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 چکيده

تحقیق حاضر با هدف بررسی تاثیرآموزش مدیریت استرس برکاهش استرس دانشجویان در دوران کرونا  

دانشگاه آزاد    انیاز دانشجوبود. روش پژوهش کمی و از نوع شبه آزمایشی است. بدین منظور از بین  

به حجم  نمونه  99-98  یلیاول تحص  مسالینري در    واحد شهر  )ره(ینیامام خم  ادگاری  یاسلام اي 

  ی رتصادفیغ  ريیگبا روش نمونهسال در فضاي مجازي    55تا  18دامنه سنی  با  دختر(  26مرد و    8)  نفر35

کارهاي مدیریت استرس کوبین و همکاران به عنوان آزمون  ؛ آزمون راهبه صورت در دسترس انتخاب شد

ه مورد تجزیه و تحلیل همبست  tهاي بدست آمده با روش آماري آزمون  پژوهش استفاده شده سپس داده

گردید که کوچکتر از سطح معناداري   000/0برابر  sigقرار گرفت. با توجه به نتایج بدست آمده نمره 

(. لذا فرض صفر رد شد و این بدان معنا است که آموزش مدیریت استرس بر  P<0/5باشد)  می  0.05

 کاهش استرس دانشجویان تاثیر مثبت و رابطه معنادار است. 

 .هاي مدیریت استرس، کاهش استرسمدیریت استرس، تکنیک  واژگان کليدی:
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   2اکبر صلاحی، علی1مهساذوالفقاری 
 .اسلامی واحد یادگارامام خمینی)ره(، ایران، تهران، شهرريآموخته رشته روانشناسی دانشگاه آزاد دانش 1
 . گروه روانشناسی، ایران، تهران، شهرري  مدرس دانشگاه آزاد اسلامی واحد یادگارامام خمینی)ره(، 2
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 مقدمه 
شد، زندگی واقعا آسان بود، اما در واقع موانع متعدد شخصی و محیطی، مانع  اگر تمام نیازهاي ما به طور خودکار برآورده می

توانند به استرس منجر شوند. دنیاي  ها سازگار شویم و میبا آنکنند که  گونه موانع ایجاب میشود. ایناز این وضعیت آرمانی می

شود فرد از نظر روحی و روانی و حتی جسمی  باشد که باعث میاسترسور( می)  زاکنونی اطراف بشر متمدن، مملو از عوامل استرس

ه منفی نیست، زیرا تنیدگی  (. استرس بطور مطلق یک پدید 1390حیدري،    لو،قاسمی خشاب، حسن)  به امراض مختلفی مبتلا شود

که به طرز بهنجاري به کار و کوشش بپردازند، بایستی میزان معینی  در حد متوسط قسمتی از سلامت فرد است وآدمیان براي آن

شود، اما اگر استرس ها وارد شود و همین امر یک عامل انگیزشی جهت تطابق با موقعیت و شرایط جدید محسوب میتحریک به آن

 (.  1381شریعتی، ) دگذارمدیریت و کنترل نشود اثرات نامطلوبی بر سلامت جسمی افراد می مهار یا 

تر و هاي آدمی براي کنار آمدن با مسئله و مشکل به جایی نرسد در آن صورت اضطراب وي بیشهرگاه نخستین تلاش

شدن با فشار روانی به آن دسته  ماند. آدمی هنگام مواجههاي دیگر مسئله از نظرش دور می حلشود و راهانعطاف میهایش کمتلاش

تر  ست. به عنوان مثال یک فرد محتاط ممکن است محتاطاآورد که پیش از آن براي او کارایی داشتهاز الگوهاي رفتاري روي می

چیز را در بدون ترس همهگیري کند و یک فرد پرخاشگر ممکن است کنترل خود را از دست بدهد و  شود و سرانجام به کلی کناره 

 (. 1398 ، ترجمه براهنی و همکاران،2006، 4هکسما  _ 3، بم و نولن2، اسمیت1اتکینسون ) هم بکوبد

انگلیسی گرفته  زبان  از  استرس  البته معناي وسیع و طیف اصطلاح  شده و معادل دقیق آن در فارسی کلمه فشار است، 

ي  اصطلاح تقریبا از قرن پانزدهم در زبان انگلیسی مورد استفاده قرار گرفت. در این زمان کلمهرساند. این  ي آن را نمیگسترده

هاي مهندسی معماري تعمیم یافت و  رفت، تا قرن هفدهم کاربرد آن در حوزهاسترس به معناي فشار یا کشش فیزیکی به کار می

د استفاده قرارگرفت. در اوایل قرن بیستم بعضی از پژوهشگران  از آن پس این کلمه در مفهوم سختی و فلاکت در مورد انسان مور

تمایز بین علت اختلالات بدنی و آثار آن    5( هانس سلیه1930تنی مطرح کردند. در سال )  استرس را در ارتباط با اختلالات روان

( تعریف کاملا  1950نامید. سلیه )هاي خارجی را عامل استرس و حالت عدم تعادل بدن را استرس  را مطرح کرد، او علل یا محرک

تواند تغییرات محافظ ریز اظهار داشت که هر عامل یا محرکی مینوینی براي استرس ارائه داد. وي با تاکید بر سیستم غدد درون

ایجاد واکنشی باشد، ممکن است به  زا، اگر فشار کافی داشتهاي در ارگانیسم به وجودآورد. به نظر او هر محرک تنشو سازگارکننده

است گوید: استرس عبارتسلیه به هنگام طرح تاریخی این موضوع چنین می نامید، منجر شود.  6که او آن را نشانگان سازگاري عموي

واکنش که تحتاز مجموعه  اختصاصی  غیر  میتاثیر محرکهاي  ایجاد  ارگانیسم  در  گوناگون  ماهیت،  هاي  نظر  از  استرس  شود. 

