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  چكيده

ايـن تحقيـق نيـز بـا     . در طول دو دهه گذشته، تاب آوري جاي خود را در بين مطالعات باز نموده است

هدف اثر بخشي آموزش مبتني بر تاب آوري بر كاهش اسـترس و افـزايش جـرأت ورزي در دانشـجويان دختـر      

 -امعه آماري اين پژوهش، كليه دانشجويان خوابگاهي تـرم اول دانشـگاه فنـي   ج .خوابگاهي ترم اول انجام گرفت

نمونه گيري به صورت تصادفي در دسترس . را شامل مي شد 91-90حرفه اي دخترانه شهرضا در سال تحصيلي 

نفـر از دانشـجويان    34. بـود ) پس آزمون با گروه كنتـرل  -پيش آزمون(و روش اين پژوهش از نوع نيمه تجربي 

نفـره آزمـايش و    17گـروه   2تر ساكن درخوابگاه دانشگاه كه استرس بالا و جـرأت ورزي پـائين داشـتند در    دخ

نفـر از گـروه كنتـرل بـراي      5نفري گروه آزمايش و در نتيجه حذف  5با توجه به ريزش . كنترل جايگزين شدند

در اين پـژوهش، پرسشـنامه هـاي    ابزار استفاده شده . نفر تحليل شد 12همسان سازي، در نهايت داده ها براي 

  . بود) 1975(و پرسشنامه جرأت ورزي گمبريل و ريچي  )1983( استرس ادراك شده كوهن

نتايج نشان داد . استفاده شدجهت بررسي فرضيه ها، از روش كوواريانس و تحليل واريانس چند متغيره 

گـاهي شـده امـا در افـزايش جـرأت      آموزش مبتني بر تاب آوري باعث كاهش استرس در دانشجويان دختر خواب

   .ورزي آنها تأثير معناداري نداشته است

  آموزش مبتني بر تاب آوري، استرس، جرأت ورزي، دانشجويان خوابگاهي: واژگان كليدي
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  مقدمه1-1

منفـي و ناخوشـايند    اًتغييراتي كه در زندگي ما رخ مي دهد و موجب بـروز اسـترس مـي شـوند لزوم ـ    

، 1رامـزي ). 1385نـوري و پيـروي،  ( ند باشـند بسياري از آنهـا ممكـن اسـت مثبـت وخوشـاي     حتي نيستند، 

عنوان كرده اند تجربـه دانشـگاه ممكـن اسـت سـالهاي      ) 4،2009، به نقل از آنستد1989(3و هال 2گرينبرگ

ترك زادگاه و رفتن به دانشگاه در شـهري ديگـر، معمـولاً    ). 2009آنستد،(استرس زايي در زندگي فرد باشد 

اه با تغيير در سبك زندگي براي تمام دانشجوياني است كه با ايـن  رويدادي مثبت تلقي مي شود اگرچه همر

بـه طـور كلـي در طـول سـالهاي      ). 1387، به نقل از دهقاني و همكاران، 5،1990بري(نقل مكان مواجه اند 

مك ). 2009آنستد،(دانشگاه، دانشجويان ممكن است استرس زاهاي متعددي از منابع مختلف را تجربه كنند 

عنوان كرده اند لازمه استرس فشاري است كه در زنـدگي فـرد اعمـال مـي شـود و      ) 2002( 7يو لسل 6ايوان

برخي از دانشـجويان بـه سـرعت    ). 2009به نقل از آنستد،. (طريقي است كه اين فشار در فرد درك مي شود

ه و با حفـظ  خود را با شرايط جديد انطباق داده و با انعطاف پذيري مناسب تغييرات به وجود آمده را پذيرفت

ليكن برخي ديگر قادر به سـازگاري مناسـب   . سلامت روان خود موفقيتهاي لازم تحصيلي را كسب مي كنند

