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را سزاست که علم را مايه مباهات بشر قرار داد و بر اين بنده کمترين، منت گذارده، تاييداتش  خالق هستيسپاس و ستايش 
اکنون که به لطف و ياري خداوند متعال، مراحل نگارش و تدوين پايان نامه به اتمام . نمايم بوده استهمواره هادي و راه

داني خويش را تقديم سروراني نمايم که ارائه اثر حاضر مرهون دانم مراتب امتنان و قدررسيده است بر خود لازم مي
 .باشد شائبه آنان مي  مساعدتهاي بي

نامه را بر عهده داشته و که زحمت راهنمايي اين پايان آقاي دکتر حميدرضا آقامحمديان شعرباف جناباز استاد گرانقدرم  
 .در اين راه با صبر و حوصله اينجانب را راهنمايي نمودند کمال تشکر و سپاسگزاري را دارم



  

 

 

ند و با نظرات سازنده خويش، نامه را بر عهده داشتکه زحمت مشاوره پايان رجناب آقاي دکتر علي کيميايياز استاد بزرگوا
 .داني را دارمباعث غني شدن هر چه بيشتر پژوهش حاضر گرديدند کمال تشکر و قدر

که  جناب آقاي نادر باقريو خانم دکتر زهرا طبيبي داني خود را نسبت به اساتيد داور سرکار  همچنين مراتب تشکر و قدر
 .ي نمايمداوري اين پايانامه را برعهده گرفته اند ابراز م

متقديم به پدر ومادر  
 

راپروردگا  

نه ميتوانم موهايشان را که در راه عزت من سفيد شد، سياه کنم و نه براي دستهاي پينه بسته شان که ثمره تلاش براي 
 پس توفيقم ده که هر لحظه شکر گزارشان باشم و ثانيه هاي عمرم را در عصاي دست. افتخار من است، مرهمي دارم 

.بودنشان بگذرانم  

 سپاس خداي را که هر چه دارم از اوست 

 به اميد آنکه توفيق يابم جز خدمت به خلق او نکوشم

 

 

 

 

 

 

 چکیده 

ای دانشجویان این پژوهش با هدف مطالعه اثربخشی واقعیت درمانی گروهی بر منبع کنترل و راهبردهای مقابله

به صورت پیش )ش حاضر، کاربردی و ازنوع شبه آزمایشی پژوه. دختر دانشگاه فردوسی مشهد انجام پذیرفت

ی دانشجویان دختر دانشگاه ی آماری پژوهش حاضر شامل کلیهجامعه. است( پس آزمون با گروه کنترل-آزمون

گیری داوطلبانه انتخاب شده و به با استفاده از روش نمونه( N=02)ی مورد مطالعه افراد نمونه. فردوسی مشهد است

ادفی در دو گروه آزمایش و کنترل گمارش شدند و از آزمودنی ها خواسته شد تا پرسشنامه های منبع صورت تص



  

 

 

ی واقعیت در گروه آزمایش، مداخله. کنترل راتر و راهبردهای مقابله با استرس موس و بیلینگز را تکمیل نمایند

ی گروه آزمایش، مجدداً از هر دو گروه پس از اجرای آموزش برا. جلسه درمان انجام شد 8درمانی گروهی به صورت 

نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر نشان داد که هشت . های مذکور را تکمیل کنندخواسته شد تا پرسشنامه

جلسه آموزش واقعیت درمانی باعث افزایش منبع کنترل درونی و کاهش منبع کنترل بیرونی شده است و همچنین 

در زمینه راهبرد مقابله مساله مدار . هبرد مقابله هیجان مدار تاثیر بسزایی داشته استدر کاهش به کارگیری را

-ها میمبتنی بر یافته. اگرچه تغییرات بالینی مشاهده شده ولی از لحاظ آماری  تفاوت بین دو گروه معنادار نبود

ای ع کنترل و راهبردهای مقابهتواند به تغییر منبتوان نتیجه گرفت که آموزش واقعیت درمانی به طور کلی می

 . دانشجویان منجر گردد

 ایآموزش واقعیت درمانی، منبع کنترل، راهبردهای مقابله: هاکلیدواژه
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 همقدم-1-1

خواهیم به طرز مؤثر فراگیر بودن آن از آن روست که می. ی نشانه عصر ما و از موضوعات مهم زندگی استفشار روان

. انسان با دو جنبه متضاد فشار روانی روبه رو است. با آن برخورد کنیم تا زندگی طبیعی و لذت بخشی داشته باشیم

فرد را برای زندگی، حرکت و پیشرفت آماده  از یک سو فشار روانی یک جزء ضروری از زندگی است که با تحریک،

تواند سازگاری ما را فلج کند و ریشه بسیاری از کند و از سوی دیگر فشار روانی اگر شدید و بلندمدت باشد میمی

چگونگی واکنش به فشار روانی به این بستگی دارد که فرد به چه . مشکلات پزشکی و اجتماعی و روانی باشد

تواند به اندازه خود رویدادها کند، ارزیابی ما درباره رویدادها میارد و چگونه آنها را ارزیابی میرویدادهایی توجه د

های لازمه مواجهه با فشار روانی و عوامل فشارزا کسب مهارت(. 1385نیک خواه و همکاران، )منبع فشار روانی باشد

