ بنابراین، حمایت از سلامت روان 
دانشجویان یک امر بسیار مهم است که نیاز به توجه و منابع 

 [.0] کافی دارد
های  های صورت گرفته شیوع و هزینه با توجه به پژوهش

شناختی در دانشجویان دانشگاه بسیار برجسته و  مشکلات روان
های پیشگیری  امل مرتبط با آن جهت برنامهنیاز به شناسایی عو

. همچنین، امروزه با ظهور روانشناسی مثبت نگر اعتقاد [5]دارد
تنها افراد باید فاقد اختلالات روانی باشند که  بر این است که نه

 [7د]مند باشن شناختی نیز بهره باید از بهزیستی روان
های مهم در کیفیت زندگی دانشجویان،  یکی از شاخص

است که با ارزیابی فرد از زندگی خویش  1شناختی بهزیستی روان
شناختی کیفیت  شناختی جزء روان باشد. بهزیستی روان مرتبط می

عنوان درک افراد از زندگی در حیطه  زندگی است که به
رفتارهای هیجانی، عملکردهای روانی و ابعاد سلامت روان 

های  اخصرضایت از زندگی و سایر ش[. 6]شده است تعریف
های  کننده قوی سازگاری بینی توانند پیش سازگاری مثبت می

شناختی باشند. پژوهشگران بر این باورند  هیجانی و سلامت روان
شناختی و شادمانی درونی و پایدار،  که ایجاد بهزیستی روان

ها را به سمت موفقیت بیشتر، ارتباطات اجتماعی سالم و  انسان
 [.3]سازد می بالاتری رهنمون میدرنهایت سلامت روانی و جس

احساس  [.9بهزیستی روان شناختی همان سلامت روان است]
عنوان احساسی مثبت و احساس رضامندی  بهزیستی اصطلاحاً به

های مختلف  عمومی از زندگی که شامل خود و دیگران در حوزه
باشد، تعریف شده است. احساس بهزیستی  خانواده، شغل و ... می

های شناختی  های عاطفی و هم دارای مؤلفه لفههم دارای مؤ
ای هیجانات  طور عمده است. افراد با احساس بهزیستی بالا به

کنند و از حوادث و وقایع پیرامون خودارزیابی  مثبت را تجربه می
که افراد با احساس بهزیستی پایین، حوادث  مثبتی دارند؛ درحالی

رده و بیشتر هیجانات شان را نامطلوب ارزیابی ک و موقعیت زندگی
 .[14]کنند منفی نظیر اضطراب، افسردگی و خشم را تجربه می

پذیرش  -1شناختی، شامل چند مؤلفه مجزا است:  بهزیستی روان
های مثبت فرد از خود و زندگی گذشته فرد؛  : شامل ارزیابی2خود

 -3: حس تداوم رشد و توسعه یک فرد؛ 3رشد شخصی -2
دار  ه اینکه زندگی فرد هدفمند و معنی: اعتقاد ب0زندگی هدفمند

: داشتن روابط باکیفیت با 5روابط مثبت با دیگران -0است؛ 

: ظرفیت مدیریت مؤثر بر زندگی و 7تسلط بر محیط -5دیگران؛ 
 . [11]: احساس استقلال6خودمختاری -7جهان اطراف؛ 

گشوده بودن،  ییتوانا یبه معنا یروانشناخت یریانعطاف پذ
 رییکردن رفتار مطابق با تغ میتمرکز بر همان حال و تنظ

امکان  نیا یروانشناخت یریانعطافپذ گرید انیاست. به ب تیموقع
گوناگون  یها تیکه فرد بتواند در موقع کندیرا فراهم م

را انجام دهد  ییداشته باشد و رفتارها طیاز شرا یدرست صیتشخ
 یریپذ انعطاف نیبنابرا[.  12] ندکیکمک م طیکه به بهبود شرا

 یها است که شامل جنبه یصفت چندوجه کی یروانشناخت
بسیاری از حوزه های است و در  یجانیو ه یرفتار ،یشناخت
 که در تعامل فرد استیصفت پو کی نیدارد. همچن نمود زندگی

 یریانعطافپذ با یفرد یبرا. (شودینشان داده م طیمح با
ب سومح مثبت چالش کی ط،یشرا ریی، تغبالا یروانشناخت

راه حل را  نیو بهتر ردیبپذ را دیجد طیشرا تواندیم زیرا شود،یم
 [.13]به وجود آمده انتخاب کند راتییتغ با یگارزسا ایرشد  یبرا

 یبرا فرد ییبه توانا ،یروانشناخت یریپذ انعطاف یجنبه شناخت
کردن  فکر ییو توانا فمختل عدو موضو نیارتباط برقرار کردن ب

 نی. در ادارد طور همزمان اشاره چندگانه به میدر مورد مفاه
به  یمیقد یتهایموقع زتفکر فرد ا رییتغ ییمفهوم توانا

 نیو همچن جیرا یتفکرات ایغلبه بر پاسخها  د،یجد یتهایموقع
برخوردار  تیاهم زا دیجد یتهایبا موقع افتنیو انطباق  یگارزسا

قادر به غلبه بر باورها  زاین هنگام اگر فرد در ب،یترت نیاست. به ا
 شودیم یتلق ریپذ انعطاف ینظر شناخت زا خود باشد یعادات قبل ای

[10]. 

