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  مقدمه : 

بزرگسالان ، يش نسبت به استرس و پيامدهاي آن هوشيار شده اند . افراد جامعه كنوني بيش از پ

اي به پايان رسيدن  نوجوانان و حتي كودكان از آلودگي محيط زيست امكان وقوع يك جنگ هسته

افزوده هاي غذايي و مواد سرطان زا و .... سخن مي گويند و تمامي اسائل بخشي منابع طبيعي وجوه ا

از زندگي روزمره را تشكيل مي دهند . زندگي عصر ما چنان است كه در اغلب خانواده ها پدر و 

ن نمايند . طلاق افزايش يافته ، ازدواج مادر هر دو بايد كار كنند تا بتوانند هزينه اي روز افزون را تامي

مجدد هم امري نا ممكن نيست افزون رسانه هاي گروهي ، افراد به مشاهده ي صحنه هاي جنگ 

  ) 1998خشونت ، تخريب ، بي رحمي و مرگ و كشتار عادت داده اند (استوا ، 

آيد و به كفيات  استرس يكي از مفاهيم مهم در مطالعه روانشناسي و بهداشت رواني به شمار مي

گوناگون در زندگي اطلاق مي شود و به عنوان علل بسياري از درد ها ، ناراحتي ها و بيماري ها و 

بيماري ها تلقي مي شود . مردم عادي آن را پديده اي رنج آور و ناخوشايند ، پزشكان مسئله را از ديد 

ه كار بردن مكانسيم هاي واكنش هاي فيزولوژيك روانپزشكان بنا را بر فشارهاي عصبي و ب
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سايكوفيزيولوژيك و بالاخره روانشناسان آن را تغيير رفتار و حالات هيجاني و بحراني مي دانند 

  )  1368(اتكينسون ، ترجمه براهني ، 

مطالعه استرس به عنوان احساس حاصل از ارزيابي موقعيتي به عنوان فشار يا اضافه باري به منابع 

گونگي تعادل بين جسم و روان است . محققان بر اين نكته توافق دارند كه ما روانشناختي ، مطالعه چ

را در وريطه ي يك همه گيري استرس هستيم كه باعث بيماري و حتي مرگ مي شود . اما درباره ي 

چگونگي تعريف استرس توافق كمتري دارند . تعريف استرس دشوار است . نظريه پردازان مختلف 

يوه هاي مختلفي بكار برده اند . يكي از شيوه هاي رايج تعريف استرس در نظر اين اصطلاح را به ش

) استرس را واقعه محركي كه لازم است فرد 1979گرفتن آن به عنوان محرك است . توماس هوامز (

با آن سازگار شود تعريف كرد . بنابراين استرس به عنوان يك محرك ، هر موقعيتي است كه در 

قول و فوق العاده را داشته و نيازمند تغيير در الگوي زندگي جاري فرد باشد خواست هاي غير مع

  ) 1976(هولمزو راهه 

موارد استرس به عنوان يك محرك شامل امتحان بلاياي طبيعي و جدايي زناشويي است اين واقع 

خواست هاي استرس زا هستند . چون فرد را ملزوم به انجام رفتارهاي سازگارانه براي كنار امدن با در

  محيطي تحمل شده مي كند . 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٩  

 

) طبق 1976استرس به شكل ديگر مي تواند به صورت پاسخ فيزيولوژيكي در نظر گرفته شود (سيله 

نظر هانس سيله فيزيولوژيست ، الگوي نا متمايز فعاليت فيزيولوژيكي ذاتاً ناگوار است . زيرا تند شدن 

ضلاني و كاركرد تعادل حياتي را مختل مي كند . تنفس و افزايش تنش عضربان ، قلب ، تند شدن 

طبق نظريه سيله ، هرگاه شخصي براي مدت طولاني انگيختگي ، فيزيولوژيكي را تجربه كند (مثل 

بيمار تب دار ) بدن دچار استرس مي شود . پژوهشگران ديگر مي گويند واكنش استرس نه تنها 

حركتي (مثل لرزش دست ، اختلال هاي  –اري تغييرات فيزولوژيكي بلكه اختلال واكنش هاي رفت

  ) 1966گفتاري) آشفتگي هيجاني و بدكاري شناختي را شامل مي شود (لازاروس 

چون مردم به محرك هاي يكسان ، به صورت متفاوت واكنش نشان مي دهند پس بايد استرس را 

ن استرس به چيزي بيش از يك محرك در نظر گرفت . لازاروس و فوكلمن مخالف در نظر گرفت

عنوان پاسخ فيزيولوژيكي نيز هستند . بسياري از وقايع زندگي نظير ورزش و عاشق شدن ، به تشديد 

فعاليت دستگاه عصبي خودمختار مي انجامد ولي شخص ورزش و عشق را به عنوان يك عامل 

  استرس زا تجربه نمي كند . 

را مي توان افزايش جمعيت ، شهر  دانشجويان در جامعه اي زندگي مي كنند كه مشخصات بارز آن

نشيني گسترش موسسات و پيچيدگي تكنولوژي در ارتباطات دانست و اين موارد بيش از پيش انسانها 

و مخصوصاً دانشجويان را به هم نزديك كرده و باعث شده تا آنها در جهت رقابت با سايرين به تكاپو 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ١٠  

 

قعات و انتظارات روز افزون جامعه نيز در جهت و تلاش بيشتر وادار شوند . از اين طريق افزايش تو

رفع اين توقعات و حل موارد فوق مسمر الثمر نخواهد بود . يكي از مهمترين موضوع كه با آن بيشتر 

در اين تحقيق سرو كار داريم استرس ها و عواملي كه باعث اين فشار هاي عصبي است كه همه 

را بشناسيم . امروزه استرس به عنوان مهمترين فاكتور در دانشجويان با آن درگير هستند كه بايد آنها 

جوامع مي باشد كه باعث به وجود آمدن امراض جسمي و اختلاهاي رواني در رفتارهاي دانشجويان 

است . استرس در زندگي دانشجويان به شيوه هاي متفاوتي بروز مي كند ، پرخاشگري ناگهان در 

رد شديد در پايان يك روزگاري سخت ، بروز عصبانيت براي پاسخ به يك سوال ساده لوحانه ، سر د

و آنها همين ميزان تحمل دانشجويان به استرس نسبت به فاكتورهاي شخصيت و محيط متفاوت است 

در دوران تحصيل استرس را تجربه مي كنند . گروهي از روانشناسان رفتاري استرس را بيماري شايع 

در عصر حاضر كه در آن هستيم عصر استرس و فشارهاي رواني  قرن نامگذاري كرده اند در حالي كه

و عصبي است دوره اي كه در آن دانشجويان بيش از هر زمان ديگري در معرض عوامل وجود 

  استرس قرار گرفته و مسائل و مشكلات بي شماري از هر طرف آنها را احاطه كرده است . 
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  بيان مسئله : 

در يك رويكرد ، تمركز بر )  1378گرفته شده است (الهه ميرزايي ،  استرس به سه مفهوم در نظر

محيط معطوف است و استرس به عنوان محرك توصيف شده است كه شامل واقعه يا رشته اي از 

شرايط ويژه به عنوان مثال ، زماني كه فرد مي گويد شغل من بسيار پر استرس است از همين ديدگاه به 

ست . وقايع و شرايطي تهديد كننده يا زيان بخش اند و در نتيجه احساس مفهوم استرس نگاه كرده ا

  تنش ايجاد مي كند ، استرس زا خوانده مي شود . 

رويكرد دوم استري را به عنوان پاسخ در نظر گرفته و تمركز آن بر واكنش مردم به عوامل استرس زا 

ي گويند ، مانند زماني كه فرد مي ست . از اين ديدگاه مردم به نقشي كه احساس مي كنند استرس م

گويد : به هنگام سخنراني احساس استرس مي كنم . پاسخ فرد شامل دو جزء مرتبط با هم است . جزء 

شناختي كه شامل رفتار ، الگوي فكري و احساسات است . مانند زماني كه احساس مي كنيد عصبي 
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مانند زماني كه قلبتان تند بر مي گيرد  هستيد و جزء فيزيولوژيكي كه برانگيختگي هاي جسمي را در

  )1378تند مي زند دهانتان خشك مي شود و عرق مي كند (الهه ميرزايي ، 

رويكرد سوم ، استرس را فرايندي مي دانند كه در عين آنكه در برگيرنده استرس زا ها و فرسايش 

د و محيط است ( به نقل از هاست اما بعد مهم ديگري را نيز به آن مي افزايد و آن رابطه ي ميان فر

همان كتاب) اين فرآيند شامل تعامل ها و تطابق هاي دايم مسان فرد و محيط است كه هر يك بر 

ديگري اثر مي گذارد و از ديگري اثر مي پذيرد و بر اساس اين نظريه ، استرس تنها يك محرك يا 

ي رفتاري ، شناختي و احساسي به پاسخ نيست بلكه فرايندي است كه فرد مي تواند از طريق راهكارها

  گونه اي فعال از تاثيرات آن بكاهد . 

ارزيابي وقايع به عنوان پر استرس به دو گونه گروه از عوامل بستگي دارد ، عواملي كه مربوط به فرد 

است و عواملي كه به موقعيت بستگي دارد . عوامل فردي شامل ويژگي هاي شخصيتي ، هوش و 

كه توانايي هاي لازم براي مثال ، افراد برخوردار از عزت نفس بالا بر اين باورند  انگيزش فرد مي شود

را براي برآوردن نيازهاي يك موعيت را دارند . در صورت مواجهه با موقعيتي پر استرس ، ممكن 

است به عوض تهديد انگيز قلمداد كردن آن را به گونه اي مبارزه طلبي ببينند . در مورد انگيزه مي 

وان گفت كه هر چه هدف بيشتر در معرض خطر قرار گيرد و مهم تر باشد ، فرد ميزان استرس بيشتر ت

  ) 1378را ارزيابي خواهد كرد (الهه ميرزايي ، 
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اليس معتقد است باورهاي غير منطقي بسياري از مردم موجب افزايش استرس آنها مي شود عواملي 

اول وقايعي هستند كه ملزومات شديدي را مي طلبند كه موقعيتي را پر استرس مي كند در وهله ي 

  ) 1987(پرسون و نيوفلد ، 

به عنوان مثال ، بيماري كه در انتظار عمل جراحي دردناكي را مي كشد ، اين موقعيت را پيش از انجام 

گرفتن سنجش فشار خود استرس زا مي بينند . گذارهاي زندگي نيز استرس زا هستند ( موس و شفر ، 

1986(   

زندگي شامل وقايع مهمي است كه مستلزم گذر كردن از يك مرحله يا موقعيت به مرحله يا موقعيت 

  ديگر است كه باعث ايجاد تغييرات بسيار زياد و ملزومات جديدي در زندگي مي شوند . 

ن شاغل بود –والد شدن  –رفتن به دانشگاه به ويژه اگر از شهر و خانه مان دور باشد  –ازدواج كردن 

  از دست دادن همسر ، طلاق گرفتن .  –تغيير محل  –

استرس در زندگي روزمره به وفور ديده مي شود و همه افراد به دفعات متعدد تحت تاثير استرس قرار 

مي گيرند و آن را تجربه مي كنند و وقتي كه كسي دچار استرس شده وارد محيط درس يا دانشگاه 

لاسي ها متوجه مي شوند و در تعامل با ديگران استرس فرد به مي شود معمولاً همه دوستان و هم ك

  آنها سرايت مي كند . 
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براي همين و آنچه گفتم در اين تحقيق به بررسي ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل رشته 

روانشناسي مي پردازيم و به اين دليل كه دانشجويان در محيط دانشگاه با عوامل استرس زا برخورد 

ارند . مي خواهيم بدانيم چه عواملي دانشجويان را با توجه به سطوح مختلف آنها در كلاس دچار د

استرس مي كند . اين عوامل چه چيزهايي هستند و شيوه هاي مقابله با استرس دانشجويان مجرد و 

متاهل را بررسي كنيم . پس از توضيحات مختصر داده شد اين سوال مطرح مي شود كه چگونه مي 

  توان ميزان تحمل استرس دانشجويان را بالا برد؟ 

به نظر مي رسد يكي از رويكردهايي كه بتوان در پاسخ گويي به سوالات مزبور از آن ياري گرفت 

رفتاري باشد . چرا كه با بررسي اجمالي ، مشخص مي شود هر يك از اين مفاهيم  –رويكرد شناختي 

و به آن نگرش ها ، باورها و عقايد فس ، اعتماد به نفس به نوعي بستگي به حالات شخصيتي ، عزت ن

پژوهش ها نشان داده كه آرامش گام به گام ماهيچه ها در كاهش استرس بسيار  –و تفكرات فرد دارد 

موثر است . افراد با بهره گرفتن از تجارب خود ، مهارتهاي كنار آمدن را شامل راهكارهايي كه پيش 

با بكار گرفتن آنها را به وسيله ديگران ديده اند مي آموزند ، روانشناسان بر  از آن خودشان به كار برده

آموزش كنار آمدن با استرس ، روش هايي تدوين كرده اند . بعضي از اين روشها به طور عمده به 

  ) 1378رفتار فرد مي پردازند و بعضي به فرايند تفكر (الهه ميرزايي ، 
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وهشگر بر اين است كه با اعمال مداخله به صورت تجربي ميزان با توجه به مطالب مذكور تلاش پژ

تحمل استرس بين دانشجويان متاهل و مجرد را بررسي و پاسخ مناسبي براي سوالات پژوهش بدست 

  آورد . 

