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محور بر  بله اي مسئلهاثر بخشی آموزش تنش زدایی تدریجی و مهارتهاي مقا
   اضطراب واسترس تجربه شده در زنان آسیب دیده اجتماعی

  
  : تاریخ پذیرش مقاله    :تاریخ دریافت مقاله

  
  دکتر سوزان امامی پور
  دکتر فرناز کشاورزي ارشدي
  گلزار کاکاوند 

  چکیده 
بلـه اي مـسئله محـور بـر          هدف پژوهش حاضر بررسی اثر بخشی آموزش تنش زدایی تدریجی و مهارتهـاي مقا             

طرح پژوهش از نوع شبه تجربی بـه روش پـیش         . اضطراب و استرس تجربه شده در زنان آسیب دیده اجتماعی بود          
ل کـه تحـت   نفـر گـروه آزمـایش او   15. آزمودنی بود45آماري مشتمل بر نۀ پس آزمون با گروه کنترل با نمو     - آزمون

م که تحت برنامه آمـوزش تـنش زدایـی        نفر گروه آزمایش دو   15،  دندبرنامه آموزش مهارت حل مسئله قرار گرفته بو       
مۀ آموزشی قرار نگرفته بودند با اسـتفاده از پرسـشنا     مۀ  نفر آخر گروه کنترل که تحت هیچ برنا        15قرار گرفته بودند و   

رد  پس آزمون مو واسترس ادارك شده کوهن وپرسشنامه اضطراب بک آزمودنیهاي سه گروه در مراحل پیش آزمون             
سنجش قرار گرفتند دو گروه آزمایش تحت آموزش هاي مداخله اي قرار گرفتند و به گـروه کنتـرل هـیچ آموزشـی             

م وآمـوزش گـروه آزمایـشی دو   )  سـاعت در هـر جلـسه   2ت بـه مـد  (جلسه6ل آموزش گروه آزمایشی او ،  ارائه نشد 
ی دهـد آمـوزش مهارتهـاي مقابلـه اي     تحلیل آماري داده ها نشان م. بود) ساعت در هر جلسه   30/1به مدت   (جلسه9

  . مسئله محور وتنش زدایی در کاهش اضطراب و استرس تجربه شده در زنان آسیب دیده اجتماعی مؤثر است
  

زنـان  ، اضـطراب ، استرس تجربه شـده ، محور مهارتهاي مقابله اي مسئله،  تنش زدایی تدریجی:واژه هاي کلیدي
  . آسیب دیده اجتماعی

                                                
 Emamipur sd@yahoo. com   استاد یار دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزي* 

   Far. keshavarzi@gmail. com  استاد یار دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزي** 
 golzar kakavand@yahoo. Com  کارشناس ارشد روانشناسی تربیتی** *
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  مقدمه
رویدادهاي تنیدگی زاي شدید علاوه بر اینکه    . منزله ي بخشی از زندگی هرانسان اجتناب ناپذیر است        تنیدگی به   

بلکه تراکم مواجه با رویدادهاي ، منجر به استیصال و درماندگی روان شناختی مزمن ناراحتی هاي جسمانی می شوند 
اشته باشـند از ایـن رو متخصـصان نـه تنهـا در      تنیدگی زا در دراز مدت  می تواند اثرات زیانباري بر سلامتی افراد د  

بلکـه  ، جستجوي درك عواملی هستند که در ایجاد تنیدگی و ادارة مؤثر آن و تداوم سبک زندگی سالم دخالت دارند        
فنون متعددي را ابداع کرده اند تـا افـراد بتواننـد اضـطراب و           ،  به دلیل ناتوانی بسیاري از افراد در مهار تنیدگی خود         

  . )2001، 1کومر(د را در موقعیتهاي تنیدگی زا و بحران زا مهار کنند استرس خو
 تا حدي براي 2هر چند به نظر می آید که تنیدگی بیشتر در ارتباط باعوامل بیرونی به وجود می آید و از اضطراب

کـار مـی برنـد    شیوه هاي درمانگري اضطراب را در مورد تنیدگی بـه  ، ا به دلیل همین مشابهت  ما،  فرد هشیارتر است  
با وجود اینکه اضطراب نوعی عامل انگیزشی محـسوب مـی شـود وقتـی از حـد مـی گـذرد عامـل             . )1997،  3فارز(

