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 چکیده
این . می باشد نوجوانانارت های مدیریت استرس بر افزایش سلامت عمومی ژوهش حاضر اثر بخشی آموزش مههدف پ

آموزش : فرضیۀ پژوهش عبارت است از. یک تحقیق نیمه آزمایشی است، كاربردی و از نظرروش، پژوهش ازنظر هدف

ن نوجوان دانش آموزاجامعۀ آماری شامل كلیۀ . دهدمی سلامت عمومی نوجوانان را افزایش، مهارتهای مدیریت استرس

برای انتخاب نمونه . می باشد، مشغول به تحصیل بودند 1400-1401شهرستان كاشمر كه در سال تحصیلی  دوم مقطع متوسطه

نفر به عنوان حجم نمونه تعیین شد كه به صورت تصادفی  30استفاده شد و تعداد ای دو مرحلهای از روش نمونه گیری خوشه

. (بودGHQ-28پرسشنامۀ سلامت عمومی)، ابزار مورد استفاده در این پژوهش. شدنددر دو گروه آزمایش وكنترل گمارش 

پس آزمون ، مداخله، این پژوهش در سه مرحلۀ پیش آزمون. گزارش شده است 82/0و روایی آن  85/0پایایی این پرسشنامه 

نتایج این پژوهش نشان داد . ر گرفتتوسط آزمون تحلیل كوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قراها در نهایت داده. انجام گرفت

كاهش علائم اختلال ، خوابیبی كاهش علائم اضطراب و، مدیریت استرس باعث افزایش سلامت عمومیهای كه آموزش مهارت

 . شودمی در عملکرد اجتماعی و كاهش افسردگی نوجوانان

 سلامت عمومی، نوجوانان، مدیریت استرسهای آموزش مهارتها: کلیدواژه
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 مقدمه

)بلوو    یستیز راتییگذار، تغ نی. ادهدیم یرو یو جوان یکودک انیانسان است که م یو روان یکیزفی رشد گذارمرحله ،ینوجوان

به  توانیرا م یو روانشناخت یستیز راتییتنها تغ هانیا انیهرچند که از م رد،یگیرا در بر م یشناختو روان ،ی(، اجتماعیجنس

در  ژهیو واست )بهداشته شیافزا ی( به نوعیاز نوجوان شی)پ یشانوجوانیآغاز بلو  در پ ر،یاخ یهاسال در کرد. یریگاندازه یآسان

 نیو است. ادر پسران( امتداد داشته ژهیو)به ینوجوان یهاسال یسودر آن یگاه یدختران، با بلو  زودهنگام و زودرس(، و نوجوان

را بوه دو دوره   یهوا نوجووان  از پوژوهش  یاریاست. در بسو را دشوارتر ساخته یاننوجو نیزمامنسجم از چارچوبه  یفیتعر راتییتغ

 یو بزرگسوال  یو آغواز جووان   ینوجووان  انیو پا.ی(سالگ ۲0-1۷)ی( و اواخر نوجوانسالگی 1۶–1۲) هیاول ی: نوجوانکنندیم میتقس

خرده فرهنگ هم ممکن  ایکشور  کیدر درون فراتر از آن  یاست؛ و حت ریمختلف و نسبت به کاربردش متغ یبسته به کشورها

مشخص در جامعه، در نظور گرفتوه شوود.     فی( به منظور سپردن وظایو قانون یبندبلو  )از نظر دوره یبرا یمتفاوت نیاست سن

 ،یمشروبات الکلو  دنیو نوش هیته ،یخدمت سرباز ،یقانون یداشتن روابط جنس ه،ینقل لیوسا یموارد شامل: رانندگ نیاز ا یخبر

، ی، مولوو  یموحود ، مهور   یصوادق )ازدواج است ایو  ،یلیمقاطع تحصو  یبرخ لیکارت، تکم میقرارداد بستن،داشتن س دادن،یرا

و نظوارت   یسرپرست قوانون  ای رمادراستقلال توسط پد شیبا افزا ،یشانوجوانیمعمولاً بر خلاف مقطع پ ینوجوان. (1395)یموسو

هوای  از موانوع تحوولی و چوالش   ای است که نوجوان را با زنجیوره حساس و بحرانی ای رهوجوانی دوابراین ننب تر همراه است. کم

. در ابتدا تکالیف طبیعی مانند تحول هویت و دستیابی به استقلال و سازگاری با همسالان وجود دارد. سازدمی روبه روای عدیده

ایون  ، شوود موی  کی در بدن و تحول شوناختی مشوخص  مرحله بعدی گذر از کودکی به بزرگسالی است که با تغییرات فیزیولوژی

انجوام تکوالیف   ، اجتماعی در رابطه با همسوالان و افورادی از جونخ مخوالف    های مرحله زمانی است که فرد نیازمند انجام نقش

سوترس  نوجوان را درمعور  ا ، از آنجایی که این تغییرات و تکالیف متعدد، باشدمی مدرسه و تصمیم گیریهایی در رابطه باشغل

  . (199۷، 1گردد)فرایودنبر  موی  در ایون دوره نمایوان  هوا  لزوم و اهمیت سازگاری وکنار آمدن با اسوترس ، دهدمی قرارای عدیده

از سووی   وده شو  سبب تسهیل شورایط زنودگی  ، پیشرفت علم وتکنولوژی وگسترش روزافزون اطلاعات در عصرجدید از یک سو

سلامت وبهداشت انسوانها را تهدیودمی   ، زندگی امروزیهای سبک زندگی وپیچیدگیتغییر، دیگر همین تحولات سریع اجتماعی

، برای پی بردن به اهمیت مطالعه در زمینه سلامت روانی کافی اسوت بوه اهمیوت   . (13۷۶، ترجمه مبینی؛ 198۶، ۲کند)مایکنبام

بر اساس آماری . امرا  عصرماستترین شایعروانی یکی از های بیماری. روانی در جامعه توجه کنیمهای دامنه وزیانهای بیماری

یکوی  ، از هر ده نفور ، بدست آمده استاند یادر تماس با آن بوده، غربی داشتهکه از ممالک مختلف به ویژه کشورهایی که تمدن 

، شواملو شوند)می در طول زندگی یک دفعه مبتلا به حالات پسیکوز خواهد شد وتعداد زیادی نیز به حالات عصبی موقتی گرفتار

شوودو هوی    می جامعه راشامل طبقات امتم و نبودهیهی است که بیماریهای روانی متعلق به یک قشر یا طبقه خاص بد. (1380

چورا  کنود  می  نسل فعلی و آینده را تهدیداًًَو شدیداین خطری است که مرتباً، ون نیستانسانی از فشارهای روانی واجتماعی مص

، گیرد)میلانوی فور  موی  واجتمواعی رادر بور  عواطفی  ، فوردی ، اقتصوادی ، سیاسی، فرهنگیهای انزیانهای بسیاری از جمله زی که

انسانی است اموا فشوارهای   های نیازها وخواسته، سلامت روان به معنی ایجاد تعادل و هماهنگی لازم بین محیط زندگی. (138۲

. دنو نوی ارورات منفوی شودیدی برسولامتی افوراد دار      فشارهای روا. دندهمی قرارروانی این تعادل و هماهنگی را در معر  خطر 

در هور حوال   . بیماریهای رایج مبتلا شووند که به درمقایسه با افراد دیگر احتمال بیشتری دارد ، کسانی که تحت استرس هستند

، تش پوور ه ودر دراز مدت به سوی مر  کشاند)آقایی و آجسمانی آسیب پذیر ساختهای تواند فرد رادر برابر بیماریمی استرس

رسود اسوترس جوزز لازم وروروری زنودگی و نتیجوه       موی  به نظور ، کندمی هر انسانی در طول زندگی استرس را تجربه. (1380

 نیازمنود اسوترس  ، ی محویط زنودگی و بقوا   ئمو به بیان دیگرجهت تطوابق بوا تغییورات دا   . اجتناب ناپذیر تعامل ما با محیط است

با توجه به اینکوه اسوترس بوه عنووان     . برای ایجاد استرس باشدای تواند عامل بالقوهمی ماهر چیزی در محیط اطراف . باشیممی

