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 یارینامه مرا  انیپا نیکه در نگارش ا یزانیعز یسپاس از پروردگار مهربان و تشکر از تمام با

 رساندند؛

من بودند،  یراهگشا نامهانیپا نیو تدو هیه در تهدکتر زارع ک یو آقا پوریدکتر عل یآقاز ا

 سپاسگزارم.

 نامه را متحمل شدند، ممنونم. انیپا یکه زحمت داور یدکتر اورک یآقا از

 من بودند، متشکرم. یمهربان در تمام مراحل راهنما یخانم دکتر آگاه که چون دوست از

و همراه من بودند،  دبخشیام بیو نش پرفراز ریمس نیکه در ا یدوستان گرام هیاز کل تیدر نها و

 .کنمیم یقدردان

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

من  بانیمشوق و پشت یمراحل زندگ یبه وجود پربرکت پدر و مادرم که صبورانه در تمام میتقد

 هستند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 چکیده

هلاا    بر بهبود سبک زندگی، اصلاح  ررولاوار    این پژوهش بررسی اثربخشی برنامه مدیریت استرسهدف از 

دانشگا  پیام نور استان تهران بود. بدین منظلاور از میلاان    پراسترس شناختی و افزایش وس انسجام دانشجویان

 دختر دانشجویان پراسترسنفر از  62شد ،    استرس ادراک نمونه در دسترس و با استفاد  از پرسشنامه

(85/58> P  با میانگین سنی )و براسلااس مییارهلاا  ورود و خلارو       56/9سال و با انحلاراف اسلاتاندارد    56

هلاا   هلاا  پرسشلانامه   گویهانتخاب و به رور تصادفی در دو گرو  آزمایش و کنترل جایگزین شدند و به کلیه 

ها با اسلاتفاد  از   ها  یانگ و وس انسجام پاسخ دادند. تحلیل داد  سبک زندگی، ررووار شد ،  استرس ادراک

اسلاترس   آزمون آزمون و پس گیر  مکرر واکی از مینادار  تفاوت نمرات پیش زمون تحلیل واریانس با انداز آ

اعتماد / بدرفتار ، نقلا//  ها  شناختی)محرومیت هیجانی، بی ادراک شد ، سبک زندگی، برخی از ررووار 

توان نتیجه  . بنابراین می( P<58/5در دو گرو  است ) شرم، شکست، ایثار و بازدار  هیجانی( و وس انسجام

ها  شناختی و  به کاهش استرس، اصح  سبک زندگی و بیضی از ررووار   مدیریت استرس  مداخلهگرفت 

 . نیز افزایش وس انسجام دانشجویان پراسترس منتهی شد  است

  ها  شناختی، وس انسجام شد ، سبک زندگی، ررووار  واژگان کلید : مدیریت استرس، استرس ادراک
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 مقدمه 1-1

  در نظر گرفتلاه شلاد  « عصر انطباق»یا اخیراً « عصر اضطراب»یا « دور  استرس»به عنوان بخش دوم قرن بیستم 

در عین ولاال کلاه اسلاترس، اضلاطراب و سلاازگار  تجربیلاات انسلاانی و         .(1954)لازاروس و فولکمن،  است

کنند  ها  محیطی خاص که استرس و اضطراب ایجاد می شوند، ماهیت محرک محسوب می« عمومی»همگانی 

 (. 1992ها به رور چشمگیر  تغییر یافته است )اندلر،  به عنوان جزء لاینفک شرایط انسانی، در رول سال

ماننلاد:  زا ) ک یک تجربة هیجانی یا اسلاترس و ویوانی( همگانی است که از ادرااسترس پاسخ انسانی )

گلاذارد   شود و تأثیر بسیار زیاد  بر رفتار به جا  ملای  ، پرواز با هواپیما، وجم زیاد کار( ناشی میمرگ  ،رئیس

سلاازگار  یلاا دفلااز از     شود( به رور  که توانایی ما را برا  تحملال،  زدگی ما میخشم و هیجان  )باعث ترس،

کنلاد،   سیستم ایمنلای را تهدیلاد ملای   برد،  مان را تحلیل می کند، انرژ  )ما را فرسود  میکشاند  خود به چالش می

کانینگهلاام،  سلاازد( )  ا را تضلاییف ملای  دهد و اعتماد به نفس ملا  ها کاهش می توانایی ما را برا  مبارز  با بیمار 

6555.) 