با توجه به تحقیقات اساسی کـه لازاروس در مـورد   . )1995، 4آلن(اغتشاش و فروریختگی سازمان رفتارها می گردد      
ه شخص احساس کنتـرل بیـشتري بـر روي موقعیـت          مرکز کنترل واسترس انجام داده روشن شده است که هر انداز          

بر اساس نظر لازاروس افرادي کـه   . تهدید وابسته به آن موقعیت را کمتر ادراك خواهد کرد و بر عکس            ،  داشته باشد 
واجد مرکز کنترل بیرونی هستند در مقایسه با افرادي که داراي مرکز کنترل درونـی مـی باشـند احـساس درمانـدگی         

  . )1984، 5لازاروس( بیشترمضطرب می شوند و استرس بیشتري راتجربه می کنند ، بیشتري می کنند
در بسیاري از پژوهشها تنش زدایی بخشی از برنامه مداخله براي مدیریت و غلبه بـر تنیـدگی اسـت و همچنـین          
 یکی از متداولترین روشهاي مدیریت تنیدگی و شیوه درمانـدگی و هـسته ي اصـلی درمانگریهـاي اضـطراب اسـت                

  . )2001، کومر(
، ثیر آموزش تنش زدایی بر کاهش برانگیختگی و تنش هاي ذهنی بودنـد تأپژوهشهاي گسترده اي نشان دهنده ي   

  . )1384، جان بزرگی(کفایت هاي شخصی در تحمل تنیدگیها و حوادث استرس زا است ة همچنین افزایش دهند
کنند کمبود مهارت هاي حل مسئله بخصوص حل        اجتماعی و سازگاري بیان می      ،  الگوهاي آسیب شناسی روانی   

، 1979، 6فوسـتر (مسئله اجتماعی ممکن است نقش واسطه را در رفتـار نـا بهنجـار و فقـدان سـازگاري بـازي کنـد            
  . )1371، به نقل از شاملو، 1958، 7جاهودا

ا به کار می برند له ا ي عملی است که افراد در مواجه با مشکلات زندگی آن ربمهارت حل مسئله یک مهارت مقا
و در سازش خوب فرد مؤثر است و یکی از مسائل جدي که زنان و دختران آسیب دیده اجتماعی بـا آن دسـت بـه               
گریبانند ضعف در مهارت هاي حل مسئله و استرس تجربه شده است و همین امر آنان را در مواجه با مسائل زندگی 

  . )1371، وشامل(روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر نموده است 

                                                
1. Comer. R. Y  
2. anxiety 
3. Phares,E. Y.  
4. Allen,J. G.  
5. Lazarus,R. S.  
6. Foster. S.  
7. Jahoda. M.  
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عقیده براین است که کسب شیوه هاي مقابله اي صحیح سبب تقویت کانون کنترل درونی شده و از طرف دیگـر        
  . )1984، لازاروس(باعث استفاده از راهبردهاي مسئله مداري شود ودر نتیجه اضطراب واسترس افراد کاهش می یابد

ب دیدگی زنان و دخترانی بیشتر است کـه دیـد واقـع           عنوان شده که احتمال آسی    ،  شدهبر اساس تحقیقات انجام     
یعنی به جاي اینکه به مشکل به عنوان مسئله حل شدنی نگاه کنند به طور هیجانی با آن بر خورد می                ،  گرایانه ندارند 

به جاي مواجه با مسائل و بحران ها در زندگی از راهکارهاي هیجانی مانند فرار وتحریف واقعیت استفاده می                 ،  کنند
  . )1385، شاره(نند ک

ثیر روش تنش زدایی را بر مهار اضطراب واسترس و حوزه هاي وابسته به آن بـه         تأهمچنین پژوهشهاي متعددي    
، جـان بزرگـی  (یکی از کار آمدترین مداخلات در این زمینه تنش زدایی تدریجی وعضلانی است        . اثبات رسانیده اند  

  . )1382، جان بزرگی و نوري ؛1371
ثیر همزمان تنش زدایی وآرام سازي را بر ثبات هیجانی به طور دقیـق مـشخص            تأ،  شهاي انجام شده  هرچند پژوه 

توانایی پیش بینی مسایل را ، ا به نظر می رسد که تلفیق این روشها می تواند به ثبات هیجانی منجر شود              ما،  نکرده اند 
  . )2003، 1کریز( در وي افزایش دهد توان زندگی را، ایجاد کند و با مجهز کردن فرد به شیوه هاي مقابله

