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  مقدمه

دوران نوجـواني  . انسان در زندگي روزمره خود با استرس ها و فشارهاي متعدد ي روبرو است

اند يكي از حـوادث   كه ا ز آن به نام دوره بحران طوفان و استرس تا دوره زايش دوباره ياد كرده 

نوجـوان در ايـن دوره از طرفـي بـا گـذر از دوره كـودكي بـه        . پراسترس زندگي هر فردي است

بزرگسالي با تغييرات وسيع جسماني و رشـد شـناختي مواجـه بـوده و از طـرف ديگـر بـا مسـائلي         

همچون رشـد هويـت، دسـتيابي بـه اسـتقلال از خـانواده در عـين حفـظ ارتبـاط بـا آن، پـذيرفتن            

. گيري درباره آينده و شغل روبرو اسـت  هاي اجتماعي در ارتباط با گروه همسالان و تصميم قشن

ــادها      ــوي ودوران  تض ــي و معن ــهاي فرهنگ ــاهي از ارزش ــا آگ ــف ي ــان كش ــواني زم دوران نوج

استرس هاي نوجواني گسـتره اي  از  .  ها، تخيل و روياها وسن مشكلات و مسائل اوست وتعارض

همچون، انجام ندادن تكاليف مدرسه، نداشتن آمادگي كافي براي امتحان، گـم  اي   وقايع روزمره

و اختلاف با دوست همكلاسي تا وقايع عمـده اي همچـون طـلاق والـدين، اعتيـاد      وسايل كردن 

 2و راهـه  1بـه اعتقـاد هـولمز   . يكي از والدين، بيماري يا مـرگ يكـي از اعضـاي خـانواده را دارد    

ز به سازگاري قابل ملاحظه اي در زنـدگي فـرد داشـته باشـد ممكـن      هر حادثه اي كه نيا) 1967(

كند، شيوه كنار آمدن با اين  آنچه  كه اين موضوع را با اهميت تر جلوه مي. است استرس زا باشد

انديشـه خـود را در جهـت حـل      و وربرخي افراد به هنگام وقوع مشكل تمام ني ـ. استرس زا هاست

كس به عوارض  و پيامدهاي مشكل مي پردازنـد بـه گونـه اي    نمايند وبرخي بر ع مشكل بسيج مي

كنند از پيامدهاي هيجاني آن بكاهند، در حاليكه مشكل همچنان بـه قـوت خـود     كه تنها سعي مي

. گذارد درهر صورت، استرس بر اين دو دسته افراد آثار متفاوتي برجاي مي. است حل نشده باقي

و خوش بين ترند چون به مشكل بـه عنـوان موضـوعي    دسته اول افرادي سازگارتر كم استرس تر 

حل شدني مـي نگرنـد و دسـته دوم رنجـورتر  مضـطرب تـر، افسـرده تـر وبـدبين ترنـد چـرا كـه             

در ايـن ميـان   . ها را همچون كوهي  كه سايه خود را بر زندگي آنها گسترانيده، مـي بيننـد   استرس

ي بـا گـروه همسـالان، بـرآورده     نوجوانان با دلمشغولي هايي همچـون تكليـف مدرسـه، سـازگار    

انتخاب رشته تحصيلي و آمادگي براي كنكور دانشگاه و انديشيدن بـه  ، كردن تقاضاهاي والدين 

آينــده تحصــيلي و شــغلي  مواجهنــد كــه هــر يــك بــه نوبــه خــود فشــار روانــي عديــده اي را بــه  
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سازد قدرتمند  مي در اين ميان آنچه كه اهميت و ضرورتش را نمايان. كند  شان تحميل مي زندگي

كردن نوجوانان به شيوه ها و راهكارهايي صحيح در جهت كنار آمدن با اين استرس زاهاست، تا 

بتوانند از اين مراحل با حفـظ سـازگاري و سـلامت روان عبـور كـرده و بـا مشـكلات بـه عنـوان          

  .هايي حل شدني مواجه شوند، نه آنكه از آنها اجتناب كنند پديده

  لهابيان مس -1-1

نوجواني دوره اي بين كودكي و بزرگسالي است كـه او را بـا زنجيـره اي از موانـع تحـولي و      