گاری مؤثر باید مهارت و توانایی لازم برای مقابه با در واقع برای دستیابی به ساز. ای و انعطاف پذیر است مقابله

تواند از تأثیر منفی آن بر های مواجهه مناسب در برابر فشار روانی میاتخاذ شیوه. فشار روانی وجود داشته باشد

ای ههای مقابلاز این رو توجه به شیوه. بهداشت روانی فرد بکاهد و درنتیجه به سازگاری هرچه بیشتر فرد منجر شود

-تواند در بکارگیری راهبردها نقش مهمی داشته باشد ضروری به نظر میهای فشار زا و عواملی که میدر موقعیت

شناختی های جدید در مورد استرس بجای تمرکز بر ماهیت استرس و اهمیت آن به نقش منابع رواندیدگاه.رسد 

تواند در انتخاب راهبردها مؤثر باشد تاکید دارند ی که میفرد در رویارویی با عوامل فشارزا  یا تغیر و بهبود عوامل

 .توان تدابیر درمانی مناسب برای کمک به افراد تحت فشار فراهم کردزیرا از این طریق می

 

 هبیان مسأل-1-2

تغییرات عمده در زندگی، همه  ،رویدادهای ناخوشایند. استرس یک عامل ثابت در عملکرد روزانه ما بوده است

(. 1،0212هوریچی)د گذارای بر روی سلامت جسمی و روانی افراد میورهایی هستند که اثرات منفیاسترس

های های قلبی و عروقی، سرطان، انواع مختلفی از بدکاریهای جسمی مانند اختلالتحقیقات نشان داده که بیماری

 (.0212، 2جیو)د دارن هاهمگی ریشه در استرس... فیزیولوژی مانند افسردگی و سوء مصرف مواد و 

های مقابله با آن به خود اختصاص داده، شیوه های متعددی درمورد تنیدگی وهای سنی که پژوهشیکی ازگستره

این مجموعه درعین اینکه بخشی از جمعیت فعال کشور ما را تشکیل . ی استدوره جوانی به ویژه دوران دانشجوی

. ای داشته باشندهای مقابله ی ویژهنیدگی خاصی و در پی آن روشمی دهند درعین حال به نظر می رسد عوامل ت

های تحصیلی، مشکلات مربوط به سلامت، ضعف درعملکرد تنیدگی مفرط در بین دانشجویان، زمینه ساز شکست

همچنین مشکلات مالی، دورنمای . تحصیلی، ترك تحصیل و در برخی موارد خودکشی یا دیگرکشی نیز بوده است

های ویژه جوانی، مسأله همسرگزینی، باورها ه، وابستگی عاطفی ودر برخی موارد دوری ازخانواده، بحرانشغلی آیند

-مسائلی هستند که دانشجویان با آن روبرو هستند و بنابراین آنها نیاز دارند تا با استرس... و چالش های ذهنی و 

؛ 0211جیو و همکاران، ) .سازگاری بپردازند شان وجود دارد به مقابله وهایی که در جنبه های مختلف زندگی

مقابله به یک سری از راهبردهای شناختی و رفتاری اشاره دارد که توسط فرد برای اداره  (.1383روشن وهمکاران،

                                                   
 
 -Horiuchi 
 
 - Guo 
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وفولکمن  0لازاروس (.0224، 1فولکمن و مسکووتیز)د روزا و دشوار به کار میهای استرسهایش در موقعیتخواسته

دند که مقابله عبارت است از مجموعه کوشش های شناختی ورفتاری برای غلبه بر خواسته های معتق( 1984)

لازاروس وفولکمن، شیوه های مقابله با . درونی و بیرونی که به نظر فرد انرژی بر و فراتر ازمنابع موجود است

مقابله معطوف به حل . اندیم کردهمدار و اجتنابی تقستنیدگی را شامل مقابله معطوف به حل مسأله و مقابله هیجان

های بروز می کند که فرداحساس توانایی تغییر یا مهار موقعیت را دارد و از روش های فعال مسأله بیشتر درموقعیت

مدار در حالی که مقابله هیجان. زا بین خود و محیط استفاده می کندحل مساله برای حل رابطه استرس

فرد احساس توانایی تغییر یا مهار موقعیت را ندارد، بدین خاطر دربرابر آن واکنش  هایی بروز می کند کهدرموقعیت

 .نشان داده یا سعی می کند آن را تحمل کند یا از آن اجتناب کند

تلاش های ستیزه جویانه برای تغییر موقعیت؛ : مقابله رویارویانه( های حل مسأله عبارتند از الف ترین استراتژی عمده

ستراتژی های حل ا (اجتماعی؛ تلاش ها درجهت کسب حمایت هیجانی واطلاعاتی ازدیگران، ب جستجو حمایت

مدار های هیجانازسوی دیگر استراتژی. ی با برنامه شامل تلاش های سنجیده مسئله مدار برای حل موقعیتمساله

ها با موقعیت توانایی برخورد تنظیمات هیجانی و عبارتند از شیوه هایی که براساس آن افراد به سطح بهینه ای از

 (مدار عبارتند از الفمهمترین استراتژی های هیجان(. 1999،  سارنی)یابد واحساسات شدید و بحرانی دست می

