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 چکیده:

با هدف   بین    یبررسپژوهش حاضر  با  رابطه  روانیمقابله  فشار  و  استرس  پر  اشکنان  معلمان  شرایط  بخش  دوم  روش   متوسطه  است.  شده  انجام 

  ی لیمتوسطه دوم بخش اشکنان در سال تحص  معلماننفر از    68  هیشامل کلپژوهش    نیا  یجامعه آمارباشد.  همبستگی میپژوهش توصیفی از نوع  

جامعه مورد سنجش قرار    یتمام  ،یبا استفاده از روش سرشمار  یپژوهش با توجه به محدود بودن حجم جامعه آمار  نیدر ا  .باشد  یم  1402-1401

این تحقیق از دو    .ردیگیم استاندارد مقابله با شرادر  اندلر و پارکر  طیپرسشنامه  استفاده (  1989)    فشار روانی مسلچپرسشنامه    ،(1990)  پراسترس 

  ن ی بها نشان داد که  ها نیز از ضریب همبستگی پیرسون استفاده گردیده است. نتایج پس از تجزیه و تحلیل دادهدادهگردید. جهت تجزیه و تحلیل  

 دار وجود دارد.  یرابطه مثبت و معن ،طه دوم بخش اشکنانمتوس معلمان یپر استرس و فشار روان  طیشرا  مقابله با
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 مقدمه:

مقابله به معنی تلاش فرد برای از بین   ها و خواسته ها اشاره دارد. به واکنش ما به چالش  ،استرس .ندگی امروز پر از شرایط استرس زاستز

شوند اما روش های مقابله با بردن شرایط پر استرس و فشار روانی یا تحمل و به حداقل رساندن آن است. همه افراد با شرایط پر استرس مواجه می

ا از از بین بردن یا برطرف کردن عوامل فشارآور است که زندگی فرد ر  ، هدف اصلی هنگام مقابله با شرایط پر استرس و استرس زا  ،آن یکسان نیست

 (1401حالت عادی خارج می کند )حمزه، 

فشار روانی به معنی نوعی فشار و تنش عصبی است. وقتی که نیازهای اساسی فرد تامین شود یا به هر دلیلی آرامش فرد به هم بخورد فرد  

گر از حد خارج شود و برای سلامتی انسان دچار فشار روانی شده فشار روانی بر زندگی انسان امر اجتناب ناپذیری است و گاهی نیز مفید است ولی ا

هایی در جامعه هستند که فشار روانی زیادی را تجربه می کنند. با بررسی فشار روانی تجربه همعلمان از جمله گرو  کند. مشکلات جدی ایجاد می

معلمان ارتقا یابد و در نتیجه، ضمن افزایش  شده بر معلمان می توان تدابیری جهت مقابله و کم کردن آن اندیشد تا از این طریق، سلامت روانی  

فشار روانی صرفاً یك امر بیرونی نیست و تا اندازه بستگی به نوع    (1384کارایی معلمان بهبود و پیشرفت رشد علمی جامعه به وجود آید. )مشهدی،  

کنیم  آیا ما رویداد یا حادثه ای را فشار روانی تلقی می به عبارت دیگر به این بستگی دارد که ،نگرش ما نسبت به خود دیگران و محیط اطرافمان دارد

فشار روانی زیادی ایجاد کند در  معلمی تواند برای  می یا واحد آموزشی مثلاً عدم موفقیت در یك کلاس  .دانیم یا خیر و آن را تهدیدی علیه خود می

هر قدر توانایی ما برای کنترل عوامل تهدید ساز بیشتر شود فشار  دهد    دیگر به آن اهمیت چندانی نمی دهد. مطالعات نشان می  معلمیحالی که  

 ( 1391روانی کمتری را تجربه کرده و سازگاری بهتری با محیط خود خواهیم داشت. )فراهانی و همکاران، 

