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 چکیده
های رشته شکارغیر ورزدانشجويان ورزشکار و در استرس  راهکارهای کنار آمدن باشناسايي و مقايسه  باهدفحاضر  پژوهش

بندی جغرافیايي پس از تقسیملذا نجام شد. مقابله بهتر با استرس ابرای راهکارهای لازم  ةکشور و ارائپزشکي و غیرپزشکي 
دانشجو  2000بین کارور  نامه، پرسشهر منطقه با تراکم نسبي جمعیت دانشجويي ، متناسبپنج منطقه به های کشوردانشگاه

نشان داد که نتايج ( توزيع و گردآوری شد. غیر ورزشکارنیمي و  ورزشکارنیمي  ،نفر پزشکي 800 نفر غیرپزشکي و 1200)
دانشجويان ورزشکار از تعداد  استرس اختلاف معناداری دارند. راهکارهای کنار آمدن بادر  غیر ورزشکاردانشجويان ورزشکار و 

بیشتر رفتاری بودند تا شناختي. اختلاف دانشجويان  ورزشکاران ه با غیرکردند که اين راهکارها در مقايسبیشتری راهکار استفاده مي
کارگیری ريزی برای آموزش و بهتواند دانشجويان و مسئولان امر را در برنامهنتايج حاضر مي پزشکي و غیرپزشکي معنادار نبود.

 .های مقابله با استرس در يک وضعیت گسترده با جزئیات کامل ياری رساندروش
 

 دانشجواسترس، کنار آمدن،  :هایدواژهکل
 

Identify the Ways of Coping with Stress in Athletes and Non-Athletes 

Students  

 
Alireza Farsi, and Majid Moradi 

Abstract 
 

This study aimed to identify the strategies to cope with stress of athletes and non-athletes 

Iranian students in medical and non-medical fields, and compare them to provide the 

necessary solutions. For this purpose, after the geographical breakdown of the country's 

universities to five regions, the Carver questionnaire were distributed among 2,000 students 

(1,200 non-medical and 800 medical, half of them were athletes and half of them were non-

athletes). Results showed that there were significant differences in the strategies to cope with 

stress between athletes and non-athletes students. Athletic students have used a greater 

number of strategies to deal with stress that these strategies In comparison with non-athletes 

were more cognitive behavior. The difference between medical and non-medical students was 

not significant. 
 

Keywords: Stress, Sources of Stress, and Student 
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 مقدمه

 از انسان و نیست دغدغه و فشار بدون هرگز زندگي

 است روروبه مشکلات فراواني با عمر پايان تا تولد بدو

-گونه به و کیفي و کميّ تغییرات با روزمره طوربه که

 را انسان زندگي مختلف، مراحل در خود و خاص های

 هاىدهند. در اين روند، واکنشمى قرار ثیرأت تحت

 و ناسازگار عوامل به نسبت انسان عمومى

 تعادل که گونه بدان خارجى، و داخلى نشدهبینيپیش

از  داخلى و خارجى عوامل علت به فرد سازگارى و

 ؛شودآمدن استرس مي برود، سبب پديد میان

 است که انکار غیرقابل واقعیتي ، استرسديگرعبارتبه

باشد.  نکرده را تجربه هست که آن کسي کمتر

 ايجاد هنگامي است استرس )تنیدگي( عتقدلازاروس م

 منابع از آورد يامي فشار فرد بر نیازها که شودمي

)روشن و شاعری، ود رمي فراتر وی يافتگي سازش

 بزرگي مسئله جهان امروز، استرس در. (2004

 درصد 75 که شدهگفته و شودمي محسوب

 از يکي دارند و ارتباط استرس با جسمي هایبیماری

 باشدميسرطان  و قلبي هایبیماری در مؤثر عوامل

 است که استرس روازاين. (2003)فروزنده و دلارام، 

 خود به معاصر شناسيروان ةزمین در را زيادی توجه

 دهندمي نشان علمي متون. است داده اختصاص

 عنوانبه استرس که باور دارند پژوهشگراناز  بسیاری

 تنگاتنگي به صورت مردم، زندگي بر مؤثر اصلي عامل

 دارد احتمال کاملاا  و است خوردهگره روان سلامت با

 جسمي سلامت ةزمین درمشکلات  از بسیاری با که

 استرس(. حال که 2001نیز ارتباط يابد )برِنان، 

 هایبیمار عوامل پیدايش ترينمهم از يکي عنوانبه

 به يا واکنش پاسخ نحوه بنابراين، شودمي شناخته

 بسزايي داشته نقش فرد سازگاری در تواندمي کهآن

 مقابله عنوان تحت معمولاا  موضوع باشد. اين

زاده )نصیرزاده و رسول گیردمي قرار موردبررسي

توان ، اگرچه نميديگرعبارتبه ؛(2009طباطبائي، 

کامل از بین برد، اما با شناخت منابع  طوربهاسترس را 

ثری اتخاذ کرد و های مقابله مؤتوان راهکارآن، مي

فرد )خداياریثرات منفي آن را به حداقل کاهش داد ا

 .(2007و پرند، 

 معرفي لازاروس توسط 1966 سال در مقابله مفهوم

 مشکلاتشان افراد با مقابله ةشیو پسازآن و شد

 گیریبرای اندازه ابزارهايي و گرفت قرار موردبررسي

 کم تسلط يافتن، از است عبارت . مقابلهشد تهیه آن

. ندکميايجاد  استرس که هاييآسیب تحمل يا کردن

و  اما لازاروس دارد، وجود مقابله درباره زيادی نظريات

 مختلف هایروش و مقابله ( مفهوم1980فولکمن )