تلاش درجهت انفصال : گیریفاصله( تلاش به منظور تنظیم وکنترل احساسات یک شخص؛ ب: ویشتن داریخ

: ستراتژی اجتنابا (فتن معنای مثبت درتجربه با تأکید بر رشد فرد؛ دتلاش برای یا: ارزیابی مجدد( ازموقعیت؛ ج

های مقابله و های زیادی وجود رابطه بین شیوهپژوهش(.1999، تایلور)تلاش برای رهایی یا اجتناب ازموقعیت 

 . سلامت روان رانشان داده اند

تواند مد واجتنابی میآهای ناکارکدرپژوهش خود دریافتندکه پیش گرفتن سب( 1385)معینی درباری  گودرزی و

تواند مدار و منطقی میهای مقابله مسالهسلامت روانی نوجوانان را به خطر بیاندازد اما درپیش گرفتن سبک

-برخی مطالعات دیگر نشان داده اند که افرادی که راهبردهای مساله. اثرمثبتی در سلامت روانی آن ها داشته باشد

زا و چه مدت ها پس ازآن، سطوح کمتری از کار می برند چه بلا فاصله بعد ازرویدادهای استرس مدارانه را فعالانه به

به طورکلی (.1379؛ به نقل ازآقایوسفی وهمکاران، 1981، و موس  بلینگز. )افسردگی و اضطراب را نشان می دهند

برند، احساس کنترل شخصی درمهار افرادی که اعتمادبه نفس بالایی دارند سبک رویارویی حل مساله رابه کار می 

مشکلات دارند و بیشتر انتظار موفقیت دارندکمتر افسرده و مضطرب اند و مشکلات جسمانی و بهداشتی کمتری 

درسال های اخیر محققان ازچشم اندازهای متفاوتی به موضوع (.1380؛ به نقل از خسروی،1993، هان)دارند 

دراین میان محققان توجه چشم گیری به عامل احساس . ا آن پرداختندهای مقابله بشناختی وشیوهاسترس روان

های متعددی درباره نقش منبع کنترل و ادراك پژوهش(.1386مسعودنیا،)اند کنترل یا منبع کنترل معطوف نموده
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های روان شناختی انجام شده های پاسخ به استرسفرد ازکنترل در فعالیت های مختلف روزمره به خصوص شیوه

تئوری خودکارآمدی : ها براساس شش تئوری عمده انجام گرفته اند، این تئوری ها عبارتند ازغالب این پژوهش. اند

تئوری ادراك ( 1975)  ، تئوری درماندگی آموخته شده سلیگمن(1974) 2، تئوری اسناد علی وینر(1977) 1بندورا

وتئوریی که این پژوهش بر مبنای آن قرار ( 1968)  ، تئوری علیت شخصی دی چارمز(1983)  ادراك کنترل لانگر

مفهوم منبع (. 1386به نقل از مسعودنیا،(.)1966)  قرار دارد شامل کنترل درونی در مقابل کنترل بیرونی راتر

(. 1379گنجی، )کنترل برای تقویت یک ساختار روانی است که ازتئوری یادگیری اجتماعی راتر نشات می گیرد 

این مفهوم . شخص تاچه اندازه باور دارد که می تواند بر زندگی خود اثر داشته باشد منبع کنترل به این معناست که

بنابر فرضیات راتر، افرادی که دارای کنترل بیرونی هستند دارای . دارای دو بعد کنترل درونی و کنترل بیرونی است

. د به شانس یا دشواری تکلیف هستندادراك مثبت یا منفی از رویدادهایی هستند که ارتباطی با افراد ندارند یا معتق

این افراد . منبع کنترل درونی نتیجه ادراك مثبت و منفی از رویدادهایی است که تحت تأثیر کنترل فردی است

؛ به نقل از شیبانی و اخوان 1983، لیچ)دانندمعتقد به خودمختاری بوده وخود را حاکم برسرنوشت خود می

که کنترل بیرونی باعث سطوح بالاتر استرس ادراك شده در مقایسه با کنترل مطالعات نشان داده (. 1389تفتی،

ه پارکزانجام داده است به این نتایج رسیدکه ک (یگری مقطعید یکی طولی،)در دو مطالعه ای . شوددرونی می

الی که استرس بالاتر بود درحح گیری در توازن نبودند سطوهایی که تقاضاهای محیطی و قدرت تصمیمدرموقعیت

های متعددی که درباره تفاوت بین افراد با منبع پژوهش(.1991، پارکز)د این امر درمورد کنترل بیرونی صادق نبو

ز استراتژی های مقابله ای متفاوتی برای کنترل عوامل ا که هرفرد،ه بیرونی انجام شده اند نشان داد –کنترل درونی 

-زا را تعریف می کنند واز استراتژیوامل استرس، عاد با کنترل درونیافر(. 0222هان،)د استرس زا استفاده می کنن

تری شود و در چنین افرادی برآیندهای منفی کمکنندکه به تعدیل یا رفع مساله منجرمیای استفاده میهای مقابله

قابل کنترل ارزیابی  از سوی دیگر افراد با منبع کنترل بیرونی که به احتمال بیشتری رویدادها را غیر. شودتجربه می