بــه نقــل از پورقــانع و (نبــوده و ايــن عــدم تطــابق روي عملكــرد و بــازدهي آنهــا تــأثير منفــي مــي گــذارد 

  ). 1388همكاران،

ام موقعيتها، مثبت و منفـي، كـه نيازمنـد    تم. استرس پيامد جانبي كنار آمدن ضعيف يا نامناسب است

سازگاري هستند، مي توانند استرس زا باشند هنگامي كه عوامل استرس زا شديد هستند يا ادامه مي يابند، 

. امكان دارد كه فرد نتواند سازگار شود و شايد توانايي او در پـرداختن بـه رويـدادهاي آينـده تضـعيف شـود      

پايين بياورد، امكانات انطباقي را كاهش دهد، سيستم زيسـتي را فرسـوده    استرس شديد مي تواند كارايي را

كند، و در مـوارد خيلـي شـديد، موجـب تبـاهي شخصـيت، بيمـاري هـاي جسـماني و حتـي مـرگ شـود             

  ). 1387، ترجمه سيد محمدي،8،2007باچر(
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ر شود، بـا توجـه بـه    اما با وجود تمام موارد برشمرده، استرس نبايد تنها به عنوان پاسخي زيان آور تصو

شواهد به دست آمده استرس داراي تأثيرات حمايت كنندگي و حتي در شرايط خاص ارزش درماني نيز مي 

  ).2004، 1، به نقل از تامسون ديسكو1986سليه،(باشد 

ضمن قبول همبستگي بين عوامل استرس وبيماري، اعلام كرد كه ايـن رابطـه   ) 1979( 2سوزان كوباسا

نتيجه اي كه از پژوهشهاي كوباسا و همكاران وي بدست آمد تأثير . بودن چندان قوي نيست در عين معنادار

  ).1380، به نقل از فيضي،1994، 3سيپا(تاب آوري را نمايان مي سازد 

واژه تاب آوري به عوامل و فرايندهايي اطلاق مي شود كه رشد جسمي و شناختي را از خطر گرفتـاري  

يب روانشناختي محافظت كرده و علي رغم وجود شـرايط نـاگوار بـه پيامـدهاي     به رفتارهاي مشكل زا و آس

تاب آوري به زبان ساده عبارتست از تطابق مثبت در واكنش بـه شـرايط نـاگوار    . سازگارانه منتهي مي شوند

  ).2010، 5، به نقل از شيو2003و همكاران، 4والر(

اومت و تحمل در شرايط سخت و پرخطر اسـت  در واقع تاب آوري، ظرفيت افراد براي سالم ماندن و مق

. كه فرد نه تنها بر آن شرايط دشوار فائق مي شـود بلكـه طـي آن و بـا وجـود آن قـوي تـر نيـز مـي گـردد          

  ).1389قمراني،(

با توصيفاتي كه در بالا از تاب آوري ارائه شد، و با توجه به تأثيرات مثبت و سودمند آن، آموزش تـاب   

و ضروري براي همه افراد و به خصوص دانشجويان كه با شرايط اسـترس زاي فراوانـي   آوري يك برنامه لازم 

 .روبرو هستند به نظر مي رسد
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  مسأله بيان 2-1

 كننده تعيين نقش كارآمد انساني نيروي جوامع، اجتماعي و فرهنگي اجتماعي، توسعه و رشد فرآيند در

 توسعه اين مهم عوامل از كرده تحصيل نيروهاي زندگي فمختل جنبه هاي به توجه شك بدون. ميكند ايفاء اي

 پـايين،  ورزي جرأت استرس، اضطراب، تحصيل، حال در جوان نيروهاي پيش روي مشكلات جمله از .ميباشد

   ).1383 و همكاران، عالمي محمودي( است شده مطرح پرخاشگري افسردگي، خصومت و

نيروهاي فعال و كارآمد هركشور به شمار مي آيد كه ورود به دانشگاه رويداد بسيار حساسي در زندگي 