 یفرد برا ییبه توانا ،یروانشناخت یریپذ انعطاف یرفتارنبه ج
 گذشته تجارب مشابهز اشاره دارد که برگرفته ا ییرفتارها انتخاب

به  تواندیم و اکنون است طیو متناسب با شرا همسان(نه الزاما ) 
در  فافراد منعط نیهمچن  .کمک کند طیو بهبود شرا یگارزسا

راه  زینسائل حل م یبرا توانندیم دیجد یتهایبرخورد با موقع
ی ریپذ انعطاف . جنبه هیجانیکنند دایپ یمؤثرتر و دیجد یحلها

 جاناتیه که یقبل یها هینظر زا یمتفاوت دگاهید ،یروانشناخت
. دهدیارائه م گرفت،یم در نظر یمنف جاناتیمثبت را در مقابل ه

در نو  یا تجربه ای جانیه ،یگارزسا سبک چیمفهوم ه نیدر ا
 ایکارآمد  تواندیفرد م تیو باتوجه به موقعنیست  بد ایخود خوب 

 [.15د]باش ناکارآمد
اصطلاح تحمل پریشانی اشاره دارد به میزان فشار روانی که 

ص می تواند تحمل کند قبل از اینکه رفتارش از حالت شخ
یکپارچگی در آمده مختل گردد. تحمل پریشانی اشاره دارد به 
قابلیت فرد در نشان دادن مقاومت در کوشش علیرغم شکست 

بنابراین ضروری است که پریشانی  .مکرر و محیط خصومت آمیز
ت و حاصل از شکست در امتحان، از دست دادن مقام و موقعی
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غیره را تحمل کنیم تا یکپارچگی شخصیت خود را ابقا کنیم. 
کسی که به کوشش خود ادامه می دهد نسبت به کسی که از 
کوشش هایش دست بر می دارد یا به شیوه ی واکنشی در رفتار 
دست می زند از تحمل پریشانی بیشتری برخوردار است. از نظر 

تحمل پریشانی قابلیت فرد است در  "(1900) 3روزنوایگ
مقاومت در برابر پریشانی بدون این که در سازگاری روان 
شناختی اشکالی ایجاد شود، یعنی بدون اینکه به شیوه های 

 [17] "ناپسند رفتاری دست بزند.

، تحمل پریشانی به حالتی اطلاق [16] 9ازنظر سیمونز و گاهر
جانات منفی خود را درک کرده و در شود که افراد بتوانند هی می

[. تحمل پریشانی به طور فزاینده ای 16]ها تاب بیاورند برابر آن
به عنوان یک ساختار مهم در رشد بینشی جدید به طور فزاینده 
ای به عنوان یک ساختار مهم در رشد بینشی جدید درباره شروع 

ده و ابقاء آسیب های روانی و همچنین پیشگیری و درمان مشاه
 [.13شده است]

افراد با تحمل پریشانی پایین در یک تلاش غلط برای مقابله با 
نظمی رفتاری می شوند و با  هیجانات منفی خود درگیر بی

پرداختن به برخی رفتارهای مخرب مانند مصرف مواد یا الکل در 
صدد تسکین درد هیجانی خود بر میآیند تا درد هیجانی خود را 

 . [19تسکین دهند]
حمل پریشانی از سازه های معمول برای پژوهش در زمینه بی ت

نظمی عاطفی است. تحمل پریشانی را توانایی فرد در تجربه و 
[. تحمل 16تحمل حالات هیجانی منفی تعریف کرده است ]

پریشانی به طور فزاینده ای به عنوان یک ساختار مهم در رشد 
ی و همچنین بینشی جدید درباره شروع و ابقا آسیب های روان

 [.24پیشگیری و درمان مشاهده شده است]
متاسفانه وضعیت موجود بهزیستی روان شناختی در دانشجویان 

روانشناسی دانشگاه آزاد کرج در حالت مطلوبی قرار ندارد.  
عمدتا دانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد کرج از وضعیت 

علت  موجود احساس رضایت ندارند و افکار و عملکرد خود را
اصلی اتفاقات زندگی شان نمیدانند بلکه شانس و تقدیر بد را 
عامل اصلی وضعیت موجود زندگی شان تلقی میکنند و بنابراین 
خود را مقصر نمی شمارند و تلاشی هم برای شناسایی ایرادهای 
فکری و رفتاری خود در بروز پیامدهای زندگی شان ندارند. 

ارتباطی کافی برای برقراری  همچنین اکثر آنها فاقد مهارت های
ارتباط موثر هستند. از طرفی آنها قابلیت سازگاری کمی در 
محیط دارند و به جای اینکه خود را با محیط و شرایط موجود 
هماهنگ و سازگار کنند سعی با شرایط سر جنگ دارند. بنابراین 

های گروهی  های لازم برای انجام فعالیت آنها فاقد مهارت
توانند خودشان را  نین عزت نفس کافی ندارند و نمیهستند. همچ

آنطور که هستند بپذیرند و دوست بدارند و مرتبا افکار منفی در 

ذهنشان جریان دارد و امیدوار نیستند و تلاشی هم برای ساختن 
زندگی بهتر و رشد شخصی و دستیابی به تجربه های نو ندارند. 

د کرج شاد نیستند و اکثرا دانشجویان روانشناسی دانشگاه آزا
زمانی را برای شادی گروهی صرف نمی کنند. متاسفانه اکثر 
دانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد کرج فاقد هدف روشن و 

بهزیستی مشخص و قابل اندازه گیری برای زندگی خود هستند. 
روانشناختی دارای عوامل اثرگذار مختلفی است که از جمله آنها 

شانی و انعطاف پذیری روانشناختی اشاره میتوان به  تحمل پری
 کرد. 