اما ضرورتاً استرسورها را ( اجتناب)د مانن. ها برای کاهش برآیندهای منفی استفاده می کنندکنند از استراتژیمی

واهد تجربی بسیاری وجود دارد که این ایده را تأیید می کندکه افراد با کنترل درونی از ش .کاهش نمی دهد

در تحقیقی اثبات ( 0220)و همکاران   هریس(. 0222هان،)د کننفاده میهای معطوف به حل مسأله استاستراتژی

  1شناختی بهتری را نشان می دهند و در تحقیقی بروسکردند که افراد با منبع کنترل درونی، سازگاری روان

ینه مدیر نشان دادند افرادی که منبع کنترل بیرونی دارند استرس بیشتر در زم 330در بررسی ( 0220)وهمکاران 

(. 1386به نقل از یاریاری و همکاران،)تر و سلامت روانی کمتری دارند ارتباطات بین فردی، رضایت شغلی پایین

مطالعات نشان داده که با تغییر منبع کنترل افراد از عامل بیرونی و غیرقابل کنترل به عامل درونی وقابل کنترل 
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از . ای مؤثر دست یافتهای مقابلهحساس حقارت و پاسخا کاهش، می توان به رشد مفهوم خود، اعتماد درعملکرد

های مختلف درمانی بسیار مورد ای با آن درگروههای اخیر توجه به منابع استرس و راهبردهای مقابلهاین رو در سال

درمیان رویکردهای درمانی مختلف، شناخته ترین رویکردی که به مفهوم کنترل پرداخته  .تتوجه قرارگرفته اس

 .رویکرد واقعیت درمانی می باشد ،ستا

ه بعدتوسط ب 1962واقعیت درمانی یکی ازجدیدترین رویکردهای مشاوره وروان درمانی است که ازنیمه های دهه 

نظریه جدید خود را ارائه داد و آن را نظریه  1998ی درسال و .ویلیام گلاسر روانپزشک آمریکایی توسعه پیداکرد

-قیده وی تمام اعمالی که انجام می دهیم رفتاراست و تقریبا تمام رفتارهای ما انتخاب میزیرا به ع. انتخاب نامید

بر اساس این (.0229، راهامگ ،2نرسا ،1جیل)شود ها با غرایز درونی و نیازهای اساسی هدایت میشوند و انتخاب

نند که شامل عشق وتعلق خاطر، نظریه انسانها دارای انگیزه های درونی هستند تاپنج نیاز خود را به تحقق برسا

داردکه ذعان میا (1383)  گلاسر(. 0227، بریکل)د سلامت و تفریح می باش ،احساس قدرت کردن، آزادی، بقا

بر اساس نظریه او، هرکاری که . شان را بهترکنندتوانند با انتخاب آگاهانه، احساسات و اعمالشان زندگیمردم می

گیرد نه اینکه پاسخی به محیط درونی میه کند از درونش سرچشمر و احساس میکند و هر آنچه که فکانسان می

نترل، مسئولیت ، کاز سوی دیگر واقعیت درمانی برروی مفاهیمی چون نیازهای اساسی(. 1378رضایی،)د باش

ایی با یکی ازمؤلفه های این رویکرد، کنترل است که گلاسر پس از آشن. پذیری، رفتارکلی و انتخاب بحث می شود

به عقیده ی او ما دارای دو نوع روانشناسی کنترل بیرونی وکنترل . پاورز آن را به صورت نظریه کنترل مطرح کرد

فرض اصلی کنترل بیرونی این است که چنانچه ما احساس ناخرسندی می کنیم خود، مسئول آن . درونی هستیم

گلاسر در خلاصه بندی نظریه کنترل (.  1383سر،گلا)از کنترل ما هستند ج نیستیم بلکه دیگران و حوادث خار

کنند که دنیا و خودشان را به عنوان بخشی از دنیا کنترل کنند تا ها همیشه به نحوی رفتار میانسان: گویدمی

تواند خود کند که هر کسی فقط میدر همین راستا عنوان می(. 1996،  شارف)د شان را حفظ نمایننیازهای اصلی

 .بنابراین، برای رسیدن به موفقیت باید دست از کنترل بیرونی برداریم. د نه کس دیگری رارا تغییر ده

حال باتوجه به اینکه دانشجویان به عنوان قشری ازجامعه پیوسته درمعرض استرس و فشار طبیعی و روانی زیادی 

جسمی و روانی افراد دارد، های مقابله ای مؤثر در مقابل آنها نقش مهمی در سلامت هستند واستفاده ازمهارت

پژوهشگر به دنبال آن است که با استفاده از رویکرد واقعیت درمانی اثربخشی آن را بر بهبود منبع کنترل و 

 .ای دانشجویان بررسی نمایدراهبردهای مقابله

 

 اهمیت و ضرورت پژوهش- -1

زم را داشته باشند تا بدین وسیله اثرات ای لاگیرند باید مهارت های مقابلهزمانی که افراد تحت استرس قرارمی

و همچنین ( کاهش یا کنترل شوند)د ها مدیریت شوننانچه استرسچ. داسترس بر جسم و روان خود را کاهش دهن
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های زندگی مقابله ای مؤثر به کار گرفته شود قطعاً فرد بهتر قادر خواهد بود تا با نیازها و چالشهای مقابلهمهارت

تواند نقش -های انجام گرفته منبع کنترل میزسویی دیگر با توجه به پژوهشا. دخود راحفظ کن نماید و سلامت

ها درزندگی افراد، سعی این مؤلفهش با توجه به نقد؛ بنابراین افراد داشته باشی امهمی در انتخاب راهبردهای مقابله

 .ها انجام پذیردبر آن است تا درمانی مناسب برای بهبود این مؤلفه

 

 اهداف پژوهشی- -1

 .استبررسی تاثیر رویکرد واقعیت درمانی گروهی بر تغییرمنبع کنترل دانشجویان : 1هدف اصلی 

 .ای دانشجویان استرویکرد واقعیت درمانی گروهی بر بهبود راهبردهای مقابله بررسی تاثیر :0هدف اصلی 

. 