اي  اي یکسان و ویژهنشا غیراختصاصی دارد. اختصاصی بودن ماهیت آن یعنی اینکه داراي تغییرات کلیشهاختصاصی است؛ اما م

هاي فوق کلیوي، کاهش میزان ائوزینوفیل در خون و رشد زخم در دستگاه گوارش. از: واکنش غده  ها عبارتندترین آناست که مهم

کرد  آید. البته سلیه در ابتدا تصور میوجود میهاي گوناگون بهثر محرکغیراختصاصی بودن آن از این نظر است که استرس بر ا

شود؛ ولی بعدها عنوان کرد هر عامل خوشایند یا ناخوشایند موجب بروز استرس  آور ایجاد میتاثیر عوامل زیانکه استرس فقط تحت

ختی ندارد یا اتفاقاتی که به وضوح ما را مورد تهدید  شود. استرس، عاملی است که انسان را در مواجهه با مسائلی که از آنها شنامی

توان به استرس مثبت و استرس منفی تقسیم نمود. استرس سازد. به عقیده سلیه، مفهوم استرس را میدهد آماده میقرار می

کند.  و ضعف می   انگیزدو استرس منفی: استرسی که فرد را دچار سردرگمیمثبت: نوعی از استرس که فرد را براي موفقیت برمی

 (. 1395، ترجمه سید محمدي، 2007، 9و سوزان  8هولی  ،7)باچر
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داند که نیرویی باید بر شی وارد شده و در آن  شناختی یا اجتماعی میاسترس را حاصل یک عمل جسمانی، روان  10استورا 

است. استرس روانی قرار گرفتن تعریف شدهایجاد تنش و تغییر شکل ایجاد کند. در روانشناسی، استرس به معنی تحت فشار  

یا خشم   احساس خطر  ترس، هیجان، دستپاچگی،  که موجب  است  رویدادهایی  برابر  در  بدن  و شیمیایی  ذهنی  بدنی،  واکنش 

شود. استرس هر نوع محرک یا تغییر در محیط داخلی و خارجی است که ممکن است باعث اختلال در تعادل حیاتی گردد و  می

شود. برخی  (. تقریبا هر فعالیت فردي درجاتی از استرس را شامل می1387زا باشد) سلطانی و همکاران،  خاص، بیماريدر شرایط  

شود  ها با استرس طی میهاي زندگی همه انسانمواقع خوشایند، برخی مواقع ملایم و گاهی نیز پرتنش است. عملا برخی از قسمت

آید و افکار  کند، و اگر استرس افزایش یابد مشکلات حافظه، حواسپرتی پیش میشکل میکه آنها را در رویارویی با محیط دچار م

بیند. بنابراین اگر استرس شدید یا  ریزد و عملکرد فرد صدمه می کند. این افکار تمرکز فرد را به هم میمنفی، ذهن را اشغال می

 ی تاثیر منفی بگذارد. تواند روي سلامت جسمی و رواندرازمدت شود، علاوه بر عملکرد، می

شدن با نیازهاي هر روزه زندگی ضروري  اي از افراد همواره براي رشد، توسعه و حتی براي مواجهانطباق  فرد یا مجموعه

 (.1385رو، حفاظت و نگهداري از خود، یکی از نیازهاي اساسی براي برخورداري از زندگی بدون استرس است) هاشمی،  است. از این

شود که یک تواند استرس و تنش را کاهش دهد و مانع از آن میها است که میرس یک مجموعه از فعالیتمدیریت است

هاي جسمی و روانی شود، مدیریت جامع استرس عملی و قابل اجرا زا موجب پیامدهاي منفی مانند علائم و بیماريعامل استرس

 (.1387زاده عطوفی و همکاران، مدیریت کنند) کاظمتواند به افراد کمک کند تا استرس خود را بوده و می

شود. امروزه  آور تلقی میهاي  استرسمدیریت استرس به توانایی افراد براي کاهش استرس و سازگاري مناسب با موقعیت

گیرند.  ر میشماري براي مدیریت استرس شناخته شده و مورد مطالعه و آزمون قراهاي بیهاي گوناگون غیردارویی و تکنیکروش

آرامی،  هاي زیادي وجود داردکه مرکب از عناصري، از قبیل افزایش آگاهی در مورد استرس، آموزش تنشمارند و شیوهمداخلات بی

تنفس عمیق، شناسایی افکار ناکارآمد، بازسازي شناختی، آموزش حل مسئله، آموزش ابراز وجود، مدیریت خشم، مدیریت زمان،  

 باشد، که برخی از آنها در این مقاله مورد بحث قرار گرفته است. لحظه می آگاهی و حضور درذهن

 

 های آرميدگیتکنيک
هاي مختلف مدیریت استرس است. آن مزایاي فیزیولوژیک هاي اصلی تقریبا تمامی برنامههاي آرمیدگی یکی از بخشتکنیک

شود و این  اسکلتی می  - اي، قلبی عروقی و عضلانیروده  -سیستم معديها موجب آرمیدگی  و روانشناختی زیادي دارد. این تکنیک

خوابی، درد و فشارخون بالا شود،  تواند به سایر عضلات نیز تعمیم یافته و موجب کاهش و درمان سردردها، کمردرد، بیاثر می

نري نیز کمک کرده و از این طریق هاي مختلف تحصیلی و هعلاوه بر این به کاهش افسردگی و اضطراب وبهبود عملکرد در حیطه 

هاي آرمیدگی متعدي براي کمک به افراد طراحی شده است. هر فردي ممکن است با یکی  براي سلامت روان مفید است. تکنیک

ي اها به گونهتر باشد، علاوه براین، محیط نیز در انتخاب روش آرمیدگی اهمیت دارد زیرا شرایط برخی محیطها راحتاز این تکنیک

 ها عبارتند از:(. بعضی از این تکنیک1391هاي سریع و کوتاه استفاده کرد) پرند و خدایاري فرد، توان از تکنیکاست که تنها می

 آرميدگی پيشرونده 

براي بیماران بستري در بیمارستان که دچار تنش بودند طراحی شد. وي براي کاهش تنش  11این تکنیک توسط یاکوسن 

هاي مختلف خواست که یک گروه از عضلات را منقبض و سپس شل کنند و این کار را براي گروهبیماران، از آنها میعضلانی  