 آیا :مسئله اساسی پژوهش حاضر این است که، لذا با توجه به شیوع وگسترش آسیب دیدگی  در زنان و دختران            
اسـترس و اضـطراب کمتـري    ، زنان آسیب دیده ي اجتماعی با آموزش تنش زدایی و شیوه هاي مهارت حل مـسئله            

  راتجربه می کنند یا خیر؟

  روش پژوهش
جامعـۀ  .  پس آزمون با دو گروه آزمایش و یک گـروه کنتـرل بـود   -طرح پژوهش شبه تجربی از نوع پیش آزمون   

بود کـه در سـازمان   1389 -1390آماري این پژوهش شامل زنان ودختران آسیب دیده اجتماعی شهر قزوین در سال       
نفري 15 گروه 3عی به طور تصادفی به    نفر از زنان و دختران آسیب دیده اجتما        45. زندان مرکزي شهر قزوین بودند    

گـروه  ، نمونۀ آزمایشی شامل گروه آزمایش اول که تحت آمـوزش مهـارت حـل مـسئله قـرار گرفتنـد               . تقسیم شدند 
 نفر از همتاهاي گـروه هـاي آزمـایش را گـروه کنتـرل         15م که تحت آموزش تنش زدایی قرار گرفتند و          آزمایش دو 

  . نمونۀ گیري از نوع  نمونۀ در دسترس بود. ها انجام نشدتشکیل دادند که آموزشی در خصوص آن
ساعت در 2 جلسه هر جلسه 6ل که تحت آموزش مهارت حل مسئله  قرارگرفته بودند طی افراد گروه آزمایش او  

جلسه هر جلسه یک 9کلاسها شرکت کردند وگروه آزمایش دوم که تحت آموزش تنش زدایی قرار گرفته بودند طی           
قبـل از  ، ر کلاس ها شرکت کردند و پرسشنامۀ استرس ادراك شده کوهن و پرسشنامۀ اضطراب بـک        ساعت و نیم د   

  . شروع کلاسها و بعد از اتمام کلاسها  روي گروه هاي آزمایش و کنترل اجرا شد
   :از ابزارها و برنامه هاي آموزشی زیر استفاده شده است، وهشپژدر این :وهشپژابزارهاي 

تهیـه  1983این آزمون داراي ده ماده است که توسط کوهن و همکـاران  در سـال   :ك شدهرسشنامه استرس ادرا پ
حـوادث  ة شده و براي سنجش عمومی ادراك شده در یک ماه گذشته به کار مـی رود و افکـار و احـساسات دربـار           

همچنـین  ، دهدکنار آمدن با فشارروانی و استرس هاي تجربه شده را مورد سنجش قرار می   ،  غلبه،  کنترل،  استرس زا 
رسـشنامه بـه صـورت مقیـاس     پایـن  ، عوامل خطرزا در اختلالات رفتاري را مورد بررسی قرار می دهـد ، این مقیاس 

                                                
1. Craze. R.  
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اعتبـار  . در نظر گرفته شـده اسـت  ، )هرگز(و صفر براي ) تقریبا همیشه( براي 5ارزش ، لیکرت رتبه بندي شده است   
محاسبه گردیده و ) 1988(باخ توسط کوهن و ویلیامسون      رسشنامه استرس ادراك شده بر اساس ضریب آلفاي کرون        پ

وهش حاضر اعتبار این مقیاس از طریـق ضـریب آلفـاي کرونبـاخ معـادل      پژدر .  بدست آمده است78/0ضریب آلفا  
  . رسشنامه استرس ادراك شده استپ محاسبه شده که نشانگر همسانی درونی مناسب 66/0

مل بیست و یک عبارت است که هر یک نشانه ي معمول اضطراب این مقیاس شا: )BAI(رسشنامه اضطراب بکپ
از آزمودنی خواسته شود که مشخص کند تا هر یک از . بک ساخته است. این مقیاس را آرون تی، را توصیف می کند

و  در نوسان است در یک ماه اخیر موجبات ناراحتی ا3تا 0 امتیازي که از 4نشانه ها تا چه میزان بر اساس یک مقیاس 
اعتبار مقیـاس  .  بر خوردار است63 تا0نمره کل از دامنه بین ،  نمره عبارت با هم جمع می شود      ،  را فراهم کرده است   