درابتدا تكاليف طبيعي همچون تحـول هويـت و دسـتيابي     . سازد چالش هاي عديده اي روبرو  مي

مرحله دوم گذر از كودكي بـه بزرگسـالي اسـت    . به استقلال و سازگاري با همسالان وجود دارد

اين مرحله زماني است كـه  . شود ت فيزيولوژيكي در بدن و تحول شناختي مشخص ميكه باتغييرا

فرد نيازمند انجام نقش هاي اجتماعي در رابطـه بـا همسـالان و افـرادي از جـنس مخـالف، انجـام        

از آنجـا كـه   ). 1،1997فرايـدنبرگ (باشـد   تكاليف مدرسه وتصميم گيريهايي در رابطه با شغل مي

يف متفاوت نوجوان رادر معرض استرس عديـده اي قـرار مـي دهـد، لـزوم      تغييرات و وجود تكال

با توجه بـه  ايـن   . گردد واهميت سازگاري و كنار آمدن با اين استرس ها در اين دوره  نمايان مي

كنار آمـدن، متشـكل از پاسـخهايي    . مقدمه اندكي به راهبردها و مهارتهاي كنار آيي مي پردازيم

اسـت كــه فــرد در برخـورد  بــا موقعيــت هـاي مشــكل داري كــه    )  افكـار، احساســات واعمــالي (

گـاهي اوقـات   .  گيـرد  شـود، بكـار مـي    درزندگي روزمره و در شرايط خاص با آنهـا مواجـه مـي   

مشكلات حل مي شـوند و گـاه در تـلاش فـردي بـراي برخـورد بـا محـيط مـورد اغمـاض قـرار            

  ).1997فرايدنبرگ، (گيرند  مي

ن را شامل كوششهايي به منظور سـازگاري و انطبـاق بـا شـرايط     كنار آمد) 1984( 2لازاروس 

  .استرس آور در تلاش در جهت كاهش پيامدهاي منفي  ناشي از منبع  استرس مي داند

شـيوه اول روش  . ،دو شـيوه اصـلي كنـار آيـي وجـود دارد      3در زمينه كنار آمـدن بـا اسـترس    

نگرد  عي حل شدني و هدف اصلي  ميمتمركز بر مسئله است يعني فرد به استرس به عنوان موضو

كند بـل سـعي در كـاهش     يعني فرد مشكل را حل نمي. و شيوه دوم روش متمركز بر هيجان است

شماري از محققين، افرادي را كه بوسيله كاهش دادن يا اجتناب .  پيامدهاي  هيجاني مشكل دارد
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تر مقابله اي و يا هوشيارانه نظيـر  كردن با استرس كنار آمده اند را با افرادي كه از راهكارهاي بيش

، 2و مـوس  1هولاهـان (جمع آوري اطلاعات و اقدام به عمل اسـتفاده نمـوده انـد، مقايسـه كردنـد      

در مجموع تحقيقات نشان مي دهد كه شيوه مقابله نسبت به اجتناب راهكار موفـق تـري   ) .  1987

كننـد   احتمال بيشتري آن را حل مـي شوند نه تنها با  افرادي كه مستقيما با مشكل مواجه مي.  است

در واقع برخـي پژوهشـها   . شوند بلكه براي تحت كنترل درآوردن استرس در آينده بهتر آماده مي

معتقدند، اجتناب مزمن از مشكلات،  افـراد را در معـرض خطـر اسـترس افـزوده و شـايد مسـائل        

  ).1995، 3گين(مرتبط با سلامتي قرار دهد 

در ( 8نشان داد كه كنـار آيـي مسـئله مـدار    ) 1990( 7و سيلي 6، تيلسون 5، لونيسون4مطالعه رود 

بـا افسـردگي  ارتبـاطي نداشـت، امـا شـيوه ناكـار آمـد گريـز رابطـه مثبتـي بـا             ) جهت حل مسئله

افسردگي همزمان داشته و نيز با سطوح بالاتر افسردگي در آينده بدنبال رويدادهاي پراسترس كه 

  ).1995گين، (همراه بود در طي دو سال بعد رخ داد،  

كنند يكـي از ايـن    تفاوتهاي فردي نقش مهمي را در فرايندهاي استرس و كنار آمدن بازي مي