شود این است که افراد متوجه شوند تنش عضلانی  عضلات انجام دهند) پیشرونده(. هدف انقباض عضلانی که در ابتدا انجام می

ی هنگام تنش عضلات و توانایی شل کردن آنها است. کسی که مهارت  شود و هدف شل کردن عضلات، راحتچطور احساس می

تواند مکث کرده، ماهیت  آورد به جاي واکنش رفلکسی، میشل کردن فوري عضلات خود را در مواجه با یک استرس بدست می

دهد. این تکنیک،  ن کار را انجامهاي احتمالی گوناگون را بالا و پایین کند و سپس موثرتریتهدید را در نظر بگیرد، پیامدهاي واکنش

 
10 Stora 
11 Yacosan 
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هاي آرمیدگی باید مرتب تمرین شود تا فرد بتواند مهارت کافی را در آن بدست آورد و معمولا این مهارت در مثل سایر تکنیک

 (.1397شود)جان بزرگی و نوري، اي حاصل میدقیقه 5عرض چند هفته با سه بار تمرین روزانه 

 تنفس دیافراگمی 

عم تنفس  آرام ماهیت  براي  روشی  عنوان  به  دیافراگمی  مییق  قرار  استفاده  مورد  از  سازي  بخشی  سنتی  طور  به  و  گیرد 

گذارد. تنفس  هاي مختلف بدن اثر میهاي اساسی زندگی است که روي قسمترود. تنفس یکی از ریتم هاي یوگاه به شمار میروش

عمیق و کند یک اثر آرام بخش روي کل بدن دارد. استرس، تنفس را سریع  هاي  دارد و نفسسریع بقیه بدن را نیز به سرعت وا می

شود، بنابراین، تنفس عمیق یک راه موثر براي کاهش  کند و این موجب کاهش اکسیژن خون و افزایش تنش میو سطحی می 

رید و سپس به آرامی هوا را از هایتان بفرستید و تا پنج شماره بشماتنش در هنگام استرس است. ) هوا را به آرامی به درون ریه

دهید، کلمه یا عبارتی مثل من آرامم را با  ها خارج کنید، چند بار این کار را تکرار کنید و هر بار یک دم و بازدم را انجام میریه

 (.1394خود تکرار کنید() غلامی جم و همکاران، 

 های ذهنیتصویرسازی

کند و در کاهش دفعات و شدت سردردها و درد در نواحی  وژیک کمک میتصویرسازي ذهنی خوشایند به کاهش تنش فیزیول

مختلف بدن موثر است. علاوه بر این تصویرسازي مزایاي روانشناختی نیز دارد. براي مثال به کاهش افسردگی و اضطراب در افرادي 

ر خوشایند زیادي براي انجام این  که افسردگی خفیف داشته و یا در مورد یک موضوع خاص اضطراب دارند مفید است. از تصاوی

توان استفاده کرد و بهترین کار این است که خود فرد، تصویر و صحنه آرام بخش خود را انتخاب کند چون براي افراد تکنیک می

  توانید ها را که تا جایی که میمختلف چیزهاي مختلف آرام بخش است، ولی این صحنه باید خیلی زنده باشد. بنابراین، صحنه

هاي وحشی، یک جنگل خنک و یا هر صحنه تواند یک ساحل آفتابی یا باران زده، ابرها، یک دشت از گلواقعی بسازید. تصاویر می

کند، بخاطر داشته باشید تصویرسازي  کند. نکته مهم،  انتخاب تصویري است که شما را آرام میدیگري باشد که شما را آرام می

 (. 1385دارد) موسوي نسب، تقوي و محمدي،   تاثیر زیادي در پاسخ آرمیدگی

هاي اصلی مباحث روانشناختی اعم  نوعی با جنبه  توان یک عامل اساسی تصور نمود که بههاي مدیریت استرس را می روش

طریق توانند از  هاي آرمیدگی میهاي مدیریت استرس و تکنیکروانی مرتبط هستند. روشاز اختلالات و همچنین ابعاد بهداشت

کاهش سطح استرس و پریشانی به کاهش تاثیر استرس کمک کنند. در حقیقت اهداف  مدیریت استرس، کاهش استرسورها،  

 (.2012و همکاران،  12باشد)تراگئا اي موثر میمثبت و تسهیل رفتارهاي مقابله کاهش عاطفه منفی و افزایش عاطفه

( در پژوهشی با عنوان اثربخشی 1397مقدم، فاطمه، مجرب، مرجان)    نژاد، محمدرضا، خدابخشی کولایی، آناهیتا، فلسفی

نشانان شهر تهران نتایج نشان داد که برنامه آموزشی مدیریت  آموزش مدیریت استرس بر کیفیت زندگی و فرسودگی شغلی آتش

 نشانان شود. تواند موجب افزایش کیفیت زندگی و کاهش فرسودگی شغلی آتشاسترس می

( در پژوهشی با عنوان تاثیر تصویرسازي ذهنی بر کاهش افسردگی و اضطراب کودکان 1396باباپور خیرالدین)مقدم یکتا و  

توان سرطانی نشان دادند که روش تصویرسازي ذهنی) تجسمی( بر افسردگی و اضطراب کودکان سرطانی موثر است، در نتیجه می

 کاربرد. ماران سرطانی بهشیوه تصویرسازي ذهنی را براي کاهش اضطراب و افسردگی بی

هاي مقابله  ( در پژوهشی با عنوان تکنیک1394جم، فاطمه، خفتان، پروانه، اقلیما، مصطفی، سپید دم، مریم السادات)  غلامی

دیافراگمی،  شده، تنفس  هاي بیوفیدبک، تصویرسازي ذهنی هدایتبا استرس و تاثیر آن در ارتقا سلامت نتایح نشان داد که روش

ها  رفتاري، آرامسازي عضلانی پیشرونده از جمله برخی از موثرترین تکنیک-آگاهی، درمان شناختیکاهش استرس مبتنی بر ذهن

