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 چکیده
دانش آموزان دختر  سلامت عمومیژوهش حاضر اثر بخشی آموزش مهارت های مدیریت استرس بر افزایش هدف پ

شهرستان کاشمر می باشد.این پژوهش ازنظر هدف، کاربردی و از نظرروش ، یک تحقیق نیمه آزمایشی است.فرضیۀ پژوهش 

دانش آموزان  را افزایش می دهد.جامعۀ آماری شامل عمومی عبارت است از:آموزش مهارتهای مدیریت استرس، سلامت 

مشغول به تحصیل بودند،می  86-87اول شهرستان کاشمر که در سال تحصیلی کلیۀ دانش آموزان دختر مقطع متوسطه 

نفر به عنوان حجم نمونه تعیین  30باشد. برای انتخاب نمونه از روش نمونه گیری خوشه ای دو مرحله ای استفاده شد و تعداد 

ر این پژوهش، پرسشنامۀ سلامت شد که به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش وکنترل گمارش شدند. ابزار مورد استفاده د

گزارش شده است.این پژوهش در سه مرحلۀ پیش  82/0و روایی آن  85/0(بود. پایایی این پرسشنامه GHQ-28عمومی)

آزمون،مداخله ، پس آزمون انجام گرفت.در نهایت داده ها توسط آزمون تحلیل کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار 

داد که آموزش مهارت های مدیریت استرس باعث افزایش سلامت عمومی، کاهش علائم گرفت.نتایج این پژوهش نشان 

 اضطراب و بی خوابی،کاهش علائم اختلال در عملکرد اجتماعی و کاهش افسردگی نوجوانان می شود.

 نوجوانان،سلامت عمومی. مدل مک نامارا،آموزش مهارت های مدیریت استرس،ها: کلیدواژه
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 مقدمه

وتکنولوژی وگسترش روزافزون اطلاعات در عصرجدید از یک سو ،سبب تسهیل شررای  زنردگی شرد  و از سروی      یشرفت علمپ

دیگر همین تحولات سریع اجتماعی ،تغییرسبک زندگی وپیچیدگی های زندگی امروزی،سلامت وبهداشت انسرانها را تهدیردمی   

ت مطالعه در زمینه سلامت روانی کافی اسرت بره اهمیرت ،    برای پی بردن به اهمی (.1376؛ ترجمه مبینی ،1،1986کند)مایکنبام

دامنه وزیانهای بیماری های روانی در جامعه توجه کنیم. بیماری های روانی یکی از شایع ترین امررا  عصرماسرت .برر اسراس     

ت، از هرر د   آماری که از ممالک مختلف به ویژ  کشورهایی که تمدن غربی داشته،یادر تماس با آن بود  انرد بدسرت آمرد  اسر    

قتی گرفترار مری   نفر،یکی در طول زندگی یک دفعه مبتلا به حالات پسیکوز خواهد شد وتعداد زیادی نیز به حالات عصربی مرو  

بدیهی است که بیماریهای روانی متعلق به یک قشر یا طبقه خاص نبود  و تمام طبقات جامعه راشامل می (. 1380شوند)شاملو،

روانی واجتماعی مصون نیست ،این خطری است که مرتباًو شدیداًًَ نسل فعلری و آینرد  را تهدیرد    شودو هیچ انسانی از فشارهای 

ادر برر مری   می کند چرا که زیانهای بسریاری از جملره زیران هرای فرهنگری ،سیاسری ،اقتصرادی،فردی ،عراطفی واجتمراعی ر         

محی  زندگی ، نیازها وخواسته هرای انسرانی    سلامت روان به معنی ایجاد تعادل و هماهنگی لازم بین(. 1382گیرد)میلانی فر،

است اما فشارهای روانی این تعادل و هماهنگی را در معرر  خطرر قررار مری دهنرد. فشرارهای روانری افررات منفری شردیدی           

برسلامتی افراد دارند.کسانی که تحت استرس هستند ، درمقایسه با افراد دیگر احتمال بیشرتری دارد کره بره بیماریهرای رایر       

لا شوند.در هر حال استرس می تواند فرد رادر برابر بیماری های جسمانی آسیب پذیر ساخته ودر دراز مدت به سوی مرر   مبت

 (.1380کشاند)آقایی و آتش پور،

هر انسانی در طول زندگی استرس را تجربه می کند، به نظر می رسد اسرترس جرزلا لازم وورروری زنردگی و نتیجره اجتنرا         

ا محی  است. به بیان دیگرجهت تطابق با تغییرات دائمی محی  زندگی و بقا ، نیازمند استرس می باشریم. هرر   ناپذیر تعامل ما ب

چیزی در محی  اطراف ما می تواند عامل بالقو  ای برای ایجاد استرس باشد.با توجه به اینکه استرس به عنوان حرالتی تعریرف   

ابله ،رابطه متعادلی وجود ندارد،در نهایت ایجراد اسرترس بسرتگی بره     می شود که درآن بین درک فشار ودرک توانایی جهت مق

چگونگی برداشت ما از حوادث و موقعیت ها دارد.شیو  برداشت از موقعیت ها به مقدار زیادی وابسته بره عقایرد و نگررش هرای     

در صرورتی کره هریچ خطررو     ماست. عقاید برخی افراد باعث می شود تا آنها موقعیت ها را به صورت تهدیدکننرد  درک کننرد،   

برای آموزش رفتارهای پیشرگیرانه، نوجروانی سرنی بسریار مهرم و      (. 1384؛ترجمه روایی،2تهدیدی وجود ندارد)لوکرو گرگسون

حساس است اگرچه نوجوانان توانایی های شناختی لازم برای تصمیم گیریهای منطقی منتهی به رفتارهای بهداشتی را دارند،اما 

های متعددی به ویژ  از سوی همسالان خودمواجه اند که آنان را به راههای دیگر مری کشراند.در ایرن دوران    با وسوسه ها وفشار

بیش از هر زمان دیگری خطر شروع سیگارکشیدن ،مشرو  خوردن ،استفاد  از مواد مخدر و داشتن رواب  جنسی نامشروع آنها 

و بحرانی است که نوجوان را برا زنجیرر  ای از موانرع تحرولی و      نوجوانی دور  ای حساس (.1384را تهدید می کند)سعدی پور، 

چالش های عدید  ای روبه رو می سازد .در ابتدا تکالیف طبیعی ماننرد تحرول هویرت و دسرتیابی بره اسرتقلال و سرازگاری برا         

و تحرول شرناختی   همسالان وجود دارد. مرحله بعدی گذر از کودکی به بزرگسالی است که برا تغییررات فیزیولروژیکی در بردن     

مشخص می شود، این مرحله زمانی است که فرد نیازمند انجام نقش های اجتماعی در رابطه برا همسرالان و افررادی از جرن      

مخالف ، انجام تکالیف مدرسه و تصمیم گیریهایی در رابطه باشغل می باشرد، از آنجرایی کره ایرن تغییررات و تکرالیف متعردد،        

  ای قرار می دهد ،لزوم و اهمیت سازگاری وکنار آمدن با استرس ها در این دور  نمایان مری  نوجوان را درمعر  استرس عدید

 (.3،1997گردد)فرایدنبر 

 

 

                                                           
1) Meichenbaum 

1) Looker &Gregson 

1) Frydenberg 
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 لهأبیان مس

سلامت روانی وپیشگیری ازبروزاختلالات روانی وشیوع آن درجامعه ازمقولاتی است کره ههرن بسریاری ازمتخصصران بهداشرت      