روانی سالم باعث هوشیاری شده و  فشار روانی ذاتا خوب یا بد نیست بلکه ممکن است اثرات مثبت یا منفی بر جسم و روان داشته باشد فشار 

در حالی که فشار روانی ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد می  ،های مختلف برآورده نمایدکند تا بتواند نیازهایش را در موقعیتبه فرد کمك می

طه  متوس  معلمان  ی پر استرس و فشار روانشرایط    مقابله با  ( بر این اساس این تحقیق در صدد بررسی رابطه بین 1398شود. )ضیاء الدینی و همکاران  

 می باشد و در این خصوص به تحقیق و پژوهش می پردازد. دوم بخش اشکنان

  

 بیان مساله:

-( فشار روانی، پاسخی سازش پذیر به موقعیت بیرونی است که به ناهنجاری جسمی، روانی و رفتاری اعضا منجر می2002) 2لوتانس به نظر 

...  درد، سروصدا، خشونت، ترس، خشم، اضطراب و    مثلایی  و به هنگام مواجهه با موقعیته  مختلفشود. شرایط پر استرس و فشار روانی در اشخاص  

، فرد دیگری با کوچکترین عامل محرکی از  کندمیرا تحمل    فشاردرحالی که فردی بدون تغییر و تحول درونی زیاد استرس و  .  با یکدیگر تفاوت دارد

 کمهای افراد گوناگون سراغ داریم؛ مانند سخت کوشی،  ییهای زیادی است که ما در توانااین امر شبیه به تفاوت.  شودمیرود و عصبانی  میکوره در
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تفاوت انسان ها را می توان به ساختار ژنتیکی،    ، ارتباط با دیگران یا حساسیت نسبت به حوادث پیرامون خود. ناهماهنگی وفهخوابی، تمرکز روی حر

در صورت آگاهی از پیشینه و ساختار شخصیتی و خلق و خوی .  دپیشینه خانوادگی، ویژگی های شخصیتی، عادات تربیتی و تأثیرات محیطی نسبت دا

این تحقیق به دنبال پاسخگویی به این سوال اساسی   (1386  توان واکنش او را در برابر وضعیت پرتنش و پراسترس پیش بینی کرد. )کماتا،میفرد،  

 د دارد یا خیر؟شرایط پر استرس و فشار روانی رابطه معناداری وجومقابله با  که آیا بین این 

 

 اهمیت و ضرورت:

به  فشااین است که استرس و    مهمنکته   تنها  امروزی  ر روانی نسل های گذشته و سنتی قدیم و با کسانی که در جریان زندگی پرشتاب 

قابل  سرعت،   دارند،  مرز خود توجه  و  امروز  مقارقابت و خواسته های بی حد  نیست. مردم  نوین و  مدیسه  ای  با شیوه  و  و تمدن هستند  تجدد  عی 

ر روانی کمین کرده اند تا به طور جدی به جسم و روح ما آسیب برسانند. کسی که مجبور است  فشاکنند. در این شرایط استرس و    میامروزی زندگی  

  فیت نوین امروزی زندگی کند و با جریانات عصر جدید همگام شود، ناگزیر با شرایطی پر استرس و نگران کننده مواجه می شود و باید ظربا شیوه  

 .(1386)ملك محمودی الیگودرزی، ر روانی داشته باشدفشابالایی برای مقابله با 

محیط ، استرس و عامل استرس زا را بر حسب میزان و اندازه فقدان تطابق موجود بین این تعریف -و همکاران در نظریه تناسب فرد 3ادواردز 

باشد که محیط بر   داشته وجود افراد نیازهای  و ها توانایی بین  تطابق فقدان و ناهماهنگی که زمانی محیط،-می کنند. بر اساس نظریه تناسب شخص

(. در این 138۵هنجار های گروهی برای فرد وضع میکند، عوامل استرس زا وجود دارد به فشار روانی منجر می شود )به نقل از قنبری  حسب نقش و  