 مقابله اين اساس اند. برکرده بررسي بیشتر را آن

 که رفتاری است و شناختي هایتلاش تمام شامل

 دروني يا هایدرخواست تحمل يا کاهش مهار، برای

. (2005شاهي، )حسنشود مي گرفته کار به بیروني

مسئله اصلي ) مقابله نوع دو لازاروس ةنظري براساس

 ر. ددارد وجود رواني فشار برابر مدار( درن هیجا و مدار

-مي متمرکز فشار آور عامل فرد بر مسئله مدار ةمقابل

 راستای در ایاقدامات سازنده کندمي سعي و شود

 دهد. در آن انجام حذف يا فشار آور شرايط تغییر

کند مي سعي فرد مدارهیجان  ةروش مقابل در مقابل،

 کند. کارکرد مهار را فشار آور ةواقع هیجاني پیامدهای

 عامل هیجاني مهار و تنظیم مدار،هیجان اولیه مقابله

شود  حفظ فرد هیجاني تعادل تا است فشار آور

 .(2011)خلعتبری و عزيززاده حقاني، 

ای مقابله راهبردهای روانشناختي، هایتئوری براساس

 سلامت نتیجه در و استرس کاهش در مهمي نقش

 بدون و تنهايي به استرس مفهوم و دارند رواني افراد

 ارزش آنان، ایمقابله هایمهارت نظر گرفتن در
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 دارد. به افراد وضعیت بینيپیش و در توضیح محدودی

 باشد، بهتر مقابله برای افراد منابع هر چه ديگر بیان

 آسیب به منجر هایموقعیت دارد گرفتار احتمال کمتر

-مي نشان . نتايج مطالعات(2000)آنشل و ولز، شوند 

 دارند مسائل در حل بیشتری توانايي که افرادی دهد

 معرض کمتر در و شوندمي افسردگي دچار کمتر

 های بالاييمهارت افراد گیرند. اينمي قرار استرس

سايرين  به نسبت آنان در اضطراب میزان و دارند

بنابراين  ؛(2002شاهي و دارای، )حسناست  کمتر

 نقش و است فردمنحصربه استرس با کنار آمدن روند

-مي ايفا زااسترس عوامل با مقابله توانايي در مهمي

 زندگي مراحل مختلف در کنار آمدن هایروش. کند

 در ایگسترده هایروش به اشاره و هستند متفاوت

 فرد، منابع ساسا بر .خاص دارند وضعیت يک با رابطه

 يک آن، عواقب خاص و يک موقعیت هایويژگي

 قبل، از وضعیت موقعیت برای مديريت اولیه ارزيابي

در اين روند دارد.  با استرس وجود آمدن کنار فرايند به

 و شناختي ارزيابي از ارتندوجود دارد که عب مؤلفهدو 

 گذاریارزش فرآيند يک شناختي ارزيابي. آمدن کنار

 آيا کندمي مشخص نفر يک آن طريق زا که است

است  او زيستنبِه برای تهديدی محیط،-فرد رويارويي

 گذاردهايي اثر ميبه چه روش است تهديد اگر و

لازاروس و و  1999لازاروس، ؛ 1991)لازاروس، 

ارزيابي شامل ، اين ديگرعبارتبه ؛(1980فولکمن، 

روند ارزيابي اولیه و ثانويه است. ارزيابي اولیه، ارزيابي 

اين است که آيا در رويارويي، تهديد وجود دارد  از فرد

يا سود. ارزيابي ثانويه، ارزيابي آنچه چیزی است که 

تواند برای مديريت يا جلوگیری از تهديد يا فرد مي

)لازاروس و فولکمن،  ارتقاء سود بالقوه انجام دهد

 موقعیت را اشتباه راحتي به . ممکن است فرد(1980

غیرقابل  عواقب در نتیجه منجر به کند و ارزيابي

 فهرست که دهدمي اين موضوع نشان تحملي شود.

 يک با آمدن کنار برای تلاش در منابع تمام کردن

 کنار هایاست استراتژی خاص غیرممکن موقعیت

 و هانگرش ها،مهارت ها،نیکتک عنوانبه آمدن

زندگي  طول که در اندشدهتوصیف رفتارهايي

 اين . به(1980)لازاروس و فولکمن،  اندشدهآموخته

 است ممکن ،مختلف آمدن کنار هایاستراتژی ترتیب

به کار بیايند يا شايد به کار  مختلف هایموقعیت در

در تعبیری ديگر بجای  .(2007)انُیل و استاين، نیايند 

آمدن  کنار هایسبککنار آمدن از  هایاستراتژی

( آوریرویهای رويکردی )ارچوبکه شامل چ يادشده

 .(2008)آنشل و سي،  ندشومياجتنابي )روگرداني(  يا

 حساس عنوان از آن با رويکردی که آمدن کناردر 

 سمت فرد به گیریجهت به است، يادشده نیز شدن

 و حل برای تلاش با زااسترس یواقعه اي عامل

 آمدن کنار .اشاره دارد زااسترس عامل مديريت

 درک کنترل شود کهمي داده ترجیح زماني رويکردی

 منبع که هنگامي يعني ،وجود دارد موقعیت از ایشده

 فرد کهوقتي يا است، شدهشناخته استرس

 طيارتبا هایمهارت يا و ييبالا نسبتا نفساعتمادبه

 آمدن کنار مقابل، در .(2008)آنشل و سي،  دارد خوبي

 ،يادشده آن از هم زداييحساسیت عنوان با که اجتنابي

 فیزيکي يا رواني نشینيعقب برای گیریجهت نوعي

)آنشل و سي، )تهديدها( است  و تهديد( منابع) منبع از

2008). 