اين تغييرات براي تمـام دانشـجوياني   . غالباً با تغييرات زيادي درروابط فردي و اجتماعي آنها همراه مي باشد

است كه با اين نقل مكان مواجه اند و در سطوح مختلف رخ مي دهند كه از  آن ميان مي توان به تغييـرات  

، فرهنگي و ارتباطي، روانشناختي و )مثل شرايط غذايي جديد(، زيستي )يرمكان جغرافياييمثل تغي(فيزيكي 

قاني و ـل از ده ــ، به نق1990بري،(رد ـاره كـوردها، اشـازخـيزه ها و بـگـانليتها، ـا، قابـهـنيز تغيير در ارزش

  ).1387كاران،ـهم

هـاي اضـطراب و افسـردگي    كننـده نيبيترين پيشيكي از قوي )2006(و همكاران  1طبق نظر ميرسكو

  ).2010و همكاران،  2سيكابيتبه نقل از  (فشار رواني است 

در دانشـجويان مـي    فشـار روانـي   عوامل گوناگوني در دانشگاه ها و محيط هاي آموزشي موجب ايجاد

رات، ـحانات، نم ــقررات انظباطي، شكست تحصـيلي، امت ـ ـتان، مـجو آموزش، دوس: يلـعواملي از قب. گردد

بهروزيـان و نعمـت   (، كمبود امكانات رفـاهي و مشـكلات خوابگـاهي    )1388يدرئي و همكاران،ـح(دين ـوال

، ترك خانواده وكاهش ارتباط با خانواده و دوستان، مشكلات )1388، به نقل از توكلي و همكاران،1384پور،

  ).3،2008اونر(انواده دانشجويان ـاقتصادي و درآمد پائين خ

. يان مردم جهان و ريشه اكثر بيماري هاي رواني اسـت ـار رواني فراگيرترين عارضه در ماسترس يا فش

 ـ  ـاهاي ما و من ــبارت ديگر استرس عبارتست از عدم تناسب بين تقاضـبه ع رآوردن آنهـا  ـابعي كـه بـراي ب

  ).1388، به نقل از پورقانع و همكاران،1384داويسي و اميدي،ـخ(م ـداري

تروجـي و  (ريشـه در اسـترس دارنـد     ،درصـد مشـكلات امـروزه    80زديـك  شواهد نشان مـي دهنـد ن  

  ).1389اميرآبادي و همكاران،شكوهي ، به نقل از 4،1990يتااند

                                                           
١
- Miresco  

٢- Bitsika  
٣- Uner  
٤- Troji & Endite  
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يعني فرد . ورزي است تأجريكي از صفاتي كه فرد را مستعد و آماده فشار رواني مي كند سطح پايين 

ت و نمي تواند در برابر چشم داشت هاي در اظهار باورهاي شخصي، نگرش ها و احساسات دچار مشكل اس

 نتايج نشان مـي دهـد   كهاست   حالي درو اين  )1386ارجمند (بيش از حد ديگران واكنش نشان دهد 

 ).1390 بيرامي،( دارند مشكل ورزي جرأت زمينة در عالي، آموزش دانشجويان از بالايي درصد

پاي خود بايستد؛  روي كند؛ عمل خود نفع به سازد مي قادر را شخص كه است رفتاري جرأت ورزي

آلبرتي و . (ديگران، حق خود را بگيرد حقوق به نمودن توجه با و كند ابراز صادقانه را خود اقعيو احساسات

  ).1383، به نقل از پيري، 1982، 1ايمونز

در جـنس زن نسـبت بـه مـرد در جمعيـت      از جمله استرس بالا بودن ميزان شيوع بيماري هاي رواني 

  ). 1388، به نقل از توكلي و همكاران، 2000و همكاران، 2ماير(ي بيشتر مورد تأكيد قرار گرفته است عموم

دختران در فرهنگ ايراني با محدوديتهاي بيشتري در جامعه نسبت به پسران روبرو هستند و در نتيجه 