وز  پرداختن به این موووع درزمرۀ کاربسیاری ازحکومرت هرا ،سرازمانهای دولتری وغیرر      روانی را به خود مشغول کرد  است.امر

دولتی قرارگرفته است.به طوری که جوامع مختلف بسی  شد  اند تا سیاست های مربوط به این مقوله را سازمان دهند.علت این 

صرلی بهداشرت روان ترأمین،حفا وارتقرای     امر تأفیرمهم بهداشت روان برروی کارکردهای مختلف انسان است.هدف و وظیفره ا 

سلامت روان افراد جامعه است، به گونه ای که آنها نه تنها بیماری روانی نداشته باشند،بلکه از عناصرشناختی،عاطفی وهمچنین 

روزانره  از توانایی های خود در رابطه بادیگران آگا  شد  وباداشتن تعادل روانی بهتر برر استرسرهای زنردگی فرایق آینرد،کارهای      

راپربارتروسودمندتر گردانند،از زندگیشان لذت ببرندوبا افرادخانواد  ومحی  خود ارتباط مناسب برقرار نمود  وفرد مفیدی بررای  

جامعه باشند.سلامت عمومی به عنوان عملکردسازگارفرد در محی  پیرامون وی تعریف می شود که می تواند تحت تافیر عوامرل  

از بین این عوامل،استرس می تواند افررات   (.1386تماعی قرار گیرد)بنی هاشمی،به نقل از دانش نیا،مختلف جسمانی ،روانی واج

منفی شدیدی بر سلامتی افراد داشته باشد.استرس با جزلا جزلا زندگی بشر امرروز عجرین شرد  اسرت ودر تعیرین سرلامت یرا        

هستیم وتاحدی استرس را تجربره کررد  ایرم .بره     همه ما متخصص استرس  (.1378بیماری انسان اهمیت بسیار دارد)شیرازی،

ندرت پیدا می شوند کسانی که بتوانند استرس را در تمامی اوقات در کنترل خود داشرته باشند.اسرترس بره قردری در جوامرع      

؛ترجمره قراچره   2،ترونی هرو   1شایع ورای  است که باید با یک برنامه ی ملری وهمگرانی بره مبرارز  براآن پرداخت)گیلیران براتلر       

 (.1382داغی،

استرس معمولاً زمانی خود رابیشتر نشان می دهد که تغییر یا تحولی در میان باشد.دور  نوجوانی برا توجره بره اینکره تغییررات      

زیادی درآن رخ می دهد می تواند یکی از حوادث استرس زای زندگی هر فردی باشد.دور  نوجوانی و جروانی از حسراس تررین    

آدمی است.نوجوانی از مررز کرودکی گذشرته و وارد مرحلره نروینی شرد  اسرت .ورود بره مرحلره          وبحرانی ترین مراحل زندگی 

اخرتلال  -1نوجوانی،فرد را با مشکلات فراوانی مواجه  میکند.مشکلات دور  نوجوانی را مری تروان بره پرن  دسرته تقسریم کررد.       

ای عراطفی وبیمراری هرای روانری     اخرتلال هر  -5مشکل جنسی -4مشکلات اجتماعی شدن -3بحران هویت -2دربرداشت بدنی 

(،هر حادفه ای که نیاز به سازگاری قابل ملاحظه ای در زندگی فرد داشته  باشرد  1967) 3(.به اعتقاد هولمز وراهه1383)احمدی،

س ها ست ) به نقرل از  ممکن است استرس زا باشد آنچه که این موووع را با اهمیت تر جلو  میکند،شیو  کنارآمدن با این استر

از این میان نوجوانان با دلمشغولی هایی مانند تکالیف مدرسه،سازگاری با گرو  همسالان،برآورد  کردن تقاواهای (. 1380ی،کاف

والدین ،انتخا  رشته تحصیلی وآمادگی برای کنکور دانشگا  ،اندیشیدن به آیند  تحصیلی وشغلی ،استقلال طلبری و...مواجهنرد   

عدید  ای را به زندگی شان تحمیل می کند. در این میان آنچه کره اهمیرت و وررورتش را    که هر یک به نوبه خود فشار روانی 

نمایان می سازد توانمند کردن نوجوانان به شیو  ها وراهکارهایی صحیح جهت کنرار آمردن برا ایرن اسرترس هرا ست.روشرهای        

و ... یکری دیگرر از روشرهای     5برام ، کرونری  ،مایکن 4مختلفی برای مقابله با استرس وجود دارداز جمله مردل لازاروس و همکراران  

برای کمک به نوجوانان طراحی شد .این برنامۀ آموزشی طی سره   2005مدیریت استرس ، مدل مک نامارا می باشد که در سال 

یابی سال در دانشگا  آکسفورد بررسی وبه مدت یک سال نیز در دبیرستان ها ) با استفاد  از گروههای آزمایشی و گوا ( مورد ارز

قرار گرفته است ومبنایی پیشگیرانه و رویکردی تجربری بره یرادگیری دارد. در ایرن روش مرک نامرارا توصریه هرا ، اطلاعرات و          

تکنیکهای روان شناختی و جسمانی را برای مقابله با استرس ، مهارتهای مطالعه ، مدیریت زمان ، مهارتهای ارتباطی و مقابله برا  

با توجره بره مطالرب هکرر شرد  ،در ایرن       (. 2005،  6خشی اعتماد بنف  ارائه می دهد )مک ناماراافسردگی و اوطرا  و بهبود ب

                                                           
1) Giliyan batler 

2) Tonyhop 

3) Holmes&Rahe 

4) Lazarus 

5) Krohne 

1) McNamara 
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پژوهش سعی بر آن است که به این سوال پاسخ داد  شود که آیا آموزش مهارت های مدیریت استرس مک نامارا  بره نوجوانران   

 باعث  افزایش سلامت عمومی آنها می شود؟

 اهمیت و ضرورت پژوهش  

جدی ترین مسائل بشر از دیرباز تا کنون استرس یا فشار روانی بود  است . استرس می تواند نقش مهمی را در سرلامت   یکی از

عمومی افراد ایفا کند . به طوری که تلاش برای غلبه بر استرس می تواند پاسخ های فیزیولوژیکی و روانشناختی ایجاد کند کره  

( بره نقرل از آلردوین    1981(، و لازاروس )1979) 1آنتونوفسکی، به سلامتی است . نتیجه ی آن به وجود آمدن مشکلات مربوط 

(، بیان می دارند که نقش خود استرس در بهزیستی کم اهمیت تر از مهارتها و سبک های مقابله ای اسرت بره   1987) 2ورونسون

(.  انسران  1380طرر  هسرتند)کافی،  طوری که این مهارتها به عنوان عامل میانجی بین استرس و اخرتلال جسرمی یرا روانری م    

موجودی چندبعدی وشگفت انگیز بود  و از پیچیدگی های فروانی برخوردار می باشد وعلاو  بر بعد جسمانی ،دارای بعرد روانری   

نیزمی باشد.سلامت روان نیز ازمقوله هایی است که از بدوتولد وزندگی انسران همررا  وی برود  اسرت. پر  مطالعره و بررسری        

ن ازاین جهت اهمیت دارد که پایه واساس مهمی در زندگی هر فردی می باشد به نحوی کره در اکررر نقراط جهران     سلامت روا

،مسئولین رسمی بهداشت روانی به طور مداوم جهت بهبود سلامت روانی شهروندان خود اید  هاوطر  های نوینی را ارائره مری   