. رابطـه منفـي بـا انكـار و فاصـله گـرفتن از مسـئله دارد        9خـوش بينـي  . متغيرها خوش بينـي اسـت  

ه شـيوه اي  بيني تمايل به استفاده از كنار آمـدن مسـئله مـدار و پـذيرش اسـترس زنـدگي ب ـ       خوش

به عبارت ديگر عامل كليـدي كـه افـرادي كـه بطـو مـوثري بـا        ). 1999، 10كاسيدي(واقعي دارد 

مشكلات كنار مي آيند را نسبت به كساني كه ممكن است چنـين نباشـند متمـايز ميكنـد، سـبك      

  ).2001، 1به نقل از  كانينگهام1978و همكاران  12آبرامسون(آنهاست  11اسنادي
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هايي هستند كه مردم براي توصيف حوادثي كه برايشـان   باورها و ارزيابي اسنادها، نگرش ها ،

مطـرح شـد در    1970سـبك اسـنادي كـه بـراي اولـين بـار در دهـه       . اتفاق مي افتد، بكار مي برند

اسناد كردن فراينـدي منطقـي و   . افسردگي استوار است 2حقيقت بر مدل درماندگي آموخته شده

رزيابي دقيق از يكسري اطلاعـات ودلايـل رفتـار ديگـران را     نظامدار است كه طي آن شخص با ا

در بعضي موارد ممكن است اسناد صـحيح باشـد، امـا واقعيـت ايـن اسـت كـه در        . كند تفسير مي

  .بسياري موارد اين ارزيابي ها، با سوگيريهايي همراه است

گي شـان درنظـر   در موارد عديده اي، افراد اسنادهاي اشتباه غيرواقعي، دررابطه با حوادث زند

گيرند و اين اسنادهاي اشتباه به نوبه خود استرس افـزوده ومشـكلات روانشـناختي متعـددي را      مي

به عنوان مثال فردي كه از پايين بودن عزت نفس رنـج مـي بـرد،    . ايجاد نموده و تداوم مي بخشند

ياعـدم   مشكلات و موقعيت هاي منفي را بطور گسترده اي بـه دلايـل درونـي  مثـل عـدم تـلاش       

توانايي و حوادث مثبت را به دلايـل بيرونـي  مثـل خـوش شانسـي و سـاده بـودن تكليـف نسـبت          

در حقيقـت عـزت نفـس آنهـا بـه يـك اسـناد اشـتباه         . دهد،  در حالي كه واقعيت چنين نيست  مي

بعبارتي عزت نفس آنها پايين است و هيج چيز حتي موفقيت هاي بـزرگ هـم   . آغشته شده است

  ).1373, ،به نقل از هيبت الهي3،1992بارون(را بالا ببرد تواند آن نمي

  :معمولا اسنادهاي سببي در سه بخش طبقه بندي مي شوند

  دروني بودن در برابر بيروني بودن-1

  پايداري در برابر ناپايداري -2

  كلي بودن در مقابل خاص بودن -3

عادي بيشـتر از اسـنادهاي كلـي،    برخي مطالعات نشان داده كه افراده افسرده در مقايسه با افراد

پايدار و دروني براي رويدادهاي منفي و از اسنادهاي خاص، ناپايدار  و بيروني براي رويـدادهاي   

  ).5،1995و هافمن 4ريكلمن. (كنند مثبت زندگي شان استفاده مي
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 مدل درماندگي آموخته شده اصلاح شده، چنين مي پندارد كه اينگونه افراد براي رويدادهاي 

بد، عادت به پاسخ دادن با اسنادهاي دروني ، ثابت و فراگير و براي رويدادهاي خوب، اسنادهاي 

  .بيروني،  موقتي و خاص آن رويداد را دارند

در ايـن  . از بعد نظري بنظر مي رسد كه اسناد علي مقدم برانتخاب راهكارهاي كنار آيي است

يراتـي در شـيوة كنـار آمـدن اثـر بگـذارد       صورت انتظار مـي رود تغييـر  سـبك اسـنادي بايـد تغي     

  ).2002كانينگهام و همكاران (

خوش بيني و بدبيني بعنوان انتظار پيامدهاي تعميم يافته مثبت و  2و كارور 1بر طبق مدل شي ير