با عنایت به موارد مطروحه و وجود خلأ در تحقیقات داخلی و 
پذیری  طور خاص نقش انعطاف خارجی و تحقیقات اندکی که به

بینی بهزیستی  شناختی و تحمل پریشانی در پیش روان
 طور را بهدانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد کرج شناختی  روان
نشده است لذا در  کنون انجام  زمان مورد ارزیابی قرار دهد، تا هم

این تحقیق به دنبال پاسخگویی به این سؤال اصلی هستیم که 
تواند  آیا انعطاف پذیری روانشناختی و تحمل پریشانی می

دانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد کرج بهزیستی روانشناختی 
 را پیش بینی کند؟

 

 روش کار
نظر هدف کاربردی و از نظر ماهیت جزء تحقیق حاضر از 

قرار تحقیقات همبستگی است به علت اینکه در این تحقیق 
انعطاف  هزیستی روانشناختی دانشجویان از روی دو متغیراست ب

به همین  شودیش بینی پ پذیری روانشناختی و تحمل پریشانی،
 .میشود  علت از تحقیقات همبستگی محسوب

روانشناسی  دانشجویانپژوهش عبارت است از کلیه  جامعه این
مشغول به  1044-99دانشگاه آزاد کرج که در سال تحصیلی 

 یریگ روش نمونه نفر بود. 3003تحصیل بودند که تعداد آنها 
شیوه برآورد  بود. ی تصادفی طبقه ای ریگ پژوهش، نمونه نیا

. بر اساس  فرمول بودحجم نمونه روش تاپاخانیک و فیدل 
پیشنهادی، حداقل حجم نمونه در مطالعات همبستگی از فرمول 

N≥50+ 8m محاسبه شد(N=50+ 8m .)(m  مجموع تعداد
که  صورت نیبد (. (.کننده بینی یشپ یرهایمتغ های یاسخرده مق

صورت  به روانشناسی دانشگاه آزاد کرج نفر از دانشجویان 122
 شدند. انتخاب تصادفی طبقه ای

N=8M+50 

M= بینی کننده های متغیرهای پیش مجموع تعداد خرده مقیاس  
5انعطاف پذیری روانشناختی =           0تحمل پریشانی=  

 M= 5+0=9     N= 9×3 +62=62+54=122 
 

بزرگتر  Nبا توجه به اینکه مقدار  N≥50+ 8mطبق فرمول 
میباشد ، از آنجاییکه قصد داریم آزمون رگرسیون  122مساوی 
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چند متغیره انجام دهیم، برای قابل قبول بودن پاسخ ها محقق 
روانشناسی دانشگاه آزاد  دانشجویاننفر از  244بر آن شد که 

کند کندوپرسش نامه  انتخاب ای تصادفی طبقهصورت  به کرج
ر اختیار دانشجویان قرار داده بصررت دیجیتال تهیه و آنلاین د

 شد: ابزار جمع اوری اطلاعات پرسشنامه های زیر بودند:
 

سؤالی( مقیاس بهزیستی  1۱( نسخه کوتاه )الف

 :11شناختی ریف روان
شناختی ریف که  سؤالی( مقیاس بهزیستی روان 13نسخه کوتاه )

تجدیدنظر کرد.  2442طراحی و در سال  1939آن را در سال 
، عامل 7، 0، 1های  گیرد. سؤال عامل را در برمی 7نسخه، این 

، عامل استقلال، 13، 12، 9های  تسلط بر محیط، سؤال
های  ، عامل ارتباط مثبت با دیگران، سؤال13، 11، 3های  سؤال

، عامل 17، 10، 5های  ، عامل رشد شخصی، سؤال16، 15، 6
خود را  ، عامل پذیرش14، 3، 2های  هدفمندی در زندگی، سؤال

عامل نمره کلی بهزیستی  7سنجد. مجموع نمرات این  می
 7شود این آزمون در پیوستاری  شناختی محاسبه می روان
ای از کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم )یک تا شش( پاسخ  درجه

شناختی بهتر  شود که نمره بالاتر نشانه بهزیستی روان داده می
سؤال  3صورت مستقیم و  سؤال به 14است. از بین کل سؤالات، 

صورت معکوس  ( به16، 17، 13، 14، 9، 5، 0، 3سؤالات )
شود. همبستگی نسخه کوتاه مقیاس بهزیستی  گذاری می نمره
متغیر بوده  39/4تا  6/4شناختی ریف با مقیاس اصلی از  روان

است. همسانی درونی این مقیاس با استفاده از آلفای کرونباخ در 
تسلط محیطی، ارتباط مثبت با دیگران،  عامل پذیرش خود، 7

، 51/4داشتن هدف در زندگی، رشد شخصی و استقلال برابر با 
به  61/4و برای کل مقیاس  62/4، 63/4، 52/4، 65/4، 67/4

سؤالی مقیاس  13دهد فرم  دست آمد. درمجموع نتایج نشان می
شناختی ریف برای سنجش بهزیستی  بهزیستی روان

تران و پسران در نمونه ایرانی، ابزاری مفید و شناختی در دخ روان
در  [21](1393خانجانی و همکاران )[. 21]کاربردی است

سنجی  های روان پژوهش خود بانام ساختار عاملی و ویژگی
نگر، میزان همسانی درونی فرم کوتاه  درمانی مثبت سیاهه روان