در نهایت ایجاد اسوترس  ، وجود ندارد رابطه متعادلی، ایی جهت مقابلهشود که درآن بین درک فشار ودرک توانمی حالتی تعریف

                                                           
1) Frydenberg 

1) Meichenbaum 
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بوه مقودار زیوادی وابسوته بوه عقایود و       ها موقعیتاز  شیوه برداشت. داردها بستگی به چگونگی برداشت ما از حوادث و موقعیت

در صوورتی کوه هوی     ، دنرا به صورت تهدیدکننده درک کنها شود تا آنها موقعیتمی عقاید برخی افراد باعث. ماستهای نگرش

یار نوجووانی سونی بسو   ، آموزش رفتارهای پیشوگیرانه برای . (4138، ترجمه ررایی؛ 1و گرگسونتهدیدی وجود ندارد)لوکر وخطر

شناختی لازم برای تصمیم گیریهای منطقی منتهی بوه رفتارهوای بهداشوتی را    های مهم و حساس است اگرچه نوجوانان توانایی

در ایون  . کشاندمی که آنان را به راههای دیگراند وفشارهای متعددی به ویژه از سوی همسالان خودمواجهها اما با وسوسه، دارند

از موواد مخودر و داشوتن روابوط جنسوی       اسوتفاده ، مشروب خووردن ، سیگارکشیدن خطر شروع دوران بیش از هر زمان دیگری

دانش آمووزان در جواموع    لیدر دوران تحص یموروع مهم یلیاسترس تحص. (1384، کند)سعدی پورمی دیدنامشروع آنها را ته

 یهای جسمان مارییو ب یانند افسردگم یسلامت یمنف جیاسترس مزمن شناخته شده و با نتا کیباشد که به عنوان  یمختلف م

از  ینمووده توا بهوره کواف     رکند تا دانش آموزان خود را با عوامل استرس زا سازگا یم جابیا رییادگیهای  تیهمراه است. موقع

 یلینوجوانوان در مقواطع تحصو    نیدر بو  ژهیمورووع بوو   تیو برسند. با توجه به اهم یلیبرده و به عملکرد مطلوب تحص رییادگی

در دختوران   یلیاسوترس تحصو   تیوروع  یپژوهش با هودف بررسو   نیهمراه است، ا زین یو روان یجسم راتییه که با تغمتوسط

 ،مودیریت اسوترس  هوای  آمووزش مهوارت  بنابراین در این تحقیق کوشیده شده است توا  بوا   . فتصورت گر کاشمر نوجوان شهر

 .  سلامت عمومی نوجوانان افزایش یابدرفته و با آگاهی بخشی و فشارهای روحی و روانی نوجوانان مورد بررسی قرار گها استرس

 لهأبیان مس

بسویاری ازمتخصصوان بهداشوت    ن درجامعه ازمقولاتی است که ذهون  یری ازبروزاختلالات روانی وشیوع آپیشگ سلامت روانی و

سوازمانهای دولتوی وغیور    هوا،  روزه پرداختن به این موروع درزمرۀ کاربسیاری ازحکوموت ام. ود مشغول کرده استخ بهروانی را 

علت این . له را سازمان دهندمربوط به این مقوهای سیاست تااند مختلف بسیج شده به طوری که جوامع. دولتی قرارگرفته است

حفو  وارتقوای   ، مینصلی بهداشوت روان توأ  وظیفه او هدف . بهداشت روان برروی کارکردهای مختلف انسان استمهم ریرامر تأ

عواطفی  ، بلکوه از عناصرشوناختی  ، روانوی نداشوته باشوند    بیمواری  نهوا ه تنهوا نو  که آای به گونه، افراد جامعه استسلامت روان 

کارهوای  ، یندنی بهتر بر استرسهای زندگی فایق آگاه شده وباداشتن تعادل رواخود در رابطه بادیگران آهای ناییوهمچنین از توا

یشان لذت ببرندوبا افرادخانواده ومحویط خوود ارتبواط مناسوب برقورار نمووده وفورد        از زندگ، روزانه راپربارتروسودمندتر گردانند

تواند تحوت  می شود کهمی سازگارفرد در محیط پیرامون وی تعریفعملکرد ومی به عنوانسلامت عم. مفیدی برای جامعه باشند

 اسوترس ، از بین این عوامول . (138۶، ش نیابه نقل از دان، )بنی هاشمیروانی واجتماعی قرار گیرد، سمانیتاریر عوامل مختلف ج

استرس با جزز جزز زندگی بشر امروز عجین شده اسوت ودر تعیوین   . تواند اررات منفی شدیدی بر سلامتی افراد داشته باشدمی

حودی اسوترس را تجربوه    همه ما متخصوص اسوترس هسوتیم وتا   . (13۷8، )شیرازییا بیماری انسان اهمیت بسیار داردسلامت 

استرس به قدری در . شوند کسانی که بتوانند استرس را در تمامی اوقات در کنترل خود داشته باشندمی به ندرت پیدام. ایکرده

ترجموه قراچوه   ؛ 3تونی هوو  ، ۲)گیلیان باتلرن پرداختآمبارزه باملی وهمگانی به ی جوامع شایع ورایج است که باید با یک برنامه

 . (138۲، داغی

دوره نوجوانی بوا توجوه بوه اینکوه تغییورات      . دهد که تغییر یا تحولی در میان باشدمی نشان ابیشتری خود رزمان استرس معمولاً

تورین  دوره نوجووانی و جووانی از حسواس   . تواند یکی از حوادث استرس زای زندگی هر فردی باشود می دهدمی ن رخآزیادی در

، ورود به مرحله نوجوانی. وارد مرحله نوینی شده است کی گذشته ونوجوانی از مرز کود. دمی استآ مراحل زندگیترین وبحرانی

اخوتلال دربرداشوت   -1. توان به پنج دسوته تقسویم کورد   می را مشکلات دوره نوجوانی. یکندرا با مشکلات فراوانی مواجه  م فرد

، نوی )احمودی  رواهوای  وبیمواری  عواطفی هوای  اخوتلال -5مشکل جنسوی  -4مشکلات اجتماعی شدن -3بحران هویت -۲بدنی 

                                                           
1) Looker &Gregson 

1) Giliyan batler 

2) Tonyhop 
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ه  باشود ممکون   در زندگی فرد داشوت ای که نیاز به سازگاری قابل ملاحظهای هر حادره، (19۶۷) 1ه اعتقاد هولمز وراههب. (1383

، ست ) بوه نقول از کوافی   ها مدن با این استرسآشیوه کنار، جلوه میکندتر نچه که این موروع را با اهمیتباشد آزا است استرس

ای ورده کوردن تقارواه  آبور ، سازگاری با گوروه همسوالان  ، تکالیف مدرسهمانند هایی ن نوجوانان با دلمشغولیاین میا زا. (1380

مواجهنود  ... استقلال طلبی و، ینده تحصیلی وشغلیاندیشیدن به آ، رای کنکور دانشگاهمادگی بانتخاب رشته تحصیلی وآ، والدین

و رورورتش را  نچوه کوه اهمیوت    ن آدر ایون میوا  . کندمی تحمیلشان ندگیرا به زای که هر یک به نوبه خود فشار روانی عدیده

روشوهای  . سوت هوا  مودن بوا ایون اسوترس    راهکارهایی صحیح جهت کنوار آ وها کردن نوجوانان به شیوه سازد توانمندمی نمایان

یکوی دیگور از روشوهای    . ..و 3کرونوی ، مایکنبوام ، ۲مختلفی برای مقابله با استرس وجوود دارداز جملوه مودل لازاروس و همکواران    

این برنامۀ آموزشی طوی سوه   . برای کمک به نوجوانان طراحی شد ۲005باشد که در سال می مدل مک نامارا، مدیریت استرس

) با استفاده از گروههای آزمایشی و گواه( مورد ارزیوابی  ها سال در دانشگاه آکسفورد بررسی وبه مدت یک سال نیز در دبیرستان