  

  

  

  اهداف پژوهش : 

  هدف كلي : 

  تعيين ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل 

  هدف فرعي : 

  رس دانشجويان مجرد و متاهل با توجه به رشته تحصيلي تعيين ميزان تحمل است

  سوال پژوهش : 

  آيا بين ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت وجود دارد ؟ 

  فرضيه هاي پژوهش :

  )بين ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت معني داري وجود دارد 1
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  جرد و متاهل رشته روانشناسي تفاوت معني دار وجود دارد . )بين ميزان تحمل استرس دانشجويان م2

  اهميت و ضرورت پژوهش : 

ضرورت اين پژوهش در راستاي بررسي ميزان تحمل استرس استرس بين دانشجويان مجرد و متاهل 

رشته روانشناسي صورت گرفته و مي تواند اطلاعات مفيدي را در حيطه تصميم گيري هاي متعدد در 

اهم سازد كه اين عمل از طريق انجام تحقيقات منظم و شناسايي ميزان استرس دانشجويان دانشگاه فر

امكان پذير است در واقع مي خواهيم بدانيم كه در سطوح مختلف بررسي كنيم و راهكارهاي مفيدي 

  كه باعث كاهش دادن اين استرس ها مي شود ارائه دهيم . 

د اين است كه محيط دانشگاه محيطي استرس زا است عواملي كه اهميت اين پژوهش را نشان مي ده

و بسياري از دانشجويان دچار استرس مي شوند مثلاً زماني كه مشغول دادن امتحان پر استرس هستند 

پرسش را بد مي فهمند يا موضوعي را شب قبل از امتحان به خوبي مطالعه كردند را به ياد نمي اورند ، 

خ پرسشي را مي دانيم و احتمالاً پس از پايان امتحان آن را به ياد بسيار سخت است كه فكر كنيم پاس

مي اوريم . لذا استرس باعث كاهش در عملكرد دانشجويان شده و موجب مي شود سلامت روان آنها 

به خطر بيافتد . براي همين بدنبال اين هستيم تا اين عوامل استرس زا شناسايي و راهكارهاي مقابله با 

  كنيم. آنها را بررسي
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  تعاريف نظري : 

  ) تعريف استرس فشار است . oxford Dictionaryدر لغت نامه آكسفورد (

) استرس را چنين تعريف كرده است . هر چيزي كه در 1373فرهنگ جامع روانشناسي و روانپزشكي (

از  تماميت زيست شناختي ارگانيسم اختلال به وجود آورد و شرايطي ايجاد كند كه ارگانيسم طبيعتاً

  ) 1449آن پرهيز مي كند استرس شمرده مي شود ( ص 

استرس : حالتي پويا و هيجان انگيز است كه فرد با يك فرصت ، محدوديت يا تقاضاي غير عادي 

  )35ص  1378مواجه مي شود و واكنشهاي احساسي فيزيكي و شناختي از خود نشنا مي دهد (مقيمي 

ك يا تغييري در محيط داخلي يا خارجي تعريف كرد كه استرس : استرس را مي توان به عنوان محر

در درجه آن از نظر قدرت و شدت تداوم از حد ظرفيت سازشي ارگانيسم فراتر رود و در نتيجه در 

شرايطي مشخصي بتواند به هم ريختن رفتار يا نوعي سازگار و اختلال منجر شود و احياناً به بيماري 

  منجر شود . 

  تعاريف عملياتي : 

ر جامعه اي هستيم اينطور معلوم است كه براي اندازه گيري استرس ، خود عامل استرس دهنده را د

مورد مطالعه قرار مي دهند ، در صورتي كه اين درست نيست و وجود يك ميهمان ناخوانده در يك 

ر بدن ممكن است به هيچ وجه مورد اعتنا واقع شود و بدن در مقابل آن عكس العمل نشان ندهد و د
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در آورد و بدن را به عكس بدن ديگري آنقدر مهم و قابل اعتنا باشد كه همه زنگهاي خطر را به صدا 

العمل شديد وا دارد . بنابراين براي اندازه گيري استرس بهتر است تغييرات حاصله از ان را در بدن 

بدن و مورد دقت قرار داد و آنجا كه ورود يك عامل جزئي است تحريك شديد دستگاه هاي 

رورودش جلوگيري كرد ( پريور ، هيپوتالاموس مي شود آن را به خوبي و به موقع شناخت و از 

1372(  

در اين تحقيق براي سنجش استرس دانشجويان مجرد و متاهل از آزمون يك طرفه در گروه هاي 

ميانگين و تفاوت  Tمستقل استفاده مي كنيم و براي سنجش راههاي مقابله با استرس نيز از آزمون 

استفاده مي شود تا شيوه هاي مقابله با استرس را در ميان دانشجويان مجرد و متاهل سنجيده شود تا ازن 

  اين طريق دانشجويان هر كدام از چه روشهايي براي كنار آمدن استفاده كنند . 

ياس مق 8سوال آن در  50سوال است كه  66در اين تحقيق از پرسشنامه كنار آمدن لازاروس شامل 

روشهاي كنار آمدن (كنار آمدن رويارويانه ، دوري جويي ، خويشتن داري ، جستجوي حمايت 

اجتماعي ، مسئوليت پذيري ، گريز ، اجتناب ، حل مديرانه مسئله ، ارزيابي مجدد مثبت ، طبقه بندي 

  سوال آن نمره اي تعلق نمي گيرد .  16شده و به 
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  فصل دوم

  

  

  

  

  ژوهشيادبيات نظري و پ
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  مقدمه : 

از آنجايي كه عصر حاضر را دوران اضطراب و استرس ناميده ، پيچيدگي هاي جاري جامعه بشري ، 

و عاطفي سرعت تغييرات و بي توجهي نسبت به زمينه هاي مذهبي و ايئولوژيك و نظام اجتماعي 

رتباطات اجتماعي استرس خانواده براي افراد و اجتماع بشري تضاد ها و تعارض هاي تمدن بشر و ا

هاي تازه اي نيز پديد آورده است كه مقابله با آنها براي هر فردي لازم و ضروري است . از طرفي نيز 

همه استعدادهاي عظيم و كشف نشده اي براي رشد و تكامل و دگرگوني ، توانايي يافتن معاني ژرفتر 
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براين استفاده از تواناييها و استعدادها براي ، دست يافتن به توفيق بيشتر در زندگي بهره منديم . بنا

  مقابله با انواع استرسهايي كه در زندگي روزمره برايمان پديده مي آيد ، امكان پذير مي باشد . 

  مفهوم استرس :

، پروفسور هانس سليه اهل مونترال اولين رساله خود را در مورد واكنش دهنده منتشر  1936در سال 

در مجموعه اي از كنفرانسهايش در كالج فرانسه و سپس در  1948وريل و در ساخت ، نامبرده در آ

) را با جنبه هاي بيوشيميايي و S.G.Aدر بيمارستان لانيك سندرم عمومي سازگاري ( 1950ژوئن 

مكانيسم هاي هورموني اش بيان كرد (هيپوفيز غدد فوق كليوي سينه قند كرشه كه بسياري از 

  تلال ارگانيسم را به هنگام پاسخ به تهاجمات محيط خارج بيان كرده اند :پژوهشگران پيش از او اخ

نظر كاريوكلارينك مربوط به داستين ، وي واكنشهاي بافتي مربوط به واكنشهاي هشدار دهنده را - 

  در دستگاه لنفوئيد مشاهده كرد : 

لين را به عنوان پاسخ ترشح سريع آدرنا« كانن  1932نظريه راسل داپيگز آماس منسوج نرم ، در سال 

  متذكر شود . » در برابر ترس و خشم 

نامبرده در كتاب خود تحت عنوان (فروتن) مكانيسم هاي متفاوتي را كه سبب ثبات ميزان قند ، 

پروتئين ها ، مواد چربي ، كلسيم ، اكسيژن ، حالت خنثي و درجه حرارت خون مي شود تحليل مي 

ه هاي سازگاري را كه براي حفظ حيات در برخي شرايط كند . كانن تحليل سيستماتيك پديد
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ضروري هستند ، بنيان نهاد ، با اين همه سليه تاكيد مي كند كانن هرگز نقش هيپوفيز يا قشر غدد فوق 

كليوي را به منظور بررسي واكنشهاي غير اختصاصي سازگاري در مقابل هرگونه تقاشاي محيطي و 

ر اثرات مختلف آن يكسان است ، مورد مطالعه قرار نداده است . نيز جدا كردن سندرومي كه در براب

جي پرسين در انستيوپاستور خاطرنشان ساختند كه در خوكچه هندي  –پي . اي . روكس والكساندر 

مبتلا ديفتري غدد فوق كليوي غالباً متورم و دچار خونريزي است ولي كاوشهاي آن از حدا اين يافته 

  )40، ص  1373فراتر نرفت (كوپر ، 

اين پژوهشگراندر مجموع استرس را دست كم در برخي از جنبه هاي آن ، احساس كردند و با آنها را 

، پديده هاي است ولي كاوشهاي آن از  1943به اثبات رساندند . يك فرانسوي به نام رئيس در سال 

  حداين يافته ها فراتر نرفت . 

در برخي از جنبه هاي آن ، احساس كردند و يا اين پژوهشگران در مجموع استرس را ، دست كم 

، پديده هاي واكنشي غير  1934آنها را به اثبات رساندند . يك فرانسوي به نام رئيسي در سال 

اختصاصي را ، تحت عنوان سندرم تحريك شرح داده است كه البته با تغييري متفاوت به توضيحات 

اً تصادفي مي افتد ، به شرطي كه براي دريافت قوانين سيله بسيار نزديك است . اكتشافهاي مهم ، غالب

،  1371پوشيده و بسدت آوردن حقيقت ، قضاياي القا كننده با ذهن تصميم دهنده تلاقي كند (پيرلو ، 

  )  29و  28ص 
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استرس را هر چند بطور مشخص مي توان زائده تمدن صنعتي و شهري شدن دانست ، اما هيچ دوره از 

دگي فرد را نمي توان سراغ گرفت كه با استرس همراه نبوده باشد ، تنها مي توان تاريخ انسان و زن

گفت كه بتدريج از ماهيتي فيزيكي مانند گرسنگي ، سرما ، بلاهاي طبيعي ، مرگهاي دسته جمعي و 

  زودرس تبديل به ماهيت رواني و اجتماعي شده است . 

گانه انگاري تن و روان و تاثيرات يك بر ديگري ديرينه پرداختن به استرس را مي توان با ديدگاه دو

در نظريات افلاطون و ارسطو مربوط دانست . از قدماب انديشمند ايراني ، ابوعلي سينا كاملاً با 

موضوع استرس واثرات آن بر جسم آشنا بوده است . علاوه بر اين در پزشكي قديم ايران تاثير عوامل 

  ) 187، ص  1371ض نفساني مورد نظر بوده است . (قريب محيطي بر بيماريهاي تحت عنوان اعرا

به معناي سختي و دشواري بكار رفته  17از نظر واژه شناسي ، استرس كلمه يوناني است كه در قرن 

شده است . در سال تلاش بسيار استفاده از استرس به معناي نيرو و فشار زياد  18است ، در اواخر قرن 

آنژينهاي صدري (سكته خفيف قلبي) در بين مشاغلين يهود در محيط سرعت بروز بسياري از  1910

  ) 97، ص  1373هاي كاري برخورد تند و هيجاني آنها دانست (كوپر ؛ 

تعريفات استرس بنا بر نظريه تعاملي كه به روابط بين فرد و محيط تاكيد مي كند بيشترين تائيد را بخود 

  اختصاص داده است از جمله : 
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كه استرس نتيجه فرآيند قضاوت ارزشي افراد از حوادث و موقعيت هاست ، تعريف نظر لازاروس 

جامعه است. در توضيح اين مطلب بايد گفته شود كهع وقتي فرد با حوادث و يا موقعيت هاي 

گوناگون روبرو مي شود ، درگير فرآيند ارزشي در مورد آن حادثه يا موقعيت تا زمانيكه معني آن 

مچنين قضاوت مي كند كه آيا امكانات و توانائيهاي او به اندازه كافي هستند تا حادثه را درك و ه

  تقاضهاي محيط را براورده سازند در اينجا استرس نتيجه اين فرايند قضاوت ارزشي مي باشد . 

