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  ৎقدୌ و ণپاس

ൕঙࣁਣඇඎی 
 ଘ د و॰ مان৶࣒ࢤوঘش رিق ع࢙م و داජ  ໍ ଘ ید و ণپاس ਟی ඟ໊ان وردگار یൊتا را ਠീ ی مان মࡑു

  .ൈग़ࣇයمان ৶ࢤود و ऒوਣඇ౽ ଛی از ع࢙م و ग़ࡁभජࢌ را روز৷مان ساࣾترଽوان ع࢙م و داিش 

اجام اଌن وش را ॠدون اিسآ৩ھای ୁرਛی ീ࣎م ख़ ࡛ࢴت و आوع را ൌग़نا ඟ໊ده ا৯د اساید ارزേॷندم 

 با زبان کمات ণ ଘ భ༚پاسࢂචاری از পناب آ༚ی دනر ख़مد ඵෆر و পناب آ༚ی دනر ඵසروس ໆروदد 

د، ඟ໖ا ඛ ଡ ھا ع࢙م، ب࢘ૢه ାاران نൊه భ باب اخلاق و ادب از آฬن ່ا भඟ໋࣎م ୀ หای آ৩ھا واকم রو

ৣم و৯د ୁرگ سلاक़ت و ॣعادت اীشان را ऒواণتارم. ൕঙࣂه ऒود را ॠدوিشان دا   .از ೯دا



ی ऒود را ່اड़وش ਖ৶ی අند و ୀ آণتان ඟ໋ان  ৎقدم ૡঙ ଘه ইسای ॺ ࡗه ای ভعد اিسای و ودا

  .িساඇඓࢌ ໆر ່ود ਗی آور৯د و اিسآ৩ھا را با ૡঙه ৎفاوت ীشان ارج ਗی ੀ৩ند၁ণگ ا
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  مقدمه

افراد از دو دیدگاه عینی و فاعلی  1در سال هاي اخیر ، پژوهشهاي بسیاري در مورد کیفیت زندگی 

دیدگاه عینی به شرایط بیرونی توجه می کند و دیدگاه فاعلی  بر قضاوت افراد در مورد . انجام شده است 

  .) 2005، والوآ ، هیوبنرودرین ،  3زولیگ(  تأکید می ورزد  2رضایت از زندگی

می باشد مولفه عاطفی  معنی  شادي مفهوم گسترده اي است و داراي دو مولفه شناختی و عاطفی

( و مولفه شناختی  به معنی رضایت  از زندگی ) توازن بین عاطفه خوشایند و ناخوشایند ( توازن لذت 

  .) 2000،  4داینر(  است) بر طبق استانداردهاي ذهنی  ارزیابی فرد از زندگی

از زندگی ، یک تصویر  بنا براین در کنار ارزیابی عاطفی مثبت و منفی ، ارزیابی شناختی رضایت

  . )  2006،  5به نقل از  کولیک 1986پی ، والدر ، سکا( جامع از شادمانی ذهنی ایجاد می کند 

                                                             
١ -quality of life  
٢ - life satisfaction 
٣ - Zullig , Valois , Huebner , Drane 
٤ - Diener 



رضایت از زندگی به عنوان ارزیابی فرد از جنبه هاي مختلف زندگی اش توصیف می شود که  

یان سطح آرزوهاي فرد و هر چه شکاف م. بازتاب توازن میان آرزوهاي شخص و وضعیت فعلی او می باشد 

به نقل از  زکی ، /  1373،  6هارتلاینگ( وضعیت فعلی وي بیشتر گردد رضایتمندي او کاهش می یابد 

1386 (.  

از دیدگاه روانشناختی  فهم رضایت از زندگی یک تعهد نظري و تجربی مهم است  وشناخت عوامل 

چرا که یکی از شاخص هاي بهداشت روانی  ،موثر بر رضایت از زندگی افراد داراي اهمیت بسزایی است

افرادي که در زندگی راضی تر هستند ، سلامت جسمانی  و روانی . میزان رضایتمندي اززندگی است 

  . بیشتري را تجربه می کنند تا افرادي که کمتر اززندگیشان رضایت دارند 

اجتماعی ، تحصیلات ،  –رضایت از زندگی  با رضایت شغلی ، روابطبین فردي  ، وضعیت اقتصادي 

تمام این ارتباطات نشان می دهد که . پیش زمینه خانوادگی و بسیاري از متغیرهاي دیگر در ارتباط است 