 هاي مختلف اثربخشی متفاوت دارند. آیند و در گروه در کاهش استرس به شمار می

( در پژوهشی با عنوان ارتباط استرس شغلی 1393ادیب حاج باقري، محسن، لطفی، محمد سجاد، حسینی، فاطمه سادات) 

پرستاران شرکت کننده در و رضایت زناشویی پرستاران نتایج نشان داد که میانگین نمره استرس شغلی و نیز رضایت زناشویی 

 دار مشاهده شد. مطالعه بالا بود. بین استرس شغلی با رضایت زناشویی رابطه معنی 

 
12 Tragea 
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سازي بیوفیدبک روي سازي عضلانی و آرامژوهشی با عنوان مقایسه اثر دو روش آرام( در پ 1390نجفیان و اخوان طبیب)  

سازي عضلانی در کاهش اضطراب و حالات استرسی اضطراب و استرس بیماران مبتلا به فشارخون خفیف نشان دادند که روش آرام

 افراد مبتلا به فشارخون خفیف موثر است.

سازي پیشرونده عضلانی بر اضطراب بیماران مبتلا به سکته با عنوان تاثیر روش آرام  ( در پژوهشی1390جاریانی و همکاران)

سازي عضلانی پیشرونده به طور معناداري سطح استرس، اضطراب را در بیماران دهند که بکارگیري تکنیک آرامقلبی نشان می

فشارخون وضربان قلب این بیماران به طور معناداري سکته قلبی کاهش داده است، همچنین در نتیجه بکارگیري این تکنیک  

 کاهش یافت. 

اثربخشی آموزش مهارت1387آبادي، عبدالله)  شیربیم، زهرا، سودانی، منصور، شفیع هاي مدیریت  ( در پژوهشی با عنوان 

ث افزایش سلامت  هاي مدیریت استرس باع استرس بر افزایش سلامت روان دانشجویان نتایج حاصل نشان داد که آموزش مهارت

 شود. روان و کاهش نشانگان جسمانی، اضطراب، اختلال در عملکرد اجتماعی و افسردگی می

( در پژوهشی با عنوان تاثیر آموزش تمرینات تنفسی بر میزان بروز آتلکتازي بعد از عمل جراحی  1385شبان وهمکاران)  

تنفس دیافراگمی در کاهش خستگی بیماران مبتلا به بیماري  دهد که بکارگیري تمرینات تنفسی از جمله  قفسه سینه نشان می 

 مزمن انسدادي مزمن ریه موثر است.

هاي مقابله با استرس و فرسودگی شغلی پرستاران ( در پژوهشی با عنوان رابطه مکانیسم2014)13دیکلاوا، سیرسنیس و میلر

تواند باعث  سئله، خودکنترلی و ارزیابی مجدد مثبت میشاغل نتایج نشان داد که راهبردهاي مقابله با استرس مبتنی بر حل م

 کاهش فرسودگی شغلی در ابعاد مختلف گردد.

ها ( در پژوهشی با عنوان بررسی اختلال پس از ضربه و راهبردهاي مقابله با استرس در آتشنشان2011)  14نیدگر و همکاران 

مساله محور و نشانگان پس از ضربه پایین همبستگی منفی و  انجام دادند که نتایج این پژوهش نشان داد که بین راهبردهاي  

 دار وجود دارد.معنی

ها  هاي مدیریت استرس و اثربخشی آموزش این مهارت( در پژوهشی به بررسی فنون و مهارت2011)15واروگلی و دارویري

هاي مورد بررسی هم براي ا همه تکنیکهاي این مطالعه نشان داد تقریبدر کاهش استرس و افزایش سلامت روان پرداختند. یافته

 تواند موثر و مفید باشد. برند میافرادي که از سلامت روان برخوردار هستند و هم افرادي که از مشکلات روانشناختی رنج می

روش2004و همکاران)    16گروسمن اثربخشی  مورد  در  انجام شده  مطالعات  مرور  به  خود  پژوهش  در  تکنیک(  و  هاي  ها 

هاي کاهش  آمده نشان دهنده تکنیکهاي به دستآگاهی براي کاهش استرس و تاثیر آن بر سلامت روان پرداختند. یافتهذهن

بر ذهن مبتنی  از مشک استرس  بالینی که  براي جمعیت  رنج میآگاهی هم  روانشاختی  براي جمعیتلات  و هم  نرمال برند  هاي 

 گیرند. هاي موثري براي مقابله با استرس و کنترل آن فرا می تواند موثر باشد و افراد تکنیکمی

آموزان شهري و روستایی را ( در پژوهشی با عنوان استرس و مقابله و مشکلات رفتاري در دانش2003و همکاران)    17الگار

هاي مقابله در نوجوانان شهر و روستا مشابه است، همچنین مردان شهري  ادند. نتیجه نشان داد که سطوح استرس و شیوهانجام د

 تعارضات رفتاري بیشتري نسبت به مرد و زن روستایی داشتند.

د تا تاثیر  هاي آموزشی مدیریت استرس براي گروه آزمودنی، تلاش خواهد شدر تحقیق حاضر، با به کارگیري برخی تکنیک

هاي انطباقی کنترل و کاهش استرس در نمونه اي از دانشجویان بیازماییم. از این رو با توجه به هدف از این پژوهش  آن را بر مهارت

 به این است که ببیند بین آموزش مدیریت استرس برکاهش استرس دانشجویان تاثیر دارد یا خیر؟

 

 

 
13 Deklava, Circenis, Millere 
14 Nydegger 
15 Varvogli, Darviri 
16 Grossman 
17 Elgar 
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 روش  
آزمون استفاده شد. جامعه آماري پژوهش حاضر دانشجویان پس  _آزمونآزمایشی پیشروش پژوهش شبه آزمایشی و از طرح  

مرد 8نفر)  34اي به حجم  نمونه  99-98  یلیتحصدوم    مسالینشهرري در    -)ره(  ینیامام خم  ادگارواحد ی   یدانشگاه آزاد اسلام

آوري اطلاعات به صورت در دسترس جمع گیري وسال در فضاي مجازي انتخاب شد. روش نمونه 55تا 18دامنه سنی با زن( 26و

باشد. همچنین در این پژوهش از پرسشنامه استاندارد مقیاس راهکارهاي مدیریت استرس کوبین و همکاران به عنوان ابزار می

 استفاده گردیده شده است. 