 

 سؤالات تحقیق- -1

کنند و نمره منبع کنترل  که در گروه واقعیت درمانی شرکت میآیا بین نمره منبع کنترل دانشجویانی  -

 کنند، تفاوت معناداری وجود دارد؟ دانشجویانی که در این گروه شرکت نمی

 مدارنمره راهبرد مسئلهکنند و مدار دانشجویانی که در گروه واقعیت درمانی شرکت میراهبرد مسئله هبین نمرآیا -

 کنند، تفاوت معناداری وجود دارد؟ کت نمیدانشجویانی که در این گروه شر

-راهبرد هیجان کنند و نمره مدار دانشجویانی که در گروه واقعیت درمانی شرکت میآیا بین نمره راهبرد هیجان-

 کنند، تفاوت معناداری وجود دارد؟ مدار دانشجویانی که در این گروه شرکت نمی

 

 :فرضیه های پژوهش1- -

کنند و نمره منبع کنترل دانشجویانی  دانشجویانی که در گروه واقعیت درمانی شرکت میبین نمره منبع کنترل -1

 .کنند، تفاوت معناداری وجود دارد که در این گروه شرکت نمی

مدار کنند و نمره راهبرد مسئله مدار دانشجویانی که در گروه واقعیت درمانی شرکت میبین نمره راهبرد مسئله -0

 .کنند، تفاوت معناداری وجود دارد ین گروه شرکت نمیدانشجویانی که در ا

-کنند و  نمره راهبرد هیجان مدار دانشجویانی که در گروه واقعیت درمانی شرکت میین نمره راهبرد هیجانب 3-

 .کنند، تفاوت معناداری وجود دارد مدار دانشجویانی که در این گروه شرکت نمی

 

 

 :هاتعاریف نظری و عملیاتی متغیر- -1

نوعی رواندرمانی است که درآن سعی می شود با توجه به مفاهیم واقعیت، مسئولیت : تعریف نظری واقعیت درمانی

 .و امور درست و نادرست به رفع مشکل بپردازد
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در این پژوهش منظور از واقعیت درمانی مجموعه فنون واقعیت درمانی از دیدگاه : تعریف عملیاتی واقعیت درمانی

 .ای اجرا شدجلسه مشاوره گروهی به صورت هفته  8که طی گلاسر است

 

-رویارویی با استرس به کار می شود که افراد درهای گوناگونی گفته میبه شیوه: ایتعریف نظری راهبردهای مقابله

ران، ه نقل از زارعی دوست وهمکاب ؛1986لازاروس،)د نیازهای ایجادشده درآن شرایط ویژه را برآورده کنن برند تا

1386.) 

 

به دست ( 1981)ز های مقابله موس وبلینگای که فرددرپرسشنامه شیوهنمره: ایتعریف عملیاتی راهبردهای مقابله

 .آوردمی

ولی زاده )د باشباورشخص در خصوص وسعت تاثیر رفتارش بر پیامد خاص می: تعریف نظری منبع کنترل 

 (.1386وهمکاران،

 

 .آوردای که فرد ازپرسشنامه منبع کنترل راتربدست مینمره: تعریف عملیاتی منبع کنترل
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در این فصل به مفاهیمی چون استرس، راهبردهای مقابله، منبع کنترل و نظریه واقعیت درمانی پرداخته شده است 

 که هریک به طور مفصل بیان شده است

 

 گیری نظری در خصوص استرس و راهبردهای مقابلهموضع-2-1

 مفهوم استرس-2-1-1

یکی از مواردی که در تعیین سلامت یا بیماری انسان مهمترین نقش و جایگاه را دارد استرس است که با زندگی 

های حیات خود در ها در زندگی روزمره خود و در تمام ابعاد و حوزهبه طوری که همه انسان. بشر عجین شده است

تاثیر مثبت . فراد و زندگی هم تاثیر مثبت دارد و هم منفیاسترس روی ا. های زیادی قرار دارندمعرض استرس

از ها ارتقا می دهد ولی اگر میزان استرسیعنی اینکه استرس در حد طبیعی عملکرد و کارایی افراد را در همه زمینه

به طوری که . حد طبیعی بیشتر شود یا به صورت مزمن درآید موجب اختلالات جسمانی و روانی متعددی می شود

 2سلیه(. 1387؛ نقل از زهراکار،1،1991پاول و انریت)ها ناشی از استرس است درصد بیماری 82اند که تخمین زده