تری با بديهي است هر قدر افراد در سنین پايین

راهبردهای مقابله با استرس آشنا شوند، به میزان 

های رواني و جسمي آن قرار ری تحت تاثیر آسیبکمت

اند مطالعات مختلف سعي کرده روازاينخواهند گرفت. 

های مختلف با وارد شدن به سنین پايین، جمعیت

آموزان و دانشجويان را اجتماعي از جمله دانش
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وارينت و همکاران، )دیقرار دهند  موردبررسي

های لازم برای مقابله با مشکلات . اگر آمادگي(2011

فراهم نباشد، استرس از يک سو با تأثیری که بر 

ها دارد و از سويي و انگیزه عواطفها، افکار، انديشه

د، ديگر با اثرات فیزيولوژيکي که بر بدن دار

های رواني جسمي را کاهش داده و افراد را توانمندی

های رواني و جسماني قرار در معرض انواع بیماری

کند. دهد و از دستیابي به اهداف محروم ميمي

های سازگاری و کنار آمدن بنابراين استفاده از روش

های رفتاری و شناختي نوعي تلاش عنوانبهتواند مي

در ايجاد اطمینان و آرامش  برای کاهش فشار رواني،

 ثر باشدؤدروني و نهايتاا کارکرد مثبت افراد م

 های اخیر سال . در(2007فرد و پرند، )خداياری

 مورد توجه مختلف های گروه در ایمقابله راهبردهای

ها گروه اين از يکي که است قرارگرفته بررسي و

 بخشي که اين ضمن گروه باشند. اينمي دانشجويان

 تشکیل را ما کشور ويژهبه کشورها فعال از جمعیت

 عوامل رسدمي نظر به حال عین در دهند،مي

 در ایويژه یامقابله ایهروش و خاص زایاسترس

 .(2004و شاعری،  )روشندارد  وجود هاآن میان

فشارهای  و روزانه هایچالش با دانشجويان زندگي

 از بسیاری و جامعه فرهنگ، خود، وارده از طرف

-ها ميها و خواستهچالش. است روروبه ديگر عوامل

 و داخلي عوامل به توجه با دانشجو هر برای توانند

 هایسازمان ورزش، خانواده، کار، مانند خارجي

-)دیباشند  متفاوت نفسعزت و شاجتماعي، نگر

استیونز، يوو، بوودن و  و 2002بارتولي و شافر، 

 انتظارات و هاخواست یبرنامه .(2013همافری، 

 شکل در را خود تواندمي دانشجويان دانشگاهي

اين موضوع در ارتباط با  .دهد نشان استرس

يابد چراکه تری ميدانشجويان ورزشکار اهمیت ويژه

 برای مضاعفي فشار دانشگاه با ورزشکار دانشجويان

ورزش  سطوح بالاترين در اجرا و دافدستیابي به اه

و  2010)گوکتاس، هستند  مواجه خود دانشگاهي

 نقشِ  مديريتِ توانايي .(2013، کاراناستیونز و هم

 چالش از يکي ورزشکاری و ی دانشجوييدوگانه

)استیونز و همکاران، است  هانقش برانگیزترين

که فرد  آيدزماني به وجود مي عمده چالش .(2013

کارهای  مديريت برای زمان بخواهد به موازنه

امور  ورزشي و رقابت اجتماعي، زندگي دانشگاهي،

-مي آمدن کنار توانايي ترتیب اين به. خانواده بپردازد

-استرس دانشجويي سطح در فوری تاثیر تواند

 .(2010)گوکتاس،  باشد داشته ورزشکاری

، عمدتاا روی شدهانجامکه پیش از اين  هاييپژوهش
طیف خاصي از دانشجويان بوده و به صورت تک 

، (1990آنشل )مثال  طوربهاند. شدهانجامدانشگاهي 
گوارديو، بلوندين و ، (2000آنشل، ويلیامز و ويلیامز )

)کروهن ، (2000گیاکوبي و وينبرگ )،  (2002لاپیر )
و  (2000نومانیس، بیدل و دودا )، (1988و هیندل، 

خود را  هایپژوهش  (1991اسکانلن، استاين و راويزا )
روی اثر استرس بر عملکرد ورزشي دانشجويان 

دارند تجربه استرس و اند و بیان ميمتمرکز کرده
ورزش هستند.  ناپذيرجداييفشارهای رواني از اجزای 

شوند يکي از مواردی که ورزشکاران با آن مواجه مي
و کسب نتیجه مطلوب  های ورزشيشرکت در رقابت

شود. مي هاآندر  ياست که موجب استرس مضاعف
اگرچه اندکي اضطراب باعث بهبود عملکرد فرد 

شود، ولي چنانچه میزان آن از حد مطلوب فراتر مي
تأثیر منفي همچنین کند، رود کارکرد فرد را مختل مي

بر عملکرد، مسابقه و رضايت شخصي ورزشکار 
رواني ورزشکار نیز آسیب گذارد و به سلامت مي
ي وارد جزيئات شده پژوهش. در اين میان اگر رساندمي