از آنجرایی کره بخرش عظیمری از      ای روانری بشرر را تخفیرف دهنرد.    دهندبدین منظور که از این طریق بتوانند تنش ها وفشاره

جمعیت جامعه را نوجوانان تشکیل می دهد و این گرو  سنی گردانندگان جامعه فردا خواهند بود ارائه اطلاعات بهداشت روانری  

حساسرترین و آسریب   نوجوانران یکری از   کنرد.   و مسائل مربوط به آن می تواند موجبات رشد سلامت روانی و جسمانی رافراهم

پذیرترین قشرها در برابر فشار روانی هستند و چنانچه مورد تهاجم فشار روانری قررار گیرنرد افررات آن بره سررعت در عملکررد        

تحصیلی ، اجتماعی و خانوادگی آنها نمود پیدا خواهد کرد و سلامت جسمی آنان نیز به خطر خواهد افتاد .لذا لازم است کره در  

ایی را کسب نمایند تا در هنگام مقابله با استرس از آنها استفاد  کننرد. برا در نظرر گررفتن ایرن مووروع       این خصوص مهارت ه

محقق بر آن شد  تا افربخشی آموزش مهارت های مدیریت استرس مک نامارا را بر افزایش سرلامت عمرومی نوجوانران را مرورد     

 بررسی قرار دهد.

  های پژوهش فرضیه

 ا افزایش می دهد.  یت استرس سلامت عمومی نوجوانان رآموزش مهارتهای مدیر -1

 موزش مهارتهای مدیریت استرس علائم جسمانی کردن نوجوانان را کاهش می دهد.آ -2

 موزش مهارتهای مدیریت استرس علائم اوطرا  و بی خوابی نوجوانان را کاهش می دهد.آ -3

 عملکرد اجتماعی نوجوانان را کاهش می دهد.موزش مهارتهای مدیریت استرس  علائم اختلال در آ -4

 موزش مهارتهای مدیریت استرس علائم افسردگی نوجوانان را کاهش می دهد.آ -5

ش                                                                                  روش پژوه  

پر  آزمرون برا     -این پژوهش از نظر هدف کاربردی واز نظر روش، یک تحقیق نیمه آزمایشی و طر  تحقیق، طر  پیش آزمون

 آورد  شد  است.       1می باشد.سیمای کلی پژوهش در جدول3گرو  کنترل 

 رح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترلط -1جدول 

 وههاگر انتخا  پیش آزمون متغییر مستقل پ  آزمون

1T X 1T 1RG آزمایش 

2T _ 1T 2RG کنترل 

                                                           
2) Antonofoski 

3) Aldvin&Revenson 

1) Pretest- post raudomized group desing  
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بیانگر انتخا  تصادفی نمونه و گمارش تصادفی این افراد در دو گرو  آزمایشی و کنترل می باشرد.ابتدا هرر دو    RGدر این طر  

گرو  کنترل و آزمایش توس  پیش آزمون ) پرسشنامۀ سلامت عمومی( ، قبل از اجرای متغییرر مسرتقل ارزیرابی شدند.سر       

وی گرو  آزمایش اعمال گردید، در حالی که گررو  کنتررل ایرن    متغییر مستقل)دورۀ آموزش مهارت های مدیریت استرس( بر ر

آموزش را دریافت نکردند.پ  از اتمام دورۀ آموزشی، هر دوگرو  آزمایش وکنترل مجدداً توس  پ  آزمون)پرسشرنامۀ سرلامت   

  شرود.در ایرن   عمومی( مورد ارزیابی قرار گرفتند تا میزان تأفیر متغییرر مسرتقل برر متغییرر وابسته)سرلامت عمومی(سرنجید      

 86-87پژوهش،جامعه ی آماری ،کلیه ی دانش آموزان دختر سال سوم مقطع متوسطه شهرستان کاشمر که در سال تحصریلی  

به منظور انتخا  نمونه،از روش نمونه گیری خوشه ای دو مرحله ای استفاد  شد. در مرحله  مشغول به تحصیل بودند،می باشد.

نه ی شهرستان کاشمر یک دبیرستان بره تصرادف انتخرا  شرد،در مرحلره ی بعردی از برین        ی اول از بین دبیرستانهای دخترا

کلاسهای مقطع سوم دبیرستان مورد نظر دو کلاس به صورت تصادفی به عنوان گررو  آزمرایش وکنتررل در نظرر گرفتره شرد.       

نفر به عنوان حجرم نمونره    30تعداد تمامی افراد دو کلاس توس  پرسشنامه سلامت عمومی مورد ارزیابی قرار گرفتند.در ادامه 

و برالاتر از آن را در پرسشرنامه ی سرلامت عمرومی گرفتره       23نفر در گرو  کنترل که نمر  ی  15نفر در گرو  آزمایش و  15،

-GHQاطلاعات وداد  های این پژوهش توس  آزمون سلامت عمرومی) ل آماری مورد بررسی قرار گرفتند.بودند در تجزیه وتحلی

وری شد. پرسشنامۀ سلامت عمومی قبل و بعد از اجرای دورۀ آموزشی توس  هر دو گررو  آزمرایش و کنتررل پاسرخ     ( گرد آ28

 داد  شد.س   نتای  نمر  گذاری آزمودنی ها جهت بررسی فرویه های پژوهش مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

 شیوه اجرای پژوهش

وسرطه  مردارس دخترانره مت  بره   شهرستان کاشمراز آموزش و پرورش محقق پ  از گرفتن مجوزهای لازم برای اجرای پژوهش 

 د، در مرحلۀشهرستان کاشمر مراجعه کرد،س   از  بین دبیرستانهای دخترانه کاشمر یک دبیرستان به تصادف انتخا  ش دوم 

د.سر   در  بعدی از بین کلاسهای مقطع سوم دبیرستان مورد نظر دو کلاس به عنوان گرو  آزمایش و گروا  در نظرر گرفتره ش   

ه عمرل  ت استرس و محل تشکیل آن با مدیر محتررم مدرسره همراهنگی بر    مورد برنامۀ زمانی دورۀ آموزشی مهارت های مدیری

ر جلسره بره   آمد.روزهای برگزاری جلسات آموزشی برای گرو  آزمایشی سه شنبه و پن  شنبه هر هفته ،به مدت چهارهفته و هر 

موزشری  دورۀ آ در اولرین جلسره ی   دقیقه تعیین شد و کلاس گرو  آزمایش به عنوان محل تشکیل دور  انتخا  شرد.  70مدت 

انش دورد تمایل مگفته شد که این دور  با همکاری آموزش و پرورش به منظور انجام تحقیق در این رابطه برگزار خواهد شد.در 

ق را به محقر  آموزان به شرکت در این جلسات از آنها نظر خواهی شد.دانش آموزان برای شرکت در جلسات آمادگی وعلاقۀ خود

ه ، گررو   نامۀ سلامت عمومی توس  هر دو گرو  آزمایش و کنترل پاسرخ داد  شرد.بعد از ایرن مرحلر    اعلام کردند. س   پرسش

 آزمایش بره  آزمایش در دورۀ آموزشی شرکت کردند، در صورتی که گرو  کنترل هیچ آموزشی دریافت نکردند.روش کار در گرو 

پر  از   .لیت های گروهی توس  دانرش آمروزان برود   صورت بحث و گفتگوی دو طرفه بین پژوهشگر و دانش آموزان و انجام فعا

دانرش   اتمام جلسات آموزشی، مجدداً پ  آزمون توس  هر دو گرو  آزمرایش و کنتررل پاسرخ داد  شرد.همچنین پژوهشرگر از     

دنرد.  کر ابطه اعلامرآموزان دربارۀ دورۀ آموزشی و افرات احتمالی آن نظر خواهی کرد.اکرر دانش آموزان نظر مساعدی را در این 

و بالاتر را  23که نمرۀ   نفر از هر گرو  15نفر بودند، نمرات  30نفر و گرو  کنترل  28با توجه به اینکه تعداد افراد گرو  آزمایش

 در پرسشنامۀ سلامت عمومی دریافت کرد  بودند، مورد تجزیه وتحلیل آماری قرار گرفتند.

