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 چکیده 
  سلامت   و  استرس  مدیریت  رابطه بین  هدف از پژوهش حاضر  بررسی

دانشگاه  بین  در  روان بود.    1400  سال  در  بوکان  آزاد  دانشجویان 

این   –   توصیفی  هدف،  و  موضوع  ماهیت  نظر  از  پژوهش  روش 

 کلیه  شامل  حاضر  پژوهش  در  آماری  جامعه  و  است  همبستگی

  استفاده   با  .باشد  بوکان می  آزاد  دانشگاه  روانشناسی  رشته  دانشجویان

  شامل   پژوهش  این  در  آماری  نمونه  دسترس،  در  گیری  نمونه  روش  از

  پرسشنامه   شامل  پژوهش  ابزار  .شد  دانشجویان انتخاب  از  نفر  100

  استرس   مدیریت  و پرسشنامه  (GHQ-28)  گلدبرگ  روان  سلامت

  SPSSاندرسون بود. داده ها با استفاده از نرم افزار    و  تافت  گری

  دهد  می نشان پیرسون همبستگی ضریب تحلیل   تحلیل شد. نتایج

 . دارد  وجود  معنادار  رابطه  استرس  مدیریت  و  روان  سلامت  که بین

 
Abstract 

The aim of this study was to investigate the 

relationship between stress management and 

mental health among students of Buchan Free 

University in 1400. The method of this research 

is descriptive-correlation in terms of the nature of 

the subject and purpose and the statistical 

population in the present study includes all 

psychology students of Buchan Azad University. 

Using the available sampling method, a 

statistical sample in this study including 100 

students was selected. The research instruments 

included Goldberg Mental Health Questionnaire 

(GHQ-28) and Taft and Anderson Stress 

Management Questionnaire. Data were analyzed 
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کلیدیواژه  روان،  سلامت  استرس،  مدیریت  :های 

 . دانشجویان
 

using SPSS software. The results of Pearson 

correlation coefficient analysis show that there is 

a significant relationship between mental health 

and stress management. 

Keywords: Stress management, mental 

health, students . 
 

 1400  ذرآپذیرش:                     1400 مهر دریافت:                     نوع مقاله: پژوهشی 

 

 مقدمه 
  محیطی  یا  درونی  شده  ادراك  فشار  یا  تهدید  هر  به  انسان  رفتاری  و  هیجانی،   جسمانی،  روانی،  واکنشهای  میتوان  را  استرس

 تجربه   را  استرس  از  ناشی  عوارض  آدمها%.    43  میگذارند   اثر  ما  زندگی   مختلف  ابعاد  بر  زیاد   یا   و  مدت  دراز  استرسهای.  دانست

  عصبی   فشار  همواره  که  عموم   تصور  خلاف  بر.  است  استرس  از  ناشی  عوارض  دلیل  به  پزشك  به  های  مراجعه  از%    75-90.  میکنند

 و   دارد منفی بار که عصبی فشار از شکل یك البته.نیست مذموم و بد همیشه عصبی فشار گرفتند می نظر در منفی مفهوم با را

 درس   امتحان  جلسه  در  یا   رئیس   از  رسمی  توبیخ  گرفتن  با   عزیزی  مرگ   "مثلا  ناراحتی  هنگام  به  شود  می   نامیده  "دیسترس"

  "شودو  می  ایجاد  خوب  چیزهای  وسیله  به  که  دارد  هم   خوشایندی  و  مثبت  حالت  عصبی  فشار  اما .شود  می  ایجاد  ما  در  مشکلی

  بالاتری   شغل   کارمندی  به   یا   گیرد  می   قرار  دانشگاه   رئیس  لیست  در   دانشجویی  نام   که  زمانی   "مثلا.است  گرفته  نام  "یوسترس

  مطالعه( .  1382برومند،. )  نیست  منفی  وجه  هیچ  به  که  شود  می  وارد  عصبی  فشار  شخص  به  شود  می  پیشنهاد  دیگری  محل  در