نماید در جهت  است و تلاش می  طه دوم بخش اشکنانمتوس  معلمان  یپر استرس و فشار روانشرایط    مقابله با   تحقیق به دنبال بررسی رابطه بین

 شرایط پر استرس و فشار روانی پیشنهاداتی کاربردی ارایه دهد.بهبود 

 

 فرضیه های پژوهش

 متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معناداری وجود دارد. معلمانبین مقابله با شرایط پر استرس و فشار روانی   فرضیه اصلی:

 فرضیه فرعی 

 متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معناداری وجود دارد. معلمانبین مسئله مدار و فشار روانی فرضیه اول: 

 متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معناداری وجود دارد.  معلمانبین هیجان مدار و فشار روانی  فرضیه دوم:

 داری وجود دارد.متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معنا معلمانبین اجتناب مدار و فشار روانی  فرضیه سوم:
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 پیشینه تحقیقاتی:

وب ترین سطح استرس، آن است  مطل(، به بررسی فشار روانی و راه های مقابله با آن پرداخته است و به این نتیجه رسیده که  1401حمزه )

های ناشی از استرس و   بیماریکنیم که دچار بعض  می  هده  مشاپس اگر افرادی را   باشد.  رفتك ما برای پیشمحر که ضربه ای به ما وارد نکند و  

 فشار روانی هستند بدان معناست که آن ها از حد مطلوب استرس خارج شده و استرس های بسیار بیشتری را در زندگی خود تجربه کرده اند. 

تایج چنین استنباط می پرداخته است و از این ن  (، به بررسی تاثیر آموزش قرآن کریم بر بهبود شیوه های مقابله با فشار روانی139۷تقی لو )

 شود که می توان بر اساس آموزه های قرآن، الگویی کارآمد برای مقابله با فشار روانی مسلمانان به ویژه معلمان مسلمان طراحی کرد.

افتههای پژوهش  و با توجه به ی  (، به بررسی رابطه عملکرد خانواده با سبك های مقابله با فشار روانی پرداخته اند 1394احمد یار و مختاری )

انتخاب سبكها نوع  بر  نتیجهگیری کرد که عملکرد خانواده  به نحوی که عملکرد خانواده   یمیتوان  است  اثرگذار  فرد  روانی در  بـا  فشار  مقابله 

 دهد.  دار را نتیجه می آزادمنشانه، سبك مسأله مدار، عملکرد خانواده به هم تنیـده،  سبك هیجان مدار وعملکرد خانواده بیقید و بند، سبك اجتناب م

پرداخته شده و   (، به بررسی مقایسه میزان و منابع فشار روانی و رابطه آن با ویژگی های جمعیت شناختی معلمان200۵) 4میچم و دونینگ 

معلمینی که دانش آموزان آن ها در کلاس درس دارای مشکلات هیجانی و یا رفتاری هستند تنش روانی بسیار زیادتری را تحمل می   ،نشان دادند

تجارب مثبت زندگی از قبیل ورزش یا اوقات فراغت لذت ببرند. وی در مقاله خود   زکنند و سطوح بالای تنش روانی سبب می شود آن ها نتوانند ا

کند معلمانی که با مشکل رفتاری دانش آموزان در کلاس درس به طور فعال برخورد و با رفتار دانش آموزان مقابله نمی کنند، بلکه    نتیجه گیری می

دچار آن را به مثابه چالش شغلی معلمی می پذیرند و نگاه متفاوتی نسبت به مشکلات رفتاری دانش آموزان اتخاذ می کنند به فشار روانی کم تری  

 هستند. 