  ردوان)کند استرس را به عنوان یک پاسخ غیراختصاصی فیزیولوژیک نسبت به نیازهای درونی و بیرونی تعریف می

ارتباطی خاص بین فرد و محیط است، به گونه  استرس،( 1984)درتعریف لازاروس و فولکمن (. 0229وهمکاران،

ای که ارزیابی فرد از مواجهه با آن این است که طاقت فرسا یا فراتر از توانایی های اوست و تلاش های روانی 

های ، استرس اشاره به واکنش4در تعریف مک گرف. اندازدطلبد و سلامتی او را به خطر میوجسمانی زیادی را می

های فرد برای مقابله با آن است دارد که زمانی که تقاضاهای تهدید آمیز بیش از منابع و توانایی جسمی و هیجانی

اسکلر نیز معتقد است که فشار روانی، وضعیت پویایی است که در آن یک (. 0226و همکاران،  5لیونگ)دهد رخ می

تیاق دارد و نتیجه آن برایش مهم و یک انسان با یک فرصت، محدودیت یا تقاضایی روبرو است که با آنچه بدان اش

در این تعریف تقاضا به معنی از دست دادن چیزی است که انسان . باشددر عین حال نامطمئن است مرتبط می

 (.1386رضائیان، )بدان اشتیاق دارد 

 

 مفهوم مقابله با استرس-2-1-2

تر از وجود عامل استرس زا در زندگی، توان گفت که مهمباوجود تمام مسائل مربوط به استرس و پیامدهای آن می

برای جلوگیری ازایجاد وتداوم رویدادهای تنش زا : می گوید( 1994)  تری(. 1380شاملو،)با آن است   طرق مقابله

دل )های مقابله مناسب استفاده کرد شیوه شود باید اززا که باعث بیماری جسمی و روانی و عدم آرامش افراد می
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های اخیر اهمیت زیادی برای نحوه مواجهه با شناسی سلامت درسالبه همین دلیل روان(.  1380و فروزنده،  آرام

های زندگی در بهبود وضعیت سلامتی و روانی افراد تأمل شده است و مستقیم روش مداخله را تنیدگی و چالش

های مقابله با روش(. 2،0226وریسکیند 1آلویی)داند های شناختی آنان میای وتوانمندیهای مقابلهتقویت پاسخ

های گوناگون متفاوت است های حاصله از این تغییرات، در افراد مختلف و بر حسب موقعیتتغییرات زندگی و تنش

انگیز را از های چالشهای مشابه، بعضی از افراد توانایی مقابله با مشکلات و موقعیتدر محیط(. 1387غضنفری،)

شوند در حالی که عده ضطراب یا حتی رفتارهای ضداجتماعی و خودکشی میدهند و دچار افسردگی و ادست می

،  اینگرام)مشکل خود راحل کنند و با آن کنار بیایند  پس مشکلات برآیند و بدون عارضه، دیگر به راحتی قادرند از

شناختی و رفتاری های مقابله با استرس دارای مفهوم وسیع و مؤلفه های متعدد مهارت(. 1998  و زیندل،  میلراند

هایی برای هایی به منظور افزایش تطابق فرد با محیط یا تلاشبه طوری که مقابله به عنوان کوشش. رفتاری است

درتعریف دیگری،  (.1984لازاروس و فولکمن، )جلوگیری از پیامدهای منفی شرایط فشارزا توصیف شده است 

جز اصلی از فرایند استرس می باشد که در برگیرنده معتقدند که مقابله یک ( 1986)  و نیوتن  کینان لازاروس،

محیط و خواسته های درونی و ( تسلط، کاهش یا تحمل استرس)تلاش های شناختی و رفتاری است برای مدیریت 

ای است پویا که ازیک به عبارت دیگر مقابله پدیده(. 0226لیونگ،)هایی که بیش از منابع شخصی فرد است تعارض

های ناشی از آن زا و پیامدوضعیت کنش های شناختی و هیجانی فرد در مواجهه با عناصر تنیدگیسو نشان دهنده 

های و از سوی دیگر مهار نیازهای درونی و انتظارهای بیرونی خاص به ویژه هنگامی که نیازها فراتر از توان و قابلیت

 (.1392؛ به نقل ازخادمیان،0224، کائسار ومنیر)فرد است را نشان می دهد 

نوع تلاش سالم یا ناسالم، هشیار یا ناهشیار برای جلوگیری، از بین  است کنارآمدن یعنی هر معتقد( 1387)ریو 

 .بردن یا ضعیف کردن استرس زاها و یا تحمل کردن اثرات آنها، به طوری که حداقل آسیب رسانی را داشته باشد

های شناختی و رفتاری افراد برای ارت است تلاشهای مقابله ای عببراساس این تعاریف می توان گفت سبک

 (.0220و همکاران،  9تامرس)پیشگیری، مدیریت وکاهش تنیدگی و استرس ها 

 

 کارکردهای مقابله- -2-1

ای استرس، نشان دادند که در ادبیات حرفه( 0228و همکاران،   1به نقل از مورشا 1982)و لازاروس  روسکیز

منظور از منابع مقابله طیف . ای استفاده شده استهای مقابلهه منابع، راهبردها و سبکاصطلاح مقابله برای اشاره ب