 کلاه  اسلات  داد  نشان بالا استرس به مبتح افراد در شناختی روان ها مداخله  زمینه در اولیه مطالیات

 گسلاترش  را اجتملااعی  ومایلات  کنلاد،  ملای  تقویلات  را سازگار  دهد، می کاهش را هیجانی تنش هامداخله این

 و ملاایر  و 1996 آندرسلاون، ) دارد دنبال به را استرس مدیریت و داد  قرار تأثیر تحت را زندگی سبک دهد، می

 .(1998 مارک،

 رانسلار  و قلبلای  ها بیمار  ویژ به بیمار  از پیشگیر  1استرس مدیریت نهایی هدف کهدر صورتی

 که است بید  ا  چندلهمسأ استرس زیرا کرد، مجزا زندگی سبک ها  جنبه سایر از توان نمی را استرس باشد،

 (.6555 کانینگهام،) دارد قرار زندگی سبک و کار  شرایط شخصیت، غذایی، رژیم تأثیر تحت

اء یابند و به امنیت کنند تا مؤثرتر باشند، ارتق دنیا  امروز سرشار از افراد  است که سخت تحش می 

کنلاد )تلاراویس و ریلاان،     یابند و این نوز سبک زندگی اغلب در زندگی فرد عدم تیادل ایجلااد ملای   مالی دست

(. اغلب اوقات این عدم تیادل منجر به فقدان فیالیت جسمانی، عادات غذایی نامناسب و اسلاترس غیلار   1955

 .(6551شود )پائولین،  قابل کنترل می

دهنلاد و مشلاکحت ولااد نظیلار تصلاادفات و       سحمتی را تحت تأثیر قرار ملای  6یاسترس و سبک زندگ

مانند الکلیسم، اضطراب  اوتمالیها  آنها بسیار شدید است؛ مشکحت  عملکرد ضییف آشکار هستند و هزینه

                                                 
1  Stress management 
2 Lifestyle 
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اثلار    لوداق عنوان مثال )به داشته باشندآورتر   توانند آثار زیان شوند اما می و فشار خون بالا کمتر آشکار می

 کنلاد( ملای تضلاییف   هلاا را  ظرفیلات مقاوملات در برابلار بیملاار      تواند به جا بگذارد این است کهکه استرس می

  (.6555)کانینگهام، 

 مربوط تحقیقات و سحمت ارتقاء ها  زمینه در و است ارتباط در افراد سحمت با اغلب زندگی سبک

 از اصولاً(. 1998 دیویسون، و بکت) شود می برد  کار به ا  گسترد  رور به پیشگیرانه راهبردها  و سحمت به

 سلاحمت  بلاا  تواننلاد می که زندگی ها روش و خاص رفتارها   اندیشه به بخشیدن مینا منظور به مفهوم این

  (.6552 چمبرلین، و لایونس) شود می استفاد  باشند، مرتبط جسمانی

تلاأثیر خواهلاد    زا اسلاترس  د یلاا موقییلات  رویلادا یک ادراک او از   وضییت شناختی یک فرد بر نحو 

« 1 وار ولا رر »نماینلاد   ا  که وضییت شناختی از پیش موجود فلارد را تییلاین ملای    ساختارها  نهفته گذاشت و 

 اسلاترس  بلاه  واکلانش  در شلاد   تجربلاه  شلاناختی  اخلاتحل   هسلاته  ها وار ررو شود می تصور  ؛شوند مینامید  

