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 چکیده:
 

بدیل این قشر در روند رشد، توسعه و تعالی کشور بر هیچ کس پوشیده شوند. نقش بیهای آینده جامعه محسوب میآموزان امیدها و سرمایهدانش
اری گذاری برای این گروه در جهت رشد و شکوفایی به عنوان پشتوانه اساسی، ضروری است. با توجه به این که تعداد بسینیست، لذا هر گونه سرمایه

های عاطفی و ها و ناسازگاریاز نوجوانان ما در مدارس مشغول به تحصیل هستند، باید توجه داشت که حصول به اهداف آموزشی با وجود آشفتگی
 رفتاری امری مشکل و غیر ممکن است و با توجه به این که نوجوانان در مقطع سنی خود با مسایل و مشکلاتی در  امور مربوط به تحصیل مواجه

حاضر به روش پژوهش ین منظور دب رسدهای حال و آینده ضروری به نظر میهای لازم برای مقابله مؤثر و کارآمد با چالششوند ایجاد شایستگیمی
آموزان متوسطه دانش بر سلامت روانهای مدیریت استرس اثربخشی آموزش مهارت هدف پژوهش حاضر بررسیمطالعه مروری جمع آوری شده و 

 باشد.می دوم
 

 استرس،مدیریت استرس،سلامت روان کلیدی:واژگان 
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 مقدمه
کند که افراد، در کند و کمک میهایی است که در برابر حوادث فشارزای زندگی به عنوان سپری محافظ عمل میای از ویژگیسلامت روان، مجموعه

های روزمره زندگی چنین حالتی از توانمندی و بهزیستی است که به فرد توانایی لازم برای مقابله با تنشکارکرد بهتری داشته باشند، هم هااین موقعیت
همراه  های مختلف زندگی(. سلامت روان، با بهبود ارتباطات بین فردی و عملکرد بهتر فرد در جنبه12015دهد )منول، باریک، رابرتز و دوریسکو،را می

دانند که تعادلی بین رفتارها و کنترل او در مواجه با مشکلات اجتماعی وجود داشته پزشکان فردی را از نظر روانی سالم میروان(.  22014است )ویلنت،
کنند. با شود که بر اساس کیفیات تأثیر و تـــأثر متقابل عمــل مینظر گرفته میباشد، از این دیدگاه انسان و رفتارهای او در مجموع یک سیستم در 

شود که چگونه عوامل متنوع زیستی انســان بر عوامــل روانی و اجتماعی او تــأثیر گذاشته و بالعکس از آن تأثیر این دید سیستماتیک ملاحظه می
هایی است که در گیرد، پدیدهچه مورد بحث قـرار می، انسان به تنهایی مطرح نیست بلکه آنپذیرد. به عبارت دیگر در بهداشت و تعامل روانیمی

سلامت روان لازمه سلامت است و چیزی  (.1388فر، شود )میلانیگذارد و از آن متأثر میاطراف او وجود دارد و بر جمع سیستم و نظام او تأثیر می
روان عبارت است از پذیرش خویش و مت با سلامت جسمانی و رفتاری دارد. سلا فراتر از فقدان بیماری روانی است، سلامت روان رابطه نزدیکی

به دوست داشتن خود و تبدیل شدن به انسانی که از نظر جسمی سالم، از نظری فکری بی عیب، از نظر روانی شاد، از نظر اجتماعی متعادل، از جن

شود چیزی فراتر مطرح می« سلامت روان»آنچه امروزه به عنوان .(1391سیاسی آگاه، از نظر اقتصادی مولد و از نظر فرهنگی مسئول باشد )صادیان، 
ها وجود داشته تلالات روانی بوده که عبارت است از: حالتی از سلامتی و بهزیستی که توانایی پی بردن به استعدادها و توانمندیاز فقدان کامل اخ

روان به های طبیعی برآمدن، به طور مفید و مؤثر کارکردن، داشتن حس مسئولیت و همکاری در روابط خود. موضوع سلامت باشد، از عهده استرس
 که در مدارس، پرورش جسم و سلامتبایست کلیه امکانات جامعه در تأمین آن بسیج شوند. با توجه به اینشود که میامعه مربوط میتمام سطوح ج