از اکبري1990پرسشنامه استاندارد مقیاس راهکارهاي مدیریت استرس کوبین و همکاران،   ساخته شده 1392،  ، به نقل 

اي )کاملا موافق تا کاملا مخالف( که هر ماده داراي ارزشی گویه است با یک مقیاس لیکرت پنج درجه34است. این مقیاس داراي 

فکر  گیرد که ما  گیري تا چه حد چیزي را اندازه میاست. اعتبار یا روایی با این مسئله سر و کار دارد که یک ابزار اندازه  5تا    1بین  

( محاسبه روایی هر یک از ابعاد پرسشنامه با استفاده از روش تحلیل  1392(. در پژوهش اکبري)  1390کنیم) سرمد و همکاران،  می

(، به منظور 1392باشد، و در پژوهش اکبري)گویه نشان داد که هر یک از ابعاد این پرسشنامه از روایی نسبتا بالایی برخوردار می

ز ابعاد این پرسشنامه نیز از روش آلفاي کرونباخ استفاده شده است که هر یک از ابعاد پرسشنامه از پایایی  سنجش پایایی هر یک ا

 بالایی برخوردار است. 

هاي مقابله با  سري تکنیک  متغیر مستقل در این پژوهش عبارت بود از آموزش مدیریت استرس که تلاش شد بر پایه یک

هاي آرمیدگی مدیریت استرس شرح و هزمان اجرا شد. دانشجویان  لسه یکی از تکنیکاسترس طراحی شود. در این روش هر ج

اي دوبار و هفته آخر سه بار به مدت سه هفته  در کلاس مجازي اجرا شد، شرکت کردند. همچنین هفت جلسه، یک ساعت و هفته

کردند  بار اجرا و تمرین می3در منزل هر کدام را  اند؛ هایی که اجرا و آموزش دیدهدانشجویان در پایان هر جلسه هر یک از تکنیک

هاي آمار توصیفی و استنباطی استفاده  ها از روشدادند. براي تجزیه و تحلیل داده و گزارش آن را جلسه بعدي در کلاس ارائه می

همبسته یا زوجی با   tآمده و براي بررسی آزمون فرضیه از روش آماري آزمون  دستهاي بهشد و با توجه به نوع فرضیه و داده

 انجام گردید.  SPSS 21گیري از نرم افزار آماري بهره
 

 های مدیریت استرسشرح مختصر جلسات آموزش مهارت _1جدول
 

 محتواي جلسه  عنوان جلسه  جلسه 

 اول
 معرفی برنامه 

 ) آشناسازي(

قواعد  آشنایی رهبر و اعضا با یکدیگر، بیان اهداف و ارائه اطلاعات کلی برنامه، 

و هنجارهاي گروه،  در خواست از اعضا براي ارائه بازخورد متقابل با هدف  

 گیري ارتباط.شکل

 دوم
-آشنایی با مفاهیم استرس و راه

 هاي مقابله با آن

-آشنایی اعضاي گروه با مفهوم استرس و نقش ارزیابی شناختی، بحث و گفت

مقابله با آن، بررسی رابطه هاي وگو در مورد منابع استرس و تاثیرات آن و راه

 بین استرس و عملکرد شخصی.

 سوم 
آرمیدگی عضلانی تدریجی،  

 استرس و آگاهی 

هاي استرس، آموزش آرمیدگی عضلانی تدریجی، تکمیل چک لیست نشانه

 هاي جسمی استرس.مرور تاثیرات استرس و افزایش آگاهی از نشانه

 چهارم

تنفس، تصویرسازي، آرمیدگی  

تدریجی، ارتباط افکار و  عضلانی  

 هیجانات 

معرفی تنفس دیافراگمی، مرور آموزش آرمیدگی عضلانی تدریجی، تمرین 

ها و تاثیرات استرس، بررسی ارتباط بین  تصویرسازي و آرمیدگی، مرور نشانه

 افکار و احساسات، تمرین قدرت تفکر.

 پنجم

تنفس، تصویرسازي، آرمیدگی  

عضلانی تدریجی منفعل، تفکر  

 ی و تحریفات شناختی منف

ترکیب تنفس دیافراگمی با تصویرسازي، آرمیدگی عضلانی تدریجی منفعل، به  

کنند) همراه با تصویرسازي مکان  اي را منقبض نمیاین معنی که هیچ ماهیچه

خاص، بررسی تفکر منفی و تحریفات شناختی، تاثیر تفکر منفی بر رفتار،  

 تمرین شناسایی افکار منفی(. 
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 ششم
رسازي و مراقبه، حمایت تصوی

 اجتماعی و مرور برنامه 

هاي آرمیدگی، اجراي تمرین تصویرسازي صحنه ساحل و مراقبه مرور تمرین

شمارش تنفس، بحث در مورد حمایت اجتماعی و فواید آن، بحث در مورد 

هاي مدیریت استرس براي حفظ حمایت موانع حفظ اجتماعی، آموزش تکنیک

ه، کمک به اعضاي گروه در ایجاد یک برنامه مدیریت  اجتماعی، مرور کل برنام

 استرس شخصی.

 جمع بندي و اختمام هفتم

بررسی فرآیند گروه از آغاز تا پایان، کاوش در احساسات اعضا نسبت به 

-یکدیگر، ارزیابی اعضا از میزان دستیابی به اهداف و انتظاراتشان، اجراي پس

 آزمون، قدردانی و اختمام گروه. 

 

 ها یافته
هاي آماري توصیفی و استنباطی استفاده  آوري شده از روشهاي جمعآمده از پرسشنامهدستهاي بهبراي تجزیه و تحلیل داده

توزیع فراوانی، توزیع فراوانی تجمعی و نمودار  از جدول  آمار توصیفی  براي توصیف متغیر سن در  ترتیب که  بدین  شده است. 