های گروهي و ای در ورزشاست به بررسي مقايسه
از  هاپژوهشانفرادی پرداخته است. برخي ديگر از 
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پور و دربان، رضايي، شريفي، (2012) اينانلوقبیل 
، (2009)  )اسنايدر، سالامرو، والز و والدز، (2012)

چانگ، بیدوول، هانتیگتون، دالي، جانسون، ويلسون و 
رامورا، شیخي، يوجي، چن، هی و (2007لمبرت، )

روی دانشجويان  (2007) تاناکا، شونو و کیتامورا
پزشکي و پرستاری با توجه به شرايط کاری خاص 

 اند.شدهانجام هاآن
اين روش که تنها طیف خاصي را برای بررسي 

ها و کند از يک سو به جهت محدوديتانتخاب مي
طلاعات شود اهای خاص هر دانشگاه، سبب ميتفاوت
های جامع ريزیبرنامه ةدرزمیننتوانند  شدهفراهم

ثر باشند و از سوی ديگر به دلیل سطوح بالا مفید و مؤ
در زمینة های مقابله با استرس عملاا عدم ارائه راه

بنابراين برای محققین  ؛کاربردی قابل استفاده نیستند
ريزان مسئول در سطوح بالا و میاني و برنامه

الات مطرح کشور، همچنان اين سؤ يتحصیلات عال
توسط دانشجويان های بکار رفته است که استراتژی

چقدر کارآمد و منطبق با و  اندکدمدر مقابله با استرس 
ريزی نیاز دانشجويان هستند؟ اگر قرار بر يک برنامه

های کنار آمدن با استرس آموزش روش ةدرزمینجامع 
؟ اندکدم آموزشلقابهای ترين استراتژیباشد، مناسب

در اين  غیر ورزشکارآيا بین دانشجويان ورزشکار و 
حاضر  پژوهش روازاينها تفاوتي وجود دارد؟ استراتژی

 با استرس کنار آمدنشناسايي راهکارهای  باهدف
 مقايسه و ايراني غیر ورزشکار و ورزشکار دانشجويان

 .شدلازم انجام  هایراهکار ارائه برای هاآن

 شپژوهروش 

باشد که با از نوع توصیفي پیمايشي مي پژوهشروش 
های داده ،هاها از طريق پرسشنامهآوری دادهجمع

مربوطه تحلیل و روابط بین متغیرها از طريق 
 گرفت.قرار  موردبررسيهمبستگي 

 

 شرکت کنندگان
شامل کلیه دانشجويان  پژوهشجامعه آماری اين  

پزشکي و های های ملي ايران در رشتهدانشگاه
-غیرپزشکي بود. بر اساس آمار دفتر پژوهش و برنامه

تعداد  93-94ريزی آموزش عالي در سال تحصیلي 
های غیرپزشکي وابسته به وزارت دانشجويان دانشگاه

دختر و  302,347نفر ) 661,667آموزش عالي 
های پسر( و تعداد دانشجويان دانشگاه 359,320

 561,170درمان  پزشکي وابسته به وزارت بهداشت و
پسر( بود. برای  737,62دختر و  824,107نفر )

انتخاب نمونه تلاش بر اين بود که نمونه انتخابي تا 
حد امکان معرف جامعه آماری باشد. بدين منظور، از 

ای استفاده شد. در ای چند مرحلهروش تصادفي خوشه
منطقه جغرافیايي شمال،  5 اين روش ابتدا کشور را به

رق، غرب و مرکز تقسیم شد و در هر منطقه جنوب، ش
های معیني انتخاب شدند. سپس به نسبت دانشگاه

تراکم دانشجويي آن منطقه نسبت به تعداد کل 
دانشجويان کشور، نمونه آماری آن منطقه تعیین شد. 

عبارت بودند از:  ذکرشدهشهرهای انتخابي مناطق 
ريز از شیراز و اهواز از منطقه جنوب، کرمانشاه و تب

منطقه غرب، رشت و ساری از منطقه شمال، مشهد و 
کرمان از شرق و در نهايت تهران و اصفهان از مرکز. 

دانشگاه  ترينبزرگ ذکرشدهدر هرکدام از شهرهای 
های پزشکي و غیرپزشکي ملي آن شهر در رشته

ها و انتخاب شد. تنها در تهران به دلیل تعدد دانشگاه
و دانشگاه تهران و شهید تراکم بالای دانشجو، د

 2000بهشتي انتخاب شدند. در اين پژوهش تعداد 
 تعدادنمونه آماری انتخاب شدند. اين  عنوانبهدانشجو 

بر اساس نسبت تراکم هر دانشگاه به آمار کل 
های ، به صورت درصد نسبي در دانشگاهاخذشده

مختلف پزشکي و غیرپزشکي کشور توزيع شد. 
در پژوهش،  شدهانتخابهای در دانشگاه ازآنجاکه

های پزشکي مشغول به دانشجو در رشته 616,89
دانشجوی  232,216تحصیل بودند و نسبت به 
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 طوربههای غیرپزشکي، مشغول به تحصیل در رشته
درصد بودند، بنابراين  44/41نسبي جمعیتي برابر با 

نفر( را دانشجويان  800درصد نمونه آماری ) 40
نفر( را دانشجويان  1200)درصد  60پزشکي و 

غیرپزشکي تشکیل دادند. نمونه آماری مربوط به هر 
دانشگاه با مقدار بسیار ناچیزی تغییر، برای رُند بودن 

شد. نسبت جنسیت نمونه آماری هم بر اعداد، محاسبه 
اساس تراکم جنسیتي موجود در دانشگاه در نظر 