استرس نيروي قدرتمندي است با آثار مثبت و منفي . به آب رودخانه اي مي ماند كه با ايجاد دس مي 

را مهار و مورد بهرهر برداري قرار داد يا اينكه آنرا به سيل ويرانگري تبديل نمود . علي رغم  توان آن

اين نظر كه استرسهاي مفيد وجود دارد و قدري فشار رواني جهت ايجاد انگيزه در انسان ضروري 

است ( است اما زماني كه از آن بحث مي گردد به نتايج منفي آن نگاه مي شود و منظور استرس مضر 

  )1371الواني 

  ) استرس را چنين معني مي كند :1373فرهنگ جامع و روانشناسي و روانپزشكي (

هر چيزي كه در تماميت زيست شناختي ارگانيسم به وجود اورد و شرايطي ايجاد كند كه ارگانيسم «

يكي طبيعتاً از آن پرهيز مي كند استرس شمرده مي شود . استرس ممكن است بصورت محركهاي فيز

، عفونتها ، واكنشهاي آلرژيك و نظاير آن باشد يا بصورت تغيير در جو اجتماعي مرداني . اولي يك 
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در عامل استرس زا عامل استرس زاي فيزيولوژيكي است ، دومي نه تنها با قدرت تهديدي كه اصولاً 

  )1449نهفته است بلكه با كيفيت درك شخص از آن عامل ارتباط دارد (ص 

  ) براي روشن شدن مفهوم فشار عصبي ذكر چند نكته را ضروري مي داند : 1377(الواني 

استرس همواره به علت عوامل ناخوشايند و نا مطلوب در فرد به وجود نمي آيد . يك خبر مسرب - 1

  بخش نيز مي تواند به اندازه يك حادثه ناگوار استرس زا باشد . 

بلكه ميزان مشخص از آن به عنوان محرك افراد استرس را نبايد پديده اي منفي در نظر گرفت - 2

  لازم است . 

استرس به مفهوم اضطراب نيست زيرا اضطراب جنبه رواني در حالي كه استرس صرفاً حالت رواني - 3

نيست و جنبه رواني نيست و جنبه رواني تني دارد و بيماري جسماني نيز نيست زيرا بيماري تظاهرات 

در حاليكه استرس تظاهرات غير اختصاصي يا عمومي دارد . در اختصاصي و غير اختصاصي است 

  ) اظهار مي كند : 1374همين ارتباط جان لاك (

بدون استرس چيزي حاصل نمي گردد و ميزان سالمي از آن جهت انسان ضروري است تا هر چيزي 

وضعيت را بدست آورد . استرس پاسخي است كه فرد براي تطبيق با يك وضعيت خارجي متفاوت با 

  )1371عادي به صورت رفتاري رواني يا جسماني از خود بروز مي دهد (الواني 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٢٦  

 

  از حالت تعامل خارج مي شود و در نتيجه رابطه وي با دنياي پيرامونش دچار اختلال مي گردد . 

  استرس به عنوان پاسخ دروني : 

ه اي منتشر ساخت كه باعث مقال 1390نظريه پرداز اصلي اين ديدگاه هانس سليه است ، او در اواخر 

تحول درك دانشمندان از استرس گرديد ، دكتر سليه ابتدا آگاهانه از بكار بردن واژه استرس براي 

  بيان حالتي كه تحقيق او كشف نموده بود امتناع مي كرد ، اما متعاقباً نظرش را تغيير داد . 

سنتي را ملغي ساخت او به تصوير  مهمترين جنبه حائز اهميت ديدگاه سليه اين بود كه وي كاربرد

استرس بر خلاف نماياندن آن به عنوان عامل يا نيرو ، به عنوان نتيجه اي كه در اثر حضور عامل يا 

  نيروي ديگري درون يك موجود زنده ايجاد مي شود توجه داشت . 

ته به علم درك سليه از استرس در ارتباط با علم فيزيولوژي است كه ريشه در مراحل تكاملي وابس

زيست شناسي موجودات زنده دارد . الگوي زيست شناسي سليه مبناي رويكردهاي ديگري به مسئله 

) از نظر استرس پاسخ غير اختصاصي بدن نسبت به 217، ص  1367بلورچي استرس قرار گرفته است .(

ر اختصاصي نيازهايي است كه در آن بوجود امده است . براي درك اين تعريف نخست بايد مفهوم غي

  روشن شود . 

هر نيازي در بدن حالت يگانه و خاص خود را دارد كه مختص آن نياز است . مثلاً هنگامي كه در 

معرض سرما قرار مي گيرد . بدنمان مي سوزد كه گرماي بيشتري توليد شود ، رگهاي خوني منقبض 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٢٧  

 

ر مي گيرد از دست دادن مي شوند كه گرماي كمتري از دست برود . هنگامي كه در معرض گرما قرا

  آب بصورت تعريق در سطح پوست ، تاثير خمك كننده اي دارد . 

هر دارو يا هورموني اثرات خاص خود را دارد . داروهاي توليد ادرار ، آن را افزايش مي دهند . 

ر هورمون آدرنالين نبض را تند و فشار خون را افزايش مي دهد و همزمان قند خون را بالا مي برد . د

حالي كه انسولين ، قند خون را كاهش مي دهد با اين وجود بدون در نظر گرفتن تغييرات ايجاد شده 

تمام اين عوامل يك چيز شترك دارند ، آنها نياز به سازگاري مجدد را افزايش مي دهند ، اين نياز 

ارت ديگر غير اختصاصي است و صرف نظر از اينكه مشكل چيست انطباق با آن ضروري است ، به عب

عواملي كه بر ما تحميل مي شوند علاوه بر اعمال اختصاصي شان ، ايجاد يك نياز غير اختصاصي 

بهنجار را در بر دارند كه اين مسئله ، مستقل از براي انجام كنشهاي سازگاري و ايجاد ديواره وضعيت 

  سترس است . فعاليت هاي اختصاصي آنهاست . نياز اختصاصي براي فعاليت ، ماهيت و اساس ا

تصور اينكه مسائل متفاوتي مانند سرما ، گرما ، داروها ، هورمونها ، غم و شادي مي توانند واكنش 

يكسان بيشيميايي در بدن ايجاد نمايد مشكل است و مدتها طول كشيد تا وجود چنين واكنشهاي 

  ) 81، ص  1371كليشه اي در پزشكي پذيرفته شد ( قريب 

د نظريه سليه در مورد استرس بود . پزوهشگراني كه در زمينه فيزيولوژي هستند آنچه در بالا اشاره ش

(مثلاً مالسون و سيله) استرس را به عنوان يك پاسخ يا يك واكنش و يا يك سازگاري كه معمولاً 
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بدني است ، نسبت به محرك هاي محيطي و يا تغييري مي دانند در حاليكه در گفتگوهاي معمولي و 

نه هاي روان پزشكي ، روانشناسي و جامعه شناسي ، استرس نه تنها به عنوان يك واكنش كلاً در زمي

بلكه به عنوان يك محرك در نظر گرفته مي شود . از ديدگاه او فقط زماني كه استرس ، شخص را 

  مغلوب ساخته و موجب ناراحتي مي وي گردد ، آسيب رساننده است . 

يه يك پاسخ پيچيده در آزمايشات حيواني را به يك سري وقايع سل 1940و اوايل  1930در اواخر دهه 

آسيب رسان گزارش داد ، اين وقايع شامل تزريق مواد آلوده ، عفونت ، ضربه ، گرما ، سرما و 

محركهاي عصبي بود و تغييرات همزمان با آنها يعني بزرگ و فعال شدن غدد فوق كليوي و تحليل 

،  1373جاد زخم معده روده اي را مشخص ساخت (قراچه داغي غده تيموس و برامدگي لنفها و اي

  )72ص 

  مقابله با استرس : 

انسان به ندرت تسليم استرس مي شود بلكه سعي مي كند با آن مقابله كند . رفتار مقابله اي به معناي 

فتاري كوشش براي كنترل فشارهايي كه بيش از اندازه و توانايي فرد مي باشد است منظور از مقابله ر

است كه مردم در مقابل آسيب پذيري رواني كه توسط تجربيات سخت و مشكل آفرين اجتماعي 

ايجاد مي شوند از خود بروز مي دهند رفتاري كه بطور چشمگيري از ميزان فشارهايي كه اجتماعات 

  به افراد خود وارد مي اورند مي كاهد . 
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شهاي شناختي و رفتاري فرد به منظور غلبه بر تنش مقابله از نظر فولكمن و لازاروس عبارتست از (تلا

) در 1979، كاهش دادن يا به حداقل رساندن ان است ) لازاروس و فولكمن (رواني ، تحمل كردن 

  مورد را مهم دانسته اند :  2ارتباط با رفتار مقابله اي 

تي به تجارب گذشته و يكي ارزيابي شناختي و ديگري منابع مقابله اي را و معتقدند كه ارزيابي شناخ

دسته تقسيم نمود  5منابع مقابله اي افراد بستگي دارد آنها در ادامه اظهار داشتند كه منابع را مي توان به 

 :  

شبكه روابط اجتماعي : هر چه افراد در روابط اجتماعي خويشتن منسجم تر و صميمي تر باشند - 1

  مقابله موفقتري خواهند داشت . 

ل : آنها معتقدند كه افراد با تمايل به مقابله متمركز در تسلط بر مشكلات مهارتهاي حل مشك- 2

  موفقتر مي باشد . 

اعتقادات خانوادگي و فردي : اكثر محققين معتقدند يكي از عواملي كه تاثير استرس را به حداقل - 3

  مي رساند اعتقادات مذهبي و ديني است . 

اقتصادي مناسب در برابر استرس بهتر عمل مي  –ماعي منابع مالي : خانواده هايي با وضعيت اجت- 4

  اقتصادي بسر مي برند .  –كنند تا خانواده هايي كه در شرايط نا مناسبي از نظر اجتماعي 
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  سلامتي ، انرژي ، ويژگي هاي اخلاقي و شخصيتي . - 5

  انواع روشهاي مقابله : 

  شيوه را براي مقابله شرح داد :  4) 1981لازاروس (

ردهاي ابزاري : فعاليت مستقيم كه معطوف به اداره كردن و مهار تهديد توسط خود محركهاي راهب- 1

  تنش زاست . 

راهبردهاي درون رواني : كه از ابتدا هدفش تنظيم يا به حداقل رساندن آشفتگي هيجاني همراه با - 2

  تنش رواني است . 

در زماني كه آن فعاليت احتمال صدمه ،  مهار فعاليت : اشاره به توانايي مقاومت در برابر فعاليت- 3

  خطر يا تعارض يا قيود اخلاقي را افزايش مي دهد مي باشد . 

جستجوي اطلاعات : با آن دسته از فعاليتهاي ابزاري مربوط مي شود كه پايه و اساس عامل را - 4

  دهد .  فراهم مي سازد و همچنين نوعي حمايت را جهت تسكين و تعديل آشفتگي هيجاني ارائه مي

  شيوه هاي مقابله : 

مكانيزم هاي دفاعي : اشخاص سالمتر از دفاعهاي تكامل يافته مثل فرونشاني ، والايش ، پيش بيني ، 

شوخي ، نوعدوستي استفاده مي كنند و افراد خشك و انعطاف ناپذير از دفاعهاي نايافته مثل : انكار ، 

  دليل تراشي استفاده مي كنند . 
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  طباقي : پرخوري ، استفاده از دخانيات و مواد مخدر . رفتارهاي غير ان

  پي پروايي : مثل شكستن اشياء 

مشغول كردن خود به كار و  –انحراف ذهني  –اجتماعي شدن : گذراندن اوقات فراوان با دوستان 

  فعاليت 

  برخورد منفعلانه : مطالب كتاب 

  اقدامات در جهت كنترل استرس : 

  يراتي در روفتار ، تفكر ، سبك زندگي ، موقعيت استرس زا مي باشد : اين اقدامات به صورت تغي

 تغيير عادات زندگي  •

 كاهش مصرف كافئين  •

 رژيم متعادل و مناسب  •

 ورزشهاي منظم  •

 غذا خوردن به شكل آهسته و آرام  •

 تمرينات آرام بخش  •

 تغيير در موقعيت هاي استرس آميز  •
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 برنامه ريزي زماني و مالي  •

 قاطعيت ورزي  •

 حل مشكل  •

 تنش زدايي  •

مهار تغييرات منفي  –حساسيت زدايي منظم ، كنترل ، كنترل تنشهاي رواني ناشي از ترس و اضطراب 

  فيزولوژيكي

  تغيير در تفكر : 

طرد  –نگرش مثبت به اطراف و مسائلي كه پيش مي آيد و مشكلات را به عنوان يك فرصت دانستن 

  حفظ حس و حال شوخي  –افكار منفي 

  غذايي :  رژيم

ذخيره غذايي مي تواند به حمايت سيستم عصبي كمك كند و از تاثيرات استرس بر بدن بكاهد . بايد 

از غذاهايي كه محتواي مواد محرك سيستم عصبي مي باشد پرهيز كنيد . اگر نسبت به غذاهاي 

خاصي حساس بوده و حس مي كنيد كه محرك حالات اضطرابي در  بدن شماست تست آلرژي 

صيه مي شود از آنجا كه تغييراتي كه استرس پديد مي آورد مرتبط با تغييرناگهاني ميزان تند خون تو

مي باشد پس بايد در وعده هاي غذايي مكرر و كم غذا بخوريد و بيشتر از سبزيجات ، حبوبات ، برنج 
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رام بخشي كلي مي باشند كه تاثيرآ Bو گندم مصرف نماييد . اين غذاها حاوي مقدار مناسبي ويتامين 

مهمترين آنهاست كه به حاميت سيستم عصبي  Bداشته و سيستم عصبي را سالم نگه مي دارد ويتامين 

بدن در برابر استرس پرداخته و سطح لاكتات را در بدن ثابت نگه مي دارد . كمبود كلسيم و منيزيم 

گهاي مصنوعي و بدن را مستعد حالات اضطرابي مي نمايد . همچنين از مصرف غذاهايي كه رن

افزودنيهاي خاص و شكر داشته پرهيز نماييد زيرا آنها حملات ترس و اضطراب را افزايش مي دهند . 