 و شر  کامل جلسات در پیوست آورد  شد  است. خلاصۀ ساختارجلسات دورۀ آموزشی  در پایان این فصل -

 هایافته

بی خروابی،  در این قسمت به نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات سلامت عمومی،علائم جسمانی کردن، اوطرا  و

 ود.شاختلال در عملکرد اجتماعی، افسردگی بین دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن افر پیش آزمون پرداخته می 

 فرضیه ی اول: آموزش مهارتهای مدیریت استرس  میزان سلامت عمومی نوجوانان را افزایش می دهد .
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 : نتایج آزمون تحلیل کوواریانس پس آزمون نمرات سلامت عمومی بین دو گروه آزمایش  وکنترل با2جدول 

 برداشتن اثر پیش آزمون.

 شاخصهای آماری          

 

 منابع واریان 

مجمرررررررروع 

 اتمجذور

درجرررررررۀ 

 آزادی

 نسبت معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات

 0001/0 64/118 15/3950 1 15/3950 عامل پیش آزمون

 0001/0 4/35 79/1178 1 79/1178 گروهای آزمایشی

   29/33 27 91/898 واریان  خطا

    29 36/5965 مجموع

 

ا برداشتن بنتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات سلامت عمومی بین گروههای آزمایش و کنترل  2در جدول شمارۀ

بحرانری   F( از مقدارObF=4/35محاسبه شد  در جدول) Fافر پیش آزمون آورد  شد  است. بر اساس نتای  مندرج، چون مقدار 

(68/7 =CF( ن میانگین نتیجه می گیریم بی %99بزرگتر است فر  صفر رد وبا اطمینان  01/0سطحدر  1و  27با درجات آزادی

 عبرارتی مری   های نمرات سلامت عمومی دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن افر پیش آزمون تفاوت معناداری وجرود دارد.بره  

 آموزان شود. توان گفت آموزش مهارت های مدیریت استرس می تواند باعث افزایش سلامت عمومی دانش

 فرضیه ی دوم: آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم جسمانی کردن نوجوانان را کاهش می دهد.

فرر  برداشتن ا : نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات علائم جسمانی کردن بین دو گرو  آزمایش و کنترل با3جدول

 پیش آزمون.

شرراخص هررای          

 آماری   

 

 ن منابع واریا

مجموع 

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

نسبت  Fنسبت 

 معناداری

 0001/0 96/45 03/249 1 03/249 عامل پیش آزمون

 01/0 26/6 94/33 1 94/33 گروهای آزمایشی

   41/5 27 29/146 واریان  خطا

    29 96/412 مجموع

 
کنتررل برا    نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات علائم جسمانی کردن بین گروههای آزمایش و 3در جدول شمارۀ 

( از مقردار  ObF=26/6محاسبه شد  در جدول)  Fبرداشتن افر پیش آزمون آورد  شد  است. بر اساس نتای  مندرج، چون مقدار

F( 68/7بحرانی=CF(  01/0در سطح 1 و 27با درجات آزادی=α    مری   نتیجره  %99کوچکتر است فر  صفر تأییردوبا اطمینران

ی وت معنرادار گیریم بین میانگین های نمرات علائم جسمانی کردن دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن افر پیش آزمرون تفرا  

جسرمانی   هش علائم اختلالوجود ندارد.به عبارتی می توان گفت در این پژوهش آموزش مهارت های مدیریت استرس باعث کا

 کردن دانش آموزان نشد  است.

 .فرضیه ی سوم: آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم اضطراب و بی خوابی نوجوانان را کاهش میدهد

فرر  برداشرتن ا  : نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات اوطرا  و بی خوابی بین دو گرو  آزمایش و کنترل با4جدول

 آزمون.پیش 
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شاخصرررهای               

 آماری

 

 منابع واریان 

مجمرررررروع 

 مجذورات

میرررررررررانگین  درجه آزادی

 مجذورات

 نسبت معناداری Fنسبت 

 0001/0 59/71 55/389 1 55/389 عامل پیش آزمون

 0001/0 43/33 181 1 181 گروهای آزمایشی

   41/5 27 18/146 واریان  خطا

    29 86/689 مجموع

 

نتررل برا   کنتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات اوطرا  و بی خوابی بین گروههرای آزمرایش و    4شمارۀدر جدول 

( از مقردار  ObF=43/33محاسبه شد  درجدول) Fبرداشتن افر پیش آزمون آورد  شد  است. بر اساس نتای  مندرج، چون مقدار

F( 68/7بحرانی=CFبا درجات آزادی ) 01/0در سطح 1و  27=α  گیرریم   نتیجه مری  %99بزرگتر است فر  صفر ردوبا اطمینان

ی وت معنرادار بین میانگین های نمرات علائم اوطرا  و بی خوابی دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن افر پریش آزمرون تفرا   

خروابی    کاهش علائرم اورطرا  و بری    وجود دارد.به عبارتی می توان گفت آموزش مهارت های مدیریت استرس می تواند باعث

 دانش آموزان شود.

فرضیه ی چهارم:آموزش مهارتهای مدیریت استرس  علائم اختلال در عملکرد اجتماعی نوجواناان راکااهش مای    

 دهد.

نتررل برا   : نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات اختلال در عملکررد اجتمراعی برین دو گررو  آزمرایش و ک     5جدول

 برداشتن افر پیش آزمون.

شاخصرررهای               

 آماری

 

 منابع واریان 

مجمرررررررروع 

 مجذورات

میررررررررررانگین  درجه آزادی

 مجذورات

نسرررررررربت  Fنسبت 

 معناداری

 0001/0 32/49 58/357 1 58/357 عامل پیش آزمون

 004/0 64/9 89/69 1 89/69 گروهای آزمایشی

   25/7 27 74/195 واریان  خطا

    29 96/646 مجموع

 
مرایش و  نتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات اختلال درعملکررد اجتمراعی برین گروههرای آز     5در جدول شمارۀ 

( ObF=46/9محاسبه شرد  درجردول)   Fکنترل با برداشتن افر پیش آزمون آورد  شد  است. بر اساس نتای  مندرج، چون مقدار

نتیجه می  %99بزرگتر است فر  صفر ردوبا اطمینان  α=01/0در سطح 1و  27( با درجات آزادی CF=68/7بحرانی )Fاز مقدار 

مرون تفراوت   گیریم بین میانگین های نمرات اختلال در عملکرد اجتماعی دو گرو  آزمایش و کنترل برا برداشرتن افرر پریش آز    

عی لکرد اجتمات های مدیریت استرس می تواند علائم اختلال در عممعناداری وجود دارد.به عبارتی می توان گفت آموزش مهار

 دانش آموزان را کاهش دهد.

 فرضیه ی پنجم:آموزش مهارت های استرس علائم افسردگی نوجوانان را کاهش می دهد.