 .(1994پدسکی،  و 1995؛ بک و فریمن، 1992، 1976ک، )ب باشند می

 شلاوند،  ملای  آموخته نوجوانی و کودکی اوایل در که هستند فراگیر  و وسیع بسیار مفاهیم ها ررووار 

 و خلاود   دربلاار   عمیلاق  باورها  این کهرور  به یابند می تداوم و شد  تقویت و پیچید  بزرگسالی در سپس

 تغییر به نسبت دارند شخصیت اختحل که افراد  در و شوند می غیرکارآمد زیاد  ود تا زمان رول در دیگران

 (. 1994 یانگ،) شوند می مقاوم کامحً

 بسلایار  شلاود  فیلاال  ود از بیش( استرس وجود صورت در) فوق صورت به 6ناسالم  وار ررو وقتی

شود  میفرد دچار استرس ن ؛شد خواهد دشوار آنها تغییر و شد  نفوذ با و نیرومند ناپذیر، انیطاف قبل از بیشتر

 در فلارد   تجربلاه  تلاأثیر  تحت ارزیابی این ؛مگر زمانی که دریابد منابع موجود برا  مقابله با خطر کافی نباشد

 قلارار  محیطلای  یلاا  فرد  منابع ارزیابی و محیط و خود  دربار  او باورها  پیشین، مشابه ها  موقییت  زمینه

 (.6552 بامبر،) گیرد می

5استرس وس انسجام )یکی دیگر از مفاهیم مرتبط با 
SOC )   است؛ تحقیقات مربوط به ارتباط بلاین

SOC دهند که  و سحمت روان نشان میSOC س و سحمت روان است )ازتکلاین،  متغیر مهمی در تبیین استر

بلاالا     SOC(. به عنوان مثال ضمن مرور مطالیات مربوط به وس انسجام مشخ/ شلاد   افلاراد  کلاه   6555

پلاذیر   زا از انیطلااف اسلاترس آنها در سطح پایین قلارار دارد، در مواجهلاه بلاا     SOC بت به افراد  کهدارند نس

اریکسلاون و  (بالاتر باشد سطح عحئم و فشار ذهنی کمتر خواهد بلاود   SOCبیشتر  برخوردارند و هرچقدر 

 (.6552لیندستروم، 

                                                 
1 Schema 
2
 Maladaptive Schema 

3 Sense of Coherence 
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-م انداز ارش شد  است که وس انسجاو بیمار  روانی گز SOC در تحقیقات مربوط به ارتباط بین

با اضطراب، خشلام، فرسلاودگی، تخریلاب روویلاه، خصلاومت، ناامیلاد ،        SOC  مقیاس  وسیلهگیر  شد  به

 (. 6555نیرومند  دارد )ازتکین، همبستگی منفی آسیبی  و اختحل استرس پس ادراک شد زا   استرس

کاهش ایلان   با توجه به آثار منفی استرس رو  سحمت جسمانی و روانی فرد، اقدامات درمانی جهت

اگرچه استرس فراگیر شد  است با این وجود تیلاداد کملای از افلاراد بلارا      رسد؛ آثار سوء ضرور  به نظر می

هلاایی مواجلاه   زا ا  از اسلاترس  هلاا بلاا گسلاتر     نساناند، عحو  بر این  در وال واضر ا مدیریت آن آموزش دید 

سیار  از افراد بدون داشتن مهارت کافی یا وتلای  شوند که هیچ پیشینه تاریخی یا تکاملی ندارند؛ بنابراین ب می

 (.6555دهند )باس،  ها پاسخ می رسان به آن رور خود آسیب  به

در برنامه مدیریت استرس به کار رفته در این پژوهش نیز تحش بر این اسلات فنلاون مناسلابی جهلات     

ها ارائه شود تا گامی موثر در  زاها  مختلف زندگی به آزمودنیها  هیجانی به استرسکنترل و تیدیل واکنش

 راستا  ارتقا  سحمت برداشته شود. 