ای نیز راهبردهای مقابله. وسیعی از منابع فیزیکی، اجتماعی و روانی مانند حمایت عاطفی خانواده یا همکاران است
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هایی است که منفی فراد و موقعیتهای پر استرس یا تلاش برای اجتناب از اهایی برای مقابله با موقعیتتکنیک

ای ای نیز الگوها و تمایلات افراد برای استفاده از انواع خاصی از راهبردهای مقابلههای مقابلهشوند و سبکتلقی می

 .است

 راهبردهای مقابله با استرس- -2-1

این اصطلاح برای . اره داردهای موجود در زندگی اشهای آگاهانه و منطقی با استرسای به روشهای مقابلهراهبرد

زا رخ وقتی رویدادهای استرس(. 1376پورافکاری،)گیرد های مبارزه با منبع استرس مورد استفاده قرار میروش

شود تا تعادل های همراه آن به کار برده میزا یا هیجانهای مختلفی برای مقابله با عامل استرسدهد راهبردمی

 (.0221 1اکنهام،پ)شناختی فرد حفظ شود روان

این . برندزا بکار میهای استرساند که افراد در موقعیتای مجزا را مشخص کردهراهبرد مقابله 8لازاروس و فولکمن 

حل مسأله، خودکنترلی، پذیرش مسئولیت،  -ها شامل مواجهه، جستجوی حمایت اجتماعی، برنامه ریزیراهبرد

 (.0229ردوان و همکاران، )ناب است اجت/ فاصله گرفتن، ارزیابی مجدد و فرار 

 5کنند، زا را مدیریت میدر پژوهش خود مبتنی بر اینکه افراد چگونه شرایط استرس( 1986)و همکارانش  2کوهن

 : اند که عبارتند ازای را مشخص نمودهای عمدهراهبرد مقابله

 جستجوی اطلاعات بیشتر       ( 1

 به طور هدفدار عمل کردن   ( 0

 لوگیری از جنگ      ج( 3

 های فراوانی       استفاده از فرایند( 4

 (.1997،  وارما)جلب توجه دیگران برای کسب حمایت ( 5

های مقابله را به دو عنوان کلی توان روشهای مختلف میاما بر اساس پژوهش. های مقابله گوناگون استروش

تمایز میان مقابله مبتنی بر مشکل و مقابله مبتنی . ی قرار دادمدار و مساله مدار مورد بررسهای مقابله هیجانروش

 .بر هیجان حائز اهمیت است

 

 مدارراهبرد مقابله مساله-1- -2-1

تامرس و . )زاستزا یا برطرف کردن منبع استرسهایی است که هدفش تغییر عامل استرساین راهبرد شامل رفتار

و   تانسی)مانند، بیماری . سازگارانه است که قابل کنترل باشد این راهبرد زمانی مفید و(. 0220همکاران، 

-در این راهبرد، فرد به طور مستقیم به تعارض یا مشکلی که سبب استرس شده است توجه می(.0228همکاران، 

لازم به ذکر است که (. 1998،  راپسون)پردازد کند و با تمرکز روی تعارض و جستجوی اطلاعات به کنترل آن می

حل مساله و )عمل کردن ( 0(. جمع آوری اطلاعات و برنامه ریزی)آماده سازی (1ن مقابله دو مؤلفه مهم داردای
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از (. 0220تامرس و همکاران، )زاست این دو مؤلفه بخش مهم از تلاش برای تغییر عامل استرس(. مقابله فعال

 .اشاره کرد  جست و جوی اجتماعیو  2، برنامه ریزی1توان به مقابله فعالمدار میهای مسألهرفتار

 

. زا یا خنثی کردن تأثیرات آن استای به منظور از بین بردن عامل استرسهای مقابلهفرایند اتخاذ گام: مقابله فعال

استفاده از . ای ستمقابله فعال مشتمل بر اقدام مستقیم، افزایش کوشش وتلاش برای اجرای یک روش مقابله

است که اصطلاح مقابله مبتنی بر حل مشکل را ( 1984)یه نظریه اصلی لازاروس و فولکمن اصطلاح مقابله فعال شب

 .به کار بردند

 

های برنامه ریزی فرایند. زا مقابله کنیمعبارت است از اندیشیدن در مورد اینکه چگونه با عامل استرس: برنامه ریزی

د اینکه چه اقدامات عملی انجام گیرد و چگونه به مبتنی است بر، درصدد اقدام عملی برآمدن، طرح ریزی در مور

 .این اقدام، اقدامی مبتنی بر حل مشکل است. بهترین شکل ممکن از عهده مشکل برآییم

تواند هم به صورت مثبت و هم به صورت منفی به کار این روش می: های اجتماعیتمایل به جست و جوی حمایت

رسد؛ به این معنی ای کارکردی به نظر میاجتماعی و عاطفی، پدیدهاز بسیاری جهات، جست و جوی حمایت . رود

لذا به . کند کند با به دست آوردن این نوع حمایت احساس آرامش میکه فردی از یک تهدید احساس ناامنی می

 از سوی دیگر گاهی اوقات. های مقابله مبتنی برحل مشکل داردرسد که این روش، خود بازگشتی به شیوهنظر می

گیرد و شواهدی در دست است که از این به عنوان منابع همدردی برای بیان احساسات فرد مورد استفاده قرار می