 ن.ر پیش آزموفنتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات افسردگی بین دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن ا 6جدول 
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شاخصررهای               

 آماری

 

 منابع واریان 

مجموع 

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

 نسبت معناداری Fنسبت 

 0001/0 51/230 02/623 1 02/623 عامل پیش آزمون

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

   70/2 27 97/72 واریان  خطا

    29 7/746 مجموع

 

رداشرتن افرر   بنتای  آزمون تحلیل کوواریان  پ  آزمون نمرات افسردگی بین گروههای آزمایش و کنترل با  6در جدول شمارۀ 

بحرانری  F( از مقردار  ObF=48/15محاسبه شرد  درجردول)   Fپیش آزمون آورد  شد  است. بر اساس نتای  مندرج، چون مقدار

(68/7=CF با درجات آزادی )01/0در سطح 1و  27=α     ین نتیجره مری گیرریم بر     %99بزرگتر است فر  صرفر ردوبرا اطمینران

ی مری  د.به عبارتمیانگین های نمرات افسردگی دو گرو  آزمایش و کنترل با برداشتن افر پیش آزمون تفاوت معناداری وجود دار

یردا    مقیاس افسرردگی وورعیت بهترری پ   توان گفت آموزش مهارت های مدیریت استرس باعث شد  که دانش آموزان در خرد

 کنند.

 نتیجه گیری

دگی،در در طی سالهای اخیر،اختلالات مربوط به استرس مانند خودکشی،اوطرا ، اختلالات خروردن ،مصررف موادمخدر،افسرر   

برالای فشرار    (.گزارشات مندرج شد  در ادبیات مکررراً در مرورد سرطو    2005بین نوجوانان رشد بالایی داشته است)مک نامارا،

ا در برر مری   نوجروان ر  12000روانی در نوجوانان ابراز نگرانی نمود  است.به طور مررال در یرک نمونره ی ملری درآمریکرا کره       

(برا  1990از دانش آموزان کلاس نهم تا دوازدهم دچار اسرترس هیجرانی معنراداری بودنرد.اهرنبر  و همکراران)      %4/18گرفت،

لینی مبرتلا  نوجوانان دبیرستانی بره افسرردگی خفیرف و برا     %30یرستان دریافت که حدود دب 4استفاد  از پرسشنامه ی بک در 

ناختی بازتابی (.در اصل مشکلات روان ش1999هستند.راتر در دبیرستان نیز به یافته های مشابهی دست یافته است)فرایدنبر ،

عوامل  زم است کهرنظرگرفتن فراگیری این مشکل لااز ناتوانی در کنار آمدن با نگرانی ها واسترس های زندگی روزمر  است.با د

ی ی لازم بررا مرتب  و مستعد این ووعیت ها را مورد بررسی قرار دهیم. بنابراین ما به سررمایه گرذاری در آمروزش مهرارت هرا     

مت دن سرلا لا برزندگی سالم نیازمندیم.در این میان آموزش و پرورش در آموزش مهارت های زندگی و افزایش آکاهی از نحوۀ با

 (.2005روانی نقش بسیار مهمی را برعهد  دارد)مک نامارا،

ی تروان  لازم به هکر است، از آنجایی که آموزش مهارت های مدیریت استرس در قالب فعالیت های جمعی صورت می گیررد مر  

ه ارتبراط  مربروط بر   بخشی از سهم افر بخشی آن را به طور کلی ناشی از پویایی های مربت گرو  و کاهش میزان مشکلات کلری 

 های بین فردی تلقی کرد.

 در این قسمت یافته های حاصل از هر فرویه به صورت جداگانه مورد بحث وبررسی قرار گرفته است.

 فرضیه اول: آموزش مهارتهای مدیریت استرس سلامت عمومی نوجوانان را افزایش می دهد.

نگین نتای  ،میرا  نشان داد که پ  از حذف افر متغیرهای کنترل از روینتای  تحلیل کوواریان  داد  های مربوط به این فرویه 

مت ن نمرات سلانمرات سلامت عمومی دانش آموزانی که از مداخلۀ آموزشی استفاد  نمودند،به صورت معناداری کمتر از میانگی

 یریت اسرترس زش مهارت هرای مرد  عمومی دانش آموزانی بود که در گرو  کنترل  قرار داشتند. یا به عبارتی می توان گفت آمو

 می تواند سلامت عمومی  نوجوانان را افزایش دهد.
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( وهمچنرین برا پرژوهش    2007هارالدسرتون و همکرارانش )   (،2003) 1(،پاسرکار 1976نتیجۀ این پژوهش با یافته های بنسرون) 

ی باشرد. ایرن تحقیقرات    (،همسرو مر  1387(،غضنفری و قدم پور)1386(،دانش نیا)1383(، سلطانی)1382(،اکبری)1375کافی)

نشان دادند سلامت روانی افراد در زمینه های مختلف تحت تأفیر شیوۀ مقابله فرد با مسائل و استرس های زندگی است. هرچره  

فرد راهبردهای مقابله ای مسأله مردار را بیشرتر بره کراربرد از سرلامت روانری برالاتری برخروردار اسرت و برالعک  اسرتفاد  از            

 مدار سلامت روانی افراد را کاهش می دهد. راهبردهای هیجان

 برر خودشران   با توجه به اینکه آموزش مهارت های مدیریت استرس ،دانش آموزان را با مفهوم استرس و نحروۀ تأفیرگرذاری آن  

ن در ایرن  آشنا می سازدبه آنهاآموزش می دهد که به موقعیت های استرس زا به صورت مسائلی قابل حل نگرا  کننرد، همچنری   

حری  اطرراف   مر  روشهای مختلف کنارآمدن به آنها نشان داد  می شود، این امر باعث می شود که آنها کنترل بیشرتری برر   دو

 د برا داشرتن  خود داشته باشند و موقعیت های استرس زا راکمتر تهدید کنند  ارزیابی کنند. در ایرن صرورت قرادر خواهنرد برو     

عوامرل   کره یکری از   و استرس های زندگی،به طور موفرتری کنار آیند و از آنجایی مهارت های مقابله ای لازم و کارآمد با مسائل

 کند. تهدید کنند  سلامت روانی ، استرس می باشد،این امر می تواند موجبات افزایش سلامت روانی افراد را فراهم

 فرضیۀ دوم: آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم جسمانی کردن نوجوانان را کاهش می دهد.

 تمیرانگین نمررا  نتای  نتای  تحلیل کوواریان  داد  های مربوط به این فرویه نشان داد که پ  از حذف افر متغیرهرای کنترل، 

سمانی ات علائم جعلائم جسمانی دانش آموزانی که از مداخلۀ آموزشی استفاد  نمودند،به صورت معناداری کمتر از میانگین نمر

ش علائرم  رتی می توان گفت در این پژوهش آموزش مهارت های مدیریت استرس باعث کاهکردن گرو  کنترل نمی باشد به عبا

 جسمانی کردن نوجوانان نشد  است.