  .)  1998،  7بیلی و میلر( رضایت از زندگی یک مفهوم چند بعدي است

کلی در یکی از مهمترین عللی که باعث می شود مبحث رضایت از زندگی درروانشناسی   و به طور  

و ) 2001، 8هیوبنر( علوم انسانی مطرح شود ، نقش محوري آن در سلامت و بهزیستی  افراد می باشد 

امروزه شاد بودن و ارزیابی هاي مربوط به رضایت از زندگی عواملی هستند که در بین مدلهاي سلامت 

  .) 1991،  9کاون( ذهنی از طرف دانشمندان پیشنهاد شده است 

                                                                                                                                                                                          
٥ - Kulik 
٦ - Ingelhart 
٧ - Bailey & Miller  
٨ - Hubener 
٩ - Cowen  



داختن به ترمیم آسیب ها به تغییر در روانشناسی ، از صرف پر ت نگر تبلور یکروانشناسی مثب 

در سال هاي اخیر این رویکرد با شعار توجه به استعداد ها و . سبب بهینه کردن کیفیت زندگی می باشد 

 مورد توجه پژوهشگران حوزه هاي) به عوض پرداختن به ناهنجاري ها و اختلالات ( توانمندي هاي انسان 

هدف نهایی این رویکرد شناسایی سازه ها و شیوه هایی است که . مختلف روانشناسی قرار گرفته است 

موجبات بهزیستی و شادکامی  انسان را فراهم می اورند ، بنیادي ترین سازه هاي مورد پژوهش این 

،  11کمپبل( جایگاه ویژه اي را به خود اختصاص داده است   10دراین میان تاب آوري. رویکرد می باشد 

  .) 2006سیلز، کوهان واستین ، 

تاب آوري از جمله متغیرهاي مهمی است که در ارتباط بین  استرس و بیماري ها نقش تعدیل 

کننده اي دارد لذا می تواند بر رضایت از زندگی فرد تأثیر داشته باشد چرا که تاب آوري یک کیفیت 

کونورو و ( رونی است که فرد را قادر می سازد تا در مقابله با شرایط ناگوار خود را حفظ کند د

  .)2003،  12دیویدسون

ري با بحران هاي زندگی و غلبه بر آنهاست تاب آوري اتاب آوري به معنی توانایی تحمل، سازگ

که در زندگی رخ می شامل منابع فردي  و اجتماعی براي برخورد با مشکلات و بحران هایی است 

  .) 1384محمدي ، (نماید

                                                             
١٠ -Resiliency 
١١ - Campbell Sills , cohan & Stein 
١٢ - Conner & Davisdon 



، تاب آوري را یک فرایند توانایی ، با پیامد سازگاري موفقیت آمیز با )  1991(  13گارمزي و ماستن

شرایط تهدید کننده تعریف نموده اند به بیان دیگر تاب آوري سازگاري مثبت در واکنش به شرایط ناگوار 

  .) 1386 سامانی ، جوکار ، صحرا گرد ،(است

فردي که داراي تاب آوري است ، چاره ساز و انعطاف پذیر بوده ، مطابق تغییرات محیطی خود را 

افرادي که در . وفق می دهد و بعد از برطرف شدن عوامل فشار زا به سرعت به حالت بهبود باز می گردد 

به مقدار ناچیزي ) وري پایین بر روي پیوستار تاب آوري بالا تاب آ( انتهاي سطح پایین تاب آوري هستند 

خودشان را با موقعیت هاي جدید وفق می دهند ، این ها به کندي از موفقیت هاي فشارزا به حالت عادي 

  .) 2007،  14سیبرت( و طبیعی بهبود می یابند 

از آنجایی که زندگی پر از چالش ها ، استرس و مشکلات است  لذا انسان نیازمند ابزارهایی براي 

  .) 1386، ترجمه سید محمدي ،  2005،  15مارشال  ریو( با این شرایط است  مقابله

مقابله با استرس فرایندي است که فرد با انعطاف پذیري  ، پاسخ هایی را که بیشترین تناسب را با  

  .موقعیت تنیدگی را داشته ، بتواند به کار ببرد 

بله را طی می کند ، بعد از ارزیابی اولیه و فرد هنگام مواجه شدن با یک رویداد در زندگی فرایندمقا

ثانویه ، نوبت به پاسخ مقابله اي  فرد می رسد و منظور ازپاسخ مقابله اي ، همان سبک هاي  مقابله اي  

است که فرد به شیوه هاي مختلفی به تنیدگی پاسخ می دهند یا همان شیوه ترجیحی افراد در پاسخ به 

سبک ناکار آمد در طولانی مدت موجب . اند کار آمد یا ناکارآمد باشد عوامل تنیدگی زا است که می تو