 براساس آلفاي کرونباخ 92/0 نفري از جمعیت بیماران و غیر بیماران ایرانی برابر 1513اضطراب بک در دو گروه نمونه 
وهش حاضر نیز بـه منظـور محاسـبه اعتبـار     پژدر . ار گرفته استمورد آزمون قر )1387(توسط کاویانی و همکاران 

پیش آزمون محاسبه شد و ضریب حلۀ ضریب آلفاي کرونباخ براي کل سئوالات آزمون در مر، پرسشنامه اضطراب بک
  .  بدست آمد که نشانگر همسانی درونی مناسب پرسشنامه اضطراب است918/0آلفاي  کرونباخ برابر 

   آموزشیبرنامه هاي
تنظیم شده است و آمـوزش  ) 1997(پیشنهادي بدل ولناکس      با استفاده از روش      :برنامه آموزش حل مسئله   ) الف

ارزیـابی راه حـل هـاي    ، ایجاد راه حل هاي جـایگزین ،  تشخیص مشکل:شش مرحله به شرح زیر را در بر می گیرد      
  . اجراي راه حل وتحقق اثر راه حل، تصمیم گیري، جایگزین

احساسات و رفتارهایی که نـشان دهنـده وجـود       ،  در خصوص شناسایی افکار   ،  خیص مشکل است  تش:جلسه اول 
مشکلی بودند توضیح داده شد اینکه یادگیري مهارت ها براي افزایش آگاهی از وجود مشکلات موجب می شود تـا            

ش بـراي ایجـاد ایـن    مسائل در ابتداي به وجود آمدن شناسایی شوند به همراه  مثال توضیح داده شد که بهتـرین رو           
  . احساسات و رفتار ها به منزله نشانگرهاي وجود مشکل است، آگاهی یادگیري استفاده از این افکار

دومین مرحله عمده در فرایند حل مشکل تعریف مشکل است به همراه مثال توضیح داده شـد کـه بـا     :جلسه دوم 
پـنج بخـش در ایـن    . ریف کند که قابل حل باشدفرد اکنون آماده است تا آن را به روشی تع       ،  تشخیص وجود مشکل  

 شناسـایی     - ب.  توصـیف مـوقعیتی کـه مـشکل درآن  وجـود دارد            -الـف ،  مرحله به همراه مثال توضـیح داده شـد        
«  ارزیـابی عبـارت  -و »  ...چگونه« ساختن یک عبارت-د.  شناسایی خواسته هاي دیگران-ج. خواسته هاي خود فرد 

  » ....چگونه
خصوص ایجاد راه حل هاي جایگزین به همراه مثال توضیح داده شده که توصیه شد کـه حـداقل   در :جلسه سوم 

  . سه راه حل جایگزین قبل از به کارگیري هر راه حل خاص تدوین گردد
  . ارزیابی راه حل هاي جایگزین به همراه مثال :جلسه چهارم

 از راه حل هاي جایگزین ارزیـابی شـدند   تصمیم گیري است که توضیح داده شد که وقتی هر کدام        :نجمپجلسه  
  . ثیر گذاري را داردتأفرد اطلاعات عینی خوبی جهت انتخاب راه حلی را دارد که بیشترین ظرفیت 

در خصوص اجراي راه حل و تحقق  اثر راه حل به همراه مثال توضیح داده شدکه در این مرحله فرد می               :جلسه ششم 
برنامه ریزي کند با این کار افراد بهتر می توانند رفتارهاي توصیف شده را     ،  و انجام دهد  تواند آنچه را که می خواهد بگوید        

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

5  

  . فعالیتهاي براي درك بهتر مطالب ارائه شد، ه در هر جلسه آموزشتلبا، در موقعیت زندگی واقعی انجام دهند
 استفاده شد که نخـست   در این تحقیق از روش تنش زدایی تدریجی شانزده گروهی عضلات      :برنامه تنش زدایی  

 و ثبت  CD جلسه حضوري و تمرین هاي خانگی با9این آموزش شامل . ابداع شده بود) 1934(توسط جاکوبسون 
آموزش تنش زدایی می تواند فرد . خود در فرم ثبت تمرین هاي خانگی آموزش تنش زدایی بود) آرامش(میزان تنش 

اد در جلسات مختلف به نحو هشیارانه یاد می گیرند عضلات خود افر. خارج کند»  تنش–اضطراب «را از دور باطل   
  . اضطراب را با تلاش نظامدار مهار نمایند، را به طور ارادي آرام کرده