نفر از معلمان که در    244پرداخته است و در تحقیق خویش بر روی    (، به بررسی میزان استرس و رابطه آن با سلامت روانی2001) ۵پیکو 

با دانش   بودند دریافت متغیرهای همانند شرایط محیط مدرسه، مشکلات مسیر شغلی و گرانباری کار، نسبت به ارتباط مستقیم  شرایط پر استرس 

رس زیادتری ایجاد می کنند. همچنین عواملی چون خستگی، ناکامی و انتقال موارد منفی زندگی بیرون به کلاس درس، به طور مداوم در  آموزان است

 . (13۷9 ،ایجاد استرس و فشار روانی موثر هستند )رجب پور

ویژگی های جمعیت شناختی معلمان پرداخته شده و (، به بررسی مقایسه میزان و منابع فشار روانی و رابطه آن با  199۵و همکاران ) 6بویل 

وی و همکارانش در تحلیل های آماری چند متغیره  نفر معلم مورد پژوهش قرار گرفته است. طی این پژوهش، ۷10ابعاد مختلف فشار روانی در میان 

رتبط با پر کاری، نیاز های تاییدی و حمایتی در  عامل اصلی فشار روانی دست یافتند که شامل اختلالات رفتاری دانش آموزان، مشکلات م  4به  

 شغل و روابط ضعیف با همکاران بوده است. 
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(، به بررسی مقایسه میزان و منابع فشار روانی و رابطه آن با ویژگی های جمعیت شناختی معلمان پرداخته شده و  1992) ۷اسمیت و بورك 

سال و با استفاده از یك پرسشنامه انجام دادند نتیجه گرفتند که فشار   61تا    22نین  نفر از معلمان س  204که پژوهشی که بر روی    گزارش کردند

 گذارد. زمان، دانش آموزان و شرایط کلاس درس، فقدان تشویق در محیط آموزشی و بار کاری از عواملی هستند که مستقیماً بر فشار روانی اثر می

صورت عاطفی است و بعد  ه  پرداخته است و دریافت که بروز استرس ابتدا ب   معلمان(، به بررسی شرایط پر استرس در مورد  1986) 8اسمیت 

نظر  از  را  رتبه  بیشترین  انضباطی  مشکلات  و  آموزان  دانش  انگیزش  امکانات،  فقدان  مانند  مسائلی  آموزشی  سیستم  در  فیزیکی،  و  رفتاری  شکل 

 استرس دارا هستند.  

پرداخته است و به این نتیجه رسیدند که چهار عامل   (، به بررسی میزان استرس و رابطه آن با سلامت روانی19۷۷) 9کریاکو و ساتکلیف 

 اساسی استرس را بر رفتار، شرایط نا مساعد کار، فشارروانی و شرایط پر استرس دانستند.

است و اولین رسانه خود را مورد واکنش هشدار دهنده    پرداخته  ، به بررسی میزان استرس و رابطه آن با سلامت روانی1936سلیه در سال  

، سلیه شروع به کاربرد واژه فشار در میان یافته هایشان کرد، او بر خلاف تصور کردن فشار به عنوان یك عامل یا  1940منتشر ساخت. در اواسط  

 یزم، ایجاد می شود می دانست.را به عنوان نتیجه ای که در اثر حضور عامل یا نیروی دیگری درون یك ارگانآن نیرو، 

 

 روش شناسی تحقیق:

از   توصیفی  پژوهش  می   نوع روش  آمارباشد.  همبستگی  کل  نیا  یجامعه  شامل  بخش    68  هیپژوهش  دوم  متوسطه  معلمان مدارس  از  نفر 

  ی تمام  یبا استفاده از روش سرشمار  یپژوهش با توجه به محدود بودن حجم جامعه آمار  نیدر ا  . باشد  یم  1401-1402  یلیاشکنان در سال تحص

 ها نیز از ضریب همبستگی پیرسون استفاده گردیده است. جهت تجزیه و تحلیل داده .ردیگی جامعه مورد سنجش قرار م

 

 ابزار جمع آوری اطلاعات:

این   با شرادو  از    تحقیقدر  مقابله  استاندارد  پارکر  طیپرسشنامه  و  اندلر  روانی مسلچپرسشنامه    ،(1990)  پراسترس  استفاده  (  1989)    فشار 

و    0.813و بترتیب    کرونباخ مورد سنجش قرار گرفت  یاساس آزمون آلفا  بر  زیآن ن  ییایخبرگان و پا  دگاهید  ی مبنا  بر  ها  پرسشنامه  ییروا.  گردید

 باشد.    یم قیتحق مطلوب پرسشنامه ییایپا انگر یکه ب  دیو محاسبه گرد یابیمورد ارز 0.830

 
7- Smith & Bourke 

8- Smith 

9- Kyriacou & Sutcliffe 
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پراسترس اندلر   طیمقابله با شرامولفه از پرسشنامه استاندارد    نیسنجش ا  یپژوهش برا  نیدر ا  :پراسترس  طی مقابله با شراپرسشنامه  الف(  

 ( مشخص شده است. ۵( تا همیشه )1هرگز ) از  لیکرت روش  به هاپاسخ که است ماده 48 شاملپرسشنامه  نیاستفاده شده است. ا (1990) و پارکر

 (.  هیگو 16) مداراجتناب( و هی گو 16) مدارهیجان(، هیگو 16) مدارمسئلهپرسشنامه عبارتند از:  یمولفه ها

  ن یاستفاده شده است. ا  (1989)    فشار روانی مسلچمولفه از پرسشنامه استاندارد    ن یسنجش ا  یپژوهش برا  نیدر ا :  فشار روانیپرسشنامه  ب(  

ارائه مقیاس  را می  هاآیتماین    .باشد  یم  آیتم  40  یپرسشنامه استاندارد و حاو  كیپرسشنامه   توان به صورت انفرادی و گروهی اجرا نمود. پس از 

ای را که در یك ماه گذشته تجربه نموده،  خواهیم که علائم ذکر شده هیم، از وی میبدون اینکه به آزمودنی در خصوص اهداف مقیاس توضیحی بد

 گاهی، غالباً و تقریباً هر روز« علامت بزند. با توجه به شدت آن به صورت »هرگز، گاه

 

 یافته های پژوهش:

روانی  اصلی:    فرضیه پر استرس و فشار  با شرایط  مقابله  معناداری وجود   معلمانبین  رابطه  متوسطه دوم بخش اشکنان 

 دارد. 

 معلمان بین مقابله با شرایط پر استرس و فشار روانی ی  ضریب همبستگی رابطه   -1جدول 

 p-value ضریب همبستگی  متغیرها 

 مقابله با شرایط پر استرس 
0.753 0.000 

 روانی فشار 

  نیکه ب  یمعن  نیشود. بد  یرد م   0Hباشد فرض    یم  0.0۵دار بودن آزمون کمتر از    یبه دست آمده از آنجا که سطح معن  جیبا توجه به نتا

درصد مورد آزمون قرار گرفته است.    9۵  نانیوجود ندارد. و آزمون در سطح اطم  1Hبر رد    یلیدل  جهیوجود دارد. در نت  یدار  یمعن  یمولفه ها همبستگ

بین مقابله با شرایط پر استرس و فشار  یهمبستگ  بیدهد ضر  یاستفاده شده که نشان م  ریرابطه دو متغ  یبرا  رسونیپ  یهمبستگ  بیاز ضر  نیهمچن

، رابطه ناشکنا  بخش  دوم  متوسطه  معلمان  یپر استرس و فشار روان  طیمقابله با شرا  نیب  میریگ  یم  جهینت  تیباشد. در نها  یم  0.۷۵3  معلمانروانی  

 . وجود دارد یمثبت و معنادار

 متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معناداری وجود دارد.  معلمانبین مسئله مدار و فشار روانی ی اول: فرضیه