زوجی( استفاده  tهاي دوگانه) آزمون  هاي پژوهش، از آزمون نمونهگردید. در آمار استنباطی براي آزمون فرضیههیستوگرام استفاده  

 گردید. 

 توزیع فراوانی سن _2جدول
 

Statistics 

Age 

N 
Valid 34 

Missing 6 

Mean 28.12 

Std. Error of Mean 1.102 

Median a26.57 

Mode 26 

Std. Deviation 6.428 

Variance 41.319 

Skewness .859 

Std. Error of Skewness .403 

Kurtosis .218 

Std. Error of Kurtosis .788 

Range 27 

Minimum 18 

Maximum 45 

Sum 956 

Percentiles 

10 b21.12 

20 22.77 

25 23.50 

30 24.35 

40 25.60 

50 26.57 

60 27.95 

70 29.90 

75 30.75 
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80 34.00 

90 38.10 

 

 توزیع فراوانی براي متغیر سن نشان داده شده است. 2در جدول شماره 

 

 توزیع فراوانی، فراوانی تجمعی سن 3_جدول
 

Age 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

18 1 2.5 2.9 2.9 

20 2 5.0 5.9 8.8 

22 3 7.5 8.8 17.6 

23 3 7.5 8.8 26.5 

24 1 2.5 2.9 29.4 

25 3 7.5 8.8 38.2 

26 4 10.0 11.8 50.0 

27 3 7.5 8.8 58.8 

28 1 2.5 2.9 61.8 

29 2 5.0 5.9 67.6 

30 2 5.0 5.9 73.5 

31 2 5.0 5.9 79.4 

36 2 5.0 5.9 85.3 

37 1 2.5 2.9 88.2 

38 1 2.5 2.9 91.2 

39 1 2.5 2.9 94.1 

40 1 2.5 2.9 97.1 

45 1 2.5 2.9 100.0 

Total 34 85.0 100.0  

Missing System 6 15.0   

Total 40 100.0   

  

هایی را که این ستون اول تمام مقادیر معلوم شده براي متغیر سن ارائه شده است، ستون دوم تعداد داده  3در جدول شماره  

هایی را که این  مقدار معین را دارند، است؛ ستون چهارم هم دهنده درصد تمام داده دهد. ستون سوم نشانمقدار دارند نشان می

شود و ستون پنجم نیز درصد فراوانی تجمعی را براي کند که به این مقدار مربوط میهایی معتبري را ارائه میدرصد تمامی داده

 . دهدمتغیر سن نشان می
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 نمودار هيستوگرام سن _1نمودار 
 

 
دهد. در محور افقی مقدار متغیر سن و در محور عمودي ، نمودار هیستوگرام متغیر سن را نشان می1در نمودار شماره  

 فراوانی نشان داده شده است.

 های دوگانه آمار نمونه_4جدول
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
pretest 68.7941 34 16.87347 2.89378 

postest 102.5000 34 14.15980 2.42839 

 

ها؛ انحراف معیار و خطا معیار میانگین  هاي آمار توصیفی شامل میانگین، تعداد مجموعه، شاخص4در جدول شماره         

میانگین مدیریت استرس پیش آزمون و پس    4است. با توجه به جدول شماره  براي هر دو شرایط قبل و بعد از آزمون ارائه شده  

از برگزاري جلسات تخصصی  آزمون نشان می از  68.7941دهد که میانگین مدیریت استرس دانشجویان پیش  بوده است و بعد 

 شده است.102.5000شرکت کردن دانشجویان در جلسات تخصصی 
 

 دوگانه های همبستگی نمونه_5جدول
 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 pretest & postest 34 .796 .000 

 

گیریم بین مدیریت  است نتیجه می0.769، که همبستگی بین مدیریت استرس و کاهش استرس5با توجه به جدول شماره  

معناداري براي آزمون دو دامنه فرضیه رابطه بین مدیریت  استرس و کاهش استرس همبستگی قوي وجود دارد. همچنین سطح  

است بنابریان فرضیه صفر رد و فرضیه پژوهش   0.05گردیده که کمتر از سطح معناداري    000/0استرس و کاهش استرس برابر  

 شود. تایید می
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 های مدیریت استرس های دوگانه مولفهآزمون نمونه _6جدول
 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

pretest - 

postest 
-33.70588 10.23816 1.75583 -37.27815 -30.13362 -19.197 33 .000 

 

از آزمون آماري  هاي دوگانه مدیریت استرس نشان داده میسنجش آزمون نمونه  6در جدول شماره  tشود؛ بدین منظور 

همبسته یا زوجی استفاده گردید. همانگونه که قبلا نیز بیان شد فرضیه اصلی پژوهش عبارت بود از اینکه اجرا آموزش مدیریت  

 موثر واقع شود.تواند سال می 55تا 18استرس برکاهش استرس دانشجویان 

-معناداري می   0.05تر از مقدار قراردادي  به دست آمده است که کوچک  000/0برابر با    sigباتوجه به جدول فوق نمره  

تایید، رابطه معنادار   HAشود، فرض خلاف و فرضیه پژوهش و یا رد می  HOتوان گفت فرضیه صفر (. بنابریان میp<0/5اشد)ب

 بین آموزش مدیریت استرس و کاهش استرس رابطه معنادار مثبت  وجود دارد.   گردد و به این معناست کهمی

 

 گيری بحث و نتيجه
سال انجام شد، نتایج    55تا    18این تحقیق با هدف بررسی تاثیر آموزش مدیریت استرس بر کاهش استرس دانشجویان  

 دار دارد.تاثیر مثبت و معنیحاصل از پژوهش نشان داد که آموزش مدیریت استرس بر کاهش استرس دانشجویان 

هایی وجود دارد ولی  آماري و روش اجرا( تفاوتهاي انجام گرفته) از نظر جامعه، نمونهاگرچه بین این پژوهش و سایر پژوهش

( نشان  1398هاي انجام گرفته همخوانی دارد. از جمله پژوهش قباد صفت و شیرازي)  هاي حاصل از این پژوهش با پژوهشیافته

مولفه افزایش  بر  مادران  به  فراشناختی  تکنیک  به  استرس  مدیریت  آموزش  که  والدداد  روابط  خودکارآمدي    _هاي  و  فرزندي 

 آموزان قابل ملاحظه بوده است.  دانش

آوري و کیفیت زندگی  هاي مدیریت استرس در ارتقا تاب( در پژوهشی نشان دادند که آموزش مهارت1398چهري و پرندین)  

آوري و کیفیت زندگی زنان  هاي مدیریت استرس، در افزایش تابتوان نتیجه گرفت آموزش مهارتر است. از این رو میزنان موث

 داراي تعارض زناشویی موثر بوده است.