های تواند یکی باشد، هر دو در صدد فراهم سازی زمینهروان می روان به طور کلی منظور نظر است، لذا از نظر تئوری هدف آموزش و پرورش و سلامت
 (.1390باشد )شاملو،شکوفایی انسان میرشد 

 گیرد:روان دو مفهوم مورد توجه قرار می در مورد بهداشت
 تکامل روانی. سلامت و -2ها  و گیری از بیماریپیش -1 

ی در یک اجتماع یماری روانبای تخصصی از بهداشت عمومی بوده که در زمینه کاستن روانی عبارت است از رشته در مورد اول، منظور از بهداشت
تواند نسبت به ایجاد ه خود میروانی است کروان بوده و منظور نشان دادن سلامت کند. در مورد دوم، بهداشت روانی به معنای سلامت فعالیت می

روانی، ر کلی بهداشت به طو .(1389المللی کمک نماید )حسینی،سیستم با ارزشی در مورد ایجاد تحرک و پیشرفت و تکامل در حد فردی، ملی و بین
گیری از عوامل ناشی از س، پیشهای روانی، کنترل عوامل مؤثر بروز آن، تشخیص زودرگیری از ابتلا به بیماریروان به وسیله پیشایجاد سلامت 
روانی در معنای  یگر بهداشتدبه عبارت  (.1388های روانی و ایجاد محیط سالم برای برقراری روابط صحیح انسانی است )میلانی فر،برگشت بیماری

أمین امکانات پرورشی آموزشی فرد تروانی مستلزم تربیت همه جانبه فرد و وسیع خود از مقوله تعلیم و تربیت در تمام طول حیات آدمی است. بهداشت 
م جسمانی، عدم اضطراب و سلامت روان شامل چهار بعد، علای (.1384در خانواده، مدرسه و مناسبات و ارتباطات اجتماعی است )مشهدی میقاتی،

 (.1390شود )شاملو، اده میدباشد که در زیر مختصری در رابطه با ابعاد سلامت روان توضیح اختلال خواب، کارکرد اجتماعی و عدم افسردگی می
 

 معیارهای سلامت روانی 

فتار و کردار دیگران دارند، افراد رکارآمدی در ادراک: افراد سالم و بهنجار، در ارزیابی دنیای اطرافشان واقع بین هستند و ادراک درستی از  -1
گیرند و کنند، خود را دست کم نمیه نمیهایشان مبالغبین هستند، در ارزیابی تواناییهایشان نسبتاً واقعها و قابلیتبهنجار در ارزیابی واکنش

 کنند. از کارهای مشکل دوری نمی

 شناسندمی را خود قوت و ضعف اطنق یعنی آگاهند، خودشان روانی حالات و احساسات ها،انگیزه از توجهی قابل حدود تا سالم افراد: خودشناسی -2
 .نمایند تقویت را قوت نقاط و جبران را خود را خود هایکاستی و هاضعف کنندمی سعی و
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 با برخورد در .کنندمی ترضای احساس دیگران نزد خود مقبولیت و ارزشمندی از سازگار افراد: دیگران سوی از پذیرش و بالا نفس و عزت -3
 .دانندنمی خود نظریات انتقاد بهای به گروه نظریات پذیرفتن به مجبور را خود. هستند راحت دیگران

 دیگران احساسات به نسبت و دکنن برقرار دیگران با بخشرضایت و نزدیک روابط قادرند بهنجار افراد: آمیزمحبت ارتباط برقراری توانایی -4
 بهنجار افراد. باشد ــاهنگهم کنندمی زنــدگی آن در که ایجــامعه شده پذیرفته هنجارهــای بــا باید ویژگی این البته.هستند حساس
 . دهندنمی قرار فشار تحت خود نیازهای برآوردن برای را دیگران

 زندگی در نیست لازم و دارند زندگی شوق آنها. اندازند کار به سودمند هایفعالیت در را خودشان هایتوانایی قادرند سازگار افراد: بودن مولد -5
 .است نشده حل مسایل از یناش روانی تنش نشانه زیاد خستگی احساس و انرژی دائمی کمبود موارد اغلب در. بکشانند بزور را خود روزمره