اطلاعوات و  هوا،  در ایون روش موک ناموارا توصویه    . ت ومبنایی پیشگیرانه و رویکوردی تجربوی بوه یوادگیری دارد    قرار گرفته اس

مهارتهای ارتبواطی و مقابلوه بوا    ، مدیریت زمان، مهارتهای مطالعه، و جسمانی را برای مقابله با استرس تکنیکهای روان شناختی

در ایون  ، ب ذکور شوده  بوا توجوه بوه مطالو    . (۲005، 4دهد )مک ناموارا می افسردگی و ارطراب و بهبود بخشی اعتماد بنفخ ارائه

 بوه نوجوانوان باعوث     مودیریت اسوترس  هوای  مووزش مهوارت  ه به این سوال پاسخ داده شود که آیا آن است کپژوهش سعی بر آ

 ؟  شودمی نهاافزایش سلامت عمومی آ

   اهمیت و ضرورت پژوهش

را در سولامت   توانود نقوش مهموی   می استرس. تکنون استرس یا فشار روانی بوده اسمسائل بشر از دیرباز تا ترین یکی از جدی

فیزیولوژیکی و روانشوناختی ایجواد کنود کوه     های تواند پاسخمی به طوری که تلاش برای غلبه بر استرس. عمومی افراد ایفا کند

( بوه نقول از آلودوین    1981و لازاروس )، (19۷9) 5، فسوکی آنتونو . آن به وجود آمدن مشکلات مربوط به سلامتی استی نتیجه

اسوت بوه   ای مقابلوه هوای  از مهارتها و سوبک تر دارند که نقش خود استرس در بهزیستی کم اهمیتمی بیان، (198۷) ۶ورونسون

انسوان   . (1380، کافی)مهارتها به عنوان عامل میانجی بین استرس و اختلال جسومی یوا روانوی مطورت هسوتند      طوری که این

دارای بعود روانوی   ، وعلاوه بر بعد جسومانی  باشدمی فروانی برخوردارهای ی چندبعدی وشگفت انگیز بوده و از پیچیدگیموجود

پوخ مطالعوه و بررسوی    . است که از بدوتولد وزندگی انسوان هموراه وی بووده اسوت    هایی ازمقوله نیز سلامت روان. نیزمی باشد

، باشد به نحووی کوه در اک ور نقواط جهوان     می زندگی هر فردیساس مهمی در سلامت روان ازاین جهت اهمیت دارد که پایه وا

 نووینی را ارائوه  هوای  رسمی بهداشت روانی به طور مداوم جهت بهبود سلامت روانوی شوهروندان خوود ایوده هواوطرت      مسئولین

عظیموی از  بخوش  کوه  ییجوا نآاز . وفشارهای روانی بشر را تخفیوف دهنود  ها بتوانند تنشدهندبدین منظور که از این طریق می

و این گروه سنی گردانندگان جامعه فردا خواهند بود ارائه اطلاعات بهداشت روانی و د دهمی ت جامعه را نوجوانان تشکیلجمعی

نوجوانوان یکوی از حساسوترین و آسویب     . کنود  و جسومانی رافوراهم   تواند موجبات رشد سلامت روانوی می مسائل مربوط به آن

برابر فشار روانی هستند و چنانچه مورد تهاجم فشار روانوی قورار گیرنود ارورات آن بوه سورعت در عملکورد         پذیرترین قشرها در

لذا لازم است کوه در  . نان نیز به خطر خواهد افتادآ و سلامت جسمی تماعی و خانوادگی آنها نمود پیدا خواهد کرداج، تحصیلی

با در نظر گرفتن این موروع محقق . له با استرس از آنها استفاده کنندرا کسب نمایند تا در هنگام مقابهایی این خصوص مهارت

 .  مدیریت استرس را بر افزایش سلامت عمومی نوجوانان را مورد بررسی قرار دهدهای آموزش مهارت بر آن شده تا ارربخشی

 

                                                           
3) Holmes&Rahe 

4) Lazarus 

5) Krohne 

1) McNamara 

2) Antonofoski 

3) Aldvin&Revenson 
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                                                                                   شروش پژوه

 پوخ آزموون بوا    -طرت پیش آزمون، طرت تحقیق و یک تحقیق نیمه آزمایشی، واز نظر روشاین پژوهش از نظر هدف کاربردی 

     . آورده شده است 1پژوهش در جدول سیمای کلی. باشدمی  گروه کنترل

 رت پیش آزمون و پخ آزمون با گروه کنترلط -1جدول 

 گروهها انتخاب پیش آزمون متغییر مستقل پخ آزمون

1T X 1T 1RG آزمایش 

2T _ 1T 2RG کنترل 

و دابتودا هور   . باشدمی بیانگر انتخاب تصادفی نمونه و گمارش تصادفی این افراد در دو گروه آزمایشی و کنترل RGدر این طرت 

سوپخ  . رزیوابی شودند  قبل از اجرای متغییر مسوتقل ا ، گروه کنترل و آزمایش توسط پیش آزمون ) پرسشنامۀ سلامت عمومی(

تورل ایون   در حالی کوه گوروه کن  ، بر روی گروه آزمایش اعمال گردید مدیریت استرس(های متغییر مستقل)دورۀ آموزش مهارت

شنامۀ سولامت  هر دوگروه آزمایش وکنترل مجدداً توسط پخ آزمون)پرس، پخ از اتمام دورۀ آموزشی. آموزش را دریافت نکردند

 . ودگرفتند تا میزان تأریر متغییر مستقل بر متغییر وابسته)سلامت عمومی(سنجیده ش عمومی( مورد ارزیابی قرار

 آماریی جامعه

قطوع  مدر   1400-1401شهرستان کاشمر که در سال تحصیلی  دانش آموزان نوجوانی کلیه، آماریی جامعه، در این پژوهش

 .  می باشد، مشغول به تحصیل بودندمتوسطه دوم 

 حجم نمونه روش نمونه گیری و

تانهای اول از بوین دبیرسو  ی در مرحلوه . اسوتفاده شود  ای دو مرحلوه ای از روش نمونوه گیوری خوشوه   ، به منظور انتخاب نمونوه 

رسوتان  بعدی از بین کلاسهای مقطوع سووم دبی  ی در مرحله، یک دبیرستان به تصادف انتخاب شدمر شهرستان کاشی دخترانه

وسوط  تتموامی افوراد دو کولاس    . ه عنوان گروه آزموایش وکنتورل در نظور گرفتوه شود     مورد نظر دو کلاس به صورت تصادفی ب

گوروه آزموایش و    نفور در  15، فر به عنوان حجم نمونهن 30در ادامه تعداد . پرسشنامه سلامت عمومی مورد ارزیابی قرار گرفتند

تحلیول آمواری   وگرفته بودند در تجزیوه   ومیسلامت عمی در پرسشنامه و بالاتر از آن را ۲3ی گروه کنترل که نمره نفر در 15

 .  مورد بررسی قرار گرفتند

 اطلاعات وداده هاآوری روش گرد

ۀ سولامت  پرسشونام . شود آوری ( گورد GHQ-28)19۷۲گلودبر   عمومیاین پژوهش توسط آزمون سلامت های اطلاعات وداده

ذاری گو سوپخ نتوایج نموره    . رل پاسوخ داده شود  قبل و بعد از اجرای دورۀ آموزشی توسط هر دو گروه آزموایش و کنتو  عمومی 

 . پژوهش مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتهای جهت بررسی فرریهها آزمودنی

 ( (GHQ-28ای ماده ۲8پرسشنامۀ سلامت عمومی محتوای  -۲دول ج

خرده 

 مقیاس

شمارۀ 

 سؤال

خرده   صفت مورد پرسش

 مقیاس

شمارۀ 

 سؤال

 صفت مورد پرسش

علائم 

 جسمانی

1 

۲ 

3 

4 

5 

۶ 

۷ 

 احساس سلامتی و تندرستی

 احساس نیاز به داروهای تقویتی

 احساس رعف و سستی

 احساس بیماری

 سردرد

 احساس فشارآمدن به سر

 احساس دا  وسرد شدن

اختلال در 

عملکرد 

 اجتماعی

15 

1۶ 

1۷ 

18 

19 

۲0 

۲1 

 توانایی مشغول نگه داشتن خود

 صرف وقت بیش از حد معمول درکارها

 ی انجام کارهااحساس خوب برا

 احساس ررایت از نحوۀ انجام کارها  

 احساس مفید بودن در کارها

 احساس قدرت تصمیم گیری 

 روزمره   های احساس لذت از فعالیت
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ارطراب 

