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دبيرستاني  آموزان دختردانش يآوري بر فشار رواناثربخشي آموزش تاب
  ساكن خوابگاه

  ٤مرجان فرضي و ٣منوچهر ازخوش ،٢يد جلال يونسيس ،١عذرا جاهد مطلق
  

  چكيده
 يرستانيدب دختر آموزان دانش يروان فشار بر يآورتاب آموزش ياثربخش يبررس حاضر پژوهش هدف

هاي شهرسـتان   ابگاهان دبيرستاني ساكن در خوآموز دانش ي كليهبدين منظور از بين . بود خوابگاه در ساكن
و ) نفـر  15(صورت تصادفي در دو گروه آزمـايش ه گيري هدفمند، انتخاب و ب نفر به روش نمونه 30ه، آباد

پژوهش به روش نيمه آزمايشي و با استفاده از طرح پيش آزمون و پس آزمـون  . قرار گرفتند) نفر 15(گواه 
جلسـه آمـوزش    9ش و گـواه، گـروه آزمـايش    از بـين دو گـروه آزمـاي   . همراه با گروه كنترل انجام گرفت

ميزان استرس هر دو گروه، پيش از آغاز طرح و پس از اجراي طـرح بـه وسـيله    . آوري دريافت كردند تاب
ها از آزمون تي مسـتقل و   هبه منظور تجزيه و تحليل داد. رفتاسترس هري مورد سنجش قرار گ ي پرسشنامه

و گـروه گـواه   نشان داد كه تفاوت معناداري بين گروه آزمـايش   ها هافتي. روش تحليل واريانس استفاده شد
ي موجـب كـاهش معنـادار در ميـانگين نمـرات اسـترس       آور تـاب كه آموزش برنامه  اوجود دارد، بدين معن

توانـد   آوري مـي  نتايج پژوهش نشان داد كه آموزش برنامه تاب. گروه آزمايش نسبت به گروه گواه گرديد
  .ان به كار رودآموز دانشرواني اي مفيد براي كاهش فشار  هبه عنوان يك روش مداخل

  دختر آموزاندانش ،ينوجوان ،يروان فشار ،يآورتاب: كليدي يها واژه

                                                                                                                            
     )ajahed65@yahoo.com(   يتوانبخش و يستيبهز علوم دانشگاه ،خانواده مشاوره ارشد كارشناس: رابط ي نويسنده. 1
  ي توانبخش وي ستيبهز علوم دانشگاه دانشيار گروه مشاوره،. 2
   يتوانبخش وي ستيبهز علوم دانشگاه مشاوره،استاديار گروه . 3
  ، دانشگاه علامه طباطبايي سنجي كارشناس ارشد روان. 4

  16/9/91  :مقاله تاريخ دريافت
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  مقدمه
 جزء كه چرا دارند، ييآشنا يروان فشار  اي استرس ي واژه با بشر افراد يتمام باًيتقر امروزه  
 ياريخدا( است مواجه زا تنش يها تيموقع با يودكك از انسان و شده انسان يزندگ ريناپذ ييجدا
 كه است يداخل و يخارج طيمح در رييتغ اي محرك نوع هر ،يروان فشار). 2011 پرند، و فرد

  ).1973 1،وشا( باشد زا يماريب خاص طيشرا در و گردد ياتيح تعادل در اختلال باعث است ممكن
ي از موانع و يها راد با مجموعهزندگي آدمي است كه اف ي هنوجواني، بخشي از گستر

اين چالش ها در مواردي نظير رشد هويت و شخصيت و . تحولي روبه رو مي شوند يهاي چالش
علاوه بر اين، . دده مرنگي با گروه همسالان روي ميپيشرفت مستقل از خانواده، ايجاد ارتباط و ه

غييرات جسمي رواني صورت اي از ت انتقال از دوران كودكي به بزرگسالي به موازات مجموعه
هاي اجتماعي را در گروه همسالان و در ارتباط  اين دوره، زماني است كه افراد بايد نقش. گيرد مي

هاي اجتماعي را بياموزند، شرايط و الزامات حضور  با افراد جنس مخالف برآورده سازند و مهارت
هركدام از . يش تصميم بگيرندشغلي خو ه يوزشي را فراهم آورند و براي آيندهاي آم در مكان