سر گرفته شد که در نهايت تعداد دانشجويان دختر و پ
نفر و در پزشکي  575و  625غیرپزشکي به ترتیب 

نفر بودند. نیمي از تعداد هر  300و  500هم به ترتیب 
 غیر ورزشکارها ورزشکار و نیم ديگر يک از گروه

ورزشکار بودن دانشجويان بر اين اساس بودند. 
شد که حداقل در يک رشته ورزشي به مشخص مي

اينکه  بودند و همچنین کارکردهصورت تخصصي 
ای منطقه-در مسابقات سطح ملي باريکحداقل 

ای باشگاهي منطقه-دانشجويان و يا مسابقات کشوری
حضور يافته بودند. با توجه به نسبت معمول تعداد 

ها های تیمي و انفرادی در دانشگاهورزشکاران رشته
بود، در نتیجه تعداد  1به  2که به ترتیب حدود 

دو سوم تعداد کل های تیمي ورزشکاران رشته
دادند و ورزشکاران شرکت کننده را تشکیل مي

انفرادی يک سوم اين تعداد  هایورزشکاران رشته
کنندگان طرح در مجموع میانگین سني شرکتبودند. 

در مقاطع مختلف کارداني، کارشناسي، کارشناسي 
ارشد و دکترای غیرپزشکي و همچنین علوم پزشکي 

کلي،  طوربهکه  دبو 37/22±37/2حاضر  پژوهش
درصد بیشترين درصد  40دانشجويان علوم پزشکي با 

حجم نمونه را به خود اختصاص دادند. در بخش 
بیشترين درصد مربوط به دانشجويان غیرپزشکي هم 

درصد( و کمترين درصد مربوط  27مقطع کارشناسي )
بود، ( درصد 4به دانشجويان مقطع دکتری )

ي ارشد هم به ترتیب دانشجويان کارداني و کارشناس
 درصد از حجم نمونه بودند. 12و  17

 گردآوری اطلاعاتبزارهای ا
توضیح مختصر  فرم مشخصات فردی: اين فرم ضمن 

الاتي در خصوص اطلاعات ؤشامل س پژوهش
سن، جنسیت، رشته تحصیلي، میزان شامل شخصي 

تحصیلات، دانشگاه و شهر محل تحصیل، سابقه 
ها و مدالاند که شرکت کردهرقابت ورزشي، مسابقاتي 

 .بود شدهکسبهای و مقام
 با سوال، 28 کنار آمدن: شامل مختصر ةنامپرسش
کنار  مکانیزم 14 که گانه لیکرتپنج مقیاس از استفاده
متفاوت هستند را  مفهومي که از نظر استرس آمدن با

در اين پرسشنامه  (.1997 کارور،)کند مي گیریاندازه
 با متفاوت مقابله مکانیزم 14 از يک هر برای السؤ دو

ها شامل اين مکانیزم .است شدهگنجانده استرس
و يافتن استراتژی، تغییر  گزينيهدفتمرکز برکار، 

، پذيرش و مثبت سازیموقعیت، رسیدگي به خشم، 
، شوخي کردن، اعتماد کردن، بازسازی کنار آمدن

شناختي/ اعتقادی، کمک و مشاوره گرفتن، تفسیر 
 شوند.و نقد و سرزنش مي بافيخیالجدد، انکار، م

 روش آماری
ها، رسم آمار توصیفي جهت محاسبه فراوانياز 

های محاسبه شاخص و هاداده بندیطبقهنمودارها، 
های کنار روشتعیین  جهت د.استفاده ش مرکزی

استفاده شد.  هاتحلیل عاملي داده ازاسترس آمدن با 
سي تفاوت بین زنان و مستقل برای بررتي آزمون 

و همچنین تفاوت  غیر ورزشکارمردان ورزشکار و 
د. همه پزشکي و غیر پزشکي استفاده ش هایرشته

آموس و آماری  هایها با استفاده از نرم افزارتحلیل
 انجام شد. 21 ةاس نسخ.اس.پي.اس

 

 هایافته
و ددر ارتباط با راهکارهای کنار آمدن با استرس در 

و ورزشکار پس از بررسي شرايط  ورزشکارغیر گروه 
های ها و امکان استفاده از آزموننرمال بودن داده

مستقل برای بررسي اختلاف تي  پارامتريک، از آزمون
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استفاده شد. جدول  غیر ورزشکاردو گروه ورزشکار و 
دهد. سطح معناداری نتايج اين آزمون را نشان مي 1

 در نظر گرفته شد. 05/0
شود که دو گروه ه جدول مشاهده ميب با توجه

با  کنار آمدندر راهکارهای  غیر ورزشکارورزشکار و 
-استرس به صورت معناداری متفاوت از هم عمل مي

کنند. با توجه به میانگین کل بیشتر در گروه ورزشکار 
غیر توان گفت که اين گروه بیشتر از گروه مي

برند. مياز راهکارهای مقابله با استرس سود  ورزشکار

مورد از راهکارها که شامل انکار،  5کلي در  طوربه
، نقد و سرزنش، رسیدگي به خشم و اعتماد بافيخیال

شود تفاوت معناداری بین دو گروه وجود کردن مي
به صورت معناداری  راهکار 9ندارد. دو گروه در ساير 

غیر حالت گروه  9اند. از اين متفاوت از هم عمل کرده
بازسازی  نها در دو راهکار تفسیر مجدد وت ورزشکار
مورد  7اعتقادی میانگین بیشتری دارد و در شناختي/

ديگر برتری میانگین با گروه ورزشکار است.