 

 

 بیان مسأله 2-1

؛ درواقلاع اسلاترس روش ربییلای ملاورد     تواند از آن اجتناب کند کس نمیاسترس بخشی از زندگی است و هیچ

-د اینبا وجو (.6558 لاسکین و پلتایر،شود  ها  زندگی محسوب می استفاد  جهت برررف ساختن نیازمند 

نیلااز مبرملای بلاه ادغلاام ایلان      چنلاان  اما هلام مطالب بسیار  دربار  استرس و سبک زندگی نوشته شد  است  که

سبک فرد  مدیریت اسلاترس  در واقع  ؛خوردبه چشم میها  متفاوت و مرتبط ساختن آنها با یکدیگر  نگرش

  (.6555)کانینگهام، باشد وائز اهمیت میشگیر  از آن و بهبود سحمت برا  پی

شناسی استرس را در کنار سن، فشار خون بالا و تنش بلایش از ولاد، چلااقی، علادم     گیر مطالیات همه

به عنوان یک عامل پلار خطلار بلارا     ، و تأثیرات ژنتیکی Aفیالیت جسمی، سیگار کشیدن، الگو  رفتار  نوز 

کلاس، پیکرینلاگ و   ؛ اسلاچنال، دورا 1959اند )هاسلاتون، اسلامیت و کیلاتس،     بیمار  قلبی عروقی در نظر گرفته

   (.1991و استروب،  1996اسکوارتز، 

مصرف دارو، الکل، سیگار و رژیم  ا  سازگارانه هستند ممکن است با سوء افراد  که فاقد فنون مقابله

توانند فرد  دهند و این رفتارها نیز به نوبه خود می آور واکنش نشان می ها  استرس غذایی نامناسب به موقییت

ها  روانی نظیر اضطراب و افسردگی مزمن مستید سازند؛ عحو  بر این رفتارها  ناشی از لرا نسبت به اختح

اسلاترس بلاه    آور را که چرخه مییوبی برا  افراد پر ها  ارائه شد  به موقییت استرس توانند واکنش استرس می
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ل، گسترد  بود  و مستلزم عنوان یک ک جامیه به تشدید کنند. مسلما پیامدها  استرس برا  فرد و، دنبال دارند

 (. 6558تحلیل جامع هستند )اسپیلبرگر و ساراسون، 

 باشند می استرس به واکنش در شد  تجربه شناختی اختحل  هسته ها وار ررو که گفته شد رورهمان

؛ بک و 1992، 1976ک، )بتاثیر قرار دهند  زا، تحتها  استرستوانند ادراک و ارزیابی فرد را از موقییتو می

   .(1994پدسکی،  و 1995فریمن، 

 شلاناختی،  رشلاد  شلاناختی،  شناسلای روان از و دارد شناسلای روان در قدرتمنلاد   ریشه وار ررو مفهوم

 وار ررولا  اصلاطح   درملاانی  شناخت ادبیات رول در که است شد  گرفته دلبستگی نظریة و خود شناسی روان

 و کلوسلاکو  یانلاگ،  ؛1955 سلاگال،  ؛6554 بلارن،  بلک و سودام  جیمز،) است داشته ا  چندگانه میانی شناختی

 بلاه  عارفلاه  و شناخت بر نیرومند  تأثیر و مقاومند تغییر برابر در بیانگر شناختی ها  وار ررو(. 6555 ویشار،

 (.6557 یانگ، و استین تویت، ریسو،) گذارند می جا

 تلارین اساسلای  عنوان به شناختی ها  وار ررو عملیات بر( 1927 ،1972) بک گذشته سالسی از بیش

 و شلاناختی  روان اخلاتحلات  وفظ و گیر  شکل در ها وار ررو لذا کرد، تأکید خود هیجانی ها  نظریه در عامل