شناختی را با استفاده از ضریب آلفای  مقیاس بهزیستی روان
به دست آوردند. همچنین در پژوهش وحیدی و  63/4رونباخ، ک

نامه بر  میزان پایایی این پرسش [22](1397جعفری هرندی )
 به دست آمد. 62/4اساس آلفای کرونباخ 

 

 یروان شناخت یریپذ انعطاف ی ب( پرسشنامه
( 1399نسخه فارسی این پرسشنامه توسط صفرزائی و همکاران) 
[ ساخته شده است، یک ابزار خودگزارشی کوتاه بیست 12]

سوالی برای سنجش انعطاف پذیری روانشناختی از جنبه های 
عامل به کار می رود،  5مختلف رفتاری و شناختی و هیجانی بر 

شی لیکرت ارز 7نحوه امتیازدهی این مقیاس بر اساس مقیاس 
، قرار دارد و 7، خیلی زیاد با شماره 1که در دامنه هرگز با شماره 

عامل تاثیرگذار در انعطاف پذیری روانشناختی را  5تلاش دارد تا 
 -سوال ب 5تاثیر مثبت از تغییر شامل  -1عامل -بسنجد. الف

سوال  5در نظر گرفتن خود به عنوان فردی منعطف  -2عامل
رفتن خود به عنوان فردی گشوده و در نظر گ -3عامل  -ج

تغییر واقعیت به عنوان پویا و قابل  -0عامل  -سوال د 3خلاق 
 -سوال هـ 0تفسیر واقعیت به عنوان پویا و قابل تغییر بودن 

 سوال.  3تفسیر واقعیت به عنوان چند وجهی بودن  -5عامل 
[ به ارائه نسخه فارسی 12(]1399و همکاران) صفرزائی

پرسشنامه شناختی پرداختند.  روان عطاف پذیریان پرسشنامه
شناختی توسط بن ایتژاک و همکارانش در  پذیری روان انعطاف
 خرده 5گویه و 24تدوین شد. پرسشنامه شامل  2010سال 

، (گویه5)تغییرزمثبت ا سیرمقیاسها شامل تف مقیاس است. خرده
، در نظر (گویه5) فدر نظر گرفتن خود به عنوان یک فرد منعط

یر س، تف(گویه3)گرفتن خود به عنوان یک فرد گشوده و خالق
واقعیت  تفسیرو  (گویه0)واقعیت به عنوان امری پویا و تغییرپذیر

گذاری بر اساس  است. نمره (گویه3)به عنوان امری چندوجهی
در این مقیاس به معنای  1شی بوده که زار7یک مقیاس لیکرت 

بندی پاسخها به  هدست .یاد استزبه معنای خیلی  7هرگز و 
 نمره بالاتراست.  124تا  24 زاست و نمره کل ا 7تا  1صورت 

شناختیِ بیشتر را نشان  پذیریِ روان انعطاف پرسشنامه، این در
طریق روش آلفای کرونباخ برابر زمیدهد. پایایی پرسشنامه ا

نشان داده شده است. برای روایی پرسشنامه دو روایی 41913
 زا سازهبررسی شده است. برای روایی  و روایی همگرا سازه

های اصلی با  تحلیل مؤلفه)روش تحلیل عاملی اکتشافی 
 7713عامل پرسشنامه  5استفاده شده که  س(چرخش واریماک

کل را تبیین کردند و برای روایی همگرا هم  سواریان زدرصد ا
مقیاس گشودگی  و مذکور پرسشنامهمثبت میان همبستگی یک 

. این پرسشنامه به و مقیاس خودکارآمدی به دست آمده است
تایید اساتید مشاور و راهنما رسید. آلفای کرونباخ کل این 

به درست آمد. لذا پایایی این پرسشنامه تایید  4139پرسشنامه 
 شد. 

 

 (:(DTS 11ج( مقیاس تحمل پریشانی

هیجانی این مقیاس، یک شاخص خود سنجی تحمل پریشانی 
شده است. این  ساخته [16](2445است که توسط سیمونز و گاهر )

خرده مقیاس آن به عناوین  0گزینه است که  15مقیاس دارای 
وسیله  تحمل )تحمل پریشانی هیجانی(، جذب )جذب شدن به
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هیجانات منفی(، ارزیابی )برآورد ذهنی پریشانی( و تنظیم )تنظیم 
ست که تحمل پریشانی را بر ها برای تسکین پریشانی( ا تلاش

اساس توانمندی فرد برای تحمل پریشانی هیجانی، ارزیابی ذهنی 
پریشانی، میزان توجه به هیجانات منفی در صورت وقوع و 

کننده برای تسکین حالت پریشانی موردسنجش  های تنظیم اقدام
شود.  گیری می اندازه 5و  3، 1دهند. تحمل: با سؤالات  قرار می

 15و  0، 2وسیله هیجانات منفی(: با سؤالات  شدن بهجذب )جذب 
 12و  11، 14، 3، 6، 7شود. ارزیابی: با سؤالات  گیری می اندازه
گیری  اندازه 10و  13، 3شود. تنظیم: با سؤالات  گیری می اندازه

های این مقیاس بر اساس مقیاس لیکرت  شود. گزینه می
( به معنای کاملاً 1ی ) شوند، نمره ای نمره گزاری می درجه پنج

( به معنای کاملاً مخالف است. روایی و پایایی: در 5موافق و نمره )
ضرایب آلفا برای ابعاد تحمل  [16](2445پژوهش سیمونز و گاهر )