  تعادل   چگونگی  مطالعه  ، روانشناختی  منابع  به  باری  اضافه  یا  فشار  عنوان  به  موقعیتی  ارزیابی  از  حاصل  احساس  عنوان  به  استرس

  بیماری  باعث  که  هستیم  استرس  گیری  همه  یك  ی  وریطه  در  را  ما  که  دارند  توافق  نکته  این  بر  محققان.    است  روان  و  جسم  بین

  پردازان  نظریه.  است دشوار استرس تعریف .  دارند کمتری  توافق استرس تعریف چگونگی ی  درباره  اما .  شود می  مرگ  حتی و

 عنوان  به آن  گرفتن نظر  در  استرس  تعریف   رایج  های   شیوه از  یکی .    اند   برده   بکار  مختلفی  های شیوه  به را  اصطلاح  این  مختلف

  استرس   بنابراین.    کرد  تعریف  شود  سازگار  آن  با  فرد  است  لازم  که  محرکی  واقعه  را  استرس(  1979)  هولمز  توماس.    است  محرك

  زندگی   الگوی  در  تغییر  نیازمند  و  داشته  را  العاده  فوق   و  معقول  غیر  های  خواست  در  که  است  موقعیتی  هر  ،محرك  یك  عنوان  به

 . (1976 راهه )هولمزو باشد  فرد جاری

 سیله   هانس   نظر  طبق(  1976)  سلیه.    شود  گرفته  نظر  در  فیزیولوژیکی  پاسخ  صورت  به  تواند  می  دیگر  شکل  به  استرس

  افزایش   و   تنفس   شدن   تند  ، قلب  ،ضربان  شدن   تند   زیرا.    است  ناگوار  ذاتا    فیزیولوژیکی  فعالیت  متمایز   نا   الگوی  ،فیزیولوژیست

  ،انگیختگی  طولانی   مدت  برای  شخصی  هرگاه   ،سیله  نظریه  طبق .    کند   می   مختل  را  حیاتی   تعادل   کارکرد  و   عضلانی   تنش

 نه   استرس  واکنش  گویند  می  دیگر  پژوهشگران.    شود  می  استرس  دچار  بدن)    دار  تب  بیمار  مثل(  کند  تجربه  را  فیزیولوژیکی

  هیجانی   آشفتگی  گفتاری  های  اختلال  ،دست  لرزش  مثل(حرکتی  –  رفتاری  های  واکنش  اختلال  بلکه  فیزولوژیکی  تغییرات  تنها

 ( (.  1966 لازاروس)   شود می  شامل  را شناختی بدکاری و

 و موسسات گسترش نشینی شهر ،جمعیت افزایش توان می را  آن بارز مشخصات که کنند می زندگی ای جامعه در دانشجویان

  باعث  و   کرده نزدیك  هم  به  را  دانشجویان  مخصوصا  و  انسانها  پیش  از  بیش  موارد  این  و  دانست  ارتباطات  در  تکنولوژی  پیچیدگی

  افزون  روز  انتظارات  و  توقعات  افزایش   طریق  این  از.    شوند  وادار  بیشتر  تلاش  و   تکاپو  به  سایرین  با  رقابت   جهت  در  آنها  تا  شده

 این   در  بیشتر  آن  با  که  موضوع  مهمترین  از  یکی.    بود  نخواهد  الثمر  مسمر  فوق   موارد  حل  و  توقعات  این  رفع  جهت  در  نیز  جامعه

 که  هستند  درگیر  آن  با  دانشجویان  همه  که  است  عصبی  های  فشار  این  باعث  که  عواملی  و  ها  استرس  داریم  کار  سرو  تحقیق
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  و   جسمی  امراض  آمدن  وجود   به  باعث  که  باشد  می  جوامع  در  فاکتور  مهمترین  عنوان  به  استرس  امروزه.    بشناسیم  را  آنها   باید 