و اختلال 

 خواب

8 

9 

10 

11 

1۲ 

13 

14 

 بی خوابی درهنگام ناراحتی

 بیدار شدن در وسط خواب

 احساس فشار دائمی  

 عصبانیت و کج خلقی

 ان و وحشت زده بودنهراس

 عدم توانایی انجام کارها

 عصبی بودن و دلشوره داشتن

افسردگی 

 اساسی

۲۲ 

۲3 

۲4 

۲5 

۲۶ 

۲۷ 

۲8 

 ارزشیبی احساس

 احساس ناامیدی کامل در زندگی

 ارزش بودن  زندگیبی احساس

 افکار خودکشی

 احساس بدبودن ورع اعصاب

 آرزوی مردن و خلاص شدن اززندگی

 زندگی خودفکر خاتمه دادن به 

 

پرسشنامه سلامت عمومیهای ن مقیاسهمبستگی بی -3جدول  

  
 اجرای پژوهش شیوه

کاشمر  جرای پژوهش از آموزش و پرورش شهر مشهد به آموزش و پرورش شهرستانمجوزهای لازم برای اپخ از گرفتن محقق 

بوین   از در مرحلوۀ بعودی  ، سپخ از  بین دبیرستانهای دخترانه کاشمر یوک دبیرسوتان بوه تصوادف انتخواب شود      ، مراجعه کرد

د برناموۀ  سوپخ در موور  . گواه در نظر گرفتوه شود  کلاسهای مقطع سوم دبیرستان مورد نظر دو کلاس به عنوان گروه آزمایش و 

هوای  روز. مدیریت استرس و محل تشکیل آن با مدیر محترم مدرسه همواهنگی بوه عمول آمود    های زمانی دورۀ آموزشی مهارت

 ۷0دت به مودت چهارهفتوه و هور جلسوه بوه مو      ، برگزاری جلسات آموزشی برای گروه آزمایشی سه شنبه و پنج شنبه هر هفته

 .  ین شد و کلاس گروه آزمایش به عنوان محل تشکیل دوره انتخاب شددقیقه تعی

زار ن رابطه برگدورۀ آموزشی گفته شد که این دوره با همکاری آموزش و پرورش به منظور انجام تحقیق در ایی در اولین جلسه

رکت در ش آمووزان بورای شو   دانو . در مورد تمایل دانش آموزان به شرکت در این جلسات از آنهوا نظور خوواهی شود    . خواهد شد

کنتورل   پرسشنامۀ سلامت عمومی توسط هور دو گوروه آزموایش و   سپخ . جلسات آمادگی وعلاقۀ خود را به محقق اعلام کردند

آموزشوی   در صوورتی کوه گوروه کنتورل هوی      ، گروه آزمایش در دورۀ آموزشی شرکت کردند، بعد از این مرحله. پاسخ داده شد

جوام  گروه آزموایش بوه صوورت بحوث و گفتگووی دو طرفوه بوین پژوهشوگر و دانوش آمووزان و ان           روش کار در. دریافت نکردند

 . دانش آموزان بود توسط گروهیهای فعالیت

شوگر از  همچنوین پژوه . توسط هر دو گروه آزمایش و کنترل پاسوخ داده شود  مجدداً پخ آزمون ، پخ از اتمام جلسات آموزشی

اعولام   ر این رابطهاک ر دانش آموزان نظر مساعدی را د. رات احتمالی آن نظر خواهی کرددانش آموزان دربارۀ دورۀ آموزشی و ار

و  ۲3ر گروه  که نمورۀ  هنفر از  15نمرات ، نفر بودند 30نفر و گروه کنترل  ۲8با توجه به اینکه تعداد افراد گروه آزمایش. کردند

 . تجزیه وتحلیل آماری قرار گرفتند مورد، بالاتر را در پرسشنامۀ سلامت عمومی دریافت کرده بودند

 . ختارجلسات دورۀ آموزشی  در پایان این فصل و شرت کامل جلسات در پیوست آورده شده استخلاصۀ سا -

سلامت  

 عمومی

 اختلال درعملکرد افسردگی

 اجتماعی

 ارطراب

 علائم جسمانی

 ارطراب

 اختلال در عملکرداجتماعی

 افسردگی

 

 

۷۷/0 

89/0 

۷۷/0 

85/0 

49/0 

۶9/0 

5۶/0 

45/0 

59/0 

۶3/0 
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 ها  تجزیه و تحلیل داده

و آمووار  آموار توصویفی )میوانگین و انحوراف اسوتاندارد(     ، مسوتقل  tآزموون   ازهوا،  در ایون پوژوهش بورای تجزیوه وتحلیول داده     

مسوتقل   tآزمون  ز براین اساس ا. استفاده شد spssستنباطی)تحلیل کوواریانخ( و به منظور انجام عملیات آماری از نرم افزار ا

زش روش تحلیول کوواریوانخ جهوت تعیوین ارور بخشوی آموو       برای مقایسه نمرات پیش آزمون گوروه کنتورل و آزموایش ا و از    

لامت سو در این تحلیل نمرات پیش آزموون  . آن استفاده شدهای ده مقیاسمدیریت استرس بر  سلامت عمومی وخرهای مهارت

غیور  بوه عنووان مت  هوا  نمرات پخ آزمون سلامت عمومی وخورده مقیواس  ، به عنوان متغیرهای کنترلها عمومی و خرده مقیاس

  .تقل بودندمتغیر مس، دیریت استرسمهای وابسته و عضویت گروهی با دو سطح دریافت و عدم دریافت آموزش مهارت

 «مدیریت استرس های آموزشی مهارت خلاصۀ ساختار جلسات دورۀ»  -4جدول

    

                                         معارفه و آشنایی با اهداف دوره و انجام پیش آزمون: جلسه اول

 : اهداف 

       جاد     ری رابطۀ حسنه و ایسعی در برقرا ،آشنایی میان پژوهشگر و دانش آموزان -

 جوی آرام و غیر رسمی                              

                                                                                                                                                                                                                   اجرای پیش آزمون   - 

                                  قواعد و چگونگی انجام کار                       ، زشیبیان اهداف دورۀ آمو - 

 

 زمان مورد نیاز

 

 دقیقه ۲0

 

 دقیقه ۲0

 دقیقه 30

                                                                   ن    آمقابله با آشنایی با مفاهیم و سازوكارهای فشار روانی و راههای : جلسه دوم 

 : اهداف  

                                                              شنایی دانش آموزان با مفهوم استرس و نقش ارزیابی شناختی                  آ -

                                            قابله با آن                    استرس و راههای مبحث و گفتگو دربارۀ منابع  -

                                مربوط به استرس                های ی نشانهکمک به دانش آموزان برای شناسای -

                                                        وزان به رابطۀ بین استرس و عملکرد شخصیپی بردن دانش آم -

 

 

 دقیقه ۲0

 دقیقه ۲0

 دقیقه ۲0

 دقیقه 10

                                                                                                                                         روانی مقابله با فشار روانی  های شیوه: جلسه سوم 

 : اهداف

                                                                             افکار و احساسات      ، ن برای شناسایی ارتباط بین وقایعکمک به دانش آموزا -  
 و آمادگی بینی تفکر خود و بیان نقش پیشی انش آموزان به شیوهدپی بردن  -  

                                    زا رای درک وقایع استرسب   

                                                                                                        موزش تکنیک رفتاری توقف فکر                                             آ - 

                                                                                                                         سیشن                              آموزش تکنیک ریلک -

                                                                                                                  حل مسأله                                های آموزش مهارت -

                                                                             شویق دانش آموزان به استفاره از شوخی وخنده به عنوان یک تکنیک            ت  -

 