پاسخ هاي اضطرابی ، در واقع در جلسات آموزش تنش زدایی سعی شد با تقویت پاسخ هاي آرامش بخش و تنش زدوده
  . تحمل تنیدگیها و حوادث استرس زا را در پی دارد، را کاهش داده و افزایش کفایتهاي شخصی) 4Q(و تنش عصبی 

  :شیوه اجرا
آموزش دادن و توزیع (در آنجا نیز براي اجراي پژوهش . ابتدا به اداره کل زندان مرکزي استان قزوین مراجعه شد

عرفی محقق به زندان مرکزي و مراجعه به آنجـا  ضمن اخذ مجوز براي تحقیق و آموزش و همچنین م       ،  )پرسشنامه ها 
پرسشنامه به تک تک افراد که بـه سـه گـروه    ، و صحبت با زنان و دختران آسیب دیده اجتماعی و جلب اعتماد آنان          

نفري تقسیم شده بودند داده شد و از آنان خواسته شد با کمال دقت و صداقت به پرسشنامه ها پاسخ دهنـد و                  ) 15(
انجام گردید و در همـان سـاعات تعیـین شـده جمـع آوري      ) پیش آزمون(پرسشنامه مرحله اول    ،  با حضور در محل   

در . همینطور  به تعدادي که نیازمند زمان و فراغت بیشتري بودند وقت بیشتري در اختیارشان قـرار داده شـد    . گردید
 9(رل هیچ آموزشی داده نشد که جلسه بعد آموزش تنش زدایی و مهارت هاي حل مسئله آغاز گردید اما به گروه کنت

 دو سـاعته در نظـر   )جلـسه 6( و براي مهارت هاي حل مـسئله        )یک ساعت ونیم  (براي تنش زدایی به مدت      ) جلسه
  . در آخر هم پس آزمون از هر سه گروه گرفته شد. گرفته شد

  یافته ها 
کـه  (اد گروه آزمایـشی اول شاخصهاي توصیفی مربوط به نمرات پرسشنامه استرس تجربه شده و اضطراب در افر     

که تحت برنامه آموزش تنش زدایـی قـرار   (و گروه آزمایشی دوم ) تحت برنامه آموزش حل مسئله قرار  گرفته بودند    
در مراحـل پـیش آمـوزش و پـس      )که هیچ گونه برنامه آموزشی را دریافت نکرده بودند        (و گروه کنترل    )گرفته بودند 

  .  ارائه شده است2، 1آزمون محاسبه شد و نتایج در جدول
  شاخص هاي توصیفی نمرات پرسشنامه اضطراب در گروهاي آزمایش و کنترل در مراحل پیش آزمون و پس آزمون :1جدول

  پس آزمون  پیش آزمون  
  انحراف استاندارد  میانگین  انحر اف استاندار  میانگین  گروه

  33/9  87/27  48/8  67/38  گروه حل مسئله
  14/13  07/28  54/12  60/35  گروه تنش زدایی

  67/10  60/29  38/11  60/28  گروه کنترل
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  شاخص هاي توصیفی نمرات پرسشنامه استرس تجربه شده در گروههاي آزمایش و  کنترل در مراحل پیش آزمون و پس آزمون :2جدول
  پس آزمون                                                   پیش آزمون

  انحراف استاندارد  میانگین  انداردانحراف است  میانگین  گروه
  29/4  13/22  37/4  33/25  گروه حل مسئله
  89/6  27/20  16/7  47/24  گروه تنش زدایی

  36/3  60/27  81/3  47/26  گروه کنترل
  

 نشانگر آن است که در مرحله پیش آزمون تفاوت چندانی بین میانگین نمرات اسـترس تجربـه             2،  1نتایج جداول 
گروه آزمایشی آموزش تنش زدایـی و گـروه کنتـرل  وجـود     ، وه آزمایشی آموزش حل مسئله    شده و اضطراب دو گر    

ندارد اما در مرحله پس آزمون میانگین نمرات استرس تجربه شده و اضطراب دو گـروه آزمـایش نـسبت بـه گـروه                 
  . کنترل کاهش یافته است

  
 ـ          : 1فرضیه   زنـان  ترس ادراك شـده  در  آموزش مهارت شیوه هاي حل مسئله  و تنش زدایـی در کـاهش اس