 تکانشی است ممکن گاهی هستند، مئنمط نسبتاً رفتارشان بر نظارت برای خود هایتوانایی از عادی افراد: رفتار بر ارادی نظارت اعمال توانایی -6
 همرنگی اجتماعی هنجارهای با است ممکن. کنند محدود را خود شدید پرخاشگرانه و جنسی امیال توانندمی لزوم صورت در اما کنند، رفتار

 (.1389 بشیری،) مهار قابل غیر هایتکانه از ناشی نه است ارادی تصمیمی اساس بر رفتارشان این اما نکنند،

 
 غیر پاسخ را (، استرس1980) 3هیهانس سل، باشد، در ارتباط با مدیریت استرس می مدیریت استرس  تمالی مؤثر بر سلامت روانهای احاز درمانیکی 

 جسمانی، روان شناختی، ابعاد که ،اسـترس یک پدیده کلی و جهانی است کندمی را کمتولید لذت  مشخص بدن به هر فشاری نامیده است که این فشار
ای کـه نـیاز بـه حادثه هرآورد. پیرامونش به وجود می را در سازگاری وی با محیط زیادی گیرد و مشکلاتخـانوادگی و اجـتماعی انسان را در بر می

دهد، می قرار جدی هایی که انسان را مورد تهدیدزا باشد و یکی از آسیبممکن است اسـترس باشد داشته ای در زندگی فردسازگاری قابل ملاحظه
مقابله  تلاش برای کـاهش اسـترس، احساس ناخوشایند را کاهش دهد آن کندشـود، سعی میوقتی فردی دچار اسـترس مـی .عدم مدیریت آن است

جسمانی و  مشکلات بـرانگیختگی فیزیولوژیکی، دچار مقابله با استرس ناموفق باشد و فروکش نکند، فرد بـر اثـرکه  . وقتیشودکردن خوانده می
لذا زمانی که افراد تحت استرس . شودمی فراخوانده گردد و مشکلات رفتاری بـه صـورت احـساس اضطراب و افسردگیآسیب فعالیت شناختی می

ای مؤثر های مـقابله، مدیریت شود و مـهارتداشـته باشند تا بتوانند اثر آن را کاهش دهند چنانچه استرس ای لازم رابلههای مـقاهستند، باید مهارت
زندگی در (.138٧سودانی و شفیع آبادی، شیربیم،) های زنـدگی خـود بـه شیوه بهتری کنار آیدو چالش نیازها با فراهم شود، فرد قادر خواهد بود تا

توانیم به بدنمان کمک کنیم فرستد. با توجه  به این که استرس در ما پیامدهای ناخوشایندی دارد، ما میروزگار ما پیوسته پاسخ استرس را به موقع می
باز گردیم، همه این موارد  توانیم در آرامش عمیق فرو رویم و به تعادل سالممی توانیم پاسخ آرمیدگی را فعال کنیم.تا تعادل طبیعی خود را باز یابیم. می

بخشی از زندگی هر انسان در همه افراد در حد  اضطراب به منزله(. 1388داغی، ؛ ترجمه قراچه42000باشد )هریس، قسمتی از مدیریت استرس می
شود. فقدان اضطراب ممکن است فرد را با مشکلات و خطرهای قابل آمیز وجود دارد در این حد به عنوان یک پاسخ سازش یافته تلقی میاعتدال

امور خود، به موقع و مناسب تلاش کرده و زندگی  کند که در جهت انجامای مواجه گرداند. اضطراب در حد متوسط و سازنده فرد را وادار میملاحظه
شود: از فشار عصبی و روانی تعاریف گوناگونی به عمل آمده که در ذیل به چند مورد آن اشاره می(.1391تر و بارورتر سازد )ابوالقاسمی، خود را با دوام

شود. استرس به سازگاری ضعیف فرد در محیط دلالت دارد رود، گفته میهای محیط که تهدید به شمار میالعمل افراد در برابر ویژگیاسترس به عکس
طمات که ضمن آن یا تقاضا افراطی است یا فرد توان مقابله با موقعیتی خاص را ندارد. افراد در حالت استرس و فشار عصبی، قادر نیستند بدون ل