 دقیقه 15

 دقیقه 10

 

 دقیقه 15

 قیقهد 15

 دقیقه 10

 دقیقه  5

 

 

                                                                                                     جسمانی مقابله با فشار روانیهای شیوه: جلسه چهارم

 : اهداف

                                                                          پی بردن دانش آموزان  به رابطۀ بین سلامت جسمانی و فشار روانی             -

                                              در جهت توجه به برنامۀ غذایی و بهداشت و سلامت آن                                                                              هایی ارائۀ توصیه -

               بیان اهمیت مسأله کاهش یا افزایش وزن و ظاهر جسمانی                                                                             -

 

 

 دقیقه 15

 دقیقه 10

 دقیقه 10
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آرمیدگی و نحوۀ ، اهمیت خواب، ورزشهای دادن آگاهی به دانش آموزان در بارۀ مزیت -

             تنفخ                        

                                                                  شنایی دانش آموزان با سندرم پیش از قاعدگی و نحوۀ کنار آمدن با آن)دختران(آ -

 دقیقه ۲0

 

 دقیقه ۲0

  ی امتحانبرا مدیریت زمان و آمادگی، مطالعههای مهارت: جلسه پنجم 

                                         : اهداف

                                                                                                      مطالعه                                  های آموزش مهارت -
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 یافته ها

قل مست tج آزمون نتای بر این اساس ابتدا. شودمی نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل آماری پژوهش پرداختهی به ارائهبخش در این

عملکورد   اخوتلال در ، خووابی بوی  ارطراب و، علائم جسمانی، بین پیش آزمون گروه کنترل و آزمایش در نمرات سلامت عمومی

دارد سوتان اکوه شوامل میوانگین و انحوراف     هوا  نتایج تجزیه وتحلیل توصیفی داده سپخ . شودمی اجتماعی و افسردگی پرداخته

 حلیول اسوتنباطی  به ارائه نتایج تجزیوه وت  در پایان. شودمی ارائه، باشدمی نمرات آزمودنیهای پژوهش بر حسب عضویت گروهی

اروطراب  ، نیعلائم جسما، این نتایج شامل آزمون تحلیل کوواریانخ پخ آزمون نمرات سلامت عمومی. شودمی پرداختهها داده

 . شودمی نافسردگی بین دو گروه آزمایشی و کنترل با برداشتن ارر پیش آزمو، جتماعیاختلال در عملکرد ا، خوابیبی و
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 عمومیگروه كنترل و آزمایش در مقیاس سلامت  پیش آزمون مستقل بین tآزمون نتایج : 5جدول

                           های اخص              

 آماری         گروهها

انحوووووراف  میانگین   تعداد

 استاندارد 

ی استاندارد خطا

 اندازه گیری

t  درجۀ

 (dfآزادی)

احتمووووال 

 معناداری

 94/0 ۲8 -۷8/0 ۶8/۲ 4/10 ۶۷/۶8 15 کنترل

 33/3 88/1۲ ۶9 15 آزمایش

اسواس  بر، مستقل برای نمرات پیش آزمون سلامت عمومی گروه کنترل وآزموایش آورده شوده اسوت    tنتایج آزمون  5در جدول

کمتور   α=01/0و fd= ۲8( با درجوه آزادی Ct=4۶/۲جدول)  t( از مقدار  Obt= -۷8/0سبه شده) محا tچون مقدار، نتایج مندرج

داری وجوود  تفاوت معناگیریم بین نمرات پیش آزمون سلامت عمومی گروه کنترل و آزمایش می نتیجه 99/0با اطمینان ، است

 . نداشته است

     جسمانی  مقیاس علائمآزمایش در خرده زمون گروه كنترل ومستقل بین پیش آ tنتایج آزمون : 6جدول 

                 های  شاخص           

 آماری               

 گروهها

انحوووراف  میانگین   تعداد

 استاندارد 

خطای استاندارد 

 اندازه گیری

t  درجۀ

 (dfآزادی)

احتمووووال 

 معناداری

 58/0 ۲8 -5۶/0 95/0 ۷0/3 ۶۶/15 15 کنترل

 91/0 5۲/3 40/1۶ 15 آزمایش

ورده شوده  آمستقل برای نمرات پیش آزمون در خرده مقیاس علائم جسمانی گروه کنترل وآزمایش  tنتایج آزمون  ۶در جدول 

 df= ۲8( بوا درجوه آزادی  Ct=4۶/۲جودول )   t( از مقدار  Obt= -5۶/0محاسبه شده)  tچون مقدار، براساس نتایج مندرج، است

روه کنتورل  گیریم بین نمرات پیش آزمون در خرده مقیاس علائم جسمانی گمی نتیجه 99/0با اطمینان ، کمتر است α=01/0و

                                                                                                        . ت معناداری وجود نداشته استو آزمایش تفاو

 وبی خوابیمقیاس اضطراب رده خ مستقل بین پیش آزمون گروه كنترل وآزمایش در tنتایج آزمون : 7جدول

هووای  شوواخص      

 آماری   

 گروهها

انحوووووراف  میانگین   تعداد

 استاندارد 

خطای استاندارد 

 اندازه گیری

t df  احتمووووال

 معناداری

 ۷8/0 ۲8 -۲8/0 9۶/0 ۷۲/3 4۷/19 15 کنترل

 03/1 99/3 8۶/19 15 آزمایش

یش آورده خوابی گوروه کنتورل وآزموا   بی ون در خرده مقیاس ارطراب ومستقل برای نمرات پیش آزم tنتایج آزمون  ۷درجدول

= ۲8( بوا درجوه آزادی  Ct=4۶/۲جدول )  t( از مقدار  Obt= -۲8/0محاسبه شده) tچون مقدار، براساس نتایج مندرج، شده است

df 01/0و=α خووابی  بوی  روطراب و گیریم بین نمرات پیش آزمون  در خورده مقیواس ا  می نتیجه 99/0با اطمینان ، کمتر است

            . گروه کنترل و آزمایش تفاوت معناداری وجود نداشته است

مقیااس اخاتلال در عملکارد    ش آزمون گروه كنترل وآزماایش درخارده   مستقل بین پی tنتایج آزمون : 8جدول  

 اجتماعی                                                                                                               

هووای شوواخص     

 آماری   

 گروهها

انحوووووراف  میانگین   تعداد

 استاندارد 

خطای استاندارد 

 اندازه گیری

t df  احتمووووال

 معناداری

 ۷۲/0 ۲8 3۶/0 ۲4/1 81/4 53/18 15 کنترل

 ۷9/0 04/3 18 15 آزمایش
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تورل  د اجتمواعی گوروه کن  مستقل برای نمرات پویش آزموون در خورده مقیواس اخوتلال در عملکور       tنتایج آزمون  8در جدول 

( بوا  Ct=4۶/۲جودول )   t( از مقودار   Obt=3۶/0محاسوبه شوده)    tچون مقدار، براساس نتایج مندرج، وآزمایش آورده شده است

اس اخوتلال  گیریم بین نمرات پیش آزمون در خرده مقیمی نتیجه 99/0با اطمینان ، کمتر است α=01/0و df= ۲8درجه آزادی

 . کنترل و آزمایش تفاوت معناداری وجود نداشته است در عمکرد اجتماعی گروه

                                                                                                             مقیاس افسردگیكنترل وآزمایش درخرده مستقل بین پیش آزمون گروه  tنتایج آزمون : 9جدول 

هووای شوواخص     

 آماری   

 گروهها

 انحوووووراف میانگین   تعداد

 استاندارد 

خطای استاندارد 

 اندازه گیری

t df  احتمووووال

 معناداری

 ۷۲/0 ۲8 14/0 1۷/1 55/4 15 15 کنترل

    15/1 9۶/5 ۷3/14 15 آزمایش

، شده اسوت  مستقل برای نمرات پیش آزمون در خرده مقیاس افسردگی گروه کنترل وآزمایش آورده tنتایج آزمون  9در جدول 

 α=01/0و fd= ۲8( بوا درجوه آزادی  Ct=4۶/۲جدول )  t( از مقدار  Obt=14/0محاسبه شده) tن مقدارچو، براساس نتایج مندرج