  .) 1383کلینکه ، ترجمه محمد خانی ، ( افزایش بیماري هاي روانشناختی می گردد 

                                                             
١٣ - Garmezy & Masten 
١٤ - Seibert 
١٥- Marshall reeve 



از نظر علمی راهبردهایی که فرد در مقابله با شرایط تنیدگی زا به کار می برد ، نقش اساسی و  

راهبردهاي مقابله اي  موثر باعث می شوند . روانی وي ایفا می کند تعیین کننده در سلامت جسمانی و 

  .) 1381سایبان فرد ، ( آن تعدیل شود  تنیدگی کاهش یابد و آثار زیان بارکه واکنش فرد به سطح بالاي  

نظریه و پژوهش در زمینه ارتباط بین رویدادهاي استرس زا و شاخصهاي وضعیت سازگاري مانند       

روانشناختی  و بهداشت جسمانی ، این عقیده را بیان می کند که این رابطه توسط فرآیندهاي نشانههاي 

  . مقابلهاي  میانجیگري می شود 

بطور  پیش فرض ، فرآیندهاي مقابله اي  حداقل به طور متوسط در موقعیتهاي استرس زاي 

باقی را تحت تأثیر قرار می دهند گوناگون پایدار هستند و بنابراین آنها در طولانی مدت پیآمدهاي  انط

  .) 2001، 16روش  و واینر(

. با توجه به مطالب فوق ، سه متغیر ذکر شده بریکدیگر تأثیر گذار و رابطه نزدیکی با یکدیگر دارند 

مسئله مدار ، ( بنابراین هدف اصلی این پژوهش بررسی رابطه تاب آوري  و سبکهاي مقابله با استرس 

  . با رضایت از زندگی در دبیران زن آموزش و  پرورش می باشد ) ب مدارهیجان مدار ، اجتنا

  بیان مسأله 

رضایت از زندگی یکی از شاخص هاي مهم اجتماعی است که نسبتا دیر به حوزه علوم انسانی راه 

با وجود آنکه این شاخص ذیل مفهوم کلی تر کیفیت زندگی در واکنش به سنجش هاي  اقتصادي . یافت 

و در  رضایت از زندگی مفهوم فراگیر. طرح شد ، اما به زودي به حوزه اي  مستقل و مهم تبدیل گشت 

عین حال پایدارتري است که منعکس کننده احساس و نظر کلی مردم یک جامعه نسبت به جهانی است 

                                                             
١٦- Rosch & Weiner  



که در آن زندگی می کنند اهمیت آن نیز از حیث  دلالت هایی است که بر ویژگی هاي پایدار نظام 

  .) 1378عبدي  و گودرزي ، (اجتماعی دارد  

رویکرد اول توصیفی است که رابطه رضایت  . وجود دارد درباره رضایت از زندگی دو گونه رویکرد  

  . را با متغیرهایی چون سن ، جنس ، سواد ، شغل و نظایر آن بررسی می کند 

دراین رویکرد گرایش نظري ضعیف است و دغدغه اصلی آن اندازه گیري میزان رضایت از زندگی و 

کند عوامل موثر بر رضایت از زندگی را رویکرد دوم تلاش  می . توصیف برحسب متغیرهاي مذکور است 

  .تبیین کند و به زمینه ها و شرایطی که در آن سطح رضایت تعیین می شود توجه کند 

به طور کلی پژوهش هاي مربوط به رضایت از زندگی به دو دسته از  عوامل ایستا و پویا در تبیین 

  .) 1996،  18ماستن( توجه کرده اند  17بهزیستی ذهنی

عنوان موجودي پیچیده و چند بعدي ، علیرغم آسیب پذیري و محدودیت هاي خود داراي انسان به 

اي پیرامونی ظرفیت و انعطاف پذیري ویژه و منحصر به فردي است که از دوران کودکی مقابله با آسیب ه

  .) 1385به نقل از  فیروز بخت ،  19شرودروگوردن(  خود را میسر می سازد

غریزي است  که در سیر شکل گیري  آفرینش در وجود بشر قرار داده  تاب آوري ظرفیتی فطري یا

اما . شده است به گونه اي که هر یک از افراد بشر توانایی تاب آوردن در برابر آسیب ها را داشته اند 

حقیقت آن است که به صرف داشتن چنین توانایی  و ظرفیت نمی توان انتظار داشت که انسان در عمل 

در واقع تاب آوري براي آن که مجال ظهور داشته . تاب آورانه را از خود به نمایش گذارد  نیز رفتارهاي

                                                             
١٧ - subject live – well being 
١٨ -  Masten 
١٩- Schroeder and Gordon 



،  20هاندرسون( باشد باید در محیطی که داراي ویژگی هاي پرورش دهنده تاب آوري است قرار گیرد 

2002 (.  