مستقل برای بررسی اختلاف دو گروه ورزشکار و غیر ورزشکار در راهکارهای کنار آمدن تی  آزمون آماری . 1 جدول

 با استرس

 ار آمدن(نوع استراتژی )روش کن
مقدار 

 تی
 میانگین ورزشکاران داریمیزان معنا

میانگین غیر 

 ورزشکاران

 76/2 21/3 001/0* 72/4 تمرکز روی کار/ کنترل منبع
 44/2 91/2 001/0* -48/1 گزينييابي/ هدف راهکار

 64/2 92/2 003/0* 14/19 پذيرش/ کنار آمدن
 73/2 68/2 064/0 37/6 اعتماد کردن )به فرد يا چیز ديگری(

کمک و مشاوره گرفتن )از فرد يا چیز 
 ديگری(

12/18 *001/0 84/2 41/2 

 39/2 81/2 001/0* 97/5 تغییر دادن موقعیت
 64/2 36/2 002/0* 20/17 بازسازی شناختي/ اعتقادی

 33/2 51/2 007/0* 62/3 مثبت سازی
 16/2 48/2 002/0* 41/19 شوخي کردن
 29/2 23/2 230/0 56/8 نقد و سرزنش

 37/2 46/2 081/0 91/14 رسیدگي به خشم
 34/2 16/2 041/0* 59/17 تفسیر مجدد

 61/2 54/2 083/0 26/5 بافيخیال
 49/2 55/2 076/0 49/11 انکار
 45/2 63/2 021/0* 32/14 کل

 
در ارتباط با راهکارهای کنار آمدن با استرس در دو 

کي، از گروه دانشجويان علوم پزشکي و غیر پزش
مستقل برای بررسي اختلاف دو گروه تي  آزمون

های دو گروه استفاده شد. نتايج اين آزمون و میانگین
در نظر  05/0آمده است. سطح معناداری  2در جدول 
کلي دو  طوربهدهد که نتايج نشان مي گرفته شد.

گروه دانشجويان پزشکي و غیرپزشکي در راهکارهای 
ندارند. با  باهمت معناداری با استرس تفاو کنار آمدن

راهکارها، دو گروه تنها  يکبهيکاين حال در بررسي 
یت، مثبت سازی و ، تغییر موقعبافيخیالراهکار  4در 

 باهمتفاوت معناداری  اعتقادیبازسازی شناختي/
 باهممعناداری راهکار ديگر اختلاف 10ندارند و در 
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اهکار ر 5دارند. از اين تعداد گروه غیرپزشکي در 
تفسیر مجدد، انکار، شوخي کردن، رسیدگي به خشم و 
تمرکز روی کار میانگین بیشتری دارد و گروه پزشکي 

مورد ديگر برتری میانگین دارد. همین موضوع  5در 

ها گروه دانشجويان پزشکي که در برخي عامل
ديگر  هایعاملمیانگین بالاتری دارند و در برخي 

که تفاوت کلي دو  گروه غیرپزشکي سبب شده است
 گروه معنادار نباشد.

 

مستقل برای بررسی اختلاف دانشجویان پزشکی و غیرپزشکی در راهکارهای کنار آمدن تی  آزمون آماری .2 جدول

 با استرس

 میزان معناداری تيمقدار  نوع استراتژی )روش کنار آمدن(
میانگین 
 پزشکي

میانگین 
 غیرپزشکي

 83/2 39/2 001/0* 46/8 تمرکز روی کار/ کنترل منبع

 61/2 18/3 001/0* 39/2 گزينيراهکاريابي/ هدف
 75/2 96/2 040/0* 21/15 پذيرش/ کنار آمدن

 51/2 93/2 002/0* 05/22 اعتماد کردن )به فرد يا چیز ديگری(
 47/2 81/2 001/0* 64/5 کمک و مشاوره گرفتن )از فرد يا چیز ديگری(

 19/2 13/2 072/0 39/11 تغییر دادن موقعیت
 57/2 66/2 084/0 28/17 بازسازی شناختي/ اعتقادی

 18/2 11/2 076/0 66/4 مثبت سازی
 53/2 21/2 008/0* 12/9 شوخي کردن
 17/2 43/2 013/0* 35/16 نقد و سرزنش

 52/2 23/2 016/0* 89/1 رسیدگي به خشم
 46/2 14/2 011/0* 33/16 تفسیر مجدد

 63/2 59/2 142/0 41/18 بافيخیال
 64/2 42/2 043/0* 26/4 انکار
 49/2 52/2 450/0 58/12 کل

 

 گیریو نتیجهبحث 
نتايج بررسي اختلاف يا عدم اختلاف دو گروه 

در راهکارهای  غیر ورزشکاردانشجويان ورزشکار و 
با استرس نشان داد که دو گروه در  کنار آمدن

داری با استرس به صورت معنا کنار آمدنراهکارهای 
کنند. با توجه به میانگین کل متفاوت از هم عمل مي

توان گفت که اين گروه بیشتر در گروه ورزشکار مي
از راهکارهای مقابله با  غیر ورزشکاربیشتر از گروه 

 طوربهبرند. بهره مي هاآناسترس استفاده کرده و از 
، نقد و بافيخیالگروه از راهکارهای انکار،  دوکلي 

سیدگي به خشم و اعتماد کردن به شکل سرزنش، ر

برند اما در راهکارهای ديگر، يعني يکساني بهره مي
 /منبع، راهکاريابي کنترل /کار روی تمرکز
 مشاوره و ، کمککنار آمدن /، پذيرشگزينيهدف

موقعیت،  تغییر دادن، (ديگری چیز يا فرد از) گرفتن
 سازی، شوخي اعتقادی، مثبت/شناختي بازسازی

مجدد به شکل  خشم و تفسیر به رسیدگي کردن،
تنها در دو  غیر ورزشکارکنند. گروه يکساني عمل نمي

راهکار تفسیر مجدد و بازسازی شناختي/اعتقادی 
برتری میانگین  ساير مواردمیانگین بیشتری دارد و در 
با دقت در راهکارهای  با گروه ورزشکار است.