زمایش تفاوت گیریم بین نمرات پیش آزمون در خرده مقیاس افسردگی گروه کنترل و آمی نتیجه 99/0با اطمینان ، کمتر است

                                                       . ری وجود نداشته استمعنادا

 بررسی فرضیات پژوهش

 . دهدمی آموزش مهارتهای مدیریت استرس  میزان سلامت عمومی نوجوانان را افزایش: اولی فرضیه

اشوتن ارور   کنتورل بوا برد  لامت عمومی بین دو گروه آزموایش  و نتایج آزمون تحلیل کوواریانخ پخ آزمون نمرات س: 10جدول 

                                                                                                                . پیش آزمون

  

 شاخصهای آماری        

 

 منابع واریانخ

مجموووووووووع 

 مجذورات

درجوووووووۀ 

 آزادی

 نسبت معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات

 0001/0 ۶4/118 15/3950 1 15/3950 عامل پیش آزمون

 0001/0 4/35 ۷9/11۷8 1 ۷9/11۷8 گروهای آزمایشی

   ۲9/33 ۲۷ 91/898 اواریانخ خط

    ۲9 3۶/59۶5 مجموع

 

نتایج آزمون تحلیل کوواریانخ پخ آزمون نمرات سولامت عموومی بوین گروههوای آزموایش و کنتورل بوا         10در جدول شمارۀ

 ( از مقدارObF=4/35محاسبه شده در جدول) Fچون مقدار ، بر اساس نتایج مندرج. برداشتن ارر پیش آزمون آورده شده است

F( ۶8/۷بحرانی =CF( گیریم بوین  می نتیجه %99بزرگتر است فر  صفر رد وبا اطمینان  01/0در سطح 1و  ۲۷با درجات آزادی

بوه  . نمرات سلامت عمومی دو گروه آزمایش و کنترل با برداشتن ارور پویش آزموون تفواوت معنواداری وجوود دارد      های میانگین

 . شود تواند باعث افزایش سلامت عمومی دانش آموزانمی مدیریت استرسهای مهارتتوان گفت آموزش می عبارتی

 . دهدمی استرس علائم افسردگی نوجوانان را كاهشهای آموزش مهارت: دومی فرضیه
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ارور پویش    نتایج آزمون تحلیل کوواریانخ پخ آزمون نمرات افسردگی بین دو گروه آزمایش و کنتورل بوا برداشوتن   : 11جدول 

 . زمونآ

شاخصووهای               

 آماری

 منابع واریانخ

مجموع 

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

 نسبت معناداری Fنسبت 

 0001/0 51/۲30 0۲/۶۲3 1 0۲/۶۲3 عامل پیش آزمون

 001/0 48/15 84/41 1 84/41 گروهای آزمایشی

   ۷0/۲ ۲۷ 9۷/۷۲ واریانخ خطا

    ۲9 ۷/۷4۶ مجموع

 
برداشتن ارر  نتایج آزمون تحلیل کوواریانخ پخ آزمون نمرات افسردگی بین گروههای آزمایش و کنترل با 11ل شمارۀ در جدو

بحرانوی  F( از مقودار  ObF=48/15محاسبه شوده درجودول)   Fچون مقدار، بر اساس نتایج مندرج. پیش آزمون آورده شده است

(۶8/۷=CF با درجات آزادی )01/0در سطح 1 و ۲۷=α     گیوریم بوین   موی  نتیجوه  %99بزرگتر است فر  صوفر ردوبوا اطمینوان

 بوه عبوارتی  . نمرات افسردگی دو گروه آزمایش و کنترل با برداشتن ارر پیش آزمون تفواوت معنواداری وجوود دارد   های میانگین

پیودا   قیاس افسردگی ورعیت بهتریباعث شده که دانش آموزان در خرده ممدیریت استرس های توان گفت آموزش مهارتمی

 .  کنند

 بحث ونتیجه گیری

 یروح ریفراگ یهایبا دگرگون یجسم عیوس راتییهر فرد است که علاوه بر تغ یزندگ یدوره ها نیتر یاز بحران یکیدوران بلو  

از حسواس   یکو ی یندوران نوجووا همچنوین  . ابود ی یم شیافزانوجوانان ارطراب و استرس در  ،یافسردگ زانیهمراه است. م زین

توان نوام بورد    یاتفاق فوق العاده م کیاز آن به عنوان  یافراد است. حت یهمه یدر زندگ یسن یدوره ها نیرگذارتریو تار نیتر

 ریو غ یبوه شوکل   میکوودک باشو   وستهیشاهد رشد آهسته و پ نکهیا یافتد و به جا یاتفاق م عیسر یبه شکل یگذر از کودک رایز

 ینوام مو   دیبه عنوان طوفان و تنش شد یاز کارشناسان از دوران نوجوان یکه برخ ستیسبب ن یشود. ب یم رییتغ چارمنتظره د

محسووس   راتییو دچوار تغ  زین یو روح یو عاطف یکند بلکه از لحاظ فکر یمتحول شدن نه تنها در جسم بروز م نیبرند چون ا

ای حساس و بحرانی است که نوجوان را با زنجیوره ای دورهنوجوانی (. 1401، ،یناظم ،یمانیپور، سل یعل ،ینظر)شود یم یادیز

در ابتدا تکالیف طبیعی مانند تحول هویوت و دسوتیابی بوه اسوتقلال و     . سازدمی روبه روای عدیدههای از موانع تحولی و چالش

ژیکی در بودن و تحوول   مرحله بعدی گذر از کودکی به بزرگسالی است که با تغییرات فیزیولوو . سازگاری با همسالان وجود دارد

اجتماعی در رابطه بوا همسوالان و افورادی از    های این مرحله زمانی است که فرد نیازمند انجام نقش، شودمی شناختی مشخص

، از آنجایی که این تغییرات و تکوالیف متعودد  ، باشدمی انجام تکالیف مدرسه و تصمیم گیریهایی در رابطه باشغل، جنخ مخالف

 در ایون دوره نمایوان  هوا  لزوم و اهمیت سوازگاری وکنوار آمودن بوا اسوترس     ، دهدمی قرارای استرس عدیده نوجوان را درمعر 

، اخوتلالات خووردن  ، ارطراب، اختلالات مربوط به استرس مانند خودکشی، در طی سالهای اخیر.  (199۷، 1گردد)فرایدنبر می

گزارشوات منودرج شوده در ادبیوات     . (۲005، ه است)مک ناموارا در بین نوجوانان رشد بالایی داشت، افسردگی، مصرف موادمخدر

آمریکوا کوه   ملوی در ی به طور م ال در یک نمونوه . مکرراً در مورد سطوت بالای فشار روانی در نوجوانان ابراز نگرانی نموده است

. معنواداری بودنود   از دانش آموزان کلاس نهم توا دوازدهوم دچوار اسوترس هیجوانی      %4/18، گرفتمی نوجوان را در بر 1۲000

نوجوانوان دبیرسوتانی بوه     %30دبیرسوتان دریافوت کوه حودود      4بک در ی (با استفاده از پرسشنامه1990اهرنبر  و همکاران)

در . (1999، مشابهی دسوت یافتوه اسوت)فرایدنبر    های راتر در دبیرستان نیز به یافته. افسردگی خفیف و بالینی مبتلا هستند

                                                           
1) Frydenberg 
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بوا درنظرگورفتن   . زنودگی روزموره اسوت   هوای  واسترسها بازتابی از ناتوانی در کنار آمدن با نگرانی اصل مشکلات روان شناختی

بنوابراین موا بوه سورمایه     . را مورد بررسوی قورار دهویم   ها فراگیری این مشکل لازم است که عوامل مرتبط و مستعد این ورعیت

زندگی و های ر این میان آموزش و پرورش در آموزش مهارتد. گذاری در آموزش مهارت های لازم برای زندگی سالم نیازمندیم

 . (۲005، افزایش آکاهی از نحوۀ بالا بردن سلامت روانی نقش بسیار مهمی را برعهده دارد)مک نامارا