طلبد كه همانا راهبردهاي رفتاري و  اين ملزومات تحولي و سازگارانه نوعي توانايي مقابله را مي
 بر دارندكه هايي نگراني نوجوانان، همة شك بدون. شناختي براي انتقال مؤثر وسازگارانه است

 زندگي عادي و طبيعي جزء رساست ،يزندگ تعاملي الگوي براساس .گذارد مي اثر آنها زندگي

  ). 1993 ،2لويس و فريدنبرگ( است
 زندگي در آيد مي نظر به اما دارد وجود كس هر زندگي در يروان فشار و اضطراب اگرچه

 ديبا نكته نيا نجايا در).  2007، 3ترزيپ( است برخوردار بيشتري شدت از يخوابگاه انآموز دانش
 يكديگر با ،جنس دو در آن به دهي پاسخ هاي روش و يروانفشار منابع ردكهيبگ قرار توجه مورد

 مذكر جنس از يروان فشار از ناشي هاي بيماري مقابل در مؤنث جنس مجموع، در. است متفاوت

                                                                                                                            
1. Shaw  
2. Fridenberg & Lewis 
3. Peters  
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  .است پذيرتر آسيب
 قرار زا تنش عوامل معرض در يخوابگاه پسر انيدانشجو از شتريب يخوابگاه دختر انيدانشجو  
 آزاد و يآزاد). 1999 ،يارياسفند( است شتريب زين عوامل نيا مقابل در هاآن يريپذ بيآس و دارند

 مناسب يفضا عدم علت به يخوابگاه دختر انيدانشجو كه، دادند نشان خود قيتحق در) 2011(
 يدور مشكلات متفاوت، يها فرهنگ با و تيپرجمع يها اتاق در يزندگ نامناسب، هيتغذ مطالعه،

 يخوابگاه پسر انيدانشجو به نسبت ،ييدانشجو و يخانوادگ مسائل و يشخص مشكلات خانواده، از
 يصالح و يقمر ،يمحمدصالحي، گيمحمدب .دارند زا تنش عوامل به نسبت يشتريب يريپذ بيآس

 برابر 4 تا را يروان يها يماريب به ابتلا احتمال مؤنث تيجنس كه دادند نشان خود قيتحق در) 2008(
 قيتحق در )2010(ي ميكر وي ميركريم، مجدي علو ،يخانو ،يمانالز صاحب. هدد يم شيافزا
  .است مردان برابر دو  زنان ياضطراب اختلالات كه دادند نشان خود

 بيانجامد طول به زياد يا و باشد شديد اضطراب اگر كه شود گرفته نظر در نكته نيا ديبا حال
 قلب، كرونر بيماري خون، فشار :ظيرن تني روان هاي بيماري شروع در مهمي نقش و بوده آور زيان
 كند مي بازي افسردگي نظير رواني اختلالات همچنين و) 2008 ،يلانيمو  1يهراو( صدري آنژين

  ). 2007،  2مبرهارتيا(
ي آور تاب. است يآور تاب شود، يم استفاده يروان فشار با مقابله يبرا كه ييها روش از يكي
آميز با شرايط تهديدكننده و به بيان ديگر،  گاري موفقيتعنوان يك فرايند، توانايي ساز به

 ي، عطادخت، نوروز1991، 3و ماستن يگارمز(در واكنش به شرايط ناگوار است  سازگاري مثبت
ها و  آسيب(ي را سازگاري مثبت فرد در واكنش به شرايط ناگوار آور تاب). 1392 ،يو غفار

ها يا شرايط تهديد كننده نيست و  ايداري در برابر آسيبي، تنها پآور تابالبته . مي دانند) هديداتت
باشد، بلكه شركت فعال و سازنده در محيط  حالتي انفعالي در رويارويي با شرايط خطرناك نمي

                                                                                                                            
1. Heravi 
2. Emberhart 
3. Garmezy & Masten  
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 نندهي يكي از عوامل حفاظت كننده همراه با ساير عوامل محافظت كآور تاب. پيراموني خود است
به طوري كه . ان به در بردن از شرايط ناگوار دارداست كه نقش مهمي در موفقيت افراد و ج