 معلمان بین مسئله مدار و فشار روانی ی  ضریب همبستگی رابطه   -2جدول 

 p-value ضریب همبستگی  متغیرها 

 مسئله مدار 
0.591 0.004 

 فشار روانی 
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  ی مسئله مدار و فشار روان   نی بشود که    ی، مشاهده م2ارائه شده در جدول    جیبه عمل آمده و نتا رسونیپ  یهمبستگ  ب یبا توجه به آزمون ضر

بین مسئله  می گیریم    جه ینتنهایت  رد شده و در    0Hفرض    ن یوجود دارد، بنابرا  یو معنادار  مثبت(، ارتباط  r=  +.۵910و  P=    0.000≤0.0۵)  معلمان

 وجود دارد. یدار یو معن مثبترابطه ، متوسطه دوم بخش اشکنان  معلمانمدار و فشار روانی 

 رابطه معناداری وجود دارد.  متوسطه دوم بخش اشکنان معلمانبین هیجان مدار و فشار روانی ی دوم: فرضیه

 معلمانبین هیجان مدار و فشار روانی ی  ضریب همبستگی رابطه   -3جدول 

 p-value ضریب همبستگی  متغیرها 

 هیجان مدار
0.507 0.000 

 فشار روانی 

نتا  رسونیپ  یهمبستگ  ب یبا توجه به آزمون ضر بین هیجان مدار و فشار شود که    ی، مشاهده م3ارائه شده در جدول    جیبه عمل آمده و 

بین می گیریم    جهینتنهایت  رد شده و در    0Hفرض    نیوجود دارد، بنابرا  یو معنادار  مثبت(، ارتباط  r=  +0۷0.۵و  P=    0.000≤0.0۵)  معلمانروانی  

 وجود دارد.  یدار یو معن مثبت رابطه ، متوسطه دوم بخش اشکنان معلمانهیجان مدار و فشار روانی 

 متوسطه دوم بخش اشکنان رابطه معناداری وجود دارد. معلمانبین اجتناب مدار و فشار روانی ی سوم: فرضیه

 معلمانبین اجتناب مدار و فشار روانی ی  ضریب همبستگی رابطه   -4جدول 

 p-value ضریب همبستگی  متغیرها 

 اجتناب مدار 
0.613 0.000 

 فشار روانی 

نتا  رسونیپ  ی همبستگ  بیبا توجه به آزمون ضر اجتناب مدار و فشار شود که    ی، مشاهده م4ارائه شده در جدول    جیبه عمل آمده و  بین 

بین می گیریم    جهینتنهایت  رد شده و در    0Hفرض    نیوجود دارد، بنابرا  یو معنادار  مثبت(، ارتباط  r=    +.1360 و  P=    0.000≤0.0۵)  معلمانروانی  

 وجود دارد.  یدار یو معن مثبت رابطه ، متوسطه دوم بخش اشکنان معلماناجتناب مدار و فشار روانی 

 

 بحث و نتیجه گیری:

پرداخته است. نتایج پژوهش ضریب  متوسطه دوم بخش اشکنان معلمانشرایط پر استرس و فشار روانی  مقابله با پژوهش حاضر به بررسی رابطه بین

بین   لذا می توان نتیجه گرفتباشد.    یم  0.۷۵3  بین مقابله با شرایط پر استرس و فشار روانی معلمان  یهمبستگ  بیضرهمبستگی پیرسون نشان داد  

در تبین یافته های پژوهش می   رد.وجود دا  یمثبت و معنادار  ابطه، رمقابله با شرایط پر استرس و فشار روانی معلمان متوسطه دوم بخش اشکنان

که ممکن است شرایط استرس زا را در محیط محیط آموزشی و کلاس رو به رو می شوند،    به غیر ازگاهی معلمان با فشار هایی  توان بیان کرد  



 

  
8 

 
  

داشته باشد. برای همراه    مانند فشارهای اقتصادی که ممکن است خستگی و بی حوصلگی قبل از کلاس ها را بهآموزشی برایشان به وجود آورد،  

 مقابله با این شرایط استرس زا و فشار روانی پیشنهاداتی در ادامه ارائه شده است. 