تووان  موی  گیورد موی  جمعوی صوورت  هوای  مدیریت استرس در قالب فعالیتهای از آنجایی که آموزش مهارت، لازم به ذکر است

های ه ارتباطم بت گروه و کاهش میزان مشکلات کلی مربوط بهای سهم ارر بخشی آن را به طور کلی ناشی از پویاییبخشی از 

 .  بین فردی تلقی کرد

 . حاصل از هر فرریه به صورت جداگانه مورد بحث وبررسی قرار گرفته استهای در این قسمت یافته

 . دهدمی عمومی نوجوانان را افزایشآموزش مهارتهای مدیریت استرس سلامت : فرضیه اول

ین میوانگ ، توایج نمربوط به این فرریه نشان داد که پخ از حذف ارر متغیرهای کنترل از روی های نتایج تحلیل کوواریانخ داده

ین نمورات  بوه صوورت معنواداری کمتور از میوانگ     ، نمرات سلامت عمومی دانش آموزانی که از مداخلۀ آموزشی استفاده نمودنود 

مودیریت  هوای  یا به عبارتی می توان گفت آمووزش مهوارت  . مت عمومی دانش آموزانی بود که در گروه کنترل  قرار داشتندسلا

 .  دهد مت عمومی  نوجوانان را افزایشسلا تواندمی استرس

پوژوهش  ( وهمچنوین بوا   ۲00۷هارالدسوتون و همکوارانش )  ، (۲003) 1پاسوکار ، (19۷۶بنسوون) های نتیجۀ این پژوهش با یافته

ایون تحقیقوات   . باشود می همسو، (138۷غضنفری و قدم پور)، (138۶دانش نیا)، (1383سلطانی)، (138۲اکبری)، (13۷5کافی)

هرچوه  . زنودگی اسوت  های مختلف تحت تأریر شیوۀ مقابله فرد با مسائل و استرسهای نشان دادند سلامت روانی افراد در زمینه

را بیشتر به کاربرد از سلامت روانی بالاتری برخوردار است و بالعکخ استفاده از راهبردهای  مسأله مدارای فرد راهبردهای مقابله

 .  دهدمی هیجان مدار سلامت روانی افراد را کاهش

 ار خودشان آشنبدانش آموزان را با مفهوم استرس و نحوۀ تأریرگذاری آن ، مدیریت استرسهای با توجه به اینکه آموزش مهارت

 دوره در ایون  همچنوین ، به صورت مسوائلی قابول حول نگواه کننود     زا استرسهای دهد که به موقعیتمی آموزشنهاسازدبه آمی

طوراف خوود   اشود که آنها کنتورل بیشوتری بور محویط     می این امر باعث، شودمی روشهای مختلف کنارآمدن به آنها نشان داده

هوای  اشتن مهوارت در این صورت قادر خواهند بود با د. رزیابی کنندراکمتر تهدید کننده ازا استرسهای داشته باشند و موقعیت

ننوده  وامل تهدیود ک عاز آنجایی که یکی از  به طور موررتری کنار آیند و، زندگیهای لازم و کارآمد با مسائل و استرسای مقابله

 .  فراهم کند تواند موجبات افزایش سلامت روانی افراد رامی این امر، باشدمی استرس، سلامت روانی

 . دهدمی آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم افسردگی نوجوانان را كاهش: فرضیۀ دوم

ات میوانگین نمور  ، نمراتهای نشان داد که پخ از حذف تأریر متغیرهای کنترل از روی میانگینها نتایج تحلیل کوواریانخ داده

 گوروه کنتورل   داری کمتر از میانگین نمرات افسردگی دانش آمووزان به صورت معنا، علائم افسردگی دانش آموزان گروه آزمایش

 .  ش دهدتواند علائم افسردگی نوجوانان را کاهمی مدیریت استرس های توان گفت آموزش مهارتمی بنابراین، باشدمی

-زیون . مخووانی دارد ه، (۲008)۲سوزا و کووپرو نگوای  -زین، (۲00۷نتیجۀ این فرریۀ پژوهش با نتیجۀ تحقیقات هاوکینز وبانکر)

، اجتمواعی -جمعیوت شوناختی  ، سوزا و کوپرو ناگای در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند متغیرهای سولامت روان شوناختی  

کنود کوه وجوود    می پیشنهادها این یافته. به طور معناداری در ارتباط با علائم افسردگی نوجوانان دبیرستانی دارد، سبک زندگی

هوای  این پژوهش با یافتوه . برای تشخیص اولیه مشکلات روانی مهم استها قابل دسترس در دبیرستان سلامت روانیهای حرفه

 .  باشدمی ( نیز همسو138۷غضنفری و قدم پور)، (138۶دانش نیا)

کوه در  ابتدا لازم است یاد آور شویم ، چنانچه بخواهیم به تفسیر چگونگی ارربخشی این دوره بر افسردگی دانش آموزان بپردازیم

. شوود موی  حول مسوأله تمرکوز   هوای  بی بوه مهوارت  کنترل افکار منفی و دسوتیا های مشخصاً بر روی مهارت، درون این آموزش

                                                           
Pascar 1) 

Zinn-souza & Cooper & Nagai 1) 
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توان از نوع درماندگی آموخته شده تصور کرد که در آن فرد با القاز عودم توانوایی بوه خوود دچوار      می افسردگی در این نمونه را

 .  شودمی افسردگیهای نشانه

 ن بوه دلیول شوک   توان گفت که بسیاری از دانش آمووزا می در مورد تأریر این مداخله بر افسردگی نوجوانان، ه دیده شدچنانچ 

 افسوردگی  مربووط بوه آن احسواس درمانودگی و    ی هوا داشتن به توانایی خود در کنارآمدن با مسوائل دورۀ نوجووانی و اسوترس   

ی و فرصتی برای شناسوای ، شودمی ناختی به دانش آموزان یاد دادهش-رفتاریهای با توجه به اینکه دراین دوره تکنیک. کنندمی

گوردد  موی  کوه ایون امور باعوث    ، شوود می چالش با افکار خودآیند منفی و همچنین شناسایی و اصلات خطاهای شناختی فراهم

علاوه بر . ندکطقی برخورد د به صورت منو با مسائل خو، آزمودنی خود را از قید بایدها و نبایدها و افکار ایده آل گرایانه رها کند

روزموره  های تموررتری برای برخورد با موقعیهای مغزی راه حلهای تواند از طریق بارشمی با کمک روش حل مسئله فرد، این

 .  شودمی در نتیجه احساس درماندگی در فرد کاهش یافته و منجر به بهبود خلق. خود پیدا کند

 و مآخذمنابع 

. (13۷8همکواران)  وترجموۀ محمود نقوی براهنوی     . جلود اول ، زمینه ی روان شناسوی هیلگوارد  . (1904). ریتا ال، ناتیکنسو -

 . انتشارات رشد

: اصوفهان . اعتیواد  وبزهکواری  ، شوغلی ، تحصیلی، رفتاری، شخصیتی: روان شناسی نوجوانان و جوانان. (13۶8). احمد، احمدی -

 . انتشارات مشعل

 . انتشارات رشد: تهران. (13۷۷ترجمۀ پریرخ دادستان). نیدگی یا استرست. بنجامین، استورا -

 . 10شمارۀ، نشریۀ روان شناسی امروز؟. من کیستم. (1380). غلامعلی، اسماعیلی -

 . انتشارات پردز: اصفهان. استرس وبهداشت روانی. (1380). حمید، اصغر و آتش پور، آقایی -

 . انتشارات ساوالان: تهران. ت نوجوانی و جوانیمشکلا. (1381). ابوالقاسم، اکبری -

 .  سال پنجم، شمارۀ سوم، فصلنامۀ اندیشه ورفتار. ارتقاز بهداشت روانی جامعه نگر. (13۷8). نورمحمد، بخشانی -

 . ت ورای دانشانتشارا: تهران. تحول شخصیت نوجوان)باتأکید بر شیوه های فرزند پروری(. (1384). احمد؛ برجعلی -