ان به رفتار سازگارانه در موقعيت حل آموز دانشبرخورداري از اين خصوصيت باعث مي شود 
 يطالب ،يرستم اوغل(سازد  تر مي مسأله دست پيدا كرده و رويارويي با مشكلات را براي آنها ساده

   .)1391 ،يباريجو يطالبو  يگنج ،يليكائي؛ م1394و پرزور،  يباريجو
 آموزش كه افتندي دست جهينت نيا به خود، قيتحق در) 2007( 1استالن و هيجرا، استنسم

 حمايت جستجوي فعال، راهبردهاي :مانند ثرؤم آمدن كنار راهبردهاي از استفاده به يآور تاب

 مانند ديرمفيغ كنارآمدن راهبردهاي و منجرشده مثبت افكار و سازي دلگرم خود اجتماعي،
 در نيهمچن. دهد مي كاهش را اجتنابي و منفعلانه مسئله حل راهبردهاي افسردگي، هاي واكنش
 افزايش باعث ي،آور تاب افزايش برنامه كه دريافتند ،)2007( 2دولبير و استينهارد ديگري پژوهش

 منفي، عواطف كاهش و رهبري، خود و نفس به اعتماد مثبت، عواطف مانند حفاظتي عوامل

  .شود مي افسردگي و استرس
 سازنده مؤثر برخورد امكان برند، يم كار به بالا يآور تاب با افراد كه ييها وهيش نكهيا به باتوجه

 نيا به آنها واكنش نحوه در و دهد يم شيافزا دارند اهدافشان به دنيرس راه در كه يموانع با را
 در ساكن انآموز دانش كه ياديز اريبس يروان فشار زانيم به توجه با و گذارد يم ريتأث موانع

 نيب در يآور تاب زانيم و يروان فشار نقش  به توجه با و كنند يم تجربه آباده شهرستان خوابگاه
 يآور تاب آموزش ايآ كه بپردازد مسأله نيا يبررس به كه شد آن بر محقق مذكور، انآموز دانش

  ؟نه اي دارد ريتأث يخوابگاه يرستانيدب دختر انآموز دانش يروان فشار كاهش بر

  روش
آزمون با گروه كنترل  پس -آزمون آزمايشي است و با استفاده از طرح پيش وع نيمهاين پژوهش از ن

                                                                                                                            
1. Steensma, Heijer & Stallen 
2. Steinhardt & Dolbier 
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   .است
ان دختر آموز دانش ي آماري شامل كليه ي جامعه :گيري نمونه روش و نمونه جامعه،

در . بودندساكن ر خوابگاه د 1390-1391دبيرستاني شهرستان آباده بود كه در سال تحصيلي 
).  نفر در گروه كنترل 15نفر در گروه آزمايش و  15(نفر شركت داشتند   30پژوهش حاضر 

ه ت كه در ابتدا با اجراي پرسشنامبه اين صور(گيري هدفمند  انتخاب نمونه با استفاده از روش نمونه
، )بود انتخاب شدند 250تا  150نفر كه استرس آنها بين  30استرس هري در بين كل جامعه تعداد 

  :گردآوري اطلاعات از پرسشنامه زير استفاده شد براي. با جايگزيني تصادفي صورت گرفته است
. شد استفاده يهر استرس اسيمق از استرس سنجش يبرا :(HIS1)يهر استرس پرسشنامه   
 يها تيموقع در يروان فشار سنجش يبرا) 2005( 2يهر كه است عبارت 66 شامل پرسشنامه نيا

 قبول اصلاً« از يا درجه 5 فيط كي در آزمون نيا يها پاسخ. است كرده هيته يزندگ مختلف
از  آن يدرون يهمسان پرسشنامه، ييروا نييتع يبرا .است گرفته قرار »دارم قبول كاملاً« تا »ندارم
 جينتا. شد محاسبه دانشگاه يدانشجو 50 نمونه يها پاسخ براساس كردن مهين دو روش طريق
 يبرا پرسشنامه زمان ثبات يبررس يبرا و 74/0 يدرون ثبات محاسبه يبرا رمنياسپ فرمول از حاصل

. آمد دسته ب 79/0) هقته 4 فاصله به( ييآزما باز روش در يهمبستگ بيضر ينفر 50 نمونه كي
 نهيزم در كه قرار گرفت يشناس روان دياسات نفراز 5 اريدراخت پرسشنامه محتوا، اعتبار يبررس يبرا