ــد     ــاور دارنــد كــه ايــن دو تعيــين كننــده هــاي مهــم ســازگاري ان منفــي تعريــف مــي شــوند  و ب

خوش بينـي بـا پيامـدهاي روانشـناختي مثبـت تـر  و در مقابـل        به عبارتي ). 1985يروكارور،  شي(

  .بدبيني  با پيامدهاي روانشناختي منفي تر رابطه دارد

دهـد   در رابطه با سبك هاي كنار آيي نيز شواهد  متقاعد كنندهاي وجود دارد كـه نشـان مـي   

ن بطـور  مطالعـات روي نوجوانـا  .  سبك هاي كنار آيي پيش بيني كننده هاي مهم روانـي هسـتند  

افسردگي بـا سـبك كنـارآيي    ، ثابتي به اين نتيجه رسيده كه حتي در موقعيت هاي غير قابل تغيير 

سازنده يا مسئله مدار رابطه اي معكوس و با سبك كنار آيي اجتنابي يا غير سـازنده رابطـه مثبتـي    

، 6زي، گـارم 1993، 5، سيفگ و كرنـك 1991وموس،  4، اباتا1989و همكاران  3گلاي شاو(دارد 

آنها پيشنهاد كردند كـه مـداخلات   ). 2002به نقل از كانينگهام  1999، 7، گانينگهام و واكر1993

پيشگيرانه آينده بايد با تمركز بيشتر بر كـاهش راهكارهـاي كنـارايي غيـر انطبـاقي در مقايسـه بـا        

 .هدف  معمول تر افزايش كنار آيي مسئله مدار باشد
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  ضرورت و اهميت تحقيق -1-2

نوجواني دوره گذار به بزرگسالي است و نوجوانان علاوه بر اسـتقلال بايـد بـا فشـارهاي     دوره 

رواني ناشي از بلوغ و هورمونهاي جنسي، در حوزه تحصيلي با مسائلي همچون تكـاليف درسـي،    

  .انتخاب رشته و درآينده با مسئله شغل وحرفه روبرو شوند

ي را درمــورد ســطوح بــالاي ديســترس گزارشــات منــدرج درادبيــات  نوجوانــان نگرانــي هــاي

هر چند بر آوردها تفاوت قابل توجهي را نشان مي دهنـد ،  . روانشناختي در جوانان ابراز داشته اند

ــا   ــاني تقريب ــه زم ــر بره ــال دارد در ه ــا احتم ام
3

ــرد   1 ــواريهايي درعملك ــار  دش ــان دچ از نوجوان

  .ت تحصيلي وتحول روانشناختي شان تداخل كندروانشناختي باشند تا حدي كه با پيشرف

هـاي   با درنظر گرفتن اين مسئله، اين موضوع حياتي است كه عوامل  مرتبط و پيش بيني كننده

  .مهم اين وضعيت ها را بشناسيم

علاوه بر آن برنامه هاي مداخله اي كه تنها بر افراد پرخطر تمركز دارند،  نيازهـاي بسـياري از   

در . سـازد  نمـي ني كه ممكن است از چنين برنامه هايي سـودببرند، را بـرآورده   كودكان ونوجوانا

قويـاً بـه ايـن بحـث     ) 1998( 1گزارشي كه اخيرا در مجله پزشكي استراليا به چاپ رسيد روزنمـن 

  .پرداخت كه برنامه هاي ارتقا سلامتي دركاهش خطر كلي در تمامي جمعيت ها مورد نياز است

روانشناختي بازتابي از دشواريهايي در كنار آمدن بـا نگرانيهـا و    در اصل مشكلات درعملكرد

راهكارهـاي كنـار آيـي كـه مكـررا بـا       ). 1997فرايـدنبرگ،  (استرس هاي زندگي  روزانه اسـت  

همچنـين  . هاي كنار آيي در نظر گرفته مي شوند ممكن است انطباقي يا غير انطبـاقي باشـند   سبك

  .فشار رواني اند اين سبك ها پيش بيني كننده هاي مهم

ود، نابـاور تشـكيل ش ـ   ر يـا  تواند از راهبردهاي بارو كنار آمدن ذاتا بد يا خوب نيست بلكه مي