  كافئين نيز يك محرك قوي مي باشد كه واكنش اضطراب را در بدن ايجاد مي كند . 

  ورزش و تمرينات منظم روزانه : 

اشد خيلي از افراد وقتي كه تحت ورزش مهمترين مورد در كنترل حملات ترس و اضطراب مي ب

آسيب اين گونه حملات قرار مي گيرد مي نشيند و استراحت مي كنند كه اين اعمال كاملاً اشتباه مي 

باشد چون در اين مواقع ميزان آدرنالين بطور ناگهاني افزايش مي يابد به همين جهت بايد اين ميزان 

بايد خيلي سخت و دشوار باشد آنچه مهم آدرنالين توسط ورزش سوخته و مصرف شود ورزشها ن

  دقيقه انجام گيرند .  30بار در هفته و هر بار  3است آن است كه بايد به طور منظم حداقل 

بهتر است زمينه هاي ورزش انتخاب گردد كه مورد علاقه فرد باشد تحقيقات نشان مي دهند كه 

سريعتر و راحت تر مي توانند از موقعيت افرادي كه طبق يك برنامه ورزشي روزانه تمرين مي نمايند 

  خارج شوند و انرژي بيشتري براي واكنش ستيز و گريز دارند . استرس آميز 
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  تنفس ، يوگا :

افراد مضطرب نياز به تهويه مناسب و فراوان دارند چون تنفس آنها در اين مواقع كوتاه و سريع و 

  اب مي شود . تنفس معني دار وجود دارد . بريده مي شود و اين وضع منجر به افزايش ترس و اضطر

آرام و عميق ديافراگمي بهدين صورت كه قفسه سينه و شانه ها بايد در وضعيتي كشيده و گشاده قرار 

  گيرند و ناحيه شكم منقبض گردد كه مي تواند به كاهش شدت و حتي تكرار حملات كمك كند . 

گردن و اطراف گلو و ناحيه ديافگرام را ماساژ ماساژ نيز بسيار آرام بخش مي باشد . عضلات پشت 

  منطقه اي مي باشند كه در هنگام اضطراب منقبض مي شوند .  3دهيد . اين نواحي 

يوگانيز در كاهش سطح اضطراب بسيار مفيد مي باشد هنگامي كه آرام هستيد و فعاليت سيستم عصبي 

وضعيت هاي مختلف يوگا را بهمراه  بار 6سمپاتيك در حالت نرمال مي باشد بطور روزانه حداقل 

  تمرينات تنفسي اتخاذ نماييد . 

هيپنوتراپي هم آرامش بخش عميقي به همراه داشته و با تركيب با ساير درمان ها روش موثري در 

  بسياري از بيماران مضطرب شناخته شده است . 

باشد پذيرفتن اين روش ديگري كه در كاهش استرس كمك مي كند عبادت و اتكاء به خوداوند مي 

واقعيت در زندگي به افراد كمك مي كند كه اين حالات اضطرابي بر آنها تسلط نيابد و به آن ها 

  نيروي مقابله با استرس را ببخشد . 
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خواب : خواب يكي از روش هاي كاهنده اضطراب مي باشد عمدتاً بيماران مضطرب خسته مي باشند 

جباري دچار بي خوابي مي شوند و افراد خسته هم نمي توانند چون اكثر مواقع به علت وجود استرس ا

  بخوبي با موقعيت هاي استرس زا سازگاري شوند كه اين خود سيكل معيوبي را مي سازد . 

هر چه افراد بتوانند به ميزان خوب و كافي بخوابند عملكرد بهتري خواهند داشت . افراد مضطرب 

  ساعت مي باشد . ) 8تا  7ميانگين خواب طبيعي در شبانه روز ساعت خواب نياز دارند ( 10حدوداً به 

دقيقه زودتر به رختخواب بروند . خواب نيمروز اگر به موقع و كوتاه  60تا  30افراد مضطرب بايد 

دقيقه  30دقيقه ، ساعت ها قبل از غروب ) خواب نميروزي بيش از  20تا  5باشد مفيد است (حدود 

  مي آورد و براي افرادي كه دچار بيخوابي هستند مفيد نمي باشد . احساس سستي و كرختي پديد 

  اوقات فراقت و تفريح : 

طول اوقات فراغت و سطح آشفتگي و استرس افراد نسبت معكوس دارد (يعني هر چه تفريح كمتر 

شود استرس و آشفتگي بيشتر مي شود ) . افراد بايد جداولي را كه شامل ستونهاي كار ، خانواده ، 

امعه و خود مي باشد را پر كنند تا دريابند كه در طول هفته چه درصدي از زمان و انرژِ نشان صرف ج

  اين موارد گشته است . 

كساني كه براي خود برنامه تفريح قائل نمي شوند در حقيقت به خودشان اجازه اين كه از وقت و 

  ند : زندگيشان لذت ببرند را نمي دهند . يكي از بزرگان چنين مي گوي
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ش مي كنند تا به پول دست يابند و در نهايت همان پول تعجب مي كنم از مردماني كه يك عمر تلا« 

  .»را خرج مي كنند تا به سلامتي شان دست يابند 

  

  عقايد : 

  طريق ايجاد استرس مي كنند :  2عقايد بيشتر از 

يد كه كار بايد بر تفريح و در مورد رفتاري كه از اين عقايد ناشي مي شود مثلاً اگر شما معتقد )1

لذت ارجح باشد شما تواماً كار خواهيد كرد و كمتر اوقات فراغت خواهيد داشت يا اگر 

معتقد باشيد كه نيازهاي ديگران بر نيازهاي خودتان ارجح است شما تا حد زيادي خود را 

و منجر به فراموش خواهيد كرد . به طور كلي عقايد به ما نوعي دانش ، بينش و ارزش داده 

 افزايش تلاش و كاهش آرامش در افراد مختلف مي شود . 

روش دومي كه عقايد ايجاد استرس مي كنند وقتي است كه آنها بر خلاف عقايد ساير افراد  )2

باشند . مثلاً پدر و پسري كه عقايدشان با هم متفاوت مي باشد كه منجر به خشم و استرس در 

 يد از عقايد اشتباهاتشان آگاه گردند و آنها را اصلاح نمايند . خانواده مي شود در اينجا افراد با
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  سيستم حمايتي : 

اگر افرادي كه تحت تاثير استرس مي باشند از مشكلاتشان صحبت كنند و آنها را با ديگران در ميان 

  بگذارند احساس بهتري كسب خواهند كرد . 

در اينجا نقش يك شونده صادق و همدل و مورد اعتقاد تاثيرات درماني مثبتي خواند داشت . اكثر 

افراد پس از توصيف رخدادهاي تلخ زندگي شان گريه مي كنند و سپس با بيان بسياري از واقعيت ها 

ط بايد آرام مي شوند . شنونده لازم نيست چيز خاصي بگويد فقآنها را مي پذيرند و تا حد زيادي 

حضور فعال داشته باشد يعني با دقت گوش كند و توجه نگراني و همدلي خود را به مقابل نشان دهد 

  . ت و گوشزدهاي مختلف را ارائه دهدو گهگاه در صورت نياز فيدبكهاي مناسب اعم از تشويق نصيح

را نصف كرده وقتي مشكلي را با كسي در ميان بگذاري در حقيقت آن مشكل « از قديم گفته اند : 

  » . اي 

افرادي كه تحت استرس مي باشند بايد يك سيستم حمايتي قابل اعتماد از خويشاوندان ، همكاري و 

  دوستان خود فراهم آورند و در مواقع نياز از آنها طلب كمك حمايت و مشاوره نمايند . 

  است . »نوشتن« شيوه ديگري كه براي اكثر افراد مفيد شناخته شد 

افراد مضطرب و يا عصباني مي شوند كه آنها پيشنهاد مي شود كه نامه اي را در مورد  هنگامي كه

شخص و يا مسئله اي كه منجر به استرس در آنها گشته است بنويسد البته آنها نامه را براي هيچكس 
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شد . ارسال نمي كنند و اين نامه ها بايد از بين بروند و فقط در جهت ابراز احساسات آنها مفيد مي با

بازخواني اين نامه (فقط استرس را تقويت نموده و موجب شكل گيري مجدد خشم و اضطراب مي 

  شوند ) 

  شوخي : 

شوخي روش خوشايند و جالبي براي كاهش اضطراب و در حقيقت پادزهر آن مي باشد خنده استرس 

ديدن كاري بس و فشار رواني را تسكين مي بخشد در واقع در چنين مواقعي كه فرد تحت استرس خن

دشوار است ولي اگر بتواند با شوخي و طرز موجب خنده خويش گام بزرگي را در سازگاري با آن 

موقعيت و كنترل استرس برداشته است . البته بايد توجه كرد كه جهت پيكان طرز و شوخي نبايد 

يگران بسوي ديگران باشد چون در اين صورت ما گرچه موجب خنده خويش شده ايم وليكن به د

  آسيب بزرگي وارد آورده ايم . 

  انحراف ذهن : 

 1000فعاليت هايي را انجام دهيد كه توجهتان را از مورد يا موقعيت استرس زا منحرف نمايد مثلاً از 

سه تا سه تا كم كنيد . گل هاي قالي را بشماريد و به طرح فرش توجه كنيد يا يك باند كشي دور 

براي  Time-outكه مزاحم شماست را دور كنيد همچنين داشتن يك مچتان ببنديد و كلاً افكاري 

استراحت در حين كار و فعاليت و پياده روي كوتاه مفيد مي باشد البته اين راه ها مشكل فرد را حل 
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نمي كند بلكه فرصتي را براي استراحت و كاهش استرس فراهم مي آورد سپس فرد مجدداً به مسئله 

  راحت تر و عملكرد بهتر ذهني مشكل را حل مي نمايد .  باز مي گردد و با احساس

  

  بيانات شخصي خود آفرين : 

در اين روش از تلقين مثبت جهت ايجاد آرامش استفاده مي شود دلايل ايجاد استرس را براي خود 

تسلط شما را بر اين حالت و موقعيت ها ابراز مي بيان نماييد و سپس عبارات و جملاتي كه غلبه و 

د تصور كرده و به خود بگوييد مدام از عبارت هاي آرامش بخش استفاده نماييد و نكات مثبت نماي

خود را بازگو نماييد و تصور كنيد كه با اتكا به اين خصوصيات مثبت براحتي اين موقعيت ها را سپري 

  خواهيد كرد . 

  روشهاي كنار آمدن با استرس : 

شناختي ، فيزيولوژيكي تحت تاثير قرار مي دهند . ولي مردم  وقايع استرس زا مردم را از نظر هيجاني ،

روش هايي براي برخورد با استرس زاها و اثرات آنها دارند . مردم اثرات زيانبخش استرس زاها را با 

  راهبردهاي كنار آمدن كاهش مي دهند . 
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گيري ، از بين بردن يا كنار آمدن يعني هر نوع تلاش ، سالم يا ناسالم ، هوشيار يا ناهشيار براي جلو

ضعيف كردن استرس زاهاست يا تحمل كردن اثرات آنها به طوري كه حداقل آسيب رساني داشته 

  شيوه كنار آمدن با استرس وجود دارد به صورت مستقيم و به صورت دفاعي : 2باشند معمولاً 

  روش مستقيم :

رفتاري و شناختي براي تغييرات  مستلزيم توجه شخصي به واقعه استرس زا و به كار گيري امكانات

  واقعه است به طوريكه موقعيت از استرس زا بودن به موقعيت بدون استرس تغيير كند . 