 بهتر كه مورد 66 به كردند، مطالعه دقت با كه يعبارت 101 از آنها. كردند كار مي يروان فشار
 انتخاب مذكور عبارات نيبنابرا. دادند را ازيامت نيشتريب داد، يم قرار يابيارز مورد را استرس علائم
  ).2005 ،يهر( ديگرد

اي، ضمن معارفه، فرايند و اهداف  جلسهدر ابتدا به خوابگاه مراجعه و طي : اجرا روش
استرس  ي سپس به اجراي پرسشنامه. ان به طور كامل تشريح گرديدآموز دانش يپژوهشي برا

                                                                                                                            
1. Harri`s Stress Inventor 
2. Harri  
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نفر كه در پرسشنامه مذكور  30لازم به ذكر است كه بعد از اجراي پرسشنامه، . هري اقدام گرديد
ضروري است كه فرد شرايط زندگي  دهد و اي كه تنش را نشان مي نمره( 250تا  150نمراتي بين 

نفري آزمايش و  15ه صورت تصادفي در دو گروبه كسب كردند انتخاب و ) اش را عوض كند
سپس . اين مرحله به عنوان پيش آزمون در نظر گرفته شد. نفري كنترل واگذار شدند 15

روهي تحت صورت گه جلسه ب 2دقيقه اي در هرهفته  90جلسه  9ان گروه آزمايش طي آموز دانش
ان گروه كنترل طي اين مدت در هيچ كلاس آموز دانش. ي قرار گرفتندآور تابآموزش برنامه 

پس از اتمام جلسات آموزش، بلافاصله پس آزمون . آموزشي در زمينه استرس شركت نداشتند
  . هفته آزمون پيگيري اجرا  شد 2سپس بعد از . روي هر دوگروه اجرا گرديد

 يآور تابت برنامه افزايش جلسا: مداخله ي شيوه
 يبرا قبلاً كه يآور تاب شيافزا يها برنامه و ها پژوهش ،يآور تاب آموزش برنامه نيتدو منظور هب
 به كه يآور تاب نهيزم در يخارج و يداخل مطالعات نيهمچن و بود گرفته انجام مختلف يها گروه
ي گوناگون مداخله در اين ها روش. شد لعهمطا و يبررس اند، پرداخته يآور تاب بر مؤثر عوامل ييشناسا

ان، مدل سازي و ايفاي نقش، صحنه سازي، آموز دانشپژوهش، شامل سخنراني، بحث و مشاركت 
بود كه ) خوابگاه( ان  با يكديگر و با آموزشگر گروه و انجام تكاليف در منزلآموز دانشگفتگوي 
  .كرد روع جلسه بررسي ميدر شرا انجام آنها  ي تكاليف هر جلسه و نحوهپژوهشگر 
 يگروه صورته ب جلسه 2 هرهفته در يا قهيدق 90 جلسه 9 يط شيآزما گروه انآموز دانش

  .گرفتند قرار يآور تاب برنامه آموزش تحت
  

  محتواي جلسه                                   ترتيب جلسه
  .تبيين هدف، قوانين و چارچوب گروهآشنايي با برنامه و معارفه اعضاي گروه و پژوهشگر،  اولي جلسه 
  .انهآور تابي و رفتارهاي آورتابآشنايي با مفهوم استرس، آموزش درباره مفهوم  دومي جلسه 
  .معرفي راهبردهاي مقابله با استرس و كمك در به كار گرفتن راهبردهاي مقابله اي موثر و مناسب  سومي جلسه 
انه، توضيح ارتباط بين آور تابسازنده و  شناختي و ايجاد الگوي تفكرسازيي بازهاآموزش شيوه  چهارمي جلسه 

  .اليس A,B,C، آشنايي با نظريه ها افكار، رفتار و هيجان
ي منفي در تجربه استرس، چالش با افكار ها ادراك پديدار شناختي محرك و نقش افكار و خودگويي  پنجمي جلسه 
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  . ي مثبت و سازندهها ها با افكار و خود گوييي منفي، تغيير و جايگزيني آنهاو خود گويي
ايگزين ي، جآور تابي تفكر و تبييني سليگمن و نقش آنها در افزايش هاسبكآشنا كردن اعضاء با  ششمي  جلسه