كنار آمدن كـار  . نام گذاري  شود) ناكارآمد(يا ) كارآمد( تواند با عنوان  همچنين كنار آمدن مي

آمد هنگامي اتفاق مي افتد كه مشكل تعريف و راه حل هاي جايگزين پيشـنهاد و بـه آنهـا عمـل     

كنار آمدن ناكار آمـد اشـاره بـه مـديريت و تبيـين احساسـاتي اسـت كـه ممكـن اسـت در           . شود

گيري هدف نقش داشته باشند به ويژه هنگامي كه با حـوادث خـارج از كنتـرل فـرد مقابلـه       شكل

  . )1997به نقل از فرايدنبرگ،  1992، 2كامپاس( همراه باشد كند مي

 

1
 . Rosenman 

2
 . Compas 
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يافـت شـده   ) 1978( 3و اسكولر 2، پرلين)1981(و موس  1طبقه بندي ديگر درمطالعات بيلينگز

معرفـي نمـوده و نشـان دادنـذ       5و اجتنـابي  4اي ان مقابلـه آنها سبك هاي كنار آيي را با عنو. است

  .سبك كنار آيي اجتنابي و سازگاري هم همبستگي ضعيفي دارند

مطالعات روي نوجوانان به اين نتيجه رسيده كه افسردگي  رابطـه مثبتـي بـا سـبك كنـار آيـي       

  ).1989گلاي شاو و همكاران، (اجتنابي يا غير سازنده دارد 

دي پيشنهاد كرده اند كه مداخلات پيشگيرانه آينده بايد با تمركز بـر كـاهش   روانشناسان متعد

استفاده ازراهكارهاي كنارآيي غير انطباقي اجتنابي در مقايسه با هدف ترويج افزايش اسـتفاده از  

  .كنار آيي مسئله مدار باشد

. سـت از طرف ديگر  بنظر مي رسد كه سبك اسناد مقدم بـر انتخـاب راهكارهـاي كنـارآيي ا    

يكي از دسته بندي هاي سبك اسناد كه بدبيني درمقابل خوش بينـي اسـت،  اسـنادهاي بـدبين را     

ثابــت و فراگيــر بــراي پيامــدهاي منفــي و اســنادهاي خــوش بــين را   –شــامل اســنادهاي درونــي 

  .اسنادهايي بيروني، موقت و خاص براي اين پيامدهاي منفي مي داند

) مـثلا اميدوارتراسـت  (د ن ـكه اسنادهاي خـوش بـين دار   يانو همكاران نشان دادند كس 6آلوي

  .نسبت به افراد داراي  اسنادهاي بدبين، بااسترس بهتر كنار مي آيند

شواهدي ارائه دادند كه خوش بين ها بـه  ) 1986(و شي ير همكاران )  1985(شي ير و كارور 

  . باشد كنار آيي مي استرس مقاوم ترند واين مقاومت به دليل پيامد انتخاب راهكارهاي بهتر

خـوش   در مطالعه اي طولي بر روي دانشجويان  دانشگاه دريافتنـد ) 1992( 8رو تيلو 7آسپينوال

  .بين ها كمتر احتمال دارد از كنار آيي اجتنابي استفاده كنند

بـدبيني بـه    -به عبـارت ديگـر خـوش بينـي     . تواند با مداخله درماني تغيير كند تفكر بدبيني مي

همچنـين  . تواند آموزش داده شود و قابل تغييـر اسـت   مي) سبك شناختي(از تفكر  عنوان سبكي 

 

1
 . Billings 

2
 . Pearlim 

3
 . Schooler 

4
 . confrontational 

5
 . avoidant 

6
 . Alloy 

7
 . Aspinwal 

8
 . Taylor 
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كنـد و محصـول پختگـي، تغييـر شـرايط و       فرايندي است كه در طول زمان تغيير مـي  كنار آمدن

هاي آموزشي، مهارتهاي كنار آيـي و سـبك اسـناد     توان با برنامه از اين رو  مي. نتيجه تجربه است

) 1376 (بـر اسـاس پـژوهش داعـي پـور     . ويژه مـدارس دخترانـه توسـعه داد   مثبت را در مدارس ب ـ

آنها ديد بدبينانه ومنفي تري  نسـبت بـه خـود    . كنند و نگران اند دختران بيشتر خود را سرزنش مي