سرگرم كننـده بـه جـز    ممكن است زمان بيشتري را در محيط خوابگاه بگذرانند، كمتر به فعاليتهاي جانبي 

مطالعه مطالب درسي بپردازند و به علت صرف زمان بيشتر در محيط خوابگـاه احسـاس غربـت بيشـتري را     

. اشدـي ب ــدود م ــتران بسـيار مح ـ ـراي دخـود بـتي موجـاهاي فراغـهيلات و فضـدر واقع تس. تجربه كنند

د بـر عملكـرد تحصـيلي دانشـجويان تـأثير      وامل به نوبه خود مي تواننـاين ع ).1387مكاران،ـقاني و هـده(

، بـه نقـل از ثمـري و    1994، 3آلـدوين (اي زنـدگي دانشـجويي اسـت    ـرا نيازمند سازگاري با فضـبگذارند زي

  ).1385همكاران،

مي شود تـاب  استرس زا و كنار آمدن موفقيت آميز فرد با موقعيت هاي دشوار يكي از عواملي كه باعث 

تاب آوري را مي تـوان بـه صـورت توانـايي بيـرون آمـدن از        ).4،1996وبينمك كوبين و مك ك(آوري است 

در واقع تاب آوري ظرفيت افراد براي سالم ماندن و مقاومت و تحمل . شرايط سخت يا تعديل آن تعريف نمود

در شرايط سخت و پرخطر است كه فرد نه تنها بر آن شرايط دشوار فائق مي شود بلكه طي آن و با وجود آن 

  ).5،2009هوواردبه نقل از ( تر نيز مي گرددقوي 

جويان ـاز دانش ـ سـريعتر مطالعات قبلي نشان داده اند كه در هنگام بروز استرس دانشجويان زن خيلي  

ح پائين تري از تاب ـري از استرس و سطـطالعات زنان سطح بالاتـدر اين م. ار فشار رواني مي شوندـمرد دچ

                                                           
١- Alberti & Emonze  
٢- Mayer  
٣- Aldwin  
٤- McCobin & McCobin    
٥- Howard   



 

 

٦ 

 

ته ها دلالـت بـر   ـاين ياف). 4،2008يـ، به نقل از ل3،2004و بورگو 2،كاندوري1چابـگاپ(شان دادند ـآوري را ن

  ).2008لي،(ه هاي آموزش تاب آوري ممكن است بيشتر براي زنان سودمند باشد ـاين دارند كه برنام

تلال روانـي نيسـت بلكـه    ـدريافتند كه تاب آوري صرفاً فقـدان اخ ـ ) 2007( 7و پولاك 6، آستين5هوگي

  .ژگي هايي است كه به حفظ بهداشت رواني فرد در هنگام مواجهه با عوامل خطر كمك مي كندساب ويـاكت

فشارهاي زندگي به تنهايي نمـي تواننـد وضـعيت سـلامت روانـي افـراد را تبيـين كننـد و لازم اسـت          

نبه هـاي شـناختي ماننـد    ـغيرهايي مانند تاب آوري، مهارتهاي مقابله اي، شبكه حمايت اجتماعي و ج ــمت

  ). 1387، به نقل از اميدوار و حسين چاري،2000كاترين و پاتريس،(فكر را نيز در نظر گرفت ـسبك هاي ت

انه هـاي اخـتلال   ـدن نش ــزمن ش ــت رواني، پيشـگيري از عـود م ـ  ـايي كه تاب آوري با بهداشـاز آنج

، بـه نقـل از   8،2003كانر و ديويدسـون (بط است ـزيستي مرتـحه، كيفيت زندگي و بهـس از سانـترس پـاس

به اين  پژوهش، پاسخدف اين ـهو از آنجايي كه دانشجويان سازندگان اصلي جامعه هستند، ) 1389 ،قمراني