  پرخاشگری  ، کند می  بروز  متفاوتی  های  شیوه  به  دانشجویان  زندگی  در  استرس.    است  دانشجویان  رفتارهای   در   روانی  اختلاهای

 تحمل   میزان  همین   برای  عصبانیت  بروز  ،سخت  روزگاری  یك  پایان   در   شدید   درد   سر   لوحانه،  ساده   سوال  یك  به  پاسخ   در  ناگهان 

.  کنند  می  تجربه  را  استرس  تحصیل   دوران  در  آنها  و  است  متفاوت  محیط  و  شخصیت  فاکتورهای  به  نسبت  استرس  به  دانشجویان

 هستیم   آن  در  که  حاضر  عصر  در  که  حالی  در  اند  کرده  نامگذاری  قرن  شایع  بیماری  را  استرس  رفتاری  روانشناسان  از  گروهی

  وجود  عوامل  معرض  در  دیگری  زمان  هر  از  بیش  دانشجویان  آن  در  که  ای   دوره  است  عصبی  و   روانی   فشارهای   و  استرس  عصر

 . است کرده احاطه را  آنها طرف  هر از شماری بی مشکلات و مسائل  و گرفته قرار استرس
 

  های تحقیق: هیفرض
 . میباشد معنادار رابطه 1400سال  در بوکان آزاد دانشگاه  روانشناسی رشته دانشجویان در روان سلامت و استرس مدیریت بین

 

 روش 
 متغییر   بین  اجتماعی  رابطه  بررسی  دنبال  به  پژوهشگر  تحقیقاتی  چنین  در.  است  همبستگی  تحقیق  نوع  از  حاضر  پژوهش  در

  این.  باشد   می  آن  معناداری  ارتباط  جهت  رابطه  تعیین  هدف  بلکه  نیست  علی   رابطه  کشف  هدف  و  باشد  می   مطالعه   مورد  های

 .است گرفته انجام بوکان آزاد دانشگاه پسر و دختر دانشجویاننفر از  100 بین در تحقیق

 

  سال   در   بوکان  آزاد  دانشگاه  روانشناسی  رشته  دانشجویان  کلیه   شامل   حاضر   پژوهش  در  آماری  جامعه:  جامعه آماری تحقیق

 . باشد می 1400

 

نفر   100  شامل  پژوهش  این  در  آماری  نمونهبا استفاده از روش نمونه گیری در دسترس،  :  نمونه آماری و روش نمونه گیری

 انتخاب شد.  1400سال  در  بوکان آزاد دانشگاه از دانشجویان

 

 ابزار پژوهش 

  یك   (1981)  تافت   گری  و  اندرسون  استرس  مدیریت   پرسشنامهاندرسون:    و  تافت  گری  استرس  مدیریت  پرسشنامه - 1

 استرس   .است  خود  به  مخصوص  های  زیرسوال  دارای  سوال  وهر  سوال  شش  دارای  پرسشنامه  این.  است  استاندارد  پرسشنامه

  هیجانی   و   جسمانی   آثار  تغییراتی  چنین.  شویم  سازگار  تغییر  حال  در  پیوسته  محیط  با   که  است  هنگامی   به  بدن  فرسایش   و  فشار

  می   عمل  به   ناگزیر  را  ما   استرس  اثرات  بودن،  مثبت  درصورت.  کند  ایجاد  منفی  یا  مثبت  احساسات  تواند   می   و .  گذارد  می  ما   بر

 کرده   ( کسب1981واندرسون )  تافت  گری  استرس  مدیریت  مقیاس  در  فرد  هر  که  ای  نمره  از  است  عبارت  استرس  مدیریت.  کند

 .است

 پرسشنامه   روایی

  آن   از  روایی   اهمیت.  کند  گیری  اندازه   را  موردنظر  ویژگی   و   خصیصه  بتواند  گیری  اندازه  وسیله  که   است  آن  روایی   از  مقصود