و نگهداري سبك تفكر و تبييني  كردن سبك تفكر خوش بينانه به جاي سبك تفكر بدبينانه، ايجاد
  .خوش بينانه

  .سازي و تاكيد بر هدفمند بودن رفتارهادلگرم سازي، دلسردي دلگرم سازي، خودمعرف  هفتمي  جلسه
  .معرفي رويكرد معنا درماني و تاكيد بر اهميت نقش آزادي و داشتن حق انتخاب در شيوه زندگي انسان  هشتمي  جلسه
 .اجراي پس آزمون و جمع بندي، مرور و نتيجه گيري  نهمي  جلسه

  نتايج
ساكن در خوابگاه ) سال 17تا  14(ان دختر مقطع متوسطه آموز دانشنفر از  30ضر، در تحقيق حا   

نفر در گروه آزمايش  15، در شهرستان آباده شركت داشتند كه به طور تصادفي  )حداقل يكسال(
نفر به علت غيبت بيش از  1نفر در هر گروه  15كه از اين . نفر در گروه كنترل قرار گرفتند 15و 

  .ز گروه حذف شدنددو جلسه ا
 در ساكن يرستانيدب دختر انآموز دانش يروان فشار بر يآور تاب آموزش برنامه: ه تحقيقيفرض   

  .است مثبت ريتأث يدارا خوابگاه،
ي آزمايش و ها ي توصيفي مربوط به تعداد، ميانگين و انحراف استاندارد گروهها در ابتدا آماره   

تحقيق، بر اساس جداول آمار توصيفي و استنباطي بررسي  سپس فرضيه. گردد مداخله ارائه مي
  .گردد مي

 پس آزمون، شيپ در كنترل و مداخله گروه دو استرس نمرات استاندارد انحراف و نيانگيم .1 جدول
  2 آزمون پس و 1 آزمون

 

  مراحل
  گروه كنترل  يآور تابگروه آموزش 

M SD M  SD 
  6/10  3/200  2/23  4/197  پيش آزمون

  6/16  8/184  7/13  1/136  1زمونپس آ
  14  1/180  4/25  6/138  2پس آزمون 
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  آزمون شيپ در كنترل و مداخله گروه دو استرس نمرات نيانگيم سهيمقا آزمون جينتا. 2 جدول
 t P گروه

  678/0  419/0  لكنتر  و مداخله
  

 نيبنابرا ستين معنادار 05/0 سطح در ،)419/0( شده محاسبه t چون دهد يم نشان 2جدول جيتان
 پرسشنامه در كنترل و مداخله گروه دو نمرات نيانگيم نيب كه معنا نيبد .شود ينم رد صفر فرض
 همتا استرس زانيم لحاظ به گروه دو و ندارد وجود يمعنادار تفاوت آزمون شيپ در يهر استرس
 .هستند

 
 پس آزمون، شيپ در ترل،كن و مداخله گروه دو نمرات تفاضل استاندارد انحراف و نيانگيم .3جدول

  2 آزمون پس و 1 آزمون

  ي                        گروه كنترلآور تابگروه آموزش   مراحل
MSD M  SD  

  5/18  -5/15  4/23  -4/61  1پس آزمون  -پيش آزمون
  5/20  -6/4  8/28  6/2  2پس آزمون -1پس آزمون

   
 1آزمون پس - آزمون شيپ در مداخله گروه رساست نمرات تفاضل نيانگيم سهيمقا t آزمون جينتا .4 جدول

  2- 1 آزمون پس و
  t P  مراحل

  000/0 83/9    1 آزمون پس -آزمون شيپ
  743/0  335/0  2 -1 آزمون پس

                                                                                                        

 1 آزمـون  پـس  -آزمـون  شيپ ـ مراحـل  يبـرا  شده محاسبه t چون دهد يم نشان 4 جدول جينتا
 نيب ـ شـود  يم ـ گرفتـه  جـه ينت و شـده  رد صـفر  فرض نيبنابرا است، معنادار 01/0 سطح در ،)83/9(
 در يهـر  اسـترس  پرسشـنامه  در مداخله گروه يرستانيدب دختر انآموز دانش نمرات تفاضل نيانگيم