 .  موثر استآسیب دیده اجتماعی
زنان مهارت شیوه هاي حل مسئله  و تنش زدایی بر استرس ادراك شده در         به منظور بررسی تاثیر برنامه آموزش       

 و گـروه آزمایـشی   )که تحت برنامه آموزش حل مسئله قرار گرفته  بودنـد  (گروه آزمایشی اول     آسیب دیده اجتماعی  
که هیچ گونه برنامه آموزشی را دریافت ( و گروه کنترل ) تحت برنامه آموزش تنش زدایی قرار  گرفته  بودندکه(دوم 

 ثابت نگه داشتن اثر  نمره پیش آزمون در دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل از آزمون آمـاري         براي  ،  )نکرده بودند 
  . است ارائه شده 3-نتایج در جدول. تحلیل کوواریانس استفاده شد

  نتایج تحلیل کواریانس براي نمرات پس آزمون استرس ادراك شده دردو گروه آزمایش وگروه کنترل: 3جدول

 منابع تغییر
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
میانگین 
 معنا داري F مجذورات

 001/0 31/23 56/391 1 56/391 پیش آزمون استرس
 001/0 21/9 62/154 2 24/309 گروه
   79/16 41 71/688 خطا
    44 00/1516 کل

  
 محاسبه شده براي نمرات پس آزمون استرس ادراك شده در دو گروه آزمایش F  مقدار 3با توجه به نتایج جدول

   > P , 01/0(و یک گروه گواه  بعد از ثابت نگـه داشـتن اثـر پـیش آزمـون اسـترس ادراك شـده معنـا دار اسـت          
21/9 = )44,2( F( .ین نمرات پس آزمون استرس ادراك شده در  دو گروه آزمـایش و گـواه بـا    در نتیجه بین میانگ

مقایسه میانگین هاي تعدیل شده گروهها نشان می دهد     . ثابت نگه داشتن اثر پیش آزمون تفاوت معنا دار وجود دارد          
) M=18/22(و گروه آزمایش حل مـسئله    ) M=81/20(که میانگین استرس ادراك شده در گروه آزمایش تنش زدایی           
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مهارت شیوه هاي حل مـسئله و تـنش زدایـی موجـب     آموزش بنابر این . است) M=01/27(پایین تر از گروه کنترل     
کاهش استرس ادراك شده در زنان  دو گروه آزمایشی حل مسئله و تنش زدایی که این برنامه را دریافت کرده اند در 

به منظور بررسی دقیـق تـر تفـاوت بـین         . شده است ) ندکه تحت آموزش قرار نگرفته ا     (مقایسه با زنان  گروه کنترل       
 محاسـبه و نتـایج   )بونفرونی(نتایج آزمون هاي پسین، میانگین هاي استرس ادراك شده در دو گروه آزمایش و کنترل    

  .  مشاهده می شود4در جدول 
   هاي پسین  خلاصه نتایج آزمون:4جدول

 .Std. Error Sig تفاوت میانگین ها گروهها

 000/1 500/1 369/1  تنش زدایی- مسئلهحل

 008/0 503/1 -816/4*  کنترل-حل مسئله

 001/0 515/1 -186/6*  کنترل-تنش زدایی
*=P> 0. 05                                                                  

 
ده بین دو گروه آزمایشی حـل      نشان می دهد که  تفاوت بین نمرات پس آزمون استرس ادراك ش             4 نتایج جدول 

مسئله و تنش زدایی معنا دار نیست هر چند که  میانگین استرس ادراك شده درگروه تنش زدایی کمـی پـایین تـر از         
اما تفاوت نمرات پس آزمون استرس ادراك شده  هر دو  گروه آزمایـشی بـا گـروه              ،  گروه آزمایش حل مسئله است    

نا بر این بطور کلی می توان گفت که هـر دو روش آموزشـی  تـنش زدایـی و     ب . کنترل  کاهش معنا دار داشته است      
  . آموزش حل مسئله در کاهش استرس ادراك شده زنان موثر هستند

  
 زنـان آسـیب دیـده     آموزش مهارت شیوه هاي حل مسئله  و تنش زدایی در کاهش اضـطراب در                : 2فرضیه  

  .  موثر استاجتماعی
 محاسـبه  F مقـدار  5با توجه به نتایج جدول.  ارائه شده است5یانس در جدول   نتایج آزمون آماري تحلیل کووار    

شده براي نمرات پس آزمون اضطراب در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه  بعد از ثابـت نگـه داشـتن اثـر پـیش                      
 . )P < 77/5 =)44,2( F , 01/0(آزمون اضطراب معنا دار است 