در این راهبرد ابتدا باید مساله یا مشکل (. 1986لازاروس و فولکمن، )رهگذر ممکن است همیشه سازگارانه نباشد 

ها و فواید هر یک را نسبت به بقیه سنجید و نهایتاً های مختلفی پیدا کرد و هزینهرا تعریف کرد و سپس راه حل

. توان معطوف کردمدار را به سمت درون میهای مسالهراه حل. ها یکی را برگزید و سپس پیاده کردباید از میان آن

 توان بجای تغییر محیط چیزی را در درون خود تغییر داد؛ تغییر اهداف، یافتن منابع دیگری برای کسب رضایتمی

اینکه شخص با چه . آیدهای معطوف به درون به شمار میهای جدید از جمله راهبردو خشنودی و آموختن مهارت

و همکاران،   اسمیت)داری او بستگی دارد ها را به کار بندد به طیف تجربیات و ظرفیت خویشتنمهارتی این راهبرد

کنند کمتر دچار افسردگی می مدار استفاده میالههای مسهای پرفشار از راهبردکسانی که در موقعیت(. 1386

مدارانه دارند بیشتر احتمال دارند شوند به طور کلی افرادی که اعتمادبه نفس بیشتر، احساس کنترل و سبک مساله

که موفق شوند و با مشکلات روانی و جسمی کمتری هستند و کمتر در معرض ابتلا به افسردگی هستند، حتی 

 (.0223موس و هالاهان،)کنند ها را تجربه میلایی از استرسوروقتی که سطح با

 

  مدارراهبرد هیجان-2- -2-1
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این راهبرد به منظور جلوگیری از غرق شدن در هیجانات منفی است که مانع از انجام اقدامات لازم برای حل 

اسمیت و )شود استفاده میمدار همچنین وقتی مشکلی غیر قابل کنترل باشد از راهبرد هیجان. شوندمشکل می

این راهبرد . های هیجانی خود را تضعیف کنندبه موجب این راهبرد افراد سعی میکنند واکنش(. 1386همکاران، 

کالات، )ها را کنترل کنند خود به آنکند تا واکنشسعی ندارد مشکلات زیربنایی را حل کند بلکه به افراد کمک می

1386.) 

برای مثال، . پردازددار به عواطفی که به موقعیت مرتبط است، نه کنترل خود موقعیت میمدر واقع مهارت هیجان

های دفاعی مانند، انکار ممکن است که افراد برای دفاع از احساسات ناخوشایند خود نسبت به آن وضعیت از مکانیزم

مدیریت احساسات پریشان افراد از مدار به منظور در مقابله هیجان(. 1385کورتیس، )یا جابه جایی استفاده کنند 

 (.0226لیونگ، )شود ای گوناگون استفاده میهای مقابلهطریق رفتار

 :توان به موارد زیر اشاره کرداز جمله رفتارهای طبقه بندی شده در این مقابله می

آرامش  اشاره دارد به جست و جوی 1کسب حمایت عاطفی یا جست و جوی حمایت اجتماعی برای دلایل هیجانی

 یا حمایت عاطفی از دیگران

هایی مانند، کار، هایی برای پرت کردن حواس از موضوع یا جایگزین کردن فعالیتبه عنوان تلاش:  2اجتناب

مقابله اجتنابی شامل سه جنبه . زاهای خوشایند بجای فکر کردن به عامل استرستلویزیون یا فکر کردن به چیز

 .رهایی از قید و تعهد روانی( رهایی از قید یا تعهد رفتاری ج( ه احساسات بتمرکز بر روی تخلی( الف. است

رهایی از تعهد رفتاری باعث . تخلیه احساسات شامل ابراز هیجانات منفی که با رفتارهای سازگارانه همراه نیست

خواب یک مقابله  به عنوان مثال،. شود تلاش فرد برای مقابله با استرس متوقف شود و تنش هنوز باقی بماندمی

دهد که فرد با انجام -رهایی از تعهد روانی نشان می. شوداجتنابی رفتاری برای دوری از استرس محسوب می

 (. 0211،  چو)کند دارد و ذهن را درگیر آن نمیهای مختلف، استرس را خارج از ذهن خود نگه میفعالیت

. زازا به حداقل رساندن اهمیت عامل استرسامل استرساشاره دارد به فاصله گرفتن شناختی از ع: انکار کردن

تفاوت انکار و اجتناب در این است که در انکار اشاره به عدم اذعان یا وجود مشکل است اما در اجتناب، مشکل 

 .شناخته شده وجود دارد

ردن برای رشد و های مثبت در آن وضعیت مثلاً تلاش کشامل تلاش برای پیدا کردن جنبه:   ارزیابی مجدد مشکل

 .زایادگیری از آن وضعیت استرس

کنند روی مشکلاتشان توقف هایش، افرادی که نشخوار میشامل تمرکز بر روی مشکل و پیامد:   نشخوار کردن

انجامد اما کنند اگرچه افراد ممکن است تصور کنند که فکر کردن در مورد یک مشکل به حل مشکل میمی

؛ به نقل تامرس و 1991،  نولن و هوکسما)وار کردن با حل مساله تداخل دارد شواهدی وجود دارد که نشخ

 (.0220همکاران، 
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