دار  آزمون بهزیستی عاطفی و کیفیت زندگی در دو گروه تفاوت معنی( در پژوهشی نشان داد که نمرات پس1397حیاطی)  

تواند در بهبود بهزیستی عاطفی و کیفیت زندگی بیماران مبتلا به رفتاري می  _دیریت استرس به شیوه شناختیداشته است. م

 رسد.مولتیپل اسکلروزیس موثر باشد و توجه به وضعیت روانشناختی بیماران مبتلا ضروري به نظر می

 _ی درمان مدیریت استرس به شیوه شناختی( در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که اثربخش1391لک معاضدیان و همکاران)  

توان از این شیوه درمانی به عنوان یک درمان اثربخش بر کاهش اضطراب رفتاري در کاهش اضطراب فراگیر موثر است، بنابریاین می

 و اضطراب فراگیر معتادین استفاده نمود. 

هاي مقابله با استرس و فرسودگی شغلی پرستاران ( در پژوهشی با عنوان رابطه مکانیسم2014)18دیکلاوا، سیرسنیس و میلر

تواند باعث  شاغل نتایج نشان داد که راهبردهاي مقابله با استرس مبتنی بر حل مسئله، خودکنترلی و ارزیابی مجدد مثبت می

 کاهش فرسودگی شغلی در ابعاد مختلف گردد.

 
18 Deklava, Circenis, Millere 
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ها  مدیریت استرس و اثربخشی آموزش این مهارت  هاي( در پژوهشی به بررسی فنون و مهارت2011)19واروگلی و دارویري

هاي مورد بررسی هم براي هاي این مطالعه نشان داد تقریبا همه تکنیکروان پرداختند. یافتهدر کاهش استرس و افزایش سلامت

 تواند موثر و مفید باشد. برند میافرادي که از سلامت روان برخوردار هستند و هم افرادي که از مشکلات روانشناختی رنج می

هاي مبتنی بر شواهد موثر در کاهش استرس پرداخته شد. شواهد ترین تکنیکدر تبیین نتایج این پژوهش به برخی از رایج

ها مانند سرطان،  ي سایر مشکلات و بیماريهاي مقابله با استرس در زمینهدهد بکارگیري تکنیکبسیاري وجود دارد که نشان می 

ها در میان عموم افراد ارشی، بارداري نیز بسیار موثر است. شواهدي در حمایت از اثربخشی استفاده از این تکنیکمشکلات گو

هایی که در زندگی روزمره با آن مواجه هستند وجود دارد. مدیریت استرس براي پیشگیري از سالم جامعه براي مقابله با استرس

اي ناسالم، عدم تحرک و سایر مسائل مرتبط با سبک زندگی ناسالم نیز موثر است.  هرفتارهایی مانند سیگارکشیدن، عادات تغذی

هاي آرمیدگی مانند، پسخوراند زیستی، تصویرسازي ذهنی هدایت شده، تنفس عمیق یا  هاي پژوهش حاضر تکنیکطبق یافته

ن در جمعیت سالم براي کاهش سطح  تواهاي موثر در کاهش سطح استرس و مدیریت آن هستند که میدیافراگمی از جمله روش

ها در جمعیت افراد هاي زندگی روزمره با آن مواجه هستند موثر واقع گردد. همچنین بکارگیري این تکنیکاسترسی که در فعالیت

ز اي به افزایش کیفیت زندگی، کنترل بهتر علائم مرتبط با بیماري و همچنین کاهش دردهاي ناشی ابیمار به طور قابل ملاحظه

هاي  بیماري و وضعیت جسمی آنها خواهد شد. قابل ذکر است که تاکنون شواهدي مبنی بر عوارض سوء و منفی در ارتباط با تکنیک

هاي تري براي بررسی بیشتر اثربخشی نقش تکنیکرسد که نیاز به مداخلات بیشمقابله با استرس مشاهده نشده است. به نظر می

پیشگیري و مدیر استرس در  بیماريکاهش  به مقیاسیت  اندازههاي دقیقها و اختلالات وجود دارد. همچنین  براي  گیري  تري 

است.  نیاز  وضعیت سلامت  با  مرتبط  و    استرس  طریق  ارائه  به  نیاز  دارد،  که  و هدفی  رسالت  انجام  بر  علاوه  علمی  تحقیق  هر 

مند که احتمالا در آینده در آن راه قدم گذاشته و  علاقه  پیشنهادات در مورد موضوع مطالعه است تا راهنما و چراغ راه دیگر افراد

. افزایش تعداد جلسات و استفاده از آموزش 1شود از جمله:  نمایند، باشد. لذا پیشنهاداتی ارائه میآمده استفاده مییا از نتایج بدست

هایی را  گردد روانشناسان بالینی و مشاوران کتابچه. پیشنهاد می2داشته باشد.  تواند نایج بهتري را در پیتر میبه مدت طولانی

توانند با در  ها میطراحی نمایند که در آن به تشریح تاثیر آموزش مدیریت استرس در بهبود کیفیت زندگی افراد بپردازند. آن

بهبود مراجعین  اختیار قرار دادن کتابچه ارتقاء و  راستاي  به مراکز مشاوره گامی موثر در  بردارند.  هاي مذکور  پیشنهاد  3خود   .