  كنار آمدن دفاعي : 

مستلزم اجتناب از واقعه استرس زا ، زماني كه رخ داد ه است يا جلوگيري كردن از پاسخ هيجاني ، 

  اهش دادن اثرات آن است . شناختي و فيزيولوژيكي به آن و از اين رو ك

  منابع لازم براي مبارزه با استرس : 

 سلامتي و توانايي  •

 افكار مثبت  •

 منبع كنترل  •

 توانايي اجتماعي شدن  •

 حمايت اطرافيان  •

 امكانات مالي  •
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 ٤١  

 

  ادبيات نظري : 

يك حالت ارگانيك است كه معمولاً با افزايش فشار خون و ضربان قلب و  ديدگاه پزشكي ، استرس

دگي رنگ چهره و نشستن عرق بر پيشاني همراه است و تحت شرايط مناسب مي تواند موجب پري

تغييرات در عملكرد جسماني شود كه اگر شديد و يا مزمن باشد به نوبه خود منجر به بيماري مي 

  ) 19، ص  1381گردد . (فيمي ، 

وعي نيرو كه شخص قرباني آن عصبي را نبايد با مفهوم ن عليرغم اين واقعيت به عقيده انگلس ، فشار

مي شود همچنين استرس را نبايد به عنوان نفوذ غرب روانشناسي و يا جامعه شناسي كه به تنهايي مي 

ي رواني و يا جسماني او شود در نظر گرفت بر عكس تواند باعث فرو ريختن شخص و يا باعث بيمار

ار داد كه مي تواند عكس العمل متعدد استرس را به عنوان استرس را به عنوان عاملي مورد توجه قر

اركانيك را سبب شود كه برخي از آنها ممكن است در ابتدا به بيماري نقش داشته باشد و برخي 

ديگر پاسخ هاي سالم و سازگارانه رشد شخصيت را موجب شوند (مجموعه مقالات اولين سمينار 

  ترس و بيماري هاي رواني مقابله با استرس)

» پيدميا«دم كلمه استرس را به صورت موضوعي متداول و يا گونه اي از يك بيماري امروزه اغلب مر

به كار مي برند با تمام جنبه هاي منفي كه در فرهنگ عام راجع به استرس وجود دارد . اين پديده 
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 ٤٢  

 

داراي جنبه هاي مثبت نيز مي باشد . جنبه منفي استرس مخرب با دلگرمي مي گويند كه از دريافت 

  )32ناگوار و يا تقاضاهاي غير منطقي به فرد دست مي دهد (بلورچي ، ص جزهاي 

انواع استرس كه دانشجويان با آن برخورد دارند امروزه مشخص شده اند و اين انواع استرس به وسيله 

  فيزيولوژيكي تشديد مي شوند .  –بشخ هاي عصبي و مسائل رواني 

رس شامل انواع امراض فيزيكي و علائم رواني آن به تحقيقات نشان داده كه علائم فيزيولوژيكي است

  نوبه خود بيماريهاي رواني را به وجود مي آورد . 

از سوي ديگر پژوهش هاي انجام شده ثابت كرده كه نوع و شدت واكنش هاي افراد در مقابل 

جه استرس هاي زندگي هميشه رابطه مستقيمي با شدت عوامل استرس زاي زندگي نداشته بلكه در در

اول با چگونگي درك و نحوه ارزيابي فرد از رويداد يا ميزان احساس خطر و تهديد كنندگي واقعه 

  براي وي در ارتباط مي باشد (نيك خواه ، روش هاي برخورد با استرس هاي زندگي) 

  راههاي مقابله با استرس از ديدگاه پزشكي : 

مقاله اي منتشر ساخت كه باعث  1930ر اواخر نظريه پردازان اصلي اين ديدگاه هانس سيله است . او د

تحول درك دانشمندان از استرس گرديد . دكتر سليه ابتدا آگاهانه از بكار بردن واژه استرس براي 

بيان حالتي كه تحقيق او كشف نموده بود امتناع مي كرد اما متعاقباً نظرش را تغيير داد . مهمترين جنبه 

د كه وي كاربرد سنتي را منفي ساخت او به تصوير استرس بر خلاف حائز اهميت ديدگاه سليه اين بو
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 ٤٣  

 

نماياندن آن به عنوان عامل يا نيرو ، به عنوان نتيجه اي كه در اثر حضور عامل يا نيروي ديگري درون 

يك موجود زنده ايجاد مي شود توجه داشت . درك سليه از استرسدر ارتباط يا علم فيزيولوژيك 

ل تكاملي وابسته به علم زيست شناسي موجودات زنده دارد . الگوي زيست است كه ريشه در مراح

، ص  1367شناسي سليه مبناي رويكرد هاي ديگري به مسئله استرس قرار گرفته است (بلوچي ، 

)از نظر استرس پاسخ غير اختصاصي بدن نسبت به نيازهايي است كه در آن بوجود آمده است . 217

  بايد مفهوم غير اختصاصي روشن شود . براي درك اين تعريف نخست 

هر نيازي در بدن حالت يگانه و خاص خود را دارد كه مختص آن نياز است . مثلاً هنگامي كه در 

بدنمان مي سوزد كه گرماي بيشتري توليد شود ، رگهاي خوني منقبض معرض سرما قرار مي گيرند 

عرض گرما قرار مي گيريم از دست مي شوند كه گرماي كمتري از دست برود . هنگامي كه در م

  دادن آب به صورت تعريق در سطح پوست ، تاثير خنك كننده اي دارد . 

هر دارو يا هورموني اثرات خاص خود را دارد . داروهاي توليد ادرار ، آن را افزايش مي دهند . 

بالا مي برد در ن را هورمون آدرنالين نبض را تند و فشار خون را افزايش مي دهد و همزمان قند خو

تغييرات ايجاد شده لين قند خون را كاهش مي دهد با اين وجود بدون در نظر گرفتن حالي كه انسو

تمام اين عوامل يك چيز مشترك دارند ، آنها نياز براي سازگاري مجدد را افزايش مي دهند . اين نياز 

ري است ، به عبارت ديگر غير اختصاصي است و صرف نظر از اينكه مشكل چيست انطباق با آن ضرو
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 ٤٤  

 

عواملي كه بر ما تحميل مي شوند علاوه بر اعمال اختصاصي شان ، ايجاد يك نياز غير اختصاصي 

براي انجام كنشهاي سازگاري و ايجاد ديواره وضعيت بهنجار را در بر دارند كه اين مسئله مستقل از 

  فعاليت هاي اختصاصي آنهاست . 

  استرس است . اهيت و اساس نياز اختصاصي براي فعاليت ، م

تصور اينكه مسائل متفاوتي مانند سرما گرما داروها ، هورمونها ، غم و شادي مي توانند واكنش 

يكسان بيوشيميايي در بدن ايجاد نمايند مشكل است و مدتها طول مي كشد تا وجود چنين واكنشها 

  ) 80، ص  1371كليشه اي در پزشكي پزيرفته شد (قريب 

الا اشاره رفت نظريه سليه در مورد استرس بود . پژوهشگراني كه در زمينه فيزولوژيكي آنچه در ب

هستند (مثلاً مالسون وسيله) استرس را به عنوان يك پاسخ يا يك واكنش و يا يك سازگاري مه 

معمولاً بدني است نسبت به محركات محيطي و يا تغييري مي دانند در حاليكه در گفتگوهاي معمولي 

در زمينه هاي روانپزشكي روانشناسي و جامعه شناسي ، استرس نه به عنوان يك واكنش بلكه به  و كلاً

هميشه در زندگي شخص عامل عنوان يك محرك در نظر گرفته مي شود . از ديدگاه سليه ، استرس 

منفي بشمار نمي آيد . در ديدگاه او فقط زماني كه استرس شخص را مغلوب ساخته و موجب 

  وي مي گردد ، آسيب رساننده است . ناراحتي 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٤٥  

 

سيله يك پاسخ پيچيده در آزمايشات حيواني را به يك سري وقايع  1940و اوايل  1930در اواخر دهه 

آسيب رسان گزارش داده ، اين وقايع شامل تزريق مواد آلوده ، عفونت ، ضربه ، گرما ، سرما ، 

زرگ و فعال شدن غدد فوق كليوي و تحليل محركهاي عصبي بود و تغييرات همزمان با آنها يعني ب

،  1373غده تيموس و برآمدگي لنفها و ايجاد زخم معده روده اي را مشخص ساخت (قراچه داغي ، 

  ) 72ص 

سليه استرس را به عنوان حالتي توصيف مي كند كه به وسيله يك سندروم آشكار مي شود يعني 

ي شود . اولين سندرم را نشانگان توسط يك سري جريانات و حوادث پشت سر هم آشكار م

  مرحله زير است :  3سازگاري عمومي ناميد كه شامل 

 مرحله اول : واكنش هشدار •

 مرحله دوم : مقاومت  •

 مرحله سوم : تخليه ، فرسودگي  •

مرحله اول كه هشدار است شامل يك سري پاسخ هاي فيزيولوژيكي است كه توسط تخليه ايجاد مي 

ته باشد ، اجباراً واكنش هشدار هم اتفاق مي افتد . در اين مرحله تخليه شود اگر استرس وجود داش

حوادث بيولوژيكي در داخل ارگانيسم رخ مي دهد . از قبيل بالا رفتن آدرنالين خون ، كم عمق شدن 

تنفس ، جريان يافتن خون از پوست و غشاء به عضلات و مغز ، سرد شدن دست و پاها ، تحريك 
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 ٤٦  

 

عنوان كليه اصلي سيستم هشدار دهنده عمل مي كند . اگر اترمور همچنان ادامه  هيپوتالاموس كه به

يابد مرحله دوم يعني مقاومت شروع مي شود . در اين مرحله كليه فعاليت هاي بدن براي مقابله با آن 

اترمور بسيج مي شوند و واكنشهاي مرحله اول از بين مي روند و چنين به نظر مي رسد كه بدن به 

نرمال برگشته است . خطري كه در اين مرحله وجود دارد طولاني شدن اين مرحله است به حالت 

عبارت ديگر اگر بدن براي مدتي در حالت بسيج و تهيج باقي بماند منابع تامين كننده اين بسيج شروع 

  به تحليل رفتن مي كنند . 

ه بدن به طور فرآينده اي مستعد يعني تخليه رخ مي دهد در اين مرحلمرحله آخر اين مرحله ، بعد از 

بيماري و اختلال در عملكرد ارگانهامي شود و اين نكته مهم ارتباط بين استرس و بيماري مي باشد در 

  اين حالت فرد نياز به استراحت دارد . 
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  ديدگاه روانشناسي : 

و تاثيرات هر يك روان استرس ديرينه پرداختن به استرس را مي توان با ديدگاه دو گانه انگاري تن و 

  بر ديگري در نظريات افلاطون و ارسطو مربوط دانست . 

به معناي سختي و دشواري بكار رفته  17از نظر واژه شناسي ، استرس كلمه يوناني است كه در قرن 

از استرس به معناي نيرو و فشار زياد ، تلاش بسيار استفاده شده است . در  18است ، در اواخر قرن 

اسلر علت سرفه بيماري از آنژينهاي صوري (سكته خفيف قلبي) در بين شاغلين بهبود در  1910سال 

  )97، ص  1373محيطهاي كاري برخورد تند و هيجاني انها دانست ( كوپر ، 

براي ما اهميت دارد كه بدانيم اين ويژگي هاي شخصيتي كه ديگر حوزه هاي زندگي بررسي شده اند 

  محيط كار اثر مي گذارد . چگونه در تجربه شاغل در

  شخصيت نوع اول : 

اين نوع افراد هميشه شتاب زده اند و چون اغلب مي كوشند در زمان محدودي كارهاي هر چه 

بيشتري انجام دهند ، همواره دچار كمبود وقت هستند و به همين علت در يك زمان چند كار با هم 

اليت هاي پيش پا افتاده تلف مي شود ، دچار بي انجام مي دهند و وقتي كه ساعاتي از وقتشان با فع

  حوصلگي مي شوند . 
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 ٤٨  

 

  

  دومين نوع شخصيت : 

هميشه در تلاش ستيزه اميز به سر مي برند . سائقي براي پيشرفت دارند كه آنها را به رقابتي شديد با 

نوع الف در  ديگران وا مي دارد و در جريان اين رقابت احساسهايديگران را ناديده مي گيرند . افراد

محيط كار ، در زندگي خانوادگي و حتي در ساعات فراغت نيز رفتار رقابتي دارند و در نتيجه بيكار 

  نمي نشينند . 

  :  نوع شخصيت سومين

جزء تشكيل دهنده شخصيت چنين افراد دشمن شديد آنها است . ممكن است پيوسته از ديگران 

به آساني عصباني مي شوند . نظر ديگران در محيط  بدگمان و رنجيده خاطر و هم از اطرافيان خود

كار نسبت به چنين افرادي اين است كه آنها آدمهايي هستند شكاك ، ستيزه جو و از ديگران به 

  راحتي كينه به دل مي گيرند . 

ويژگي هاي شخصيتي معني مانند : حس سامان يافتگي ، مي توانند با مهار پذير تر كردن وضعيت 

  ه حل استرس شغلي كمك كند . هاي دشوار ب
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 ٤٩  

 

دوم : وقتي استرس شغلي پرداخته مي شود زندگي خانوادگي افراد نيز مورد توجه قرار گيرد زيرا 

استرس ناشي از كار ممكن است به خانه سرازير شود به همين نحو استرس محيط خانوادگي به محل 

  كار منتقل شود . 