كننـد، بـويژه دختـران     اسـتفاده مـي  ) نابـارور (داشته و بطور معناداري از سبك كنار آيي اجتنـابي  

كنند، پس با ايـن   بيشتر استفاده مي 1ختران راهنمايي از كنار آيي اجتنابيدبيرستاني كه نسبت به د

در . گـردد  تفاصيل  لزوم و اهميت وجود برنامه هاي پيشگيرانه درمـدارس نمايـان و آشـكار  مـي    

نتيجـه گرفـت كـه    ) 1992( 2مروري  بر برنامه هاي مداخله اي پيشگيرانه براي نوجوانان روبـرتس 

با اين وجود شماري از مطالعات انتشار يافته پيامدهاي مثبتي  . گير وجود نداردواقعا برنامه هاي فرا

براي برنامه هايي كه رشد سالمي را در گروههاي انتخاب  شده جوانان ارتقا مي دهنـد، گـزارش   

نبـرگ،   ، به نقل از فرايـد 1995،  كومپاس 1995، 1993و همكاران،  3همچون كلارك(كرده اند 

2002 .(  

لي  انتقال  چنين برنامه هايي به صورت اجراي برنامـه هـاي مداخلـه اي بـا هـدف      سبك معمو

  .قرار دادن گروههاي افراد است

در نهايت با توجه به استرس روزافزوني كه نوجوان با آنها روبرو است، اهميـت آموزشـهايي    

واني او را در براي كاربرد كنارآيي كار آمد و سازنده به گونه اي كه بتواند سلامت جسماني و ر

  .گردد پي داشته باشد، دو چندان  مي

بنابراين در اين پژوهش برآنيم تـا بـا آمـوزش مهارتهـاي مـديريت بـر اسـترس، بـه نوجوانـان           

راهكارهاي صحيح كنارآيي و مبارزه با افكار منفي را آموزش داده و در جهت تغييـر اسـنادهاي   

  .  مت جسماني و رواني او  را ارتقا دهيمبدبينانه قدم برداريم و در پي اين آموزشها سلا

  اهداف تحقيق -1-3

  :در پژوهش حاضر اهداف تحقيق به شرح زير هستند

بررسي ميزان اثر بخشي  آموزش  مهارتهاي مـديريت براسـترس بـر كـاهش سـبك كنـارآيي       

  .اجتنابي دانش آموزان

 

1
 . avoident coping 

2
 . Roberts 

3
 . Clarke 



  
١١

ك اسـناد منفـي   بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي مديريت بر استرس بر كـاهش سـب  

  دانش آموزان

بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي مديريت بر استرس بر ارتقاي سـلامت روان دانـش   

  .آموزان

  فرضيه هاي پژوهش -1-4

آموزش مهارت هاي مديريت بر استرس موجب كاهش سـبك كنـارآيي اجتنـابي     -1 - 1-4

  .شود دانش آموزان مي

استرس موجب كاهش سـبك اسـناد منفـي دانـش      آموزش مهارت هاي مديريت بر-2 - 1-4

  .شود آموزان مي

آموزان   آموزش مهارت هاي مديريت بر استرس موجب افزايش سلامت روان دانش-1-4-3

  .شود مي

  متغيرهاي پژوهش  -1-5

  :در اين تحقيق متغيرهاي زير بكار مي روند

  آموزش مهارتهاي مديريت بر استرس: متغير مستقل-1-5-1

  سبك كنارآيي اجتنابي، سبك اسناد منفي، سلامت روان: ر وابسته متغي -1-5-2

  جنسيت، پاية تحصيلي، فرد آموزش دهنده: متغيركنترل -1-5-3

  

  تعريف اصطلاحات

  و عملياتي متغيرها تعاريف نظري -1-6

تعاريف نظـري  يـا   : توان به دو صورت كلي تعريف  كرد مفاهيم و اصطلاحات را اصولا مي

عملي تعاريف سازنده يا نظري كه اشياه يا پديده هارا برحسب  مفاهيم مترادف  سازنده وتعايف

و نقـش مهمـي در   ) نه ملاكهـاي مشـاهده پـذير   ( كند  با ملاكهاي فرضي و انتزاعي توصيف مي