کار دانشجويان ورزششود که ديده مي شدهمطرح
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از  غیر ورزشکارمعناداری بیشتر از دانشجويان  طوربه
، کمک گزينيهدفراهکارهايي از قبیل کنترل منبع، 

و مشاوره گرفتن، شوخي کردن و رسیدگي به خشم 
که نوعاا راهکارهايي رفتاری هستند و اند استفاده کرده

. اگر اين اطلاعات را در کنار بخش ديگری نه شناختي
قرار دهیم که در ارتباط با  پژوهشن از اطلاعات همی

منابع استرس دو گروه ديده شد که منابع استرس 
غیر تر از دانشجويان دانشجويان ورزشکار گسترده

توان نتیجه گرفت که ورزش در است، مي ورزشکار
عین گسترده کردن منابع استرس، فرد را به 

کند که در شرايط عادی راهکارهايي رفتاری مجهز مي
ورزشي هم به کمک او آمده و میزان استرس و غیر

گیری کند. همچنین بهرهبه فرد را تعديل مي واردشده
بیشتر دانشجويان ورزشکار از راهکارهای عمدتاا 

اين مطلب باشد تواند بیانگر رفتاری )و نه شناختي( مي
ت عمدتاا رفتاری خود، فرد را عیکه ورزش به سبب طب

به ابزارهايي  برای زندگي در شرايط عادی هم
 کند.عملیاتي و کاربردی مجهز مي

لازاروس و يا  (2000آنشل و ولز )نظريه  اگر براساس

بندی راهکارهای مقابله با به تقسیم (1980فولکمن )

دانشجويان  توان گفت کهاسترس نگاه کنیم مي

استفاده  مسئله مدارای ورزشکار بیشتر از سبک مقابله

-ای هیجاناز سبک مقابله غیر ورزشکارانکنند و مي

 فشار آور عامل فرد بر مدار مسئله مقابله در مدار.

 در ایاقدامات سازنده کندمي سعي و شودمي متمرکز

دهد.  آن انجام حذف يا آور فشار شرايط تغییر راستای

-مي سعي فرد مدارهیجان روش مقابله در مقابل، در

کند. بر  مهار را فشار آور واقعه هیجاني کند پیامدهای

کنترل منبع، همین اساس راهکارهايي مثل 

، کمک و مشاوره گرفتن، شوخي کردن و گزينيهدف

اند رسیدگي به خشم که مورد استفاده ورزشکاران بوده

مجدد و  مسئله مدار و راهکارهايي مثل تفسیر

غیر که مورد استفاده  اعتقادیبازسازی شناختي/

 کنار هایسبکاگر  مدارند.اند هیجانبوده ورزشکاران

کوهن  و راث يا (2008آنشل و سي ) از ديدگاه آمدن

های رويکردی چارچوب يکي ازبررسي شود و  (1986)

مدنظر قرار گیرد، اجتنابي )روگرداني(  ( ياآوریروی)

شود که بازهم ورزشکاران در يک چارچوب ديده مي

 غیر ورزشکارتر از دانشجويان آوری )رويکردی(روی

-بي )رویکنند که چارچوبي عمدتاا اجتنارفتار مي

 گرداني( دارند.

د که وشميقرار دادن اطلاعات ديده  کنار همبا 
در بیشتر و برتری  کنار آمدنراهکارهای  ناورزشکار

هیچ يک از دو  ازآنجاکهو دارند مواجهه با استرس 
در سطح  غیر ورزشکارگروه دانشجويان ورزشکار و 

عمومي دانشگاه از برنامه خاصي در جهت مقابله با 
اند و حتي در صورت وجود چنین بهره نبردهاسترس 

پوشش و  تحتای هر دو گروه به يک میزان برنامه
مواردی که ورزش کردن رسد اند، به نظر ميبهره بوده

تعداد راهکارهای  زيادشدنسبب را در خود دارد که 
 ازآنجاکه. از سويي ديگر شودمقابله با استرس مي

شدن برنامه دانشجويان ورزشکار از لحاظ اضافه 
يک کار مضاعف در  کهآنورزش و موارد مرتبط با 

غیر دانشجويان  ک باکنار موارد آموزشي مشتر
در معرض منابع استرس  خودخودبه است، ورزشکار

گونه برداشت  توان اينگیرند، لذا ميبیشتری قرار مي
و  کنندهتعديليک  تواندکرد که ورزش کردن خود مي

به عبارتي راهکار مقابله با  واسترس  یدهندهکاهش
باشد. لذا روی آوردن به ورزش در کاهش هم استرس 

 نمايد.استرس متوسط مفید مي
دو گروه در ارتباط با راهکارهای کنار آمدن با استرس 

مستقل تي  آزموندانشجويان پزشکي و غیرپزشکي، 
کنار کلي در راهکارهای  طوربهدهد که نشان مي