  :دو سوال است

ي مي تواند استرس دانشجويان دختـر خوابگـاهي تـرم اول را كـاهش     تاب آورمبتني بر آموزش  آيا -1

  دهد؟

ورزي دانشـجويان دختـر خوابگـاهي تـرم اول را     آيا آموزش مبتني بر تاب آوري مي توانـد جـرأت    -2

 افزايش دهد؟

                                                           
١- Gupchap   
٢- Cunduri   
٣- Borgo  
٤- Li   
٥- Hoge  
٦- Austin  
٧-Pollak  
٨- Connor & Davidson   



 

 

٧ 

 

  ضرورت تحقيق  3-1

چنين به نظر مي رسد دانشجويان در شروع تحصـيل در انطبـاق بـا موقعيـت جديـد بـه ويـژه از نظـر         

اجتماعي و روابط بين فردي مشكلات بيشتري داشته اند كه اين موضوع لزوم اقدامات مركز مشاوره را از نظر 

ي با شرايط جديد در دانشـگاه و محـيط خوابگـاه و همچنـين ضـرورت آمـوزش مهارتهـاي زنـدگي         سازگار

 مخصوصاً برقراري ارتباط موثر و مهارتهاي روابط بين فـردي، آموزشـهاي جـرأت ورزي و مـديريت اسـترس     

  .و به خصوص تاب آوري را مطرح مي سازد) 1389توكلي زاده و خدادادي،(

اين توانايي ها فرد را براي برخـورد  . اجتماعي مي گردد -نايي هاي روانيجرأت ورزي موجب ارتقاي توا

موثر با كشمكش ها و موقعيت هاي زندگي ياري مي بخشد و به او كمك مي كنـد تـا بـا سـاير انسـان هـا،       

با پديد آمـدن  . مثبت و سازگارانه عمل كند و سلامت روان خود را تأمين كند ،جامعه، فرهنگ و محيط خود

چرا كه ارتباطات ضعيف مي تواند به . اي سالم و مثبت بسياري از مشكلات قابل پيشگيري خواهد بودرفتاره

افراد با جرأت ورزي ضعيف هم براي خود و هم بـراي  . روابط ناسالم منجر شود و فشار رواني را افزايش دهد

براي سازگاري با دنياي ه در سطح بهين جرأت ورزي از اين نظر. ديگران مشكلات متعددي به وجود مي آورند

از آن در جهت حذف موانعي كه در نيل به اهـداف فـرد دخالـت     مي توان  و .ضروري به نظر مي رسدجديد 

  ).1390مظاهري، . (مي كنند بهره گرفت

مطالعات نشان داده اند كه موقعيتهاي استرس زاي دانشجويان دانشگاه آنها را بـا مشـكلات تحصـيلي،    

استرس مي تواند ). 2008، به نقل از لي،3،2003و تاولر 2، بالدوين1چامبليس(برو مي كند ارتباطي يا كاري رو

، بـه  4،1994گـادزلا (باعث روي آوردن به ناسازگاري هايي مانند الكليسم و فعاليتهاي تحصيلي ضعيف شـود  

  ). 2008نقل از لي،

ندارد و اين موضوع هم مد  به طور قطع هيچ كس در اثرات ناگوار بدني و روانشناختي استرس ترديدي

از سوي ديگر آشكار شده است همه ي افرادي كه حوادث استرس . نظر پزشكان و هم روانشناسان بوده است

  ).2009هووارد،( زا را تجربه مي كنند لزوماً به آسيب و تروما گرفتار نمي شوند

سترس را تجربه مي كنند فقط درصد افرادي كه ا 60تا  40دريافتند كه از بين  )2006(والد و همكاران 

   .درصد آنها دچار اختلال استرس پس از سانحه مي شوند 10

                                                           
١- Chambliss   
٢- Baldwin   
٣-Towler  
٤-Gadzela  



 

 

٨ 

 