(، کرلارک و پیتررمن و   1986(،اسرمیت) 1976(،بنسرون) 1980نتای  این فرویه پرژوهش برا یافتره هرای مایکنبرام و جنسرت)      

 (، همخوانی ندارد.2008(، هارتمن و همکاران)2003)3، کرنز و فوستر2(،لیب و مینلسمیت و اریا2008آیوستین)

ه اخرتلال  (در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که مشکلات سلامت روان در نیمی از افررادی کر  2008کلارک و همکارانش)

د   کننر تهدید  جسمانی کردن دارند،دید  می شود و کنار آمدن با علائم جسمانی کردن شامل شناسایی و مقابله با استرس های

فرراد برا   (،نشران دادندکره ا  2008سلامتی است که ممکن است زیربنای خود بیمارانگاری را تشرکیل دهرد.هارتمن و همکراران)   

ن نسربت بره   مشکلات سلامت روان،بیشترین افراد استفاد  کنند  از حرفه های پزشکی هستند.اینها ممکن است نتیجۀ نگرششا

ی لالات پوسرت لکردشان باشد و مشخص شد بیشتر بیماران با اختلالات اوطرابی،اختسلامتی،بیماری های رفتاری،اختلال در عم

پرژوهش برا    وتنفسی را در سالهای قبل و ناراحتی های عضلانی را در سالهای بعد از تشخیص اوطرا  نشان می دهند.همچنین

وزش ایمرن  به بررسری افربخشری آمر    (، نیز همخوانی نداشت. در این تحقیقات نیز1386(، دانش نیا)1382یافته های عطادخت)

مروزش ایمرن   سازی در مقابل استرس بر میزان سردرد و علائم جسمانی پرداخته شد  است.نتیجۀ این تحقیقات نشان داد که آ

 سازی در مقابل استرس می تواند باعث سردرد و علائم جسمانی کردن شود.

یه برنامه مدیریت استرس برای علائم جسمانی نوجوانان فعرلاً  (،بیان می کنند پیشگیری اول1990)4همچنین فرایونکچت و بلک 

 در دسترس نیست اگر چه از افرات منفی استرس به شدت می کاهد.  

 فرضیه سوم:آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم اضطراب و بی خوابی نوجوانان را کاهش میدهد.

مقیاس اوطرا  و بی خوابی نشان داد که پر  از خرذف افرر    تحلیل کوواریان  پ  آزمون دو گرو  آزمایش و کنترل در خرد  

متغیرهای کنترل شد  از روی میانگین های نمرات،میانگین باقی ماند  نمرات علائم اوطرا  وبی خوابی دانرش آمروزانی کره از    

گررو  کنتررل مری    مداخلۀ آموزشی استفاد  نمودند،به طور معنی داری کمتر از میانگین اوطرا  و بی خوابی در دانش آموزان 

                                                           
Pascar 1) 

1) Lieb, R& Meinlschmidt, G & Araya R.  

Cairns, M.C. & Foster 2) 

1) Frauenknecht & Black  
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باشد. بنابراین می توان نتیجه گرفت که آموزش مهارت های مدیریت استرس می تواند علائم اوطرا  و بی خوابی نوجوانران را  

 کاهش دهد.

(،گرردا کرراج ،جررج    1993(،ناگاتا،ک؛اکوبو،اچ ؛موجی،ک ؛تاکی موتو،تی، 1991نتای  این پژوهش با یافته های تانکز و بیسلمیو)

( همخوانی دارد.نتیجۀ تحقیقرات  2001وهمکاران) 1(؛ناکاتاو تاکاهاشی2007(؛ هاوکینز و بانکر وهمکاران)2001اران)کوک وهمک

ناکاتا و تاکاهاشی وهمکاران نشان داد کسانی که از کره اسرترس شرغلی برالا ودریافرت حمایرت اجتمراعی پرایینی در کارشران          

اسرترس هرای شرغلی کمترر و دریافرت اجتمراعی برالاتری را تجربره مری          دارند،ریسک بالای بی خوابی را بیشتر از کسانی کره  

 ( نیز همخوانی دارد.1387(و غضنفری)1386کنند،خواهند داشت.نتای  این فرویۀ پژوهش با نتای  تحقیق دانش نیا)

ا زای اسرترس  هدر مجموع به نظر می رسد که آموزش مهارت های مدیریت استرس ،توانایی فرد را برای مقابلۀ موفر برا رویرداد  

اجتنرا    افزایش می دهد، در این صورت فرد احساس کنترل بیشتری بر محی  پیدا کرد  و از موقعیت هرای اسرترس زا کمترر   

ی ا  ،ارزیراب می کند. این امر می تواند باعث کاهش اوطرا  فرد شود. علاو  برراین از آنجرایی کره یکری از علرل ایجراد اورطر       

انان برای نوجو ست ، آموزش شناسایی و چالش با افکار خودآیندمنفی در این دور  فرصتی راموقعیت ها به صورت تهدیدکنند  ا

را  در آنهرا  ث کاهش اورط فراهم می آورد تا این افکار را مورد ارزیابی مجدد قرار داد  و بتوانندآنها راتغییر دهند،همین امر باع

سرت  دکه از طریق ایجراد علائرم مخرالف ترنش بره آرامرش       می گردد. همچنین آموزش آرام سازی به نوجوانان کمک می کند 

ر  برا  ند. این دوپیداکنند و ازاین طریق  کنترل بیشتری بر خود داشته باشند و به همین علت اوطرا  درآنها کاهش پیدا می ک

لاش بررای  آموزش این مطلب که در دورۀ نوجوانی خوا  یک ابزار مهارکنند  مهم استرس بررای تعیرین میرزان نیراز فررد و تر      

 زایش تمرکرز دریافت آن است، راهکارهایی را در جهت افزایش بهبود کیفیت خوا  ارائه می دهد.این امرر مری توانرد باعرث افر     

 فکری،کاهش احساس خستگی ، تندخویی و ناتوانی در مقابله با مشکلات شود. 

 ی نوجوانان را کاهش می دهدفرضیۀ چهارم: آموزش مهارتهای مدیریت استرس  علائم اختلال در عملکرد اجتماع

اقی بر انگین هرای  نتای  تحلیل کوواریان  داد  ها نشان داد پ  از حذف تأفیرمتغیرهای کنترل از روی میانگین های نمرات،می 

رات گین هرای نمر  ماند  نمرات علائم اختلال در عملکرد اجتماعی دانش آموزان گرو  آزمایش، به صورت معناداری کمتر از میان

ی کرد اجتماعوزان در گرو  کنترل می باشد. بنابراین می توان گفت آموزش مهارت های مدیریت استرس می تواند عملدانش آم

 نوجوانان را بهبود بخشد.

فرری و لاولرر در   (، همسرو مری باشرد. پی   2001(،ناکاتا و تاکاهاشری) 2006نتای  این فرویۀ تحقیق با یافته های پیفری و لاولر )

 وودکارآمردی  ادند افراد با گرایش بالا به دریافت و دادن حمایت اجتمراعی ،اسرترس و افسرردگی کمتر،خ   تحقیقات خود نشان د

 ند.جربه می کنعزت نف  بالاتری را نسبت به کسانی که گرایش پایینی به دریافت و دادن حمایت اجتماعی به دیگران دارند،ت

 د.( همسو می باش1387(،غضنفری وقدم پور)1386نیا)(،دانش 1380نتیجه ی این فرویۀ تحقیق با یافته های فتوحی)

ی ای بین فررد قسمت عمد  ای از استرس نوجوانان با در نظر گرفتن تغییرات جسمانی،اجتماعی،روانی آنهامربوط به استرس ه 

سر     تووکمبود مهارت های ارتباطی می باشد.مهارت های مدیریت استرس با آشناسازی دانش آموزان با اسرترس ایجراد شرد   

ان و اط با دیگرر دیگران)بخصوص خانواد  و نزدیکان( سعی در آموزش مهارت های ارتباطی و چالش با افکار منفی در زمینۀ ارتب

د ود را بهبرو خر لزوم استفاد  از حمایت های اجتماعی آنها دارد،به طوریکه دانش آموزان قادر خواهنرد برود روابر  برین فرردی      

 ورت اسرت کره  جتماعی مؤفر این افراد در موقعیت های استرس زا استفاد  کنند.در ایرن صر  بخشند و به علاو  از حمایت های ا

 عملکرد اجتماعی یشان نیز می تواند بهبود پیدا کند.