 یانگ(. 6557 همکاران، و ریسو) کنند می ایفا مهمی نقش بیمار  ها  دور  عود و بازگشت در انداز  همان به

 تغییرات به کمتر  دسترسی بیماران از برخی که چرا باشد می ضرور  اغلب ها وار ررو بر تمرکز است میتقد

 در را خلاود  افکلاار  بلاودن  منطقی غیر توانندمی سادگی به بیماران از دیگر برخی دارند، عارفه  لحظه به لحظه

(.6557 همکاران، و ریسو) دهند تشخی/ درمانی روند

عنوان ولاس انسلاجام   تاثیر مفهومی با تنش فرد به استرس تا ود زیاد  تحها، واک عحو  بر ررووار 

SOC)قرار دارد؛ ) SOC و( 6557  لیندسلاتروم،  و اریکسلاون ) زنلادگی  بلاه  نسبت فرد پایدار نگرش عنوان به 

 یلاک  SOC.شلاود  ملای  تیریلاف ( 6558 لیندستروم، و اریکسون) آوراسترس ها  موقییت به پاسخدهی توانایی

 سلاه  ایلان  و اسلات  5مینادار و 6کنترل قابل ،1درک قابل تصور به زندگی گرفتن نظر در برا  کلی گیر جهت

 (.6555 ازتکین،) دهد می تشکیل را انسجام وس  ساز  مؤلفه،

 و مینلاادار   ادراک، قابلیلات  عنصر سه به توجه با که کردند استدلال  ،(6558) لیندستروم و اریکسون

 زا اسلاترس  هلاا   موقییلات  بلاه  سلاخدهی پا ظرفیلات  و زندگی به فرد دیدگا   دهند  نشان SOC کنترل، قابلیت

 و کنتلارل  قابلال  سلااختارمند،  صلاورت  بلاه  زندگی گرفتن درنظر در کلی گیر جهت یک عبارتی به  و باشد می

 در کلاه  اسلات  درونلای  اعتملااد  بلاا  هملارا   کلاردن  عملال  و بودن تفکر، فرد  شیوة یک است، منسجم یا مینادار

 و اریکسلاون )کنلاد ملای  کملاک  افلاراد  بلاه  دسلاترس  در منلاابع  از مجلادد   استفاد  و کاربرد بردن،  بهر  شناسایی،

رود کلاه از رریلاق    گیر  خلقلای بلاه شلامار ملای     یک جهت  SOCآنتونوسکی تبیین کرد که (.6557 لیندستروم،

                                                 
1 Comprehensible 
2 Manageable 
3 Meaningful 
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تواند از فرسودگی پیشگیر  کند. بنابراین  آور می ها  استرس ا  مناسب در موقییت ها  مقابله استفاد  از پاسخ

SOC ا  در نظر گرفته شد  اسلات کلاه شاخصلای بلارا  قابلیلات       ی برا  سنجش منابع مقابلهبه عنوان ابزار کل

 (.6555 )تباندک، شود ا  سازگار محسوب می دسترسی و تمایل به استفاد  از منابع مقابله

 شلاناختی  هلاا   وار ررو و زندگی سبک بتواند استرس مدیریت دور  یک آموزش که رسدمی نظر به

 از همچنین. بیانجامد افراد سحمت ارتقا  به آنها اصح  با و داد  قرار تأثیر تحت را ساستر پر افراد ناسازگار

 یادگیر ، است شد  تیریف آوراسترس ها موقییت به فرد پاسخدهی توانایی عنوان به انسجام وس که آنجا

 .بخشلاد  بهبلاود  و داد  قلارار  تأثیر تحت را ساز  این تواندمی آوراسترس ها  موقییت با رویارویی ها  مهارت

شلاود بلاا ارائلاه راهبردهلاا       بنابراین در برنامه آموزش مدیریت استرس مورد نظر در ایلان پلاژوهش سلایی ملای    