در افراد تاب آوري داراي مولفه هاي متعددي است که با پرورش آنها می توان سطح تاب آوري  را 

( مسأله گشایی و مهارتهاي ارتباطی دو مولفه اساسی در تاب آوري محسوب می گردد. ارتقا بخشید 

  .) 2005،  21سیبرت

در سال هاي اخیر روان شناسان اظهار داشته اند که توجه فراوان به عوامل خطر نگر میزان  

العات بر روي عوامل خطر آفرین از  بدین معنا که با توجه به افزایش مط. مشکلات را کاهش نداده است 

چه . عاطفی افراد بیشتر نیز شده است  -مشکلات روحی   يشدت مشکلات کاسته نشده و در موارد

بسیاري از عوامل خطر آفرین همچون فقر ، مواد مخدر ، مرگ یا بیماري صعب العلاج والدین را نمی توان 

ایطی را فراهم آورد که قدرت و ظرفیت فرد در برابر تغییر داد بلکه بایست با تقویت عوامل حفاظتی شر

  .) 2004ماستن ، ( مشکلات و بحران ها افزایش یابد 

براي مبارزه با فشار روانی فهرستی از  انواع مختلف منابع شامل )  1984(  22لازاروس و فولکمن 

سلامتی و توانایی ، افکار مثبت ، توانایی حل مسأله ، منبع کنترل درونی ، توانایی اجتماعی شدن ، 

  .) 1374به نقل از ابوتراب و تهرانی ، ( حمایت اطرافیان و امکانات مالی را فراهم اوردند 

افراد هنگام مواجه با فشار روانی آن را ارزیابی می کنند )  1984( دل لازاروس و فولکمن بر طبق م 

در هر دو الگو فوق الذکر . و سپس پاسخ هاي رویارویی و سازگاري روانشناختی را تعیین می کنند 

اس مدل براس( واسطه بین خوش بینی . راهبردهاي رویارویی و سازگاري  روانشناختی را تعیین می کنند 

                                                             
٢٠ - Handerson 
٢١ - Siebert 
٢٢- Lazarus & Folkman 



بر سازگاري روانشناختی ) براساس  مدل لازاروس و فولکمن ( و ارزیابی فشار روانی ) شی یر و کارور 

  .)1381زاده ،  حسن( هستند

مفهوم مهمی که در حوزه روانشناسی سلامت مورد توجه ویژه اي قرار  گرفته است سبکهاي مقابله 

آن افراد استرس هاي خود را کنترل می کنند و مقابله  فرایندي است که از طریق . با استرس است 

هیجانات منفی ایجاد شده را تحت کنترل در می آورند به عبارت دیگر مقابله تلاش شناختی ، هیجانی و 

رفتاري شخص براي  کنترل  در خواستهاي  بیرونیو  درونی  ویژه اي است که فرد را تهدید می کند یا به 

  .) 1999کلینکه ، ( مبارزه می طلبد

سبک مقابله : سه نوع سبک مقابله اي  را مطرح می کنند که عبارتند از )  1990(  23اندلر و پارکر

مسأله محور ، هیجان محور و اجتناب محور رفتارهاي مسأله محور شامل جستجوي اطلاعات بیشتر درباره 

  . پرداختن به مسأله است  مسأله تغییر ساختار مسأله از نظر شناختی  و اولویت دادن به گام هایی براي 

سبک هاي  مقابله اي هیجان محور فرد بر خود متمرکز شده و تمام تلاش  او متوجه احساسهاي  

سبک هاي  مقابله اجتناب محور مستلزم فعالیت و تغییرات شناختی اند که . ناخوشایند خویش است 

  .) 2003،  24هرن و میچل( هدف آنها اجتناب از موقعیت تنیدگی زا ست 

روانشناسی سلامت براي نقش راهبردهاي مقابله اي در چگونگی سلامت جسمانی و روانی اهمیت 

چگونگی واکنش افراد در برابر استرس  میتواند نقش مهمی  را در  نگرش فرد در همه . زیادي قائل است

مورد بررسی قرار ابعاد زندگی داشته باشد و بسیاري از روانشناسان در زمینه هاي مختلف جامعه زنان را 

                                                             
٢٣ - Endler & Parker 
٢٤ - Harren & Mitchell 