وسیله هیجانات منفی، برآورد  پریشانی هیجانی، جذب شدن به
ها برای تسکین پریشانی، به ترتیب  ذهنی پریشانی و تنظیم تلاش

گزارش شد.  32/4و برای کل مقیاس  64/4، 63/4، 32/4، 62/4
بود.  71/4ای پس از گذشت شش ماه،  همبستگی درون طبقه

شده که این مقیاس دارای روایی ملاکی و  همچنین، مشخص
همگرای اولیه خوبی است. این مقیاس با پذیرش خلق رابطه 

ل و ای استفاده از الک های راهبردهای مقابله مثبت و با مقیاس
ها برای بهبود، رابطه منفی  جوانا و همچنین استفاده از آن ماری
در پژوهش اسماعیلی نسب، اندامی خشکی، آزرمی و  [.16]دارد 

به دست  37/4آلفای کرونباخ کل مقیاس  [23](1392ثمررخی )
نیز، میزان آلفای  [20](1333آمد. عزیزی، میرزایی و شمس )

اعتبار باز آزمایی این پرسشنامه  و 76/4کرونباخ این پرسشنامه را 
 گزارش کردند. 69/4را نیز 

در این تحقیق از همه پاسخگویان خواسته شد در تاریخ و ساعت 
معینی آنلاین باشند . پرسشنامه ها به صورت الکترونیکی تهیه 
شد و لینک آنها به نلفن همراه پاسخگویان ارسال شد. به همه 

طلاعات آنها محرمانه باقی پاسخگویان اطمینان داده شد که ا
می ماند و فقط برای پایان نامه حاضر از آن استفاده میشود. 
پرسشنامه طی یک ساعت توسط پاسخگویان پر شد و به محقق 
ارسال شد. سپس داده ها در فایل اکسل جمع آوری شد و در 
اختیار متخصص آمار قرار گرفت تا آنالیز داده ها صورت پذیرد. 

ستنیاطی از آزمون میانگین یک جامعه آماری در قسمت آمار ا
برای اطمینان از وضعیت مطلوب بودن هر کدام از متغیرهای 

اسمیرنوف به -تحقیق در جامعه اماری ، آزمون کولموگراف
منظور تعیین وضعیت نرمال بودن متغیرهای تحقیق ، آزمون 
همبستگی  برای رابطه بین دو متغیر و معنی دار بودن 

ن آن ها از ضریب همبستگی رتبه ای پیرسون ، و همبستگی میا
تمامی مراحل تجزیه و آزمون رگرسیون چند متغیره استفاده شد. 

مدل  SPSSتحلیل این پژوهش با استفاده از نرم افزار آماری 
 انجام شد. 22

 

 یافته ها
های جمعیت شناختی مربوط به اعضای نمونه  بر اساس یافته

 93دهندگان مرد و  درصد( از پاسخ 5312نفر ) 146موردمطالعه،
درصد( دانشجوی  3317نفر ) 76 درصد( زن هستند 0716نفر )

نفر  72فوق لیسانس و  درصد( دانشجوی 3512نفر ) 61لیسانس، 
 دکترا بودند. درصد( دانشجوی 3112)
  

 و توزیع عوامل: شاخص های مرکزی، پراکندگی 1جدول

 تحمل پریشانی انعطاف پذیری روان شناختی بهزیستی روان شناختی  

0452/3 میانگین مرکزی  3323/3  0363/3  

 پراکندگی
34066/4 انحراف معیار  96151/4  47764/1  

703/4 واریانس  900/4  133/1  

 توزیع شکل
-479/4 چولگی  370/4-  035/4-  

-095/4 کشیدگی  016/4-  346/4-  

 
 47/1پریشانی با مقدار  های این پژوهش، تحمل در میان متغیر

بیشترین پراکندگی را دارد. چولگی بیانگر عدم تقارن منحنی 
فراوانی است. اگر ضریب چولگی صفر باشد جامعه کاملاً متقارن 
است و چنانچه ضریب مثبت باشد، چولگی به راست و اگر منفی 

 و چولگی چنانچه کلی حالت به چپ وجود دارد. درباشد، چولگی 
 بسیار نرمال توزیع از ها داده نباشند( -2، 2) ی بازه در کشیدگی

 را بازه این دانان آمار از بعضی است ممکن البته . )است دور

 شده مشاهده چولگی مقدار(. بگیرند نظر در بزرگتر یا کوچکتر
 از یعنی. دارد قرار( -2، 2) بازه در متغیرهای مورد مطالعه برای
 متقارن آن توزیع و بوده متغیرهای پژوهش نرمال کجی لحاظ
 این. دارد قرار( 2، 2) بازه در متغیرها نیز کشیدگی مقدار. است
 است. برخوردار نرمال کشیدگی از متغیرها توزیع دهد می نشان
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بین متغیرهای پژوهش در سطح یک درصد خطا  همبستگی
تواند متغیرهای مستقل را بنابراین محقق می باشند.معنادار می

 وارد مدل رگرسیونی نماید.
 