زاها  اجتناب ناپذیر زندگی توانلاا سلااخت. بلاا در نظلار      سازگارانه دانشجویان را در برخورد مؤثرتر با استرس

 سوالات زیر پاسخ داد  شود:  گرفتن این توضیحات در این پژوهش سیی بر آن است که به

 

 های پژوهشسؤال 3-1

مدیریت استرس . آیا مداخله  LEARN دهد؟، استرس ادراک شد  دانشجویان پر استرس را کاهش می 

 کند؟، سبک زندگی دانشجویان پر استرس را اصح  میLEARN  مدیریت استرس . آیا مداخله6

 کند؟ها  شناختی دانشجویان پر استرس را اصح  می ررووار ،  LEARN  مدیریت استرس . آیا مداخله5

  ؟دهد می افزایش استرس پر دانشجویان در را انسجام وس،  LEARN استرس مدیریت  . آیا مداخله4

 

 پژوهش هایهدف 4-1

 هدف اصلی:

ملادیریت   ا  زاهلاا از رریلاق برناملاه مداخللاه     ها  مقابله سازگارانه با اسلاترس  کاهش استرس و آموزش مهارت

 .LEARNاسترس 

 

 های فرعی:هدف
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 ها  فرعی این پژوهش عبارتند از: هدف

 .LEARNمدیریت استرس  ا  از رریق برنامه مداخله سطح استرس ادراک شد کاهش  -

ا  ملادیریت   مداخللاه     سحمت از رریق برناملاه  دهی رفتارها  ارتقاء دهند  اصح  سبک زندگی و شکل -

 LEARN.  استرس

  .LEARNمدیریت استرس  ا  ها  ناسازگار اولیه از رریق برنامه مداخله   ررووار اصح -

 . LEARNمدیریت استرس ا افزایش وس انسجام از رریق برنامه مداخله -

 

 های پژوهشفرضیه 5-1

 مداخله مدیریت استرس .LEARN .استرس ادراک شد  دانشجویان پر استرس را کاهش می دهد ، 

 ، سبک زندگی دانشجویان پر استرس را اصح  می کند.  LEARNیت استرس. مداخله مدیر6

 ها  شناختی دانشجویان پر استرس را اصح  می کند. ، ررووار  LEARN. مداخله مدیریت استرس 5

 .دهد می افزایش استرس پر دانشجویان در را انسجام وس، LEARN استرس مدیریت . مداخله4

 

 متغیرهای پژوهش 6-1

 تغیر مستقلم 1-6-1

که مبتنلای بلار اصلاح      LEARN مدیریت استرس   متغیر مستقل این پژوهش عبارت است از برنامه مداخله

  ،باشلاد )بلاارلو، راپلای و ریسلانر     روابط ملای و  ها  شناختی، سبک زندگی، تغذیه، ورزش ررووار ها و  نگرش

6551.) 

 

 متغیرهای وابسته 2-6-1

 انسجام وس و زندگی سبک شناختی، ها  ررووار  ،ادراک شد  رساست شامل پژوهش این وابسته متغیرها 

 . باشد می
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 کنترل متغیرهای 3-6-1

 تحصیلی رشته و مقطع سنی، دامنه جنسیت، از عبارتند پژوهش این کنترل متغیرها 

 

 تعریف نظری و عملیاتی متغیرهای پژوهش 7-1

 متغیر مستقل 1-7-1

  (.6551و همکاران،  )بارلو LEARNمدیریت استرس  ا  برنامه مداخله

ی، فیالیلات  گهلاا  سلابک زنلاد   : عبارت است از برنامه مدیریت استرس که آموزش اصح  مؤلفهتعریف نظری

 .( رراوی شد  است6551گیرد و توسط بارلو و همکاران )را در بر می ها، روابط و تغذیه، نگرشجسمانی