ندارند. در  باهممعناداری  با استرس تفاوت آمدن
راهکارها ديده شد که دو گروه تنها  يکبهيکبررسي 

، تغییر موقعیت، مثبت سازی و بافيخیالراهکار  4در 
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 باهمتفاوت معناداری  بازسازی شناختي/ اعتقادی
 باهممعناداری راهکار ديگر اختلاف 10ندارند و در 

نادار دو دارند. برای يافتن دلیل عدم وجود اختلاف مع
راهکار مقابله با  10گروه با وجود اختلاف معنادار در 

 10استرس، بايد به اين نکته توجه شود که از اين 
راهکار تفسیر مجدد،  5مورد، گروه غیرپزشکي در 

انکار، شوخي کردن، رسیدگي به خشم و تمرکز روی 
مورد  5کار میانگین بیشتری دارد و گروه پزشکي در 

منبع،  کنترل/کار روی يعني تمرکزديگر 
 ، اعتمادکنار آمدن/، پذيرشگزينيهدف/راهکاريابي

 گرفتن مشاوره و ، کمک(ديگری چیز يا فرد به) کردن
رتری و نقد و سرزنش ب (ديگری چیز يا فرد از)

ها گروه میانگین دارد. اين موضوع که در برخي عامل
دانشجويان پزشکي میانگین بالاتری دارند و در برخي 

سبب شده است که  ،ديگر گروه غیرپزشکي هایعامل
شده  باعثتفاوت کلي دو گروه معنادار نباشد چراکه 

های میانگین دو گروه در دو سوی است اختلاف
همديگر را تعديل کنند.  شوند ووضعیت میاني پراکنده 

 در نتیجه اختلاف کلي دو گروه معنادار نشده است.
بخش منابع در  پژوهشنتايج همین در شرايطي که 

دو گروه دانشجويان پزشکي و غیر استرس نشان داد 
اختلاف  باهمکلي  طوربهپزشکي در منابع استرس 

معنادار داشتند اما در راهکارهای مقابله با استرس 
توان اختلاف معناداری ندارند مي باهمکلي  طوربه

دريافت نوع راهکارهای مورد استفاده دو گروه و 
ر دو گروه به شکل متفاوتي کیفیت اثربخشي آن د

توان گفت که ، ميديگرعبارتبه ؛عمل کرده است
راهکارهای گروه پزشکي به شکل موثرتری عمل 

اند میانگین اين گروه را در منابع اند که توانستهکرده
بنابراين يکي از مواردی که  ؛استرس کاهش دهند

 ريزبرنامه مسئولاندانشجويان و يا بايست مدنظر مي
ست که حتي اگر قادر به حذف يا ا ار گیرد اينقر

توانند با کاهش اثر خود منابع استرس نیستند مي
ثر در کاهش استرس، اثر اين آموزش راهکارهای مؤ

منابع را تعديل کنند و وضعیت سلامت بهتری را برای 
 عنوانبهدانشجويان  ازآنجاکهدانشجويان رقم بزنند. 

اين موضوع بايد  قشر پیشرو و آگاه جامعه هستند
گیرد تا با فراگیری  قرار همآندانشجوي دمدنظر خو

ثر در مقابله با استرس، اثر منابع راهکارهای مؤ
-مختلف استرس را کاهش دهند. در اينجا به نظر مي

راهکار برتر در گروه پزشکي، يعني  5رسد 
 ، اعتمادآمدنکنار /هدف چیني، پذيرش/راهکاريابي

 گرفتن مشاوره و ، کمک(ديگری چیز يا فرد به) کردن
رزنش نسبت به س و و نقد (ديگری چیز يا فرد از)

پزشکي، يعني تفسیر مجدد، راهکارهای گروه غیر
کار  بربه خشم و تمرکز انکار، شوخي کردن، رسیدگي 

 اند.ثرتری در تعديل استرس نقش داشتهبه شکل مؤ
گذشته، همانطور  هایپژوهشدر نهايت اينکه عمده 

-يا روی بررسي منابع استرس در گروهسي شد که برر

های مختلف تاکید داشتند يا روی بررسي راهکارهای 
-روی /مدار هیجان-مسئله مداراسترس در دو بُعد 

ي پژوهشکمتر  هررویبهاند. کارکرده اجتنابي-آوری
های مقابله با استرس را به صورت ديده شد که روش

يک حجم در  همآنجزئي در چهارده راهکار و 
گسترده از دانشجويان سراسر کشور بررسي کند. اين 

ها، کار را به صورت با پوشش اين ضعف پژوهش
 جزئي و در دانشجويان سراسر کشور انجام داد.

ويان و مسئولان امر را در دانشجتواند نتايج حاضر مي
های روش کارگیریبهريزی برای آموزش و برنامه

جزئیات با ت گسترده در يک وضعی سمقابله با استر
ثر موارد و راهکارهای مؤ ازآنجاکه کامل ياری رساند.

مورد تحت  14مورد از  10نهايتاا  پژوهشدر  ذکرشده
شود مسئولان وزارت علوم و پیشنهاد مي ،بررسي بود

ريزی جامعي برای بهداشت برنامههمچنین وزارت 
ثر در مقابله با کار مفید و مؤراه 10آموزش اين 

داشته باشند. به اين صورت اگر حتي قادر به استرس 
حذف و تعديل منابع استرس دانشجويان نیستند قادر 
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.اثرات آن را تعديل يا حذف کنند. با استرس،خواهند بود با تجهیز دانشجويان به راهکارهای مقابله 
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