خگو باشند. استرس فرسودگی بدنی یا عاطفی است که بر اثر روانی، مانند خستگی مزمن، فشار خون زیاد در بروز محرکات محیط پاس –فیزیولوژیکی 
شود. فشارهای روانی در فرد باعث های فراوانی به فرد و سازمان میآید. استرس گاه سبب رسیدن آسیبمسایل و مشکلات واقعی یا تصویری پدید می

در تعریف دیگری، استرس به دشواری بیشتری به انجام برساند. تواند انجام دهد با شود که بدن وظایفی را که به طور عادی و به سادگی میمی
بینی نشده داخلی و خارجی اطلاق شده، بدین گونه که هر گاه تعادل داخلی یا های عمومی انسان نسبت به عوامل ناسازگار و پیشمجموعه واکنش

ها این است که علت ف شده است، اما زمینه مشترک همه آن تعریفهای مختلف تعریآید، هر چند فشار عصبی به شکلخارجی از میان برود، پدید می
دهد. در اینجا فشار العمل نشان میایجاد فشار عصبی وجود محرکی به صورت فیزیکی یا روانی است و به فرد به طریقی خاص نسبت به آن عکس

آورد، تعریف ای را برای او به وجود میکی و روانی گستردهالعمل فرد برای سازگاری نسبت به محرکی که الزامات فیزیعصبی را به عنوان عکس
 (.  1386کنیم )الوانی و معمارزاده، می
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 مراحل استرس 
 ا موقعیت به وجود آمده است.بها و کشیدگی عضلات آماده مقابله مرحله اعلام خطر: در این مرحله بدن با افزایش فشار خون، ترشح برخی هورمون

زا استقامت قابله با عوامل استرسمشود تا فرد بتواند در های تنش را به مقاومت بدن منجر میمرحله مقاومت: در این مرحله ادامه و افزایش محرک 
 زا را دارد. استرس ابله در برابر عواملهای بدن نقش دفاعی مهمی دارند و هر فرد باید تا حد معینی قدرت مقورزد. البته در این مرحله برخی از هورمون

شد. به عبارتی دیگر اگر استرس بازای پیاپی و جدید میهای شدید تنشمرحله فرسودگی: مرحله به مخاطره افتادن توانایی بدن برای پاسخ به محرک
اگر هر روز با یک رئیس پر توقع که  ماشود. به طور مثال، شهای روان تنی مییتا حد زیادی به درازا بکشد توان فرد تحلیل رفته و موجب بروز  بیمار

گر شما ملزم  به نگهداری از یکی از گشاید، روبرو شوید، نهایتاً از پای در خواهید آمد یا اهمیشه در حال انتقاد است و هیچ گاه لب به تشویق نمی
می و یا روحی خواهید شد )علوی، های جسدچار بیمارخویشاوندان بیمار یا علیل خود باشید و این کار را به تنهایی انجام دهید. خود شما به زودی 

1382 .) 
 

 تعریف راهبردهای مقابله با استرس 
با کرد.  تعریف باشد، می همراه رفتاری و شناختی، شناختی روان بیوشیمیایی، تغییرات با که هیجانی منفی تجربه یک عنوان به توانمی را استرس

ای است های کوچک سادهراهبردهای مقابله سازگارانه با استرس را روی یک طیف گنجاند. یک سر آین طیف توصیهتوان توجه به تعریف استرس می
های کوچک زندگی از آنها استفاده کند. سر دیگر این طیف راهبردهای اساسی و کلیدی است که تواند برای مقابله مؤثر با استرسکه هر انسانی می

های های شناختی منطقی را گرفته و راه را برای مقابلهدهد و آن مقابله با افکار ناکارآمدی است که جلوی مقابلهتغییر می شیوه زندگی را به طور اصولی
 (. 2014 5سازد )کانگ و کیم،هیجانی ناکارآمد هموار می

 