  و  صوری  روایی  از.  سازد  ناروا  و  ارزش  بی   را  علمی   پژوهش   هر   تواند  می  ناکافی   و   نامناسب  های   گیری  اندازه  که  است  جهت

  پژوهش  این  زمینه  این  در  متخصصین  و  اساتید  جمله  از  متخصصین  نظر  از  آن  طی   و   استفاده  روایی،   تعیین  برای  محتوایی  روایی
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 می   محتوایی  نوع  از  (1981)  آندرسون  و  تافت  گری  شغلی  استرس  پرسشنامه  در  استفاده  مورد  روایی.  است  شده  گرفته  بهره

 . باشد

 پرسشنامه  پایایی

  استفاده  با   و  شد  هنجار(  1387)  بداقی   توسط  آزمون  این  ایران  در.    است  آمده   دست   به  0.87  کلی   صورت  به  پرسشنامه  پایایی 

 . نمود اعلام 0.84 را آن پایایی کرونباخ آلفای از

 

 :  (GHQ-28)گلدبرگ    روان   سلامت  پرسشنامه 

  شده   شناخته  و  ترین  معروف  از  یکی  که.  است  شده  طراحی  1972  سال  در  گلدبرگ  توسط  گلدبرگ  روان  سلامت  پرسشنامه

  گوناگون   شرایط  در  سایکوتیك  غیر  اختلالات  شناسایی  برای  و  است  پزشکی  روان  و  روانشناسی  ی  رشته  در  ها  پرسشنامه  ترین

  مقیاس  از  کدام  هر  که  است  مقیاس  چهار  دارای  که  باشد   می  سوال  28  شامل  گلدبرگ  روان  سلامت  پرسشنامه.  رود  می  کار  به

   پرسشنامه   فرعی  مقیاس  4:  از  اند  عبارت  گلدبرگ  روان  سلامت   پرسشنامه  فرعی  مقیاس  4  این  که  اند  شده  تشکیل  سوال  7  از  ها

 : گلدبرگ روان سلامت

  نشانه  و  علائم  - 4اجتماعی  کارکرد   اختلال  های   نشانه  و  علائم  -3اظطرابی  های   نشانه  و   علائم   - 2جسمانی  های  نشانه   و   علائم   -1

 افسردگی  های

 : پایایی و  روایی

 .  آمد دست به 0.97 کرونباخ  آلفای و 0.90 تنصیف پایائی   ضریب 0.78 ملاکی  روایی ضریب

 

  های  روش  از  تحقیق  های  متغییر  نوع به  نسبت  ها  داده  تحلیل  و   تجزیه  برای  پژوهش  این   در:  اطلاعات  ل یتحل  و   ه یروش تجز

 استفاده شد.  SPSSافزار  نرم اساس بر پیرسون روش استنباطی های روش از تحقیق فرضیات تبیین برای و توصیفی آمار
 

 یافته های پژوهش 

 های نوصیفی   یافته

 فراوانی بر اساس جنس 1ه  جدول شمار

 درصد فراوانی  فراوانی جنس

 50 50 زن 

 50 50 مرد

 100 100 جمع 

 

 نفر را مردها تشکیل داده اند.  50نفر را زن ها و  50از کل پاسخگویان  1باتوجه به جدول شماره 

 شاخص های توصیفی متغییر های پژوهش  2جدول شماره  

  حداقل حداکثر واریانس  میانگین  انحراف معیار

 سلامت روان 34 87 140.823 50.73 11.867

 مدیریت استرس 20 33 12.506 26.33 3.536
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است و همچنین میانگین    87و بیشترین نمره برابر با    34کمترین نمره مربوط به سلامت روان برابر با    2باتوجه به جدول شماره  

باشد. و کمترین نمره مربوط به مدیریت استرس برابر می   11.87و انحراف معیار برابر با  140.82، واریانس برابر با 50.73برابر 

می    3.54و انحراف معیار برابر با    12.50واریانس برابر با    ،26.33است و میانگین آن برابر با    33و بیشترین نمره برابر با    20با  

 باشد. 