 .  دفتر نشر فرهنگ اسلامی: تهران. روان شناسی نوجوانان. (1384). اسماعیل، دی پورسع -

 .  عاصرمفرهنگ : تهران. زشکی وزمینه های وابستهوانپر-فرهنگ جامع روان شناسی. (1380)... نصرت ا، پورافکاری -

 . ریۀمعرفتنش. واخلاقی شناختی، جنسی، جسمی: نگاهی به تحولات دورۀ نوجوانی. (138۶). هادی، حسین خانی -

 14-18ر بر رفتارهای رد اجتماعی دختوران نوجووان)  اجتماعی مور -بررسی عوامل روانی. (1385). اعظم، حسنی رودمعجنی -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. پایان نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی. ساله( شهر تهران

ویان شهرسوتانی و تهرانوی   فشارهای روانی وشیوه های مقابله بوا آن دردانشوج   بررسی رابطۀ میان. (1380). اکبر، حکمت پور -

 .  دانشگاه تربیت معلم. ارشناسی ارشد روان شناسیکپایان نامۀ   .80-۷9دانشگاههای دولتی تهران در سال تحصیلی 

مت روان دانشوجویان  سولا بررسی ارربخشی آموزش مهارت های ایمن سازی در مقابول اسوترس بور    . (138۶). الهام، دانش نیا -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. پایان نامۀ کارشناسی ارشد مشاورۀ خانواده. دانشگاه اصفهان

پایوان  . نا و ناشونوا و عوادی  بررسی رابطۀ سلامت روان و بخشایشگری درمادران دانش آموزان نابی. (1380). شهرام، ده بزرگی -

 . هراندانشگاه ت. نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی

 . انتشارات رشد: نتهرا. (1384ترجمۀ الهه میرزایی و همکاران). روان شناسی سلامت. (۲00۲). ادوارد  ، سارافینو -

زایش سولامت روان  بررسی ارزبخشی آموزش مهارت هایمدیریت استرس بر کاهش اسناد منفی واف. (1383). نسرین، سلطانی -

 .  طباطبایی دانشگاه علامه. پایان نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی. زسال اول دبیرستان های شهر اهوا نوجوانان

 . انتشارات رشد: تهران. بهداشت روانی. (13۷8). سعید، شاملو -

 .  شگاهیمرکز نشر دان :تهران. نظریه های مشاوره و روان درمانی. (13۶5). غلامررا، و ناصری... عبدا، شفیع آبادی -
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وان در دانوش آمووزان   ربررسی شیوه های مقابله با تنش روانی و ارتباط بوا اسوناد علوی وسولامت     . (13۷8). محمود، شیرازی -

 . دانشگاه تهران. پایان نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی. تیزهوش و عادی شهرستان زاهدان

انوش آمووزان پسور    دعموومی  بررسی ارربخشی مشاوره گروهی با رویکرد گلاسربر افزایش سولامت  . (1385). حسین، عبادیان -

دانشوگاه علاموه   . پایان نامۀ کارشناسوی ارشود مشواورۀ خوانواده    . 85-84مقطع متوسطه شهرستان اسلامشهر در سال تحصیلی 

 .  طباطبایی

ن دارای نوجوانوان بوا   لودی فرزنود بوه وا   -ارربخشی آموزش مدیریت استرس بربهبود روابط والدین. (138۷). اعظم، علی مددی -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. پایان نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی وآموزش کودکان است نایی. وکاختلال سل

ن نوجوان شهر در دخترا یلیاسترس تحص ی( بررس1395, زهرا )ی، موسو زی, پروی، مولو دی, سعی، مهر بایموحد, فر یصادق -

 . رانیا -, تهران 1395اسفند 1۶, یانبخشو تو یسلامت ، رفاه اجتماع ییدانشجو شیهما نی. در: دوملیاردب

. هر خورم آبواد  شو بررسی رابطۀ راهبرهای مقابله ای وسلامت روانوی در سواکنین   . (138۷)... عزت ا، فیروزه و قدم پور، غضنفری

 . 54-4۷صفحۀ ، 3۷شمارۀ ، فصلنامۀ اصول بهداشت روانی

بیرسوتانی و پویش   ای بور سولامت روانوی دانوش آمووزان د      های مقابلوه دبرهورا بررسی تأریرهویت. (138۲). احمد، غضنفری -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. رسالۀ دکتری. دانشگاهی شهراصفهان

 نوجوانوان سوترس  ابررسی ارربخشی آموزش ابراز وجود بوه شویوۀ گروهوی و افوزایش تووان مقابلوه بوا        . (1380زهره)، فتوحی -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. ارشناسی ارشد مشاورۀیان نامۀ کپا .80-۷9مشهد در سال تحصیلی  5دبیرستانی ناحیۀ 

ران مبوتلا بوه مولتیپول    بررسی ارربخشی گروه درمانی مبتنی بر دیدگاه فرانکل برسلامت عمومی بیما. (138۷). سیما، قدرتی -

 .  دانشگاه علامه طباطبایی. پایان نامۀ کارشناسی ارشد مشاورۀ خانواده . (MSاسکلروزیخ)

. لی و خاص شهر تهرانرویارویی با تنیدگی روانی و ارتباط با سلامت روانی مدارس عاهای بررسی شیوه. (13۷5). موسی، کافی-

 .  دانشگاه تربیت مدرسشناسی  پایان نامۀ دکتری روان

ن ناموۀ  پایوا . وظیفوه  بیرونوی بوا سولامت عموومی در سوربازان      –بررسی رابطۀ منبع کنترل درونی . (1381). عیسی، کاکاوند -

 . کارشناسی ارشد

مطالعوه رشود و   : جووانی روان شوناختی نو : گذار از کودکی به نوجوانیهای تأملی بر شناخت بحران. (138۶). مهدیخ، کامکار -

 . نشریه اطلاعات. شخصیتی واجتماعی انسان، شناختی، تحول جسمانی

 . ع دانشانتشارات طلو: تهران. (138۲بی)ترجمۀ فرامرز سهرا. (۲000). سلامتشناسی روان. آنتونی جی، کرتیخ -

. (1385ی و همکواران) سویامک نقشوبند  ، بهاری.. ترجمۀ سیف ا. گروه درمانی. (۲00۲). جرالد، ماریان اشنایدر وکوری، کوری -

 . نشر روان

قراچوه   مهودی  ترجموۀ . دانسوتم حوق انتخواب دارم   نموی  بهداشوت روان یوا  . (193۷). جرالود ، ماریان اشنایدر وکوری، کوری -

 .  انتشارات پیک بهار. (13۷8داغی)

 . نشر البرز: تهران. (138۲ترجمۀ مهدی قراچه داغی). راهنمای سلامت روان. (1995). تونی، گیلیان و هو ، باتلر -

نشور  : تهوران . (1384ترجمۀ مهدی ررایی و محسن ژکوان) . خود آموز مدیریت استرس. (1998). الگا، تری و گرگسون، لوکر -

   .دانژه

 . انتشارات سمت: تهران. از تولد تا پیری: ژنتیکشناسی روان. (13۷9). محمود، منصور -

 . انتشارات رشد: نتهرا. (13۷۶ترجمۀ سیروس مبینی). در مقابل استرسسازی آموزش ایمن. (199۶). دونالد، مایکنبام -

 . ویرایش سوم، نشرقومخ، بهداشت روانی. (13۷۲). بهروز، میلانی فر -

ب در دوره بلوو ، اسوترس و اروطرا    ری،توار 1401دمحمدرروا، یس ،یفاطمه و نواظم  ،یمانیو سل دهیپور، سع یو عل کتای ،ینظر -

 کوودک  ینیلبا یروان شناس یمل شیهما نیدر نوجوانان دختر دوره متوسطه اول شهر مشهد،دوم دیروئیت یبر کم کار ینوجوان

 https://civilica.com/doc/1579037ل،یو نوجوان،اردب
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پایوان  . د قوچوان بررسی تأریر خود افشایی بر میزان سلامت روان دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحو . (1385). حمید، نجات 

 . واحد علوم و تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی. عمومیشناسی نامۀ دکتری روان
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