خودشان را به خوبي با موقعيـت هـاي اسـترس زا وفـق      كمك مي كند تا به افرادعاملي را كه محققان 

  ).2008، به نقل از لي،1984، 3و تله جن 2، ماسترن1گارمزي(دهند فرايند تاب آوري عنوان كرده اند 

تاب آوري مزاياي بي شماري را براي افراد به دنبال دارد، افراد تاب آور از افسردگي، اضطراب، شكايات 

تاب آوري نه تنهـا بـا كـاهش    ). 4،2010بونانو(بدني، مشكلات تفكر و سوء مصرف مواد كمتري برخوردارند 

  . )2006ان،و همكار 5اونگ. (علايم منفي همراه است بلكه بهبودي را نيز سرعت مي بخشد

به مرور تحقيقاتي پرداختند كه به تأثيرات و پيامـدهاي تـاب آوري اشـاره     )2003(كانر و ديويدسون 

كه تاب آوري با بهداشت رواني، پيشگيري از عود مزمن شدن نشـانه  نتايج پژوهش آنها نشان داد . كرده اند

، بـه  2003كانر و ديويدسـون، ( هاي اختلال استرس پس از سانحه، كيفيت زندگي و بهزيستي مرتبط است

 ).1389نقل از قمراني،

  :هدف تحقيق 4-1

  تعيين اثر بخشي تاب آوري بر كاهش استرس

 تعيين اثر بخشي تاب آوري بر افزايش جرأت ورزي

  :ها فرضيه 5-1

  .مي شوددر دانشجويان دختر خوابگاهي ترم اول  كاهش استرس موجب تاب آوريآموزش مبتني بر  

مـي  در دانشجويان دختر خوابگـاهي تـرم اول   افزايش جرات ورزي  موجبتاب آوري بر آموزش مبتني 

 .شود

  :متغيرهاي تحقيق  6-1

  تاب آوري :متغير مستقل

  استرس و جرات ورزي :متغير وابسته

                                                           
١- Garmzey   
٢- Mastern   
٣-Telegen  
٤-Bonnano  
٥-Ong  



 

 

٩ 

 

  :تعريف مفاهيم تحقيق 7-1

  تعريف نظري 7-1-1

يط عليرغم وجود بحران ها و تاب آوري را ظرفيت سازگاري با مح) 1991(ماستن و گارمزي : تاب آوري

  .)1389به نقل از قمراني، ( چالش هاي زندگي مي دانند

، ترجمه سيد 2007باچر و همكاران، (استرس پيامد جانبي كنار آمدن ضعيف يا نامناسب است : استرس

  ).1387محمدي، 

فـرد   استرس رابطه اختصاصي بين شخص و محيط است كه در آن تنش ارزيابي شده از حـد امكانـات   

فرانسـيس  ، بـه نقـل از   1،1984لازاروس و فولكمن(فراتر رفته و سلامتي او را در معرض خطر قرا ر مي دهد 

  ).2009، 2ليس

ابـراز   خـود و  حـق  گـرفتن  شـامل  جرأت ورزي را )1976(در سال  3لانگ و جاكوبوسكي: جرات ورزي

ه گونه اي كـه حقـوق   ب. تعريف كردند صحيح، صادقانه و به تناسب عقايد و نقطه نظرها، نيازها يا احساسات

   ).1385كاران،و هم رحيمي( ديگران پايمال نشود
 

  :تعريف عملياتي 7-1-2

  .مي گيرد) 1983( 4نمره اي است كه فرد در مقياس استرس ادراك شده كوهن: استرس

بدسـت مـي    )1975( 5ريچـي گمبريل و نمره اي است كه فرد در پرسشنامه جرات ورزي : جرات ورزي

  .ردآو

  

 

                                                           
١
- Lazarus & Folkman  

٢
- Frances Lees  

٣
- Lange & jakuboski  

٤
- Cohen  

٥
- Gambrill &  Richey  