 

 یافته های استنباطی 

  1400  سال  در  بوکان  آزاد  دانشگاه  ناسیروانش  رشته  دانشجویان  در  روان  سلامت  و  استرس  مدیریت  فرضیه:  بین

 . میباشد معنادار  رابطه

 ضریب همبستگی پیرسون  3جدول شماره  

  سلامت روان مدیریت استرس

 ضریب همبستگی 1 0.411

 سطح معناداری 1 0.004 سلامت روان

 تعداد  50 50

 ضریب همبستگی 0.411 1

 سطح معناداری 0.004 1 مدیریت استرس

 تعداد  50 50

 

بین سلامت روان و مدیریت استرس رابطه معنادار   0.004و سطح معناداری    0.411ضریب همبستگی    3باتوجه به جدول شماره  

 ( p<0.005وجود دارد. )

 

 گیری بحث و نتیجه
از واکنشهای فیزیکی، ذهنی وعاطفی که در نتیجه ی تغییرات و نیازهای زندگی فرد،   تجربه میشوند.  استرس، عبارت است 

تغییرات میتوانند بزرگ یا کوچك باشند. پاسخ افراد به تغییرات زندگی متفاوت است. استرس مثبت میتواند یك انگیزش دهنده  

باشد در حالی که استرس منفی میتواند در زمانی که این تغییرات و نیازها، فرد را شکست میدهند، ایجاد شود. مطالعه ی نقش  

نشان دهنده ی وجود اثری دو جانبه است. همانطور که بیماری بر استرس اثر می گذارد، میزان استرس نیز استرس در بیماری،  

بر پیشروی بیماری تاثیر دارد. از آنجایی که گستره ی وسیعی از رفتارها می تواند بر استرس تاثیر بگذارد، می توان با یادگیری  

و با تغییر در سیستم ارزیابی فرد، سطح استرس (  1994  ،ندرسن و همکاران)آ  کنترل کرد   مهارتهای لازم، پیشروی بیماری را

با توجه به اینکه مفهوم سلامت روانی، به عنوان جنبه ای کلی از مفهوم سلامت، (.  1976  ،)هولمزشده ی او را تغییرداد  ادراك

(  1382  ه کار برده می شود )میلانی فر به کلیه ی تدابیری اطلاق می شود که برای جلوگیری از ابتلا به بیماریهای روانی ب

آموزش ارتقا سطح سلامت روان را می توان یکی از موثرترین روش ها به منظور سالم سازی جامعه و جلوگیری از بروز آسیب  

ها در نظر گرفت. در واقع، جوامع انسانی بدون حفظ سلامت و رعایت بهداشت، نمی توانند بقا و استمرار خود را حفظ کنند،  

شاملو،  )  یرا، بیماری و ناتوانی روابط انسانی را مختل و در نتیجه احساس امنیت و همبستگی را از انسان ها سلب خواهد کردز

رابطه   1400  در بین دانشجویان رشته روانشناسی دانشگاه آزاد بوکان در سالمدیریت استرس  و    سلامت روانبین    ). 1382
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است که می   0.004 داری نیز  است و از طرفی سطح معنا  0.411رضیه فوق مقدار رابطه  با توجه به نتا یج ف .معنادار می باشد

و یافته های این فرضیه با   .توان ادعا کرد شواهد کافی برای تایید فرض تحقیق وجود دارد و پس فرضیه فوق اثبات می شود

هاردین و    ، (1999)  هالامانداریزو پاور(،  1998)  همکارانتیمرمن و    ،(1994)  یافته های پژوهش با نتایج حاصل از تحقیقات لو

(  1386و پورکاظم و همکاران )  ،(1385کاویانی و همکاران )(،  1383)  سلطانی  ،(  2005کوگ و همکاران )  ،(2002همکاران )

 .همخوانی دارد
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