 

 پیشنهادات

نزدیك با همکاران و کسانی1 برقراری روابط اجتماعی  اعتمادند،  .  و پشتیبانی  فهمند ومشکلات را می   که مورد  به کاهش فشار می  حمایت  کنند، 

 .شود.  آن منجر می آمدهایمقابله به پی روانی و 

نیز بیاموزید که از مراجعه به معلم    آموزانهای تفریح را به خود اختصاص دهید و به دانش خود را صرفا در کار غرق نکنید. زنگ   . در محیط مدرسه، 2

 و رفع اشکالات درسی در ساعات تفریح خودداری کنند. 

ها مدتی طولانی بر شما چیره گردند و باعث  های خود را بشناسید و بکوشید آنها را از بین ببرید. اجازه ندهید این ضعفمحدودیت . نقاط ضعف و  3

 بروز فشار روانی و مشکلات جدید شوند. 

 .دهید اختصاص...    رایانه و هنر،  مثل نقاشی،  دارید . بخش ناچیزی از وقت روزانه خود را به آنچه دوست 4

انتخاب شود که   یهایه باید ورزشلبتا  است.  یراه برای تخلیه انرژ  ینکند و ورزش کردن بهترفعالیت میزش کنید: فشار روانی بد افراد را آماده  . ور۵

   .رد و احساس خوبی به او دست بدهدببت  لذقابلیت تکرار روزانه داشته باشد و از طرف دیگری فرد از انجام آن 

این نوع ورزش به گونه ای است که حتی اگر روزانه هم انجام نشود . دهدمی  یتیشن ورزشی ذهنی است که به اشخاص آرامش  مدیتیشن کنید:  مد.  6

حس نشاط و آرامش می دهد. برای مدیتیشن لزوما نیازی به لمس فیزیکی یك محیط طبیعی نیست و تنها با تمرکز و گوش دادن به باز هم به فرد  

 یك موسیقی با صداهای طبیعت نیز آرامش را به افراد بر می گرداند .    

ی خود استفاده کنند. به یاد داشته باشید که زمان در هر حال ر روانی از حس شوخ طبعفشاکنترل  ی. استفاده از حس شوخ طبعی: افراد می توانند برا۷

می گذرد، پس به جای اینکه در موقعیت فشار زا عصبی شوید و رفتارهای نابهنجار از خود نشان دهید با حس شوخ طبعی خود آن لحظه را سپری 

 . کنید و اوقاتتان را تلخ نکنید

 

 محدودیت ها

 .کند یسازمان ها کم م ریرا به سا میمدارس متوسطه دوم بخش اشکنان که امکان تعممحدود بودن جامعه آماری به  -1

 .همچون مصاحبه و مشاهده یگرید یبه پرسشنامه و عدم استفاده از ابزارها یریمحدود کردن ابزار اندازه گ -2

توانست بر   یدهنگان م  پاسخ  یروان  طی ین رو شراشد، از ا  یها به کمك پرسش نامه گردآوراست که همه داده  ن یپژوهش ا  نی عمده ا  تیمحدود  -3

 آنان تأثیر بگذارد.  یپاسخ گوی وهیش
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 یآنکه پژوهش ها   لیبه دل  قیتحق  نیا  یرهایرابطه متغ  ایو    ریحاصله از تأث  جیاز نتا  یجهت بحث در مورد بعض  یدر دسترس نبودن شواهد کاف  -4

 صورت گرفته است.  یدر جامعه مورد بررس نهیزم نیدر ا یاندک

 با توجه به این که نمونه پژوهشی ما تنها از یك قشر از جامعه انتخاب شده بودند، تعمیم نتیجه پژوهش به سایر موارد، جایز نمی باشد.  -۵
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