غلي كه پاسخهاي عادي مقابله را بي اثر مي كند ، مقابله سوم : به علت فقدان كنترل عاملهاي استرس ش

با استرس ناشي از كار با مشكلات خاصي روبرو است . از اين رو مداخله در استرس شغلي كه هدف 

آن يا منشاء محيطي استرس است يا پاسخهاي فردي در برابر استرس ارزش حياتي دارد (خواجه پور ، 

  )145، ص  1377

  از نظر ديدگاه روانشناسي :  مقابله با استرس

انسان به ندرت تسليم استرس مي شود . بلكه سعي مي كند با آن مقابله كند . رفتار مقابله اي به معناي 

كوشش براي كنترل فشارهايي كه بيش از اندازه و توانايي فرد مي باشد است . منظور از مقابله رفتاري 

توسط تجربيات سخت و مشكل آفرين اجتماعي  است كه مردم در مقابل آسيب پذيري رواني كه

ايجاد مي شوند از خود بروز مي دهند . رفتاري كه به طور چشمگيري از ميزان فشارهايي كه 

  اجتماعات به افراد خود وارد مي آورند مي كاهد . 
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 ٥٠  

 

ر مقابله از نظر فولكمن و لازاروس عبارت است از (تلاشهاش شناختي و رفتاري فرد به منظور غلبه ب

) 1979تنش رواني تحمل كردن ، كاهش دادن يا به حداقل رساندن آن است ) لازاروس و فولكمن (

  مورد را مهم دانسته اند :  2در ارتباط با رفتار مقابله اي 

يكي ارزيابي شناختي و ديگري منابع مقابله اي و معتقدند كه ارزيابي شناختي به تجارب گذشته و 

  : دسته تقسيم كرد 5را مي توان به  گي دارد آنها در ادامه اظهار داشتند كه منابعمنابع مقابله اي افراد بست

شبكه روابط اجتماعي : هر چه افراد در روابط اجتماعي خويشتن منسجم تر و صميمي تر باشند - 1

  مقابله موفقتري خواهد داشت . 

ركز بر موقعيت در تسلط بر مهارتهاي حل مشكل : آنها معتقدند كه افراد با تمايل به مقابله متم- 2

  مشكلات موفقتر مي باشند . 

اعتقادات خانوادگي و فردي : اكثر محققين معتقدند يكي از عواملي كه تاثير استرس را به حداقل - 3

  مي رساند اعتقادات مذهبي و ديني است . 

هتر عمل مي اقتصادي مناسب در برابر استرس ب –منابع مالي : خانواده هايي با وضعيت اجتماعي - 4

  اقتصادي بسر مي برند .  –كنند تا خانواده هايي كه در شرايط نا مناسبي از نظر اجتماعي 

  سلامتي ، انرژي ، ويژگي هاي اخلاقي و شخصيتي - 5
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 ٥١  

 

  

  

  

  

  

  انواع روشهاي مقابله : 

  شيوه را براي مقابله شرح داد :  4) 1981لازاروس (

طوف به اداره كردن و مهار تهديد توسط خود محركهاي راهبردهاي ابزاري : فعاليت مستقيم كه مع- 1

  تنش زا است . 

راهبردهاي درون رواني : كه از ابتدا هدفش تنظيم يا به حداقل رساندن آشفتگي هيجاني همراه با - 2

  تنش رواني است . 

دمه ، مهار فعاليت : اشاره به توانايي مقاومت در برابر فعاليت در زماني كه آن فعاليت احتمال ص - 3

  خطر يا تعارض با قيود اخلاقي را افزايش مي دهد مي شد . 
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 ٥٢  

 

جستجوي اطلاعات : با آن دسته از فعاليت هاي ابزاري مربوط مي شود كه پايه و اساس عمل را - 4

  فراهم مي سازد و همچنين نوعي حمايت را جهت تسكين و تعديل آشفتگي هيجاني ارائه مي دهد . 

  

  

  

  

  پيشينه تحقيق : 

نظريه نيست بلكه كشف علمي است و دانشمندان بسياري در اين زمينه تحقيقات و مطالعاتي و  استرس

  مطالعاتي را انجام داده اند . 

ژاسپر در كتاب خود با عنوان آسيب شناسي رواني عمومي بر مفهوم واكنش  1913در سال  •

ت و اين مفهوم در تاكيد مي كند . از ديدگاه او واكنش پاسخي عاطفي در برابر يك حادثه اس

 چارچوب هورمونسازي فرد قابل تغيير است . 

تقريباً در همين زمان آدلف مي ير ارتباط مستقيم ميان محرك هاي محيطي و پديده بيماري را  •

به صورت فرضيه اي فرمول بندي مي كند . اما در حقيقت تحول اساسي در مفهوم استرس و 
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 ٥٣  

 

ن پژوهش هاي دوران ساز دكتور هانس سليه نقش تعيين كننده آن در بيماري هاي مديو

 است. 

، اولين رسانه خود را مورد واكنش هشدار دهنده منتشر ساخت . در اواسط  1936سليه در سال  •

، سليه شروع به كار برد واژه فشار در ميان يافته هايشان كرد . كاربرد اين واژه اگر چه  1940

گسترده انتشاراتش به تثبيت كاربرد نوين تازگي داشت اما درخشش تحقيق وي همراه شمار 

 اين واژه در جامعه علمي كمك كرد . 

مهمترين جنبه حائز اهميت تعاريف فشار سليه اين بود كه وي كاربرد سنتي را ملغي ساخت . او بر 

خلاف تصور كردن فشار به عنوان يك عامل يا نيرو ، انرا به عنوان نتيجه اي كه در اثر حضور عامل يا 

وي ديگري درون يك ارگانيزم ، ايجاد مي شود ، مي دانست . به اين نكته بايد توجه شود كه نير

درك سليه از فشار در ارتباط با علم فيزولوژي است كه در مراحل تكاملي وابسته به عدم زيست 

شناسي موجود زنده است . سليه محرك را عامل استرس زا مي نامد و به زعم او بايد ميان استرس و 

عامل بوجود آورنده آن تفاوت قائل شد در حاليكه در فرهنگ عامه اين دو واژه مترادف هم بكار 

برده مي شوند. از ديدگاه سليه عوامل استرس زاگوناگونند . سرما ، گرما ، خستگي مواد سمي ، ضربه 

زا كه ، اشعه خورشيد ، تكانه هاي عصبي كار كردن مانند ترس و خشم و يا هرگونه عامل استرس 

باعث بروز واكنش مي شود . در استرس همواره واكنشي يكسان كه همان واكنشي غير اختصاصي 
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 ٥٤  

 

است بوجود مي آيد و ارگانيزم خود را با وضعيت جديد سازگار مي كند . اين سازگاري براي حيات 

 در مجموعه اي از 1948ضرورت دارد و هدف آن ، حفظ تعدل حياتي بنيادي است ، سليه در سال 

در بيمارستان لاتيك نشانگان انطباق عمومي  1950كنفرانسهايش در كالج فرانسه سپس در ژوئن 

)S.G.A را با جنبه هاي بيوشيميايي و مكانيزم هاي هورموني اش بيان كرد . سليه متذكر شد كه (

بيان بسياري از پژوهشگران بيش از او اختلال ارگانيسم را به هنگام پاسخ به تهاجمات محيط خارج 

  كرده اند . 

نشانگان انطباق عمومي بوسيله سليه كمتر كامتر شد . اگر استرس را به منزله مجموعه كنش و واكنش 

تلقي كنيم نشانگان انطباق عمومي عبارت خواهد بود از جنبه هاي فيولوژيك ، خوني هورموني اين 

  واكنش 

له با استرس را در بين دانشجويان با راههاي مقاب Cاالله آقاجاني ارتباط بين تيپ شخصيتي  يفس •

 دانشگاههاي اردبيل را بررسي نموده است . 

 Cاز طريق نمونه گيري تصادفي انتخاب شدند و براي گرد آوري داده ها از تست تيپ شخصيتي 

  آيزينك و پرسشنامه راههاي مقابله با استرس لازاروس استفاده شد كه نتايج زير بدست امد . 

و راههاي مقابله با استرس (هيجان محور) در  Cدر تست تيپ شخصيتي  بين نمرات اخذ شده

  تفاوت معني داري بوده است .  Cدانشجويان مستعد سرطان 
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 ٥٥  

 

و در مكانيسم هاي مسئله محور تفاوت معني دار مشاهده نشد . بدين معني كه دانشجويان مستعد 

محور بيشتر استفاده كرده اند اما در  سرطان نسبت به دختران غير مستعد سرطان از مكانيزم هاي هيجان

مكانيزم هاي مسئله محور مشاهده نشد بدين معني كه دانشجويان مستعد سرطان نسبت به دانشجويان 

غير مستعد سرطان از مكانيسم هاي هيجان محور بيشتر استفاده كرده اند اما در مكانيسم هاي مسئله 

  محور به يك اندازه استفاده كرده اند . 

ديل جنسيت بين ميانگين نمرات دانشجويان دختر مستعد سرطان و دانشجويان دختر غير مستعد با تع

=  %5سرطان در مكانيسم هيجان محور تفاوت معني دار بوده و در مكانيسم هاي مسئله محور در سطح 

a  1%تفاوت معني دار بوده اما در سطح  =a  تفاوت معني دار نشان نمي دهد بين ميانگين نمرات

غير مستعد سرطان در مكانيسم هاي مسئله محور تفاوت معني دانشجويان پسر مستعد و دانشجويان پسر 

داري مشاهده نگرديد . در مكانيسم هاي هيجان محور و مسئله محور ، ميانگين نمرات دانشجويان پسر 

تفاوت (مستعد سرطان)  C(مستعد سلطان) نسبت به دانشجويان دختر تيپ شخصيتي  Cتيپ شخصيتي 

معني داري مشاهده نشد و هر دو گروه از مكانيسم هاي هيجان محور و مسئله محور برخوردار بوده 

گفت كه تفاوتي آشكار در جنسيت اند و تفاوتي قابل ملاحظه در بين آنها مشاهده نگرديد و مي توان 

واجه با عوامل وجود ندارد . بنابراين مي توان اذعان داتش دانشجويان مستعد سرطان در هنگام م

استرس زا بيشتر از مكانيسم هاي هيجان محور استفاده مي كردند تا مكانيسم هاي مسئله محور ، لذا با 
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 ٥٦  

 

توجه به رد يا قبول و آزمون فرضيات اين پژوهش نتايج حاصله را مي توان به جامعه آماري تعميم داد 

 Tس يكطرفه ، آزمون شفه و آزمون . براي تجزيه و تحليل داده ها از روشهاي اماري تحليل واريان

  تست (تفاوت ميانگين گروه هاي مستقل ) استفاده شده است . 

  

  

) در بررسي استرسهاي سازماني در مورد معلمان دريافت كه بروز استرس ابتدا 1983ميلستين (

بصورت عاطفي است و بعد شكل رفتاري و فيزيكي ، در سيستم آموزشي مسائلي مانند فقدان 

ت ، انگيزش دانش آموزان و مشكلات انضباطي بيشترين رتبه را از نظر استرس دارا هستند . امكانا

مسائل كلاسي نسبت به خود سازمان استرس بيشتري ايجاد مي كنند و ميان جنس و سن از نظر استرس 

 تفاوت معني داري وجود نداشت . ولي معلمين كم سابقه نسبت به افراد با سابقه استرس بيشتري را

  گزارش نمودند كه شايد علت آن كم تجربگي آنان باشد . 

) در بررسي استرس معلمين ابتدايي و متوسطه شرط عوامل استرس آنها را چنين 1983ماي كليتون (

، كار ، رفتار نابهنجار دريافت ، جو مدرسه ، زياد بودن كار معلم ، ارتباطات نا مطلوب در محيط 

م تغييرات در نظام آموزش و پرورش ، عدم آشنايي با اهداف برنامه بسياري از دانش آموزان و انجا



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٥٧  

 

هاي جديد ، مشكلات تدريس انفرادي ، كمبود كمكهاي حرفه اي ، پايين آمدن منزلت اجتماعي 

  ) 1379معلم ، كمبود امتيازات مادي ( منتقل از پاين نامه رجب پور ، 

لم را بر رفتار دانش آموزان ، شرايط نا ) چهار عامل اساسي استرس مع1977كرياكو و ساتكليف (

  مساعد كار ، فشار زماني و شرايط نا مساعد هر مدرسه دانستند . 