 

 

 

                                                           
2) Nakata,A. & Takahashi ,M. 
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 فرضیۀپنجم :آموزش مهارتهای مدیریت استرس علائم افسردگی نوجوانان را کاهش می دهد.

مررات  ، میانگین نتأفیر متغیرهای کنترل از روی میانگین های نمراتنتای  تحلیل کوواریان  داد  ها نشان داد که پ  از حذف 

ل گررو  کنترر   علائم افسردگی دانش آموزان گرو  آزمایش، به صورت معناداری کمتر از میانگین نمرات افسردگی دانش آمروزان 

 دهد. انان را کاهشمی باشد،بنابراین می توان گفت آموزش مهارت های مدیریت استرس  می تواند علائم افسردگی نوجو

سروزا  -(، همخوانی دارد.زین2008)1سوزا و کوپرو نگای-(،زین2007نتیجۀ این فرویۀ پژوهش با نتیجۀ تحقیقات هاوکینز وبانکر)

اجتماعی،سربک  -و کوپرو ناگای در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند متغیرهای سرلامت روان شرناختی، جمعیرت شرناختی    

در ارتباط با علائم افسردگی نوجوانان دبیرستانی دارد. این یافته ها پیشنهاد می کند که وجود حرفره  زندگی ، به طور معناداری 

های سلامت روانی قابل دسترس در دبیرستان ها برای تشخیص اولیه مشکلات روانی مهم اسرت. ایرن پرژوهش برا یافتره هرای       

 ( نیز همسو می باشد.1387(، غضنفری و قدم پور)1386دانش نیا)

م که در اد آور شوییانچه بخواهیم به تفسیر چگونگی افربخشی این دور  بر افسردگی دانش آموزان ب ردازیم ، ابتدا لازم است چن

ی شرود.  درون این آموزش ، مشخصاً بر روی مهارت های کنترل افکار منفی و دستیابی به مهارت هرای حرل مسرأله تمرکرز مر     

د دچرار  نرایی بره خرو   درماندگی آموخته شد  تصور کرد که در آن فرد با القالا عردم توا  افسردگی در این نمونه را می توان از نوع

 نشانه های افسردگی می شود.

ک بره دلیرل شر    چنانچه دید  شد،در مورد تأفیر این مداخله بر افسردگی نوجوانان می توان گفت که بسیاری از دانش آمروزان  

فسرردگی مری   اداشتن به توانایی خود در کنارآمدن با مسائل دورۀ نوجوانی و استرس ها ی مربوط به آن احساس درمانردگی و  

ی و نش آموزان یاد داد  مری شود،فرصرتی بررای شناسرای    شناختی به دا-های رفتاری کنند. با توجه به اینکه دراین دور  تکنیک

گرردد   چالش با افکار خودآیند منفی و همچنین شناسایی و اصلا  خطاهای شناختی فراهم مری شرود،که ایرن امرر باعرث مری      

ند. علاو  برر  قی برخورد کخود به صورت منطآزمودنی خود را از قید بایدها و نبایدها و افکار اید  آل گرایانه رها کند،و با مسائل 

قعیرت هرای   این ، با کمک روش حل مسئله فرد می تواند از طریق بارش های مغزی را  حل های موفرتری برای برخرورد برا مو  

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

 پیشنهادات پژوهش

 تیجه اجرای این تحقیق و نتای  بدست آمد  از آن به محققین آیند  پیشنهاد می شود که:در ن

 اجرای این پژوهش با حجم نمونۀ بیشتری اجرا شود. -

 و دیگر مقاطع تحصیلی نیز اجرا شود. این پژوهش بر روی نمونه ی پسران -

 ق تر بر روی موووعات مطر  شد ، افزایش یابد.داخلۀ موفرترو تمرکز دقیمتعداد جلسات و مدت زمان هر جلسه جهت  -

 گر مناطق جغرافیایی نیز اجرا شود.این تحقیق بر روی دانش آموزان دی -

یی فاوت های گروهی و فردی که ممکن است موفقیت این برنامه ی اجرایی و فراهم نمودن برنامه های موفرتر برای گروههرا ت -

 قرار دهد، مورد بررسی قرار گیرد.از پیش زمینه های مختلف ،را تحت تأفیر 

ا توجه به اینکه شررکت داوطلبانره وعلاقرۀ آزمرودنی هرا ،عامرل مروفری در افرر بخشری ایرن دورۀ آموزشری محسرو  مری              ب -

 شود،پیشنهاد می شود که آزمودنی هایی انتخا  شوند که خود داوطلب شرکت در این دورۀ آموزشی می باشند.

ر روی ز مزایای آن، پیشنهاد می شود ایرن روش بر  ابر روی گرو  آزمایش و استفادۀ گرو  کنترل  جهت تأیید تأفیر این مداخله -

 گرو  کنترل نیز انجام گیرد ومیزان تأفیر آن بر سلامت عمومی مورد بررسی قرار گیرد.

مری   موزشری، پیشرنهاد  آزمون های پیگیری ،به دلیل تعیین میزان پایداری تأفیرمداخله و تأیید افربخشری ایرن دور  آ   اجرای -

 شود.   

                                                           
Zinn-souza & Cooper & Nagai 1) 
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 پیشنهادات کاربردی

 موزشی ، به عنوان بخشی از برنامه ی درسی دانش آموزان ، در دبیرستانها اجرا شود.آاین دورۀ  -

 ر مؤسسه های کنکور ، به منظور کاهش استرس و افزایش سلامت عمومی اجرا شود.این مداخله د -

 منابع و مآخذ

(.انتشرارات  1378حمد نقی براهنی و همکاران)(. زمینه ی روان شناسی هیلگارد، جلد اول. ترجمۀ م1904اتیکنسون، ریتا ال.) -

 رشد.

(. روان شناسررری نوجوانررران و جوانررران: شخصیتی،رفتاری،تحصیلی،شرررغلی،بزهکاری و اعتیررراد.   1368حمررردی، احمرررد.)ا -

 اصفهان:انتشارات مشعل.

 (.تهران: انتشارات رشد.1377ان)دادست استورا،بنجامین .تنیدگی یا استرس. ترجمۀ پریرخ -

 .10ن کیستم؟. نشریۀ روان شناسی امروز، شمارۀ(.م1380اسماعیلی، غلامعلی.) -

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

 ساوالان.نوجوانی و جوانی. تهران: انتشارات  (. مشکلات1381اکبری،ابوالقاسم.) -

 (. ارتقالا بهداشت روانی جامعه نگر.فصلنامۀ اندیشه ورفتار، شمارۀ سوم، سال پنجم.1378خشانی، نورمحمد.)ب -

 (. تحول شخصیت نوجوان)باتأکید بر شیو  های فرزند پروری(. تهران: انتشارات ورای دانش.1384رجعلی؛ احمد.)ب -

 هنگ اسلامی.  دفتر نشر فر ن.تهران:(. روان شناسی نوجوانا1384سعدی پور،اسماعیل.) -

 نگ معاصر.زشکی وزمینه های وابسته. تهران: فرهوان ر-(. فرهنگ جامع روان شناسی1380ورافکاری،نصرت ا...)پ -

 (. نگاهی به تحولات دورۀ نوجوانی: جسمی،جنسی،شناختی واخلاقی.نشریۀمعرفت.1386انی،هادی.)حسین خ -