تواند جايگزين تعـاريف عملـي شـود     كند، اما نمي فرايند منطق مربوط به تنظيم فرضيه بازي مي

  ).1370هومن، (

عملي، ملاكهاي مشخص منحصر به فرد و مشاهده پذير مربوط به يك پديـده را بـه   تعريف  

كند، در واقع پلهايي است كه حوزه فرضيات يـا كليـات را بـا دنيـاي واقعـي  و       روشني  بيان مي

  ).1370هومن، (تواند جايگزين تعاريف عملي  شود  كند، اما نمي اختصاصي مربوط مي



  
١٢

  سترسمهارتهاي مديريت بر ا -1-6-1

كند تا با شناسايي موقعيت  استرس زا يـا   عبارتست از يادگيري اصولي  كه به فرد كمك مي

به جريان اندازنده هاي پاسخ استرسي، به انتخاب  راهكاري مناسب در جهت اداره موقعيت پـر  

  ).1998، 1گراملينگ و آورباچ(داد . استرس دست بزند

مرحلـه  بـه دانـش     6توان در  ت بر استرس را ميمهارتهاي مديري) 2001( 2از نظر مك نامارا

آموزش شناسايي علائم استرس و تاثير استرس بر افكـار، احساسـات،   ) 1: (آموزان آموزش داد

روش هـاي  فيزيكـي    ) 3(شيوه هاي ذهني كنار آمـدن بـا اسـترس    ) 2(رفتار و سلامت جسماني 

) 5(امتحـان و مـديريت بـر زمـان     مهارتهاي مطالعه، آمـادگي بـراي   ) 4(كنار آوردن با استرس  

تقويــت اعتمــاد بــه نفــس و عــزت نفــس پيشــگيري از ) 6(روش هــاي ارتبــاطي و ميــان فــردي 

 .افسردگي و اضطراب

  تعريف عملياتي

منظور روش آموزشي سارامك نامارا اسـت كـه درجهـت    :  آموزش مهارتهاي بر استرس   

 2جلسه هفتـه اي   8اين روش در . شود ياداره وكنترل  موقعيت استرسي به دانش آموزان ارائه م

  .شود دقيقه به دانش آموزان يك كلاس بطور كلي آموزش داده مي 70روز به مدت 

تلاشي است كه هم تكيه بر عمل دارد و هم درون فردي است كه درنهايت   :كنار آمدن 

كند يا  يدا مييعني يابر آنها تسلط پ(كند  خواسته ها و تعارض هاي دروني و محيطي را اداره مي

، 3لازاروس، لـونير ) (رسـاند  كند يا آنها را كاهش مي دهـد و بـه حـداقل مـي     آنها را تحمل  مي

  ).1998، 4به نقل از جاج 311ص  1978

كنـار آيـي مجموعـه اي از    ) 1997(طبق  نظر فرايدنبرگ و لـوئيس    :كنارآمدن با استرس

آنها تلاش براي . ص به وجود مي آيداعمال خلقي و شناختي است كه در پاسخ به يك مسئله خا

بـه  (تواند با حـل مشـكل    اين كار مي. ترميم، تعادل يا برطرف كردن عدم تعادل فرد را ارائه دادند

انجام شود يا اينكه خود را مسئله بدون اينكه راه حلي  ارائـه كنـد،   ) معناي برطرف كردن محرك

  . انطباق دهد

 

1
 . Gramling & Auerbach 

2
 . Mc Namara 

3
 . Launier 

4
 . Judge 
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  سبك كنارآيي اجتنابي -1-6-2

ــاب د ــت     اجتن ــت هاس ــا دوري از موقعي ــرات ب ــذيرش تغيي ــع از پ  .)1984لازاروس، (ر واق

ــابي  ســبكي  متشــكل از    ــارآيي اجتن ــدنبرگ معتقــد اســت ســبك كن ــرد 8فراي ــي،  : راهب نگران

جســتجوي تعلــق، تفكــر آرزومندانــه ، كنــار نيامــدن، ناديــده گــرفتن  مشــكل،  كــاهش تــنش، 

ها تركيبي  از آنچه كه ممكن اسـت اجتنـابي   باشد، اين  راهبرد خودنگهداي و سرزنش خود مي