نفر از معلمان كه از نظر رفتاري نا منظم بودند دريافت  244) در تحقيق خويش بر روي 1992پاليس (

نسبت به ارتباط  متغيرهاي همانند شرايط محيط مدرسه ، مشكلات مسير شغلي و گرانباري كار ،

عواملي چون خستگي ، ناكامي و مستقيم با دانش آموزان استرس زيادتري ايجاد مي كنند . همچنين 

انتقال موارد منفي زندگي بيرون به كلاس درس ، به طور مداوم در ايجاد استرس موثر هستند . (منتقل 

  ) 1379از پايان نامه رجب پور 

بررسي و مقايسه استرس شغلي و رضايت شغلي معلمان تحقيق تحت عنوان  1375جمشيد نژاد  - 1

مدارس ابتدايي به عمل آورده . در ان از دو پرسشنامه سنجش استرس معلمان در رضايت 

 53شغلي آنان براي جمع اوري اطلاعات استفاده شده است . در اين بررسي نمونه اي به تعداد 

ابتداي شهر اهواز ) اطلاعات  درصد از كل جامعه پژوهش (معلمان 38معلم به حجم كلي 

 خود را به روش زمينه يابي بدست اورده است . 
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 ٥٨  

 

در اين تحقيق اطلاعات جمع اوري شده پس از تجزيه و تحليل نتايج زير را مشخص كرده  - 2

درصد از كل آزمونها) شغل خود را به عنوان معلمان مدرسه زياد يا  71است . اكثر معلمان (

درصد) معلمان از  78/5بي كرده اند . كه كمي بيش از اين تعداد (خيلي زياد استرس آور ارزيا

شغل خود خشنود نبوده اند . بدنبال اين دو نتيجه و يا مشاهده همبستگي منفي بين استرس 

شغلي منابع ايجاد آن در رضايت شغلي مشخص شده كه معلمان كه از استرس شغل خود 

خويش گزارش كرده اند . از طرف ديگر  خشنود تر بوده اند كه استرس كمتري را از شغل

بين ميزان استرس شغلي معلمان كم سابقه و پرسابقه معلمان ابتدايي تفاوت آماري معنا داري 

مشاهده نشده و فقط معلمان زن با معلمان مرد از نظر ميزان استرس شغلي تفاوت تفسير و معنا 

يشترين استرس را در بين ساير عوامل داري نشان داده اند و بالاخره منابع ناكافي در مدرسه ب

 استرس اور به خود اختصاص داده اند . 

) عنوان بررسي ميزان منابع استرس شغلي معلمان استان فارس به عمل آورده 1376نزهت ( - 3

است . ابزار مورد استفاده به منظور سنجش ميزان و منابع استرس شغلي مقياس از نوع ليكرت 

سيله تحليل مواد و صاحبنظران و تحقيقات انجام شده با استفتفاده از بود كه اعتبار ابزار آن بو

 روش بازآمايي و آلفا كرونباخ محاسبه گرديد . 
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 ٥٩  

 

نفر با روش تصادفي خوشه اي انتخاب و اطلاعات لازم جمع اوري شده اطلاعات  33نمونه شامل 

بطور متوسط و زياد جامعه مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتند . نتايج بدست امده معلمان زن 

احساس استرس شغلي مي نمايند و همچنين بين معلمان زن از نظر ميزان استرس شغلي كلي تفاوت 

وجود ندارد اما فشار شغلي ناشي از منابع بين معلمان زن بيشتر از معلمان مرد است . عمده ترين 

بودن منابع و ارزيابي و منابع استرس معلمان (حقوق نا مناسب ، ميزان كار ، فقدان يا نا كافي 

گزارش عملكرد خودشان بود . بين استرس شغلي و منابع استرس معلمان همبستگي مثبت و معني 

داري وجود داشت و بالاخره سه عامل فشار ، وضعيت كار و مسئوليت ها و عدم همكاري ، حل 

  .  بودند بيني فشار شغلي معلمان در سه مقطعتضادها و ميزان كار متغيرهاي پيش 

فرحناز شفيعي در پژوهش خود كه با عنوان  -  4

بررسيرابطهيميانراهبردهايروياروييبااسترسشغليوخشنودي 

شغليمشاوراننواحيĤموزشوپرورششهرشيراز 

هدفازاينپژوهش،بررسيرابطهيميانراهبردهايروياروييبااسترسشغليوخشنوديشغليمشاورانمدارسشهرشي

 يĤماريشاملمشاوران -85يداديبودهاستوجامعهروشپژوهشازنوعهمبستگيوپسرو . رازبودهاست

 .بودند86 نواحيچهارگانهĤموزشوپرورششهرشيرازدرسالتحصيلي ( زن،مرد)

 52 مرد، 52 (مشاور 104 نمونهيپژوهششامل



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٦٠  

 

 . بودكهازروشنمونهگيريتصادفيخوشهايچندمرحلهايانتخابشدند)زن

 پرسشاست؛ 60 شاملپرسشنامهيكه .1 : ابزارهايمورداستفادهدراينپژوهشعبارتبودنداز

 .3 راهبردهايروياروييپرسشاست؛ (CSQ) 57 پرسشنامهاسترسشغليكهشامل .2

 .پرسشاست 71 پرسشنامهخشنوديشغليكهشامل

 99 تا 95 بررسيهادرسطح . دادههابهروشهمبستگيوتحليلموردتجزيهوتحليلقرارگرفت

 1 : رگرسيونچندمتغيروآزموناطميناننشاندادكه Tدرصد

 2 وييواسترسشغليوخشنوديشغليرابطهايمعناداروجودداشت؛بينراهبردهايرويار

مشاورانيكهازراهبردشناختيرويارويياستفادهميكنند،نسبتبهمشاورانيكهازراهبردهيجانيرويارويياستفاد

 3 هميكنندازاسترسشغليپايينتريبرخوردارند؛

 4 بينراهبردشناختيروياروييبااسترسشغليرابطهايمعناداروجودداشت؛

 5 وياروييباخشنوديشغليرابطهايمثبتومعناداروجودداشت؛بينراهبردشناختير

 6 بينخشنوديشغليبااسترسشغليرابطهايمعنادارومنفيوجودداشت؛

  مشاورانمرددرمقايسهبازنانازرويكردهيجانيبيشترياستفادهميكنند
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 ٦١  

 

  

  فصل سوم

  

  

  روش تحقيق

  

  

  

  

  

  

  

  روش تحقيق : 

  ع اوري داده ها انجام شد . اين تحقيق از نوع پي رويداد  ودر قالب روش ميداني جم
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 ٦٢  

 

  جامعه آماري : 

  جامعه اماري اين پزوهش كليه دانشجويان مجرد و متاهل رشته روانشناسي دانشگاه آزاد مي باشد . 

  نمونه پژوهش : 

متاهل ) نفر از دانشجويان روانشناسي كه با روش نمونه گيري به  30فرد مجرد و  30( 60نمونه شامل 

  شدند . صورت تصادفي انتخاب 

  ابزار پژوهش : 

ابزار پژوهش در اين تحقيق كه براي سنجش ميزان استرس بكار برديم ، پرسشنامه كنار امدن 

لازاروس مي باشد . اين پرسشنامه براي شناسايي افكار و اعمالي طراحي شده كه فرد از انها براي 

نامه فرآيندهاي كنار امدن را مقابله با حوادث استرس بر انگيز خاص استفاده كرده است . اين پرسش

  مي سنجد ، نه گرايشها يا سبك كنار امدن را . 

در پاسخ دهي به سوالات پرسشنامه افراد به هر ماده بر اساس يك مقياس چهار گزينه اي ليكرت 

بكار » پاسخ مي دهند كه نشان دهنده فراواني هر يك از راهبردهاي مورد استفاده است : صفر نشانگر 

زياد بكار «نشانگر - 3» بيشتر مواقع بكار بردم « نشانگر  - 2» تا حدي بكار بردم « نشانگر  - 1» بردم 

 8سوال آن در  50سوال است كه  66مي باشد . پرسشنامه روشهاي كنار آمدن لازاروس شامل » بردم

 مقياس روشهاي كنار آمدن رويارويانه ، دوري جويي ، خويشتن داري ، جستجوي حمايت اجتماعي ،

 16طبقه بندي شده و به مسئوليت پذيري ، گريز اجتناب ، حل مدبرانه مسئله ، ارزيابي مجدد مثبت) 
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 ٦٣  

 

نفر از دانشجويان روانشناسي مقطع  60سوال آن نمره اي تعلق نمي گيرد . بنابراين اين مقياس را به 

  كارشناسي واحد گرمسار ارائه مي دهيم . 

  چگونگي جمع اوري اطلاعات : 

نفر مي دهيم و  30نفر از دانشجويان مجرد و متاهل به صورت مساوي به هر گروه  60را به  پرسشنامه

ضرورت اين تحقيق را براي آنها توضيح داده و از آنها تقاضا مي نماييم كه به پرسشهاي مطرح شده با 

  كمال دقت پاسخ دهند . 

  تجزيه و تحليل داده ها : 

ه از شاخص هاي آمار توصيفي و استنباطي شامل فراواني ، در اين تحقيق براي تجزيه و تحليل داد

ميانگين ، انحراف استاندارد و تفاوت ميانگين ها به روش تجزيه و تحليل از طريق مقايسه ميانگين دو 

بر اساس ميانگين و  Tگروه از دانشجويان مجرد و متاهل روانشناسي . انحراف استاندارد و بعد از 

 Tآمده محاسبه شده است . روش امواري استفاده شده در اين پزوهش انحراف استاندارد بدست 

  مستقل مي باشد . 
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 ٦٤  

 

  

  فصل چهارم

  

  

  

  تجزيه و تحليل داده ها
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 ٦٥  

 

  دانشجويانفراواني و درصد فراواني  1جدول شماره 

  درصد  دانشجويانتعداد   جنسيت

  %50  نفر 30  زن

  %50  نفر 30  مرد

  

  نفر هم مرد مي باشند 50درصد آزمون شوندگان زن و  50هد كه جدول بالا به ما نشان مي د
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 ٦٦  

 

  دانشجويانفراواني و درصد فراواني 2جدول شماره 

  درصد  دانشجويانتعداد   جنسيت

  %50  نفر 30  مجرد

  %50  نفر 30  متاهل

  

 ندمي باش متاهلنفر هم  50و  مجرددرصد آزمون شوندگان  50جدول بالا به ما نشان مي دهد كه 

.  
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 ٦٧  

 

  تعداد شركت كننده و نمرات تجربه استرس 3جدول شماره 

  انحراف معيار  انحراف استاندارد  ميانگين  فراواني  شاخصهاي آماري
  799/23  434/106  652  30  مجرد
  269/18  701/81  629  30  متاهل

  

فوق تجربه  با توجه به جدول بالا ملاحظه مي شود كه دانشجويان مجرد و متاهل در مورد سوالات

) و انحراف 652استرس ؛ عمدتاً در اين راستا تعداد دانشجويان مجرد و متاهل ، ميانگين مجردين (

  ) بدست آمده است.81) و انحراف استاندارد (629) بدست آمده و در متاهلين (106استاندارد (
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  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٦٨  

 

  تعداد شركت كننده و نمرات تجربه استرس 4جدول شماره 

  سطح معنا داري  درجه آزادي  محاسبه شده T  يانگينم  شاخصهاي آماري
  125/1  652  مجرد

58  268/0  
  125/1  629  متاهل

  

اهل ملاحظه مي شود كه با توجه به جدول بالا مربوط به نمرات تجربه استرس دانشجويان مجرد و مت

با وجود آزادي ) و 125/1محاسبه شده ( Tو متاهلين با  58) و درجه آزادي 125/1محاسبه ( مجردين با

  ) بدست امده مي توان گفت كه تفاوت ميانگين بين متاهلين و مجردين دانشجو وجود دارد . 38(
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 ٦٩  

 

  : تجزيه و تحليل واريانس يكطرفه 5جدول شماره 

  سطح معنا داري  محاسبه شده F  ميانگين مجذورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات  
Between Groups 

Wiwthin Groups 

Total 

700/5  
2737  
2742  

2  
57  
59  

850/2  
48  

59/0  942/0  

  

محاسبه شده  Fبا توجه به جدول تجزيه و تحليل واريانس يكطرفه ملاحظه مي شود ، با توجه به مقدار 

كمتر است پس  1محاسبه شده از  F) بدليل كوچكتر بودن مقدار 942/0) و سطح معني داري (59/0(

  بين ميانگين دو گروه وجود ندارد .  نتيجه مي گيريم كه تفاوت معني داري 
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 ٧٠  

 

  : شاخص هاي آماري محاسبه شده براي دانشجويان مجرد و متاهل 6 شماره جدول

  واريانس  انحراف معيار  ميانگين  تعداد آزمودنيها  گروه ها  مقياس

  كنار آمدن
  81/5  41/2  85/7  30  مجرد

  15/3  77/1  72/7  30  متاهل

  دوري جويي
  39/3  84/1  35/7  30  مجرد

  04/3  74/1  10/7  30  متاهل

  خويشتن داري
  41/6  53/2  90/8  30  مجرد

  93/4  43/2  10/8  30  متاهل

  جستجوي حمايت اجتماعي
  09/7  60/2  40/7  30  مجرد

  80/6  43/2  20/7  30  متاهل

  مسئوليت پذيري
  50/3  47/2  65/5  30  مجرد

  57/4  87/1  35/5  30  متاهل

  اجتناب –گريز 
  85/5  13/2  05/10  30  مجرد

  64/9  41/2  80/10  30  متاهل

  حل مدبرانه مسئله
  99/4  10/2  05/10  30  مجرد

  30/4  07/2  20/10  30  متاهل

  ارزيابي مجدد مثبت
  06/7  12/2  70/8  30  مجرد

  53/4  24/3  70/8  30  متاهل

  

اسهاي در جدول شاخص هاي آماري گروه ها ميانگين ، واريانس و انحراف معيار هر يك از مقي

(كنار آمدن رويارويانه ، دوري جويي ، خويشتن داري ، جستجوي حمايت اجتماعي ، مسئوليت 

پذيري ، گريز اجتناب ، حل مدبرانه ، ارزيابي مجدد مثبت ) به تفكيك براي دانشجويان مجرد و 