 
 نتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون :2جدول

 تحمل پریشانی شناختی روان پذیری انعطاف شناختی روان بهزیستی 

   1 شناختی روان بهزیستی

621/4 شناختی روان پذیری انعطاف **
 1  

115/4 تحمل پریشانی *
 643/4 **

 1 

 
 ی الگوی رگرسیون خلاصه: 3لجدو

Model R R
2

Rتعدیل شده  
 واتسون –دوربین  خطای استاندارد برآورد 2

319/4 مقدار a
 761/4  779/4  19125/4  444/2  

 
برای بررسی فرضیات این پژوهش از آزمون رگرسیون خطی با 

استفاده شد. نتایج این آزمون به شرح  12استفاده از روش همزمان
 زیر است. 
های مربوط به برازش مدل است،  که خلاصه آماره 3 در جدول

باشد که  می 004/4( برابر با Rمقدار ضریب همبستگی چندگانه )
Rمتغیرها دارد. نشان از وجود همبستگی بین 

میزان تبیین  2
 روان پذیری انعطافتوسط  شناختی روان بهزیستیواریانس 

Rدهد. از مشکلات  را نشان می پریشانی تحمل و شناختی
این  2
کند و  است که میزان موفقیت مدل را بیش از اندازه برآورد می
گیرد،  کمتر تعداد متغیرهای مستقل و حجم نمونه را در نظر می

دهند از شاخص دیگری  از این رو بعضی از محققان ترجیح می
Rتحت عنوان 

در جدول بالا مقدار  ه کنندتعدیل شده استفاد 2

R
 انعطافدهد  باشد که نشان می می 41779تعدیل شده برابر با 2

 76حدود  توانند می پریشانی تحمل و شناختی روان پذیری
نتایج  را تبیین کند. شناختی روان بهزیستیدرصد از تغییرات 

استقلال مقادیر باقی )استقلال مشاهدات واتسون  -آماره دوربین
 را تأیید کرد. مانده یا خطاها( از یکدیگر 
ها  باشد. اگر بین باقیماندهمی 0تا  4آماره دوربین واتسون بین 

 2همبستگی متوالی وجود نداشته باشد، مقدار این آماره باید به 
نزدیک باشد. اگر به صفر نزدیک باشد نشان دهنده همبستگی 

باشد نشان دهنده همبستگی منفی نزدیک  0مثبت و اگر به 
باشد جای  5/2تا  5/1باشد. در مجموع اگر این آماره بین می

 باشد. می 444/2هیچ نگرانی نیست. این آماره در جدول 

 
 VIF: مقادیر همبستگی، آماره تلرانس و آماره 0جدول

 مدل رگرسیونی
 آماره هم خطی همبستگی ها

 VIFآماره  تلرانس جزء جزئی صفرمرتبه 

317/4 شناختی روان پذیری انعطاف  722/4  057/4  397/4  525/2  

731/4 تحمل پریشانی  123/4  460/4  397/4  525/2  

 
در این جدول نیز مشخص است که اولاً در کلیه موارد 

، مقادیر متغیر مستقلبرای همبستگی ها در سطح بالایی است. 
همبستگی مرتبه  نزدیک به Partو  Partialهای  همبستگی

ها می باشد. است و این نشان از قوت در همبستگیصفر 
توان با  باشد که نمی تلرانس، درصد واریانس در یک پیشگو می

های کوچک  پیشگوهای دیگر آن را توضیح داد. بنابراین، تلرانس
تواند  دهد می شان می% واریانس را در یک پیشگو ن94-%64که 

نزدیک شود،  4با پیشگوهای دیگر معلوم شود. وقتی تلرانس به 
هم خطی چندگانه بزرگی وجود دارد و خطای استاندارد ضرائب 

عامل افزایشی واریانس  بنابراینرگرسیون بزرگ خواهند شد. 
د. نتایج مقدار تلرانس متغیر باش ساز می معمولاً مسئله 2بزرگتر از 
در  VIFمقدار طلوب بودن این مقدار را نشان داد. . اعتماد م
نشان دهنده عدم وجود همخطی در بین متغیرهای جدول 

 پژوهش است.
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 استاندارد شده و استاندارد نشدهضریب رگرسیون : 5جدول

 متغیر
 ضریب استاندارد ضرایب غیر استاندارد

T Sig 
B Std. Error Beta 

721/4 مقدار ثابت  126/4   947/0  444/4  

603/4 شناختی روان پذیری انعطاف  406/4  620/4  335/15  444/4  

113/4 تحمل پریشانی  400/4  113/4  579/2  411/4  

 

دهد. در  را نشان می بتانتایج مربوط به ضرایب  5 جدول شماره
شناختی برابر  روان پذیری برای انعطاف Betaاین جدول ضریب 

در برای این متغیر  tدر جدول مذکور مقدار  .باشد می 41620
و این بدان   [ ≥ 45/4P –Vauue]معنادار بود 45/4سطح خطای 

 پذیری انعطافمعناست که با افزایش یک انحراف استاندارد در 
انحراف  620/4به میزان  شناختی، بهزیستی روانشناختی روان

 یابد.افزایش می استاندارد
در  .باشد می 113/4پریشانیبرابر  برای تحمل Betaضریب 

در سطح خطای برای این متغیر  tجدول مذکور مقدار 
�45/4P –V] معنادار بود45/4 aal w ]   و این بدان معناست که

پریشانی، بهزیستی  تحملبا افزایش یک انحراف استاندارد در 
 یابد.افزایش می ردانحراف استاندا 113/4 به میزان شناختی روان

 

 گیری نتیجه و بحث

پذیری  انعطاف پیش بین تعیین نقشپژوهش حاضر به منظور 
شناختی  شناختی و تحمل پریشانی در بهزیستی روان روان

 شناسی دانشگاه آزاد کرج انجام شده است.  روان دانشجویان
بر اساس یافته های این پژوهش، چنین نتیجه گرفته شد که 