شامل که  مدیریت استرس ا  برنامه مداخلهراساس ها  فوق ب: عبارت است از آموزش مؤلفهتعریف عملیاتی

 .دقیقه ارائه خواهد شد 95ا  است که جلسات به صورت هفتگی و هر جلسه به مدت جلسه 15یک دور  

 متغیرهای وابسته 2-7-1

 استرس ادراک شده

 و  ناپذیر ترلکنبینی، شان را غیرقابل پیشا  که افراد رویدادها  زندگیعبارت است از درجهتعریف نظری: 

 (.1955کنند )کوهن و ویلیامسون، تنش ارزیابی میپر

ادراک شلاد  )کلاوهن، کاملاارک و    ا  کلاه افلاراد در مقیلااس اسلاترس     عبلاارت اسلات از نملار     تعریف عملیاتی:

 گسترد  شد  است. 82تا  5آن از   کنند و دامنه( کسب می1955 ،مرملستین

 سبک زندگی 

اقتصلااد    -ها  رفتار  است که بر اسلااس شلارایط اجتملااعی    ی از گزینهسبک زندگی الگوهای :تعریف نظری

افراد و سهولت انتخاب موارد خاص از میان سایر موارد در دسترس آنها قرار دارد )سازمان بهداشت جهلاانی،  

1952.) 
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 کنلاد کسب می( 1557سبک زندگی )پیامنی،   پرسشنامها  که فرد از است از نمر عبارت تعریف عملیاتی:  

 گسترد  شد  است.  158تا  58  آن از و دامنه

  طرحواره

 کننلاد، ملای  ترکیلاب  و انتخلااب  را جدیلاد  ارحعلاات  کلاه  هستند ثباتی با ساختارها  ها ررووار : تعریف نظری

رویلادادها    از ا  زنجیلار   ایجلااد  بلارا   شلاروعی   نقطلاه  و دهندمی قرار افراد اختیار در را رویداد از مفهومی

د گیرنلا ملای  شلاکل  زنلادگی   اولیه تجربیات از و شوند می محسوب شناختی و هیجانی لوژیکی،فیزیو رفتار ،

 (.6552 بامبر،)

( کسلاب  6551یانلاگ،  )  شناختی ها وار ررو  از پرسشنامها  که فرد عبارت است از نمر  تعریف عملیاتی:

 متغیر است.  485تا   5  آن از کند و دامنهمی

 حس انسجام 

 قابلال  درک، قابلال  صلاورت  بلاه  زندگی گرفتن نظر در برا  کلی گیر  جهت یک انسجام وستعریف نظری: 

 (.6555 ازتکین،) دنده می تشکیل را انسجام وس  ساز  مؤلفه، سه این و است مینادار و کنترل

-کسب می (1995  وس انسجام )آنتونوسکی،   که فرد از پرسشنامهاعبارت است از نمر تعریف عملیاتی: 

 .گسترد  شد  است 655تا  69  آن از امنهو د کند

 

 

 متغیرهای کنترل   3-7-1

 جنسیت

 .هاشناختی آزمودنیعبارت است از جنس زیستتعریف نظری: 

 در این پژوهش عبارت است از مؤنث بودن فرد.تعریف عملیاتی: 
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 سن

 .شودشناختی فرد که از لحظه تولد محاسبه میعبارت است از سن زیستتعریف نظری: 

 عبارت است از سن تقویمی فرد که توسط خودش گزارش شد  است. دامنهدر این پژوهش  تعریف عملیاتی:

 .سال قرار دارد  85تا  61  ها  این پژوهش در محدود آزمودنیسنی 

 مقطع تحصیلی

کارشناسلای، کارشناسلای ارشلاد و دکتلار       کلااردانی،  رعامق عبارت است از تحصیل در یکی ازتعریف نظری: 

 .هادانشگا 

 تحصیل در مقطع کارشناسی.در این پژوهش عبارت است از  تعریف عملیاتی:

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