شـواهد متقاعـد    .باشـد  يا نابارور خوانده شود و بطور تجربي با ناتواني در كنار آمدن مرتبط مـي 

فرايدنبرگ، (كننده نشان مي دهد سبك كنار آيي اجتنابي با سازگاري ضعيف همبستگي دارد 

1997.(  

  تعريف عملياتي

ــابي  ــارآيي اجتن ــن ســبك: ســبك كن ــان   اي ــارآيي نوجوان ــا اســتفاده از مقيــاس كن ب

)ACS
شود و نمره اي كه آزمودني از مجمـوع راهكارهـاي    سنجيده ميفرايدنبرگ ولوئيس  ) 1

كنار نيامدن، ناديده گرفتن مشـكل، كـاهش تـنش،    نگراني ، تفكر آرزومندانه ، جستجوي تعلق ، 

  .ردخود نگهداري  و سرزنش خود بدست مي آو

كنـد و   سناد فرايندي است كه فرد از طريق آن دنياي خود را تفسير ميسبك ا : سبك اسناد

ناپايـدار سـنجيده     -اختصاصـي وپايـدار   -بيرونـي، كلـي     –معمولا ايـن تغييـر  در ابعـاد درونـي     

  .شود مي

  سبك اسناد منفي  -1-6-3

   .سبكي است كه اين سه بعد را تنها در موقعيت هاي منفي مي سنجد

  تعريف عملياتي 

در ايـن پـژوهش بـا اسـتفاده از پرسشـنامه از سـبك اسـنادي كودكـان و         : اسناد منفـي  سبك

شود و نمـره اي كـه آزمـودني از موقعيـت      سنجيده مي) 1984، 3و سليگمن 2پيترسون(نوجوانان 

  .هاي منفي اين آزمون بدست مي آورد

 

1
 . Adolescent Coping Scale 

2
 . Peterson 

3
 . Seligman 
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   سلامت رواني -1-6-4

و نداشـتن اضـطراب و   ) اطفيع ـ(حالت رواني كه ويژگي بارز آن سلامت وبهبـود هيجـاني   

نشانگان مختل كننده زندگي  و ظرفيت ايجاد در رابطه حسنه  و راضـايت بخـش بـا ديگـران و     

بـه نقـل از    1999، 1كورسـيني (باشـند   كنار آمدن مناسب با استرس و  تناقض هاي زنـدگي مـي  

  ).1382نيا،  علي

از فعاليـت هـاي    سلامت روان يك حالت عملكرد موفقيت آميز عملكرد روانـي اسـت كـه   

، روابط ارضـا كننـده در فعاليـت بخـش بـا ديگـران، توانـايي سـازش يـافتگي          )مولد(آفرينشي 

U.S.DHHS(شـود  وسازگاري، با تغيير  و كنار آمدن با مشكلات و پريشـانيها، نتيجـه مـي   
2 ،

  ).1382، به نقل از علي نيا، 1999

  تعريف عملياتي 

دراگـوتيس و  ( R – 90- SCL ده جديـد نظرش ـ آزمون تاز سلامت روان نمره اي كه فرد  

از طريق جمع ارزش هاي عددي درجات انتخابي اش براي همه سوالات ) 1976، 3ريكلزوراك

ضمنا هرچه نمـره فـرد كمتـر     ،  باشد مي 360تا  0اين پرسشنامه بدست مي آورد و دامنه آن بين 

  .باشد، بيانگر سلامت رواني بهتر اوست

  دانش آموز -1-6-5

  .باشد مشغول به تحصيل مي 82– 83كه درنظام رسمي متوسطه در سال تحصيلي  فردي

  پايه تحصيلي -1-6-6

  .باشد فقط دانش آموز پايه اول مقطع متوسطه مورد نظر مي

  جنسيت -1-6-7

  .در اين پژوهش تنها جنس دختر بعنوان آزمودني شركت دارند

 

1
 . Corsini 

2
 . U.S.Department of  Health and Human Services 

3
 . Deragotis & Rock 



  
١٥

  خلاصه

اهميـت و ضـرورت پـژوهش بـه معرفـي       در اين فصل پس از بررسـي بيـان مسـئله و همچنـين    

  .متغيرهاي تحقيق پرداخته شد
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