روانشناسی دانشگاه آزاد کرج  دانشجویانبهزیستی روان شناختی 
بر اساس انعطاف پذیری روان شناختی و تحمل پریشانی پیش 

 انعطاف داد که نشان بینی می شود.  نتایج آزمون رگرسیون 
درصد  76حدود  توانند می پریشانی تحمل و شناختی روان پذیری

روانشناسی دانشگاه  دانشجویانشناختی  روان بهزیستیاز تغییرات 
 بنابراین فرضیه پژوهش تایید شد.  را تبیین کند. آزاد کرج

شخصی که به دنبال حل مساله بررای چالش های زندگی اش  
باشد به دنبال درس آن چالش است. پس او ارزیابی مثبتی از 

ا توانایی بالای حل مساله و رفتار منعطف چنین وقایع دارد . ب
شخصی نهایتا میتواند توانایی های انسانی خودش را به 
خودشکوفایی برساند و در نتیجه آن ، هیجان مثبتی را تجربه 
مینماید و ارزیابی مثبتی از وقایع پیرامون خود دارد زیرا توانسته 

عزت  است بر محیط مسلط بشود، رشد شخصی داشته است، و
نفس او نیز افزایش می یابد در نتیجه به عنوان فرد مفیدی در 
جامعه شناخته میشود و مورد احترام همگان خواهد بود. در واقع 

شناختی زمینه ای برای شکوفاشدن  داشتن انعطاف پذیری روان

استعدادهای انسان فراهم میکند تا او را به  رشد و کمال برساند  
ی استعداد ها ، هیجانات مثبتی را تجربه که در نتیجه آن شکوفای

 نماید و احساس ارزشمندی نماید.
فردی دارای تحمل پریشانی بالا هیجان منفی  از نظر محقق، 

کند زیرا فردی مقاوم و  مانند اضطراب و افسردگی را تجربه نمی
و جای تسلیم  کوشش خود ادامه می دهدسرسخت است. او به 

ی مثبتی از وقایع دارد و هیجانات مثبتی . بنابراین ارزیاب شود نمی
کند که به رشد  را مانند رقابت جویی یا حل چالش تجربه می

فردی و افزایش عزت نفس او می انجامد. او در برابر هر بادی 
لرزد بلکه محکم و مقاوم سرجایش می ایستد و به جنگ با  نمی

کند و بر محیط  روزگار میرود و چنین است که رشد فردی می
شود. مسلما رفتار جنین فردی احترام همگان را  مسلط می

 انگیزد و به روابط مثبت با دیگران می انجامد. برمی
بر اساس یافته های این پژوهش، چنین نتیجه گرفته شد که 

روانشناسی دانشگاه آزاد کرج  دانشجویانبهزیستی روان شناختی 
د. بر اساس انعطاف پذیری روان شناختی پیش بینی می شو

 شناختی روان پذیری داد که انعطافنشان نتایج آزمون رگرسیون 
را  شناختی روان بهزیستیدرصد از تغییرات  77حدود  تواند می

بنابراین فرضیه پژوهش تایید شد. نتیجه پژوهش  تبیین کند.
( 1396حاضر با نتایج تحقیقات اصغری ابراهیم آباد و ممی زاده )

[، و ایمانی، کریمی، 25(]2424) 13[ ، بنجامین و هاربر و سیم5]
 [ همسو میباشد.27(]1397بهبهانی، امیدی)

 ط،یشرا ریی، تغبالا یشناخت روان یریپذ انعطاف با یفرد یبرا   
 را دیجد طیراش تواند یم زیرا شود، یب مسومح مثبت چالش کی

به  راتییتغ با یگارزسا ایرشد  یراه حل را برا نیو بهتر ردیبپذ
شناختی  . فرد دارای انعطاف پذیری روانوجود آمده انتخاب کند

کند که میخواهد برای  بالا با شرایط به عنوان چالشی برخورد می
در برخورد با  فافراد منعط ؛ چون حل آن راه حلی بیابد

 یها راه حل زینسائل حل م یبرا توانندیم دیجد یها تیموقع
. از نظر محقق نتیجه ی این نوع کنند دایپ یمؤثرتر و دیجد

برخورد با چالشهای زندگی برای چنین فردی دارای انعطاف 
، ارزیابی مثبت وی از اتفاقات است. شناختی بالا پذیری روان

شناختی بالا که میتواند  شخصی با توانایی انعطاف پذیری روان 
 رییتغ دیجد یها تیبه موقع یمیقد یها تیموقع زا خود را تفکر
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با  نیو همچن کند غلبه جیرا یتفکرات ایبر پاسخها  هد ود
قادر  زاین هنگام در بیابد، وو انطباق  یگارزسا دیجد یها تیموقع

 طیانیز باشد . با پذیرش شرخود  یعادات قبل ایبه غلبه بر باورها 
و  کند یکمک م طیکه به بهبود شرا  ییرفتارهاانجام  و  موجود

 زو ا افکار و جانهایه ییو شناسا صیتشخ ییتوانا قیطر از
، و  طیشرا رییبا تغ متناسب توجه و تمرکز رییتغ ییتوانا قیطر

حل مساله چنین شخصی  نهایتا میتواند توانایی های انسانی 
خودش را به خودشکوفایی برساند و در نتیجه آن ، هیجان مثبتی 

نماید و ارزیابی مثبتی از وقایع پیرامون خود دارد  را تجربه می
زیرا توانسته است بر محیط مسلط بشود، رشد شخصی داشته 