 های مقابله به استرس پاسخ
  ٧باشد یا عینی. 6دهد و ممکن است ذهنیزا صورت میبه عامل استرسگویند که شخص در پاسخ هایی میمقابله به آن دسته از عمل

روانی که جنبه دفاعی  –ندهای درون ای از فرایدیدند: مجموعههایی که برای ارائه تعریفی از مقابله صورت گرفتند، مقابله را چنین مینخستین کوشش
 دانست. های خود نمیا چیزی جز دفاعرکاوانه بود که مقابله ای روانسازی نظریههومکنند، پایه و اساس این مفدارند و وجود شخص را از خطر حفظ می

 اند: ( انواع مقابله را بر مبنای کانون مقابله به دو طبقه تقسیم کرده2004) 8لازاروس و فولکمن
ان برداشتن مشکل یا تعدیل آن د که قصدشان از میای هستنهای مقابله جویانهمقابله معطوف به مشکل و مقابله معطوف به هیجان: دسته اول پاسخ

 زا را مهار کنند. های نوع دوم در صددند تا پیامدهای  هیجانی عامل استرساست، در حالی که پاسخ
دهد یت تغییر میما را نسبت به وضع هایی که برداشتدهند، پاسخهایی که وضعیت را تغییر میاند: پاسخهای مقابله را به سه دسته تقسیم کردهپاسخ

آور را پس از وقوع مدهای استرسهایی هستند که پیارساند و دسته سوم پاسخزا آن را به کمترین حد ممکن میبه طوری که احتمال پیامدهای استرس
 کند. مهار می

 گذارم تا در برابر مشکل کاری صورت دهم. هایم را فعلاً روی این کار میمن تلاش 9مقابله فعال: 
 گذارم تا فقط به مشکل برسم. هایم را کنار میهای متضاد: دیگر فعالیتجلوگیری از فعالیت

 کنم مشکل را طور دیگری ببینم بلکه تجربه مثبتی از کار درآید. سعی می 10بازنگری مثبت:
 توان کرد. پذیریم که مشکلی اتفاق افتاده است و کاری هم با آن نمیمی 11پذیرش:

 کنم. اطفی: همدردی و تفاهم دیگران را نسبت به وضعیت خودم جلب میجستجوی حمایت ع
 اند. شوم که آنها چه کار کردهاند جویا میساز: از کسانی که مشکل مشابهی داشتهجستجوی حمایت اجتماعی چاره 

                                                           
5 . Kang ,Kim 

6 . Mentally 
7 . Objective 
8 . Lazarus, Folkman 
9 . Active counter 
1 0 . Positive review 
1 1 . reception 
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 کنم که مشکلی پیش آمده باشد.هیچ باور نمی 12انکار:
 ز آن هم با خبرم. من حالم دگرگون است و ا 13تمرکز روی هیجان:

 دارم. ام فعلاً دست بر میاز کوشش برای رسیدن به هدفی که در نظر داشته 14انصراف عمل:
 (.1392پور، ؛ ترجمه خواجه2001)رندال راس.   کنمانصراف خاطر: فکر و خیال خودم را مشغول چیزهایی دیگری جز این مسأله می

 بندی راهبردهای مقابله طبقه
 گرانه راهبرد مقابله مبارزه -1

 ها های استرس با ایجاد سازگاری در زندگی یا تعدیل سطح خواستدوری جستن از عاملشامل 
  .شونددگرگون کردن الگوهای رفتاری که موجب استرس می

 توسعه دادن منابع مقابله 
 پیشگیرانه  -2

 های آن های استرس و نشانهمراقبت دایمی در برابر عامل
 سازی منابع و از میان برداشتن عوامل استرس آماده

 ناپذیر استرس  های اجتنابتحمل کردن عامل
 آور های استرسفرو نشاندن برانگیختگی 

شوند. نقش نده جامعه محسوب میهای آیآموزان امیدها و سرمایهدانشاول اینکه، توان از سه لحاظ بررسی نمود. اهمیت و ضرورت این پژوهش را می
ین گروه در جهت رشد و شکوفایی گذاری برای ابدیل این قشر در روند رشد، توسعه و تعالی کشور بر هیچ کس پوشیده نیست، لذا هر گونه سرمایهبی