 برنامـه  آمـوزش  كـه  معنـا  نيبـد . دارد وجود يارمعناد تفاوت ،1 آزمون پس -آزمون شيپ مراحل
 شـده  محاسبه t چون مقابل در. است شده منجر مذكور انآموز دانش استرس كاهش به  يآور تاب
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 ينم ـ رد صفر فرض نيبنابرا ست،ين معنادار 05/0 سطح در ،)335/0( 2-1 آزمون پس مراحل يبرا
 يرسـتان يدب دختـر  انآمـوز  دانـش  نمـرات  تفاضل نيانگيم نيب كه شود يم گرفته جهينت نيچن و شود
. نـدارد  وجـود  معنادار تفاوت ،2-1 آزمون پس مراحل در يهر استرس پرسشنامه در مداخله گروه
 قابل رييتغ ،1 آزمون پس با سهيمقا در 2 آزمون پس در استرس لحاظ به آنان تيوضع كه معنا نيبد

  .است ننموده يا ملاحظه

  گيري بحث و نتيجه
 دختر انآموز دانش يروان فشار كاهش يبرا يآور تاب برنامه آموزش از ،حاضر قيتحق در    

 گروه آزمون پس و آزمون شيپ بين داد نشان ها افتهي. شد استفاده خوابگاه در ساكن يرستانيدب
 گريد عبارت به. دارد وجود معنادار يتفاوت )يروان فشار( وابسته ريمتغ لحاظ از كنترل، و شيآزما
 يها افتهي. است شده مداخله گروه انآموز دانش استرس كاهش به منجر يآور تاب وزشآم برنامه

است   )2011(ي برجعل و  دلاور، زاده،يعل كاوه،و ) 2009(كاوه  يها افتهي با مطابق حاضر پژوهش
از  رضايت افزايش والديني و نهايتاً ي با كاهش استرسآور تاب افزايش افتندكه برنامهيكه  در
كه مبني بر اين) 2011( 1، فيلو، آنستي و ويندسري  برنسها همچنين با يافته. مراه استه زندگي
صورت كه  به اين .، همسو استضطراب و فشار رواني افراد مي شودي باعث كاهش اآور تاب

 كنترل منبع داراي است، انسان هر از زندگي بخشي موانع ي بالا  مي پذيرند كه،آور تابافراد با 

 مي استفاده مطلوب مقابله اي راهبردهاي از و حل مسئله برخوردارند مهارتهاي از ند،هست دروني
 .كنند مقابله مؤثر طور به زا اضطراب شرايط تا با كند مي كمك آنها به كه كنند

همسو با پژ وهش حاضر دريافته اند كه افزايش تاب آوي باعث ) 2004( 2ميكلسون و ويليامز
 اين به )2010( 3، ميلر و مارتينزرز اين بر افزون. ب افراد مي شودكاهش فشار رواني و اضطرا

                                                                                                                            
1. Burns, Fellow, Anstey & Windsor 
2. Williams & Mickelson  
3. Rose, Miller &  Martinez 
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 بر .شود مي اضطراب از پيشگيري باعث يآور تاب رفتاري شناختي كه آموزش اند رسيده نتيجه

اضطراب و  با مقابله براي لازم هاي مهارت ،آور تاب افراد كه كرد استنباط توان اساس مي اين
 كنند مي استفاده ها مهارت اين از مؤثر طور به لزوم مواقع در و نندك كسب مي را فشارهاي رواني

  .شود مي آنها در اضطراب كاهش عامل باعث همين كه
 نيز وها  بيماري گيري شكل و پيدايش عوامل مهمترين كي ازي عنوان اگرچه فشار رواني به

 يا و پاسخ ي نحوه ي،تنيدگ با ارتباط در مهم ي مسئله اما .است بوده مطرح افراد مير و مرگ
عنوان  آوري به تاب. نمايد ايفا نقش بسزايي فرد سازگاري در تواند مي كه است به آن واكنش

ي ها يش براي مقابله با فشار رواني، احترام به خود، ثبات عاطفي و ويژگيها اطمينان فرد از توانايي
، 1پينكورارت(شده است  فردي كه حمايت اجتماعي از طرف ديگران را افزايش مي دهد، تعريف