تري حاصل پذیري نتایج اطمینان بیشها نیز انجام شود تا نسبت به تعمیمشود این پژوهش بر روي دانشجوهاي سایر دانشگاه می

 شود.
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 و مراجع   منابع

(. زمینه 1398سوزان نولن)اتکینسون، ریتا ال، اتکینسون، ریچارد سی، اسمیت، ادوارد اي، بم، داریل چ، هوکسما،   [1]

مهرناز   شاملو،  سعید  زمانی،  رضا  بیک،  مهرداد  بیرشک،  بهروز  براهنی،  نقی  محمد  مترجمان:  هیلگارد،  روانشناسی 

 الدین، کیانوش هاشمیان، تهران، انتشارات رشد. شهرآراي، یوسف کریمی، مهدي محی

سادات) [2] فاطمه  محمد سجاد، حسینی،  لطفی،  باقري، محسن،  حاج  رضایت  1393  ادیب  و  استرس شغلی  ارتباط   .)

 . 18تا9زناشویی پرستاران، مجله سلامت و مراقب، شماره اول و دوم، ص

(. آسیب شناسی روانی، مترجم: یحیی سید محمدي، تهران، انتشارات  1395باچر، جیمز، هولی، جیل، مینکلا، سوزان) [3]

 ارسباران. 

(. تاثیر روش آرامسازي پیشرونده  1390اهیمزاده، فرزاد، سیدیان، علی)  جاریانی، مژگان، ساکی، ماندانا، مومنی، ناهید، ابر  [4]

 30-22(:3)  13عضلانی بر اضطراب بیماران مبتلا به سکته قلبی، مجله علمی پژوهشی یافته،

پرندین، شیما)   [5] بر تاب1398چهري، زهرا،  استرس  آموزش مدیریت  اثربخشی  زنان داراي  (.  زندگی  و کیفیت  آوري 

 .20تا1، ص  31هاي نوین در علوم رفتاري، شماره  شهر کرمانشاه، مجله پیشرفت  تعارض زناشویی

ناهید)   [6] زندگی  1397حیاطی،  کیفیت  عاطفی،  بهزیستی  بر  رفتاري  شناختی  شیوه  به  استرس  مدیریت  اثربخشی   .)

 . 12تا  1، ص24هاي نوین در علوم رفتاري، شماره  بیماران مبتلا به مولتیپل اسکاروزیس، مجله پیشرفت

(. اثربخشی آموزش مدیریت  1397نژاد، محمدرضا، مقدم، فاطمه، مجرب، مرجان)  خدابخشی کولایی، آناهیتا، فلسفی [7]

نشانان شهر تهران، مجله دانشگاه علوم پژشکی تربت حیدریه، دوره  استرس بر کیفیت زندگی و فرسودگی شغلی آتش

 .  1. شماره6

-(. اثر آموزش مدیریت استرس بر پیشرفت تحصیلی دانش1387الرعایا، مهین، عطاري، عباس)  سلطانی، مرضیه، امین  [8]

 . 9-16  (،1)6هاي دخترانه شهر تیران و کرون استان اصفهان. تحقیقات علوم رفتاري، موزان دبیرستانآ

(. تاثیر آموزش تمرینات تنفسی بر میزان بروز آتلکتازي  1385شبان، مرضیه، ذاکري مقدم، معصومه، کردستانی، پرستو)   [9]

 .12-7، ص  1بعد از عمل جراحی قفسه سینه، مجله پژوهش پرستاري ایران، شماره  

دانشجو1381شریعتی، محمد) [10] با آن در  مرتبط  عوامل  و  روان  بررسی وضعیت سلامت  علوم  (،  دانشگاه  پزشکی  یان 

پایان ایران،  و خدمات بهداشتی درمانی  پزشکی، گروه  پزشکی  دانشکده  ایران،  پزشکی  دانشگاه علوم  نامه) دکتري(، 

 پزشکی اجتماعی. 

هاي مدیریت استرس بر افزایش  (. اثربخشی آموزش مهارت1387آبادي، عبدالله)  شیربیم، زهرا، سودانی، منصور، شفیع  [11]

 . 8انشجویان، مجله اندیشه و رفتار، دوره دوم، شماره  سلامت روان د 

هاي مقابله با استرس و  (. تکنیک1394جم، فاطمه، خفتان، پروانه، اقلیما، مصطفی، سپید دم، مریم السادات)  غلامی  [12]

 .18-27(:  3)  4تاثیر آن در ارتقا سلامت،

(. بررسی مشروط شدن دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد  1390لو، ح؛ حیدري رفعت، ا،)قاسمی خشاب، ع؛ حسن [13]

 کرج؛ اولین همایش علمی دانشجویان علوم تربیتی ایران.  

محمود)   [14] شیرازي،  محمد،  مادران  1398قباد صفت،  به  فراشناخت  تکنیک  به  استرس  مدیریت  آموزش  اثربخشی   .)

آموزان پایه سوم تا پنجم دبستان و مادران  فرزند در بین دانش  _و بهبود روابط والد  آموزانبرافزایش خودکارآمدي دانش

 .146تا  131، ص4شهر اصفهان، مجله مطالعات روانشناسی و علوم تربیتی، شماره    1398_1397آنها در سال تحصیلی  

بوالهري، جعفکاظم [15] باروتی، عصمت،  فتی، لادن،  فرشته،  موتابی،  مهرداد،  استرس:  1387ر)  زاده عطوفی،  مدیریت   .)

 .راهنماي آموزش کارگاهی، تهران، ناشر: دانژه

(. اثربخشی آموزش مدیریت  1391لک معاضدیان، زهرا، حسینی المدنی، سید علی، صداقت، معصومه، عامري، سمیرا) [16]

ی پژوهشی  استرس به شیوه شناختی رفتاري بر کاهش اضطراب معتادان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر، مجله  علم

 .84تا    69، ص  24اعتیاد پژوهی، شماره  

(. تاثیر تصویرسازي ذهنی بر کاهش افسردگی و اضطراب کودکان  1396مقدم یکتا، عذرا، باباپور خیرالدین، جلیل)   [17]

 . 1608-1605)ویژه نامه(،  12سرطانی، روانشناسی معاصر،  
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