یل هستند، باید توجه داشت که اری از نوجوانان ما در مدارس مشغول به تحصبه عنوان پشتوانه اساسی، ضروری است. با توجه به این که تعداد بسی
جه به این که نوجوانان در های عاطفی و رفتاری امری مشکل و غیر ممکن است و با توها و ناسازگاریحصول به اهداف آموزشی با وجود آشفتگی

های له مؤثر و کارآمد با چالشهای لازم برای مقابشوند ایجاد شایستگیمی مقطع سنی خود با مسایل و مشکلاتی در  امور مربوط به تحصیل مواجه
 (.1382رسد )حبیبی، حال و آینده ضروری به نظر می

های بخش، بیدار شدنعدم سلامت روانی فرد را متحمل دردها و علائم جسمی و روحی چون سر درد  و دل درد، نگرانی، سؤالات تکراری اطمینان
گیر شناسی در (. مطالعات همه15،1990کند )مک ماهونگیری و ایجاد اختلال در وظایف خود میمشکل در به خواب رفتن، انزوا، گوشه مکرر همراه با

میلیون نفر  450درصد مردم دارای اختلالات روانی قابل تشخیص هستند و تخمین زده شده که حدود  25دهد که حدود کشورهای مختلف نشان می
 (.16،2002برند )اطیف هیداز نوعی اختلال روانی رنج می در سراسر جهان،

(. 1991گیرد )لارسن، ر بر میسلامت یک مفهوم چند بعدی است که علاوه بر بیمار و ناتوان نبودن، احساس شادکامی و بهزیستی را نیز دهمچنین  
(. 2003؛ سلیگمن، 1996ر، گیرند )ریف و سینگنادیده می های مثبت سلامت راشناسان و محققان بهداشت روانی جنبهپزشکان، رواناغلب روان

حالتی از بهزیستی )نه صرفاً  هایی که در جهت گذر از الگوهای سنتی سلامتی صورت گرفته، گرچه زمینه لازم را برای تلقی سلامت به عنوانتلاش
ید دارند و در آنها ابزارهای های منفی تأکور عمده بر ویژگینبود بیماری( فراهم ساخته، ولی کافی نیست. البته الگوهای جدید سلامت نیز به ط

ب، نگرانی( و مشکلات گیری سلامت اغلب با مشکلات بدنی )تحرک، درد، خستگی و اختلالات خواب(، مشکلات روانی )افسردگی، اضطرااندازه
 (. 138٧اجتماعی )ناتوانی در ایفای نقش اجتماعی، مشکلات زناشویی( سر و کار دارد )بیانی، 

 بر سلامت روانس های مدیریت استراثربخشی آموزش مهارت هدف پژوهش حاضر بررسیحاضر به روش مطالعه مروری جمع آوری شده و پژوهش 
  باشد.می آموزان متوسطه دومدانش

  گیرینتیجه

                                                           
1 2 . Denial 
1 3 . Thrill 
1 4 . Cancel action 
1 5 . Macmahon  
1 6 . Atifwahid  
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توانند  کوچک شوند. تغییرات میهای فیزیکی، ذهنی و عاطفی که در نتیجه تغییرات و نیازهای زندگی فرد، تجربه میاسترس، عبارت است از واکنش
تواند در دهنده باشد در حالی که استرس منفی می تواند  یک انگیزشیا بزرگ باشند. پاسخ افراد به تغییرات زندگی متفاوت است. استرس مثبت می

دهند، ایجاد شود. مطالعه نقش استرس در بیماری، نشان دهنده وجود اثری دو  جانبه است. همان زمانی که این تغییرات و نیازها، فرد را شکست می
تواند بر استرس ارد. از آن جایی که گستره وسیعی از رفتارها میگذارد، میزان استرس نیز بر پیشروی بیماری تأثیر دطور  که بیماری بر استرس اثر می

و یا تغییر در سیستم ارزیابی فرد، سطح استرس ادراک شده او را  های لازم، پیشروی بیماری را  کنترل کند توان با یادگیری مهارتتأثیر بگذارد، می
شود شناسایی کنند و سپس راهبردهای هایی را که در آنها باعث استرس میکند تا موقعیتکمک می آموزاندانشمدیریت استرس به   تغییر داد.