با  رويارويي از مثبت پس هيجانات ايجاد با اغلب هستند، آوري تاب داراي كه افرادي). 2009
 روانشان كاهش سلامت اينكه بدون آور تاب افراد. گردند مي باز طبيعي حالت به فشارزا، عوامل

 نظر به همچنين رند،گذا مي سر پشت را زارفشا رويدادهاي شوند، رواني بيماري دچار و ابدي
ف، وا(اند  شده كامياب و كرده نيز پيشرفت سختشان تجارب وجود با موارد بعضي رسد در مي

  ). 2008،  2فردريكسون و تيلور
 باعث يژگيو نيا .دهد يم شيافزا را فرد يريپذ انعطاف يآور تاب آموزش رسد يم نظره ب
 يدادهايرو مقابل در بالا يآور تاب با ادافر. گردد يم مختلف طيشرا با افراد يسازگار شيافزا

 دادهايرو نيا جهينت در .كنند يم برخورد يشتريب بنفس اعتماد و وجود ابراز ،ينيب خوش با زا استرس
 راهبردها فرد و كند يم موثرتر را اطلاعات پردازش نانهيب خوش نگرش. دانند يم كنترل قابل را

 داراي كه فردي. شود يم تيتقو ط،يشرا با آمدن كنار انتو و رديگ يم كار به را يتر فعال مقابله
 بعد و دهد مي وفق را خود محيطي تغييرات مطابق بوده، پذير انعطاف و ساز چاره است، يآور تاب

                                                                                                                            
1. Pinqurart 
2. Waugh, Fredrickson & Taylor 
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  ).2007 ،1برتيس( گردد مي باز بهبود حالت به سرعت به فشارزا عوامل شدن طرف بر از
 نتيجه در كه اند افتهي در ها افتهي نيا با موافق زني )2006(  2، آراسون، گاد و مك كيانزليچت 

 سلامت به منجر بالاتر يآور تاب و گذارند يم يكمتر ريتأث ناگوار، حوادث ي،آور تاب فرآيند
  .گردد مي روان
 به اعتماد احساس از آور تاب افراد كه است معتقد )2007( پارسا يخزائل ها يافته اين تبيين در

 سر پشت را يزندگ يها چالش ت،يموفق با دهد يم اجازه آنها به كه ارندبرخورد يكارآمد و نفس
 كي به كه برخوردارند مهارت نيا از و داشتهي كمتريي تنها وي ديناام احساس افراد نيا. بگذارند
 طرق به اي و كنند تحمل دهند، رييتغ كنند، كندوكاو را آن توانند يم كهي ا مسئله عنوان به مشكل

 انداز چشم سبب مشكلات، برابر در آنها تحمل توان و موضوع نيهم و كنند نگاه ،كنند حل گريد
  .است آور تاب افراد يها ويژگي از يكي خوشبيني. شود يمي زندگ به آنهاي نيخوشب و مثبت

 هاي موقعيت و زا تنش شرايط در بالا، آوري تاب با افراد كه داده است نشان متعدد قاتيتحق
 توگاد( هستند روانشناختي سازگاري داراي و نمايند يم حفظ را خود شناختيروان سلامت ناگوار،

  ). 2003 ، 4ي، تامپسون و ديويدسونبيسل و 2006 ،و همكاران  انزليچت ؛2004 ،3فردريكسون و
 كمك فرد به يآور تاب بالاي سطوح كه، ددادن نشان خود قيتحق در )2004( 5چسين و كارل

 و نديناخوشا يشامدهايپ گذاشتن سر پشت منظور به مثبت، هاي نهيجا و عواطف از تا كند مي
 يآور تاب يكنندگ ليتعد نقش نهيزم در) 1991( 6منيوا. كند استفاده مطلوب وضعيت به بازگشت

 قيتحق جينتا. داد انجام انيدانشجو از نفر  82 شامل يا نمونه يرو بر را يقيتحق ،يروان فشار يرو بر
 از يانطباق يابيارز كي انيجر در ليتعد نيا. كند يم ليتعد را يروان فشار ،يآور تاب كه داد نشان