  ت پس آزمون اضطراب در دو گروه آزمایش و گروه کنترلنتایج تحلیل کواریانس براي نمرا: 5جدول

 منابع تغییر
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
میانگین 
 معنا داري F مجذورات

 001/0 27/55 87/3002 1 87/3002 پیش آزمون اضطراب
 006/0 77/5 68/313 2 37/627 گروه
   33/54 41 39/2227 خطا
    44 24/5257 کل
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گین نمرات پس آزمون اضطراب در  دو گروه آزمایش و گواه با ثابـت نگـه داشـتن اثـر پـیش                  در نتیجه بین میان   
مقایسه میانگین هاي تعدیل شده گروهها نشان می دهد که میانگین اضـطراب در              . آزمون تفاوت معنا دار وجود دارد     

روه کنتــرل پــایین تـر از گ ــ) M=48/24(و گــروه آزمــایش حـل مــسئله  ) M=05/27(گـروه آزمــایش تــنش زدایـی  
)99/33=M (مهارت شیوه هاي حل مسئله و تنش زدایی موجب کاهش اضـطراب در زنـان             آموزش  بنابر این   . است

کـه  (دو گروه آزمایشی حل مسئله و تنش زدایی که این برنامه را دریافت کرده اند در مقایسه با زنـان  گـروه کنتـرل     
به منظور بررسی دقیق تـر تفـاوت بـین    )بونفرونی(اي پسیننتایج آزمون ه. شده است ) تحت آموزش قرار نگرفته اند    

  .  مشاهده می شود6میانگین هاي اضطراب در دو گروه آزمایش و کنترل در جدول 
   هاي پسین  خلاصه نتایج آزمون:6جدول

 .Std. Error Sig تفاوت میانگین ها گروهها

 000/1 710/2 -571/2  تنش زدایی-حل مسئله

 006/0 888/2 -516/9* ل کنتر-حل مسئله

 045/0 788/2 -945/6*  کنترل-تنش زدایی
*=P> 0. 05                                                                  

  
بین دو گروه آزمایـشی حـل مـسئله و    اضطراب  نشان می دهد که تفاوت بین نمرات پس آزمون         6 نتایج جدول   

 از گروه آزمایش حل مسئله  بالاتردرگروه تنش زدایی کمیاضطراب  چند که  میانگین تنش زدایی معنا دار نیست هر 
بنا  .   هر دو  گروه آزمایشی با گروه کنترل  کاهش معنا دار داشته استاضطراباما تفاوت نمرات پس آزمون   ،  است

ر کاهش اضطراب زنان بر این بطور کلی می توان گفت که هر دو روش آموزشی  تنش زدایی و آموزش حل مسئله د
 . موثر هستند

 بحث و نتیجه گیري
تنش زدایی وکـاهش اسـترس تجربـه    ، یافته هاي پژوهش نشان داد که بین آموزش مهارت شیوه هاي حل مسئله        

شده رابطه وجود دارد هر چند که میانگین استرس تجربه شده در گروه تنش زدایی کمی پایین تر از گـروه آزمـایش         
 تفاوت غرات پس آزمون استرس تجربه شده در دو گروه آزمایش با گروه کنترل کاهش معنـادار    حل مسئله است اما   

بنابرین به طور کلی می توان گفت که هر دو روش در کاهش میزان استرس تجربه شده زنان و دختران               . داشته است 
  . آسیب دیده اجتماعی مؤثر است

 حل مسئله نقش مهمی در بهداشت روانی جـسمانی ایفـا مـی    تحقیقات زیادي پیشنهاد می کنند که کسب مهارت هاي        
  . )1380، معظمی گودرزي(مخصوصاً زمانیکه افراد با رویدادهاي نا گوار و تنیدگی هاي زندگی مواجه  می شوند ، کند

سودمندي تنش زدایی را به عنوان یک بخش از برنامـه           ) 1995(تحقیقات پژوهشگرانی مانند است و وست لاین        
  . براي مدیریت وغلبه بر تنیدگی و ارزیابی رویداهاي تنیدگی زا را نشان داده استمداخله 