ی یابد در نتیجه دیگران هم است، و عزت نفس او نیز افزایش م
ارتباطات مطلوبی با او خواهند داشت زیرا او را به عنوان فردی 

گذارند. مسلما چنین شخصی  شناسند و به او احترام می مفید می
کند  به زندگی خود  که با زندگی به صورت چالشی برخورد می

کند و در تلاش  دهد و زندگی معناداری را سپری می ارزش می
های زندگی است و به معنای زندگی اش  ل این چالشبرای ح

 دست می یابد. 
شناختی زمینه ای برای  در واقع، داشتن انعطاف پذیری روان

کند تا او را به  رشد و  شکوفاشدن استعدادهای انسان فراهم می
کمال برساند  که در نتیجه آن شکوفایی استعداد ها ، هیجانات 

 ارزشمندی نماید. مثبتی را تجربه نماید و احساس
همچنین بر اساس یافته های این پژوهش، چنین نتیجه گرفته 

روانشناسی دانشگاه  دانشجویانشد که بهزیستی روان شناختی 
آزاد کرج بر اساس تحمل پریشانی پیش بینی می شود. نتایج 

 07حدود  تواند می پریشانی داد که تحملنشان آزمون رگرسیون 
بنابراین  را تبیین کند. شناختی روان بهزیستیدرصد از تغییرات 

فرضیه پژوهش تایید شد. نتیجه پژوهش حاضر با نتیجه پژوهش 
 [ همسو است.14(]2421) 10چیو، مک، بن

صطلاح تحمل پریشانی اشاره دارد به میزان فشار روانی که ا
شخص می تواند تحمل کند قبل از اینکه رفتارش از حالت 

بنابراین، شخصی که تحمل    یکپارچگی در آمده مختل گردد.
پریشانی بالایی دارد یعنی میتواند میزان زیادی از فشار روانی را 

چنین شخصی هیجان منفی مانند  تحمل کند. از نظر محقق،
اضطراب و افسردگی را تجربه نمیکند زیرا فردی مقاوم و 

به سرسخت است. او به جای تسلیم ، اضطراب و افسردگی 
. بنابراین ارزیابی مثبتی از وقایع دارد دهد کوشش خود ادامه می 

و هیجانات مثبتی را مانند رقابت جویی یا حل چالش تجربه 
میکند که به رشد فردی و افزایش عزت نفس او می انجامد. او 
در برابر هر بادی نمیلرزد بلکه محکم و مقاوم سرجایش 

ی ایستد و به جنگ با روزگار میرود و چنین است که رشد فرد می
شود. مسلما رفتار جنین فردی  کند و بر محیط مسلط می می

احترام همگان را برمی انگیزد و به روابط مثبت با دیگران 
 انجامد. می

ناتوانی در تحمل چنانچه پژوهشگران پیشین گزارش کرده اند، 
ازگاری و مشکلاتی در روابط  پریشانی به آشفتگی روانی، ناس

مل پریشانی پائین، به رفتار تح[. 13]بین اشخاص می انجامد
ضد اجتماعی یا رفتار ناسازگار دیگری منتهی می شود. بیشتر 
افراد روان نژند و روان پریش در تحمل پریشانی کمبود 

 [.26]دارند
 انجام روش به مربوط حاضر، پژوهش های محدودیت ازجمله

 بود، همبستگی نوع از حاضر پژوهش که ازآنجایی بود، پژوهش
 چندان مزاحم، متغیرهای همه کنترل و تجربی خلهمدا امکان
 موردپژوهش نمونه اینکه به توجه با همچنین و نبود میسر

 بود، روانشناسی دانشگاه آزاد کرج دانشجویانمختص 
. است بیشتر نمونه با تکمیلی مطالعات نیازمند نتایج پذیری تعمیم

 پیش بین نقش های مؤلفه اهمیت و پژوهش نتیجه به توجه با. 
شناختی و تحمل پریشانی در بهزیستی  پذیری روان انعطاف

 و مسئولان که شود می پیشنهادشناختی دانشجویان  روان
 و لازم های آموزش ارائه برای لازم تدابیر آموزشی ریزان برنامه

 و ها مهارت بهبود برای آموزشی های دوره و ها کارگاه برگزاری
همچنین .دهند قرار مدنظر را دانشجویان این کارایی افزایش

پیشنهاد میشود از روش شبه آزمایشی برای بررسی اثرگذاری 
شناختی و تحمل پریشانی بر  متغیرهای انعطاف پذیری روان

شناختی استفاده شودواین پژوهش در  متغیر بهزیستی روان
دانشجویان رشته های دیگر نیز انجام بشود و نتایج آن با نتیجه 

 سه بشود.پژوهش حاضر مقای
 

 واژه نامه 
1. Well - being psychological شناختی بهزیستی روان 

2. Your acceptance پذیرش خود 

3. Personal growth رشد شخصی 
4. objective life زندگی هدفمند 
5. Positive relationships 

with others 
 روابط مثبت با دیگران

6. Mastery of the 

environment 
 تسلط بر محیط

7. Autonomy خودمختاری 
8.Rooznovigh روزنوایگ 
9. Simons & Gaher سیمونز و گاهر 
10.Reef ریف 
11. distress tolerance scale 

(DTS) 
 مقیاس تحمل پریشانی

12. Enter همزمان 
13. Benjamin, Harbeck- Sim بنجامین و هاربر و سیم 
14. Chio, Mak, Ben  بنچیو، مک ، 
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