                                                                                                                            
1. Siebert 
2. Inzlicht, Aronson, Good & McKay 
3. Tugade & Fredrickson 
4. Beasley, Thompson & Davidson 
5. Carle & chassion 
6. Wyman 
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 باعث شناختي، روان پذيرش كردن ايجاد طريق از يآور تاب ايجاد. رديگ يم صورت يروان فشار

  ).2009 ،1نگزيهست و نونه( شود يم يشغل يها طيمح و كار از يناش يفشارروان كاهش
 يآموزش برنامه اثرات يبررس درباره) 1998( 2سندرمن و ،كمپ ليام مرمن،يت پژوهش جينتا
 يها يگرفتار و اضطراب ،يروان فشار تواند يم آموزش نيا كه داد نشان يفشارروان تيريمد

  . آورد بار به را شتريب يخشنود و جرأت و دهد كاهش را روزانه
 نيتام به منجر و هداد كاهش را حوادث ييزا استرس يژگيو رايز دارد يمحافظت نقش يآور تاب
. ابدي يم شيافزا آمدن وكنار مقابله توان و گردد يم او شتريب آرامش و فرد يجسم و يروان سلامت
 و يجسمان يها يماريب به ابتلا احتمال فعال، و مؤثر يا مقابله يها روش كاربردن به با ن،يا بر افزون
  ). 1984 ،3كوباسا( ابدي يم كاهش يعلكرد و يرفتار يها ضعف و استرس به مربوط يروان

 جمع رايز باشد، داشته يفشارروان كاهش در مثبت ريتأث تواند يم يگروه آموزش گريد يسو از
 دارند آنها با مشابه يمشكلات زين گرانيد كنند احساس افراد تك تك نكهيا و گروه در افراد شدن

 شيافزا و استرس كاهش در كنند، استفاده استرس با مقابله يبرا گريكدي تجارب از گروه در و
  . است مؤثر يباور خود
 آموزان دانش يرو بر نيهمچن و كشور مناطق ريسا در يآور تاب آموزش كه گردد يم شنهاديپ
 تواند يم افراد در آن وجود و است ياكتساب يگژيو كي يآور تاب كه آنجا از. گردد اجرا پسر
 كاهش به ياديز كمك انآموز دانش به يآور تاب آموزش نيهمچن و كند فايا مهم و مثبت نقش

 دانش با و كنند استفاده مدارس در وهيش نيا از توانند يم مدارس مشاوران لذا .كند يم آنها استرس
  . نديفزاايب آن يگذار ريتاث و غنا بر زين خود تجربه و

 بر رد را سال) 17- 14( يسن محدوده نكهيا  جمله از بود همراه ييها تيمحدود با پژوهش نيا
 از انتخاب و قيتحق ياجرا يمكان و يزمان تيمحدود. است كاسته آن يريپذ ميتعم از كه رديگ يم

                                                                                                                            
1. Noone, & Hastings 
2. Timmerman, Emmelkamp & Sanderman 
3. Kobasa 
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 و جلسات روند در احتمالاً ها تيمحدود نيا  وجود با. بود قيتحق نيا ياجرا تيمحدود گريد
 و شپرور و آموزش محترم نيمسئول از كه ميدان يم لازم انيپا در. است بوده گذار ريتاث جينتا
 .كنيم يقدردان و تشكر آباده شهرستان يها رستانيدب
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The effect of training on psychological stress resiliency of 
female students living in dormitories 

 

A. Jahed  Motlagh1,  J. Younesi2, M. Azkhosh3  & M. Farzi 4                       
 

Abstract 
The aim of the present research was to investigate the effectiveness of 

resiliency training on stress reduction of high school students living in 
dormitories. To achieve this goal, from the target population, which 
included all the high school students living in dormitories in Abadeh, a 
sample 30 students were selected by purposive sampling and were randomly 
assigned into two groups of experimental (15) and control (15). This study 
is a quasi-experimental design with pretest, post-test, and follow-up design. 
The experimental group received nine sessions of twist resiliency training. 
Stress scale was used as a measurement instrument. In order to analyze the 
data, independent-samples t-test was used. There were significant 
differences between the experimental and control group. This means that 
resiliency training program significantly reduces the stress scores of the 
control group in comparison to experimental group. The results showed that 
resiliency training program can be useful as an intervention method for 
reducing the stress if applied to the students.  

Keywords: Resiliency, stress, teenage, female students. 
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