  متاهل محاسبه شده است . 
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 ٧١  

 

  و تفاوت ميانگين T: آزمون  7 شماره جدول

  تفاوت ميانگين  طح معني داريس  درجه آزادي  T  مقياس
  02/1  459/0  58  748/0  كنار آمدن

  -28/0  344/0  58  -125/1  دوري جويي
  44/2  001/0  58  458/3  خويشتن داري

  52/0  018/0  58  -748/1  جستجوي حمايت اجتماعي
  76/0  288/0  58  075/2  مسئوليت پذيري

  -79/2  724/0  58  -787/2  اجتناب -گريز 
  72/0  457/0  58  466/0  حل مدبرانه مسئله

  47/0  506/0  58  122/2  ارزيابي مجدد مثبت

  

 %99و تفاوت ميانگين مشخص مي شود كه گروه خويشتن داري با  Tبا توجه به جداول آزمون 

اطمينان معني دار  %95اطمينان داراي تفاوت معني دار مي باشد و جستجوي حمايت اجتماعي با وجود 

  بت هم مي توان گفت داراي تفاوت معنادار است . مي باشد و ارزيابي مجدد مث
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 ٧٢  

 

  : تحليل واريانس يكطرفه و مقايسه ي دانشجويان مجرد و متاهل 8شماره  جدول

  سطح معني داري  درجه آزادي  F  مقياس
  563/0  58  58/0  كنار آمدن رويارويانه

  403/0  58  924/0  دوري جويي
  386/0  58  968/0  خويشتن داري

  826/0  58  192/0  اجتماعي جستجوي حمايت
  906/0  58  099/0  مسئوليت پذيري

  627/0  58  471/0  اجتناب –گريز 
  975/0  58  026/0  حد مدبرانه مسئله

  724/0  58  325/0  ارزيابي مجدد مثبت

  

در جدول تحليل واريانس يكطرفه ملاحظه مي شود كه دانشجويان مجرد و متاهل در هر يك از 

  سه شده اند . مقياسها با يكديگر مقاي

) كه اين 563/0مي باشد و سطح معني داري ( 58كنار آمدن رويارويانه : در اين مقياس درجه آزادي 

سطح معني داري نشان مي دهد ، دانشجويان مجرد و متاهل از نظر كنار آمدن رويارويانه تفاوت معني 

  داري با يكديگر ندارند . 

) كه 403/0) و سطح معني داري (924/0برابر با ( F) و 58در اين مقياس درجه آزادي (: دوري جويي 

اين سطح معني داري نشان مي دهد دانشجويان مجرد و متاهل از نظر دوري جويي تفاوت معني داري 

  با يكديگر ندارند . 
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 ٧٣  

 

) و سطح 192/0برابر با ( F) مي باشد و 59جستجوي حمايت اجتماعي : در اين مقياس درجه آزادي (

) و اين سطح معني داري نشان مي دهد دانشجويان مجرد و متاهل از نظر جستجوي 826/0معني داري (

  حمايت اجتماعي تفاوت معني داري با يكديگر ندارند . 

و سطح  099/0محاسبه شده برابر با  F) مي باشد و 59مسئوليت پذيري : در اين مقياس درجه آزادي (

ن مي دهد بين دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت ) كه اين سطح معني داري نشا906/0معني داري (

  معني داري وجود ندارد . 

) و سطح معني 471/0محاسبه شده برابر با ( F) و 59اجتناب : در اين مقياس درجه آزادي ( –گريز 

) و اين سطح نشان مي دهد بين دانشجويان مجرد و متاهل از نظر اين مقياس تفاوت 627/0داري (

  ارد . معني داري وجود ند

) و سطح 036/0محاسبه شده برابر با ( F) مي باشد و 59حل مدبرانه :در اين مقياس نيز درجه آزادي (

) و اين سطح نشان مي دهد بين دانشجويان مجرد و متاهل از نظر اين مقياس 975/0معني داري (

  تفاوت معني داري وجود ندارد . 

) 325/0محاسبه شده برابر با ( F) مي باشد و 59دي (ارزيابي مجدد مثبت : در اين مقياس هم درجه آزا

) كه اين سطح نشان مي دهد بين دانشجويان مجرد و متاهل از نظر ارزيابي 724/0و سطح معني داري (

  مجدد مثبت تفاوت معني داري وجود ندارد . 



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٧٤  

 

  : بررسي مقياس كنار آمدن رويارويانه دانشجويان مجرد و متاهل 9جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  وه هاگر  مقياس

  كنار آمدن رويارويانه
  مجرد
  متاهل

85/7  
72/7  

84/1  127/0  855/0  

  

بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز دانشجويان مجرد بيشتر از دانشجويان 

(  t) و مقدار 84/0تفاوت ميانگين پايين (متاهل از كنار آمدن رويارويانه استفاده مي كنند . اما به دليل 

  ) . اين تفاوت معنادار نيست و به رد فرضيه ما مي شود . 855/0) و سطح معني داري (84/1
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 ٧٥  

 

  : بررسي مقياس دوري جويي دانشجويان مجرد و متاهل 10جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  دوري جويي
  مجرد
  متاهل

35/7  
10/7  

441/0  25/0  662/0  

  

بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه دانشجويان مجرد در هنگام استرس بيشتر از دانشجويان متاهل 

محاسبه شده برابر  tاز روش دوري جويي استفاده مي كنند . اما اين تفاوت نيز معنا دار نيست . مقدار 

) مي باشد كه حاكي از 662/0ست و سطح معني داري نيز () ا25/0) و تفاوت ميانگين برابر (441/0(

  معنا دار نبودن تفاوت در اين روش دوري جويي دانشجويان مجرد و متاهل است . 
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 ٧٦  

 

  دانشجويان مجرد و متاهل خويشتن داري: بررسي مقياس  11جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  خويشتن داري
  مجرد
  متاهل

90/8  
10/8  

06/1  8/0  259/0  

  

در اين روش خويشتن داري تفاوت معنا داري ميان دانشجويان بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه 

) و سطح معني داري 06/1محاسبه شده ( T) و مقدار 8/0مجرد و متاهل وجود ندارد . تفاوت ميانگين (

شجويان مجرد و متاهل تفاوت معني داري وجود ) مي باشد كه مشجص مي شود كه بين دان295/0(

  ندارد . 
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 ٧٧  

 

  : بررسي مقياس جستجوي حمايت اجتماعي دانشجويان مجرد و متاهل 12جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس
جستجوي حمايت 

  اجتماعي
  مجرد
  متاهل

40/7  
20/7  

240/0  2/0  812/0  

  

يق مشخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز دانشجويان مجرد بيشتر از دانشجويان بنابر نتايج تحق

) و 2/0متاهل از جستجوي حمايت اجتماعي استفاده مي كنند . اما به دليل تفاوت ميانگين پايين (

  ) . اين تفاوت معنادار نيست و به رد فرضيه ما مي شود . 812/0) و سطح معني داري (t  )240/0مقدار 
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 ٧٨  

 

  : بررسي مقياس مسئوليت پذيري دانشجويان مجرد و متاهل 13جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  مسئوليت پذيري
  مجرد
  متاهل

65/5  
35/5  

432/0  3/0  668/0  

  

ز دانشجويان بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز دانشجويان مجرد بيشتر ا

 t) و مقدار 3/0متاهل از مسئوليت پذيري استفاده مي كنند . اما به دليل تفاوت ميانگين پايين (

  ) . اين تفاوت معنادار نيست و به رد فرضيه ما مي شود . 668/0) و سطح معني داري (432/0(
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 ٧٩  

 

  اجتناب دانشجويان مجرد و متاهل - : بررسي مقياس گريز  14جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  اجتناب -گريز 
  مجرد
  متاهل

05/10  
80/10  

03/1  75/0  306/0  

  

بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز دانشجويان متاهل بيشتر از دانشجويان 

) 03/1( t) و مقدار 75/0وت ميانگين پايين (اجتناب استفاده مي كنند . اما به دليل تفا - متاهل از گريز 

  ) . اين تفاوت معنادار نيست و به رد فرضيه ما مي شود . 306/0و سطح معني داري (
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  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٨٠  

 

  : بررسي مقياس حل مديرانه مسئله دانشجويان مجرد و متاهل 15جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  مسئلهحل مديرانه 
  مجرد
  متاهل

05/7  
90/6  

220/0  15/0  827/0  

  

بنابر نتايج تحقيق مشخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز دانشجويان مجرد بيشتر از دانشجويان 

(  t) و مقدار 15/0استفاده مي كنند . اما به دليل تفاوت ميانگين پايين ( حل مديرانه مسئلهمتاهل از 

  ) . اين تفاوت معنادار نيست و به رد فرضيه ما مي شود . 827/0) و سطح معني داري (220/0
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  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٨١  

 

  : بررسي مقياس ارزيابي مجدد مثبت دانشجويان مجرد و متاهل 16جدول شماره 

  سطح معني داري  تفاوت ميانگين  T  ميانگين  گروه ها  مقياس

  كنار آمدن رويارويانه
  مجرد
  متاهل

70/8  
70/8  

-  -  -  

  

شخص مي شود كه در وقايع استرس برانگيز در مقياس ارزيابي مجدد مثبت بين بنابر نتايج تحقيق م

  دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت وجود نداشته . 

  

  

  

  

  

  

  

  



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٨٢  

 

  

  

  فصل پنجم

  

  

  بحث و نتيجه گيري

  

  

  

  

  

  



  

بسيار عالي پنج هزار تومان به اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد . براي خريد فايل ورد اين پايان نامه باقيمت 

  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٨٣  

 

  

  :نتيجه گيري 

ناسي بررسي ميزان تحمل استرس بين دانشجويان مجرد و متاهل رشته روانشبا عنوان در اين تحقيق كه 

صورت گرفت به نتايج قابل ملاحظه اي دست يافته ايم . با توجه به اين نكته كه در آغاز پژوهش به 

اين نكته اشاره كرديم كه بين نحوه و ميزان استرس در بين دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت احساس 

ي مقياس ها آن هم نه مي شود ولي بعد از انجام اين پژوهش به اين نتيجه دست يافتيم كه تنها در برخ

  در حد اطمينان كامل تفاوت به چشم مي خورد . در آغاز اين پژوهش ما دو فرضيه مطرح كرديم :

  بين ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل تفاوت معني داري وجود دارد 

  ارد . بين ميزان تحمل استرس دانشجويان مجرد و متاهل رشته روانشناسي تفاوت معني دار وجود د

بعد از تجزيه و تحليل ابزار پژوهشي كه استناد ما به اين نتيجه با توجه به تحليلي است كه از پرسشنامه 

استرس لازاروس به دست آمده به اين نتيجه دست يافتيم كه بين ميزان تحمل استرس دانشجويان 

ترس دانشجويان مجرد مجرد و متاهل تفاوت معني داري وجود ندارد . و همچنين بين ميزان تحمل اس

  و متاهل رشته روانشناسي تفاوت معني داري وجود ندارد . 
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  سايت فروشگاه آسمان مراجعه كنيد .

 ٨٤  

 

  

  

  پيشنهادات : 

 از بين بردن استرس هاي غير ضروري در زندگي  •

 تقويت نقاط ضعفي كه موجب بروز استرس در افراد مي شود .  •

انشگاه هاي دانشجويان دختر و پسر در ساير دارائه تحقيقي در مورد ميزان تحمل استرس بين  •

 كشور 

 تغييرات بنيادي در نگرش به زندگي  •

  محدوديت ها : 

  محدود بودن جامعه آماري متاهلين در گروه روانشناسي 

  عدم درك صحيح برخي از دانشجويان نسبت به سوالات پرسشنامه 
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 ٨٥  

 

  

  

  

  فهرست منابع : 

ران بخش ) پژوهش پيرامون فشارهاي عصبي مدي1371ابطهي ، حسين والواني ، مهدي ( •

  صنعت در كشور ، فصلنامه مطالعات مديريت ، شماره پنجم 

  ) فشار رواني ، مولف شفر مارتين ، انتشارات درخشش 1367بلورچي ، پروين ( •

  ) ، تنيدگي يا استرس (استورا) انتشارات رشد 1377دادستان ، پريرخ ( •

اههاي مقابله با آن . ) استرس و ريشه يابي عوامل ايجاد كننده و ر1376قاسم زاده ، فريد ( •

  انتشارات پزشك 

  ) علل فشارهاي رواني ، انتشارات كومش 1379رجب پور ، محمد رضا ( •

  ) روشهاي برخورد با استرس هاي زندگي ، انتشارات جوانه 1373نيك خواه ، مرتضي ( •

 ) بهداشت رواني ، انتشارات ارسباران 1376گنجي ، حمزه ( •

 ناسي عمومي . انتشارات اشراقي ) اصول روانش1372عظيمي ، سيروس ( •

 ) انگيزش و هيجان . مترجم : يحيي سيد محمدي . انتشارات ويرايش 1378مارشال ريو ، جان ( •
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 ٨٦  

 

  ) آسيب شناسي رواني . انتشارات بعثت 1376آزاد ، حسين ( •

  