نشان می دهند که آموزش تنش زدایی تـدریجی منجـر بـه کـاهش میـزان تنیـدگی در           ) 1380(تحقیقات معظمی   
ه بر اثر پژوهشگرانی ک. دختران در معرض فرار می شود و سبب افزایش معنادار عزت نفس در این دختران می گردد   
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بخشی تنش زدایی تاکید می ورزند بر این روش با افزایش میزان هشیاري افراد را براي مقابله هاي مؤثرتر آماده مـی         
  . )2001، کومر(موجب می شود تا تنش زدایی بدنی به تنش زدایی ذهنی تبدیل شود ، سازد و در نهایت

ل مسئله وتنش زدایی در کاهش اضطراب در زنان و  همچنین یافته ها نشان داد بین آموزش مهارت شیوه هاي ح
نتایج پژوهش نشان داد آموزش مهارت شیوه هاي حل مسئله وتنش      . دختران آسیب دیده اجتماعی رابطه وجود دارد      

زدایی موجب کاهش اضطراب در زنان و دختران در گروه آموزش حل مسئله وتنش زدایی که این برنامه را دریافت               
شده است نتایج آن آزمون نشان ) که تحت آموزش قرار نگرفته اند (سه با زنان ودختران گروه کنترل       کرده اند در مقای   

داد که تفاوت بین نمرات پس آزمون اضطراب بین دو گروه آزمایش حل مسئله تنش زدایی معنادار نیست هـر چنـد        
اما تفاوت نمرات پس آزمون    ،  استکه میانگین اضطراب به گروه تنش زدایی کمی بالاتر ازگروه آزمایش حل مسئله              

بنابراین بطور کلی می توان گفت که هر دو . اضطراب هر دو گروه آزمایش با گروه کنترل کاهش معنادار داشته است       
  . روش آموزش تنش زدایی و آموزش حل مسئله در کاهش اضطراب زنان و دختران آسیب دیده اجتماعی مؤثر است

اضطراب وغیره رنج مـی برنـد      ،   نشان داده است  براي افرادي که از استرس         )1384،  جان بزرگی (نتایج پژوهش   
در . به عنوان بخشی از برنامه مدیریت غلبه بر استرس و اضـطراب بهـره منـد گردنـد     ،  می توان از برنامه تنش زدایی     

فتـه  صـورت گر ) 1372به نقل از یحیـی زاده   ،  2000،  1فري و گودمن    (خصوص مهارت حل مسئله تحقیقاتی توسط       
مبنی بر اینکه آموزش حل مسئله می تواند شیوه موثري براي مقابله با تنیدگی و اضطراب باشد که در موقع آمـوزش           

بر اساس تحقیقات انجام شده عنوان شد که احتمال آسیب . حل مسئله شکلی از کنترل خود یا آموزش استقلال است
رند یعنی به جاي اینکه به مشکل بـه عنـوان مـسئله اي حـل     زنان و دخترانی بیشتر است که دید واقع گرایانه اي ندا         

  . )1385، شاره(شدنی نگاه کنند به طور هیجانی و اضطراب گونه با آن بر خورد می کنند 
در جمع بندي کلی می توان گفت که هر دو روش آموزش تنش زدایی وآموزش حل مسئله در کاهش استرس و          

همین طور با توجه به نتایج بدست آمده در پژوهش حاضـر هـر        . ر است اضطراب در زنان آسیب دیده اجتماعی موث      
  . دو روش مؤثر هستند

این پژوهش بـا  ، به علت محدودیت زمانی، پژوهش حاضر خالی از محدودیت نبود مهمترین آنها عبارتنداز اینکه     
  .  جامعه صورت گیرد نفري انجام گرفته است لذا کاربرد و تعمیم نتایج به دست آمده باید با همین45نمونه 

اسـترس و  ، یعنی این که با افزایش آموزش مهارت هاي حـل  مـسئله وتـنش زدایـی    (با عنایت به نتایج پژوهش    
پیشنهاد می گردد که در زندان ها و مرکز بهزیستی بـه  )اضطراب زنان و دختران آسیب دیده اجتماعی کاهش می یابد    

در پـژوهش هـاي   . نیروهاي متخصص ومجرب در زمینـه روانـشناسی   آموزش این شیوه ها بپردازند البته با گماشتن         
آینده براي دستیابی به نتایج دقیق تر پیشنهاد می شود که از سایر ابزار سنجش مانند مشاهدة زندگی واقعی این افـراد   

  . و مصاحبه وپرسش از اطرافیان استفاده شود

                                                
1- Ferye. A. ,Godman. H. S.   
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