 14-18ر بر رفتارهای ود اجتمراعی دخترران نوجروان)   اجتماعی موف -بررسی عوامل روانی(. 1385حسنی رودمعجنی،اعظم.) -

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

ی و تهرانری  (. بررسی رابطۀ میان فشارهای روانی وشیو  هرای مقابلره برا آن دردانشرجویان شهرسرتان     1380کمت پور،اکبر.)ح -

 امۀ کارشناسی ارشد روان شناسی . دانشگا  تربیت معلم.ن.  پایان  80-79دانشگاههای دولتی تهران در سال تحصیلی 

(.بررسی افربخشی آموزش مهارت های ایمن سرازی در مقابرل اسرترس برر سرلامت روان دانشرجویان       1386انش نیا ،الهام.)د -

 رشد مشاورۀ خانواد  . دانشگا  علامه طباطبایی.دانشگا  اصفهان. پایان نامۀ کارشناسی ا

ن نامرۀ  (.بررسی رابطۀ سلامت روان و بخشایشگری درمادران دانش آموزان نابینا و ناشنوا و عادی.پایرا 1380  بزرگی،شهرام.)د -

 کارشناسی ارشد روان شناسی . دانشگا  تهران.

 (.تهران: انتشارات رشد.1384هه میرزایی و همکاران)مت. ترجمۀ ال(. روان شناسی سلا2002سارافینو،ادوارد   .) -

(. بررسی افزبخشی آموزش مهارت هایمدیریت استرس بر کاهش اسناد منفری وافرزایش سرلامت روان    1383لطانی،نسرین.)س -

ه گا  علامر دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان های شهر اهواز. پایان نامرۀ کارشناسری ارشرد روان شناسری عمرومی . دانشر      

 طباطبایی.

 نتشارات رشد.(. بهداشت روانی. تهران: ا1378شاملو،سعید.) -

 (. نظریه های مشاور  و روان درمانی. تهران : مرکز نشر دانشگاهی.1365فیع آبادی،عبدا... و ناصری ، غلامروا.)ش -

مت روان در دانرش آمروزان   (.بررسی شیو  های مقابله با تنش روانری و ارتبراط برا اسرناد علری وسرلا      1378شیرازی،محمود.) -

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

 (. بررسی افربخشی مشاور  گروهی با رویکرد گلاسربر افزایش سلامت روانی دانش آموزان پسرر مقطرع  1385بادیان،حسین.)ع -

 ارشناسی ارشد مشاورۀ خانواد  . دانشگا  علامه طباطبایی.ک. پایان نامۀ 85-84متوسطه شهرستان اسلامشهر در سال تحصیلی 

لردین دارای نوجوانران برا    فرزنرد بره وا   -(. افربخشی آموزش مدیریت استرس بربهبود روابر  والردین  1387لی مددی،اعظم.)ع -

 علامه طباطبایی. اختلال سلوک. پایان نامۀ کارشناسی ارشد روان شناسی وآموزش کودکان استرنایی.دانشگا 
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(. بررسری رابطرۀ راهبرهرای مقابلره ای وسرلامت روانری در سراکنین شرهر خررم          1387ضنفری،فیروز  و قدم پور، عزت ا...)غ -

 .54-47،صفحۀ 37آباد.فصلنامۀ اصول بهداشت روانی ، شمارۀ 

مروزان دبیرسرتانی و پریش    (. بررسی تأفیرهویرت وراهبردهرای مقابلره ای برر سرلامت روانری دانرش آ       1382غضنفری،احمد.) -

 دانشگاهی شهراصفهان.رسالۀ دکتری. دانشگا  علامه طباطبایی.

(. بررسی افربخشی آموزش ابراز وجود به شیوۀ گروهی و افزایش توان مقابلره برا اسرترس دانرش آمروزان      1380توحی،زهر )ف -

 رشد مشاورۀ. دانشگا  علامه طباطبایی.. پایان نامۀ کارشناسی ا 80-79مشهد در سال تحصیلی  5دختر دبیرستانی ناحیۀ 

ل (. بررسی افربخشی گرو  درمانی مبتنی بر دیدگا  فرانکل برسلامت عمرومی بیمراران مبرتلا بره مولتی ر     1387درتی،سیما.)ق -

 (.  پایان نامۀ کارشناسی ارشد مشاورۀ خانواد  . دانشگا  علامه طباطبایی.MSاسکلروزی )

برا سرلامت روانری مردارس عرالی و خراص شرهر           های رویارویی با تنیدگی روانی و ارتباط(. بررسی شیو1375کافی، موسی.)-

 تهران.پایان نامۀ دکتری روان شناسی، دانشگا  تربیت مدرس.

بیرونری برا سرلامت عمرومی در سرربازان وظیفره. پایران نامرۀ          –رونری  د(. بررسی رابطۀ منبع کنتررل  1381کاکاوند،عیسی.) -

 کارشناسی ارشد.

: مطالعره رشرد و   (.تأملی بر شناخت بحران های گذار از کودکی بره نوجروانی: روان شرناختی نوجروانی    1386کار،مهدی .)کام -

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

 .(.تهران: انتشارات طلوع دانش1382(. ترجمۀ فرامرز سهرابی)2000رتی  ،آنتونی جی. روان شناسی سلامت.)ک -

ر (.نشر 1385(.گرو  درمانی. ترجمۀ سیف ا.. بهاری،سیامک نقشبندی و همکراران) 2002وری،ماریان اشنایدر وکوری،جرالد. )ک -

 روان.

(.بهداشررت روان یررا نمرری دانسررتم حررق انتخررا  دارم. ترجمررۀ مهرردی قراچرره  1937وری،ماریرران اشررنایدر وکوری،جرالررد.)ک -

 (. انتشارات پیک بهار.1378داغی)

 ن: نشر البرز.(. تهرا1382(. راهنمای سلامت روان. ترجمۀ مهدی قراچه داغی)1995گیلیان و هو  ، تونی.)باتلر، -

(.تهرران: نشرر   1384(. خود آموز مدیریت استرس. ترجمۀ مهدی رورایی و محسرن ژکران)   1998وکر، تری و گرگسون، الگا.)ل -

 دانژ .

 پیری. تهران: انتشارات سمت.ا (.روان شناسی ژنتیک: از تولد ت1379منصور،محمود.) -

 (. تهران: انتشارات رشد. 1376(. آموزش ایمن سازی در مقابل استرس. ترجمۀ سیروس مبینی)1996ایکنبام، دونالد.)م -

 ی، نشرقوم ،ویرایش سوم.(.بهداشت روان1372میلانی فر ، بهروز.) -

امۀ دانشجویان دانشگا  آزاد اسلامی واحد قوچان.پایان نفشایی بر میزان سلامت روان (.بررسی تأفیر خود ا1385نجات،حمید.) -

 دکتری روان شناسی عمومی.دانشگا  آزاد اسلامی،واحد علوم و تحقیقات.

 (. انتشارات دانشگران محمود.1381(. چگونه بر فشار روحی غلبه کنیم؟. ترجمۀ نوبخت فر)1953اپیفر.)ور -

 (.مؤسسه ی کتا  مهربان نشر.1383مقدمی پور)هارگریوز،جرارد. مدیریت استرس.ترجمۀ مرتضی  -

(.استاندارد سازی پرسشنامۀ سلامت عمومی بر روی دانشجویان دور  هرای کارشناسری دانشرگا  تهرران.     1377ومن،عباس.)ه -
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