های ارائه شده برای ای و تمرینهای مقابلههای شناختی و بهبود مهارتدهد. اصلاح ارزیابیها را آموزش میموقعیتای برای مواجهه با این مقابله

رفتاری استرس،  –تواند به کاهش استرس ادراکی منجر شود. درمان مدیریت شناختی های زندگی واقعی میه شده با موقعیتهای آموختتلفیق تکنیک
ای دارد. وابط بین فردی نیز کاربرد گستردهشناختی فرد مؤثر است بلکه در ارائه راه حل برای مشکلات اضطراب و رنه تنها در بهبود مشکلات روان

این برنامه شرکت باشد. و کنترل خشم می ارتباطی صحیح و شجاعانه و توأم با ابزار وجودهای اهداف جلسات درمان، آموزش سبکزیرا یکی از 
همین طور توانند از آنها به منظر کاهش استرس و ارتقاء کیفیت زندگی استفاده کنند. کند که میمجوز میهایی متنوع و یکپارچه کنندگان را به تکنیک

رفتاری مورد توجه  –وان گفت تغییر در افکار اتوماتیک و ناکارآمد و بازسازی شناختی که در آموزش گروهی مدیریت  استرس با روش شناختی تمی
از های رفتاری و عاطفی خود را دریابد و بتواند با تغییر شناخت خود شود فرد رابطه بین رویداد استرس زا، افکار اتوماتیک و واکنشاست باعث می

 های خود نسبت به ان رویداد را تغییر دهد. رویداد استرس زا واکنش

 منابع

، ص  4و  3، شماره 5دوره شناختی، های رواناضطراب امتحان: علل، سنجش و درمان. مجله پژوهش(. 1391ابوالقاسمی، عباس و نجاریان، بهمن. )
 :50-68. 

 (.دوم جلد) هیلگارد روانشناسی زمینه (.1969) .تولمن سوزان هوکسما،. ج داریل بم،. ای ادوارد اسمیت،. سی ریچـارد اتکینسون،. ال ریتا اتکینسون،
 .ارجمند انتشارات: تهران(. 1389.)سمیعی مرسده ارجمند، محسن رفیعی، حسن ترجمه

 -ترجمه سید جواد آل محمد راهنمای عملی مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری.(. 200٧آنتونی مایکل، آیرونسون گیل، اشنایدر من نیل)

 حمید طاهر نشاط دوست. اصفهان، نشر دانشگاهی.  –سولماز جوکار 
بررسی اثربخشی آموزش مهارت حل مسأله به شیوه گروهی بر سلامت (. 1396زاده هنرمند، مهناز. )الدین و مهرابیبرغندان، میترا. عنایتی، میرصلاح

 .10٧تا 95های نو در روانشناسی. صفحه یافته عمومی و رضایت زناشویی همسران کارمند در طرح اقماری.
  .معارف نشر دفتر: قم .دانشجویی هایپاسخ و پرسش رفتاری، اختلالات(. 1389) .ابوالقاسم بشیری،

اثربخشی مداخله گروهی مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری بر (. 1395) .دوست، حمید و عابدی، محمدرضافروشان، مسعود. طاهرنشاطچینی
 شناسی بالینی، سال ششم، شماره بیست و سوم. فصلنامه مطالعات روان اضطراب امتحان پسران داوطلب کنکور سراسری.

 چاپ بیست و دوم، تهران: رشد.بهداشت روانی.(. 1390شاملو، سعید. )
. مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی و آموزان دبیرستانی شهر همدانبررسی وضعیت سلامت روان دانش(. 1391صادیان، عفت.)

 . 45-39( : 5٧)1٧درمانی همدان، 
 .قومس انتشارات: تهران .روانی بهداشت(. 1388. )بهروز فر،میلانی
 .قومس انتشارات: تهران .استثنایی نوجوانان و کودکان شناسیروان(. 1388. )بهروز فر،میلانی
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