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 Purpose: The purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of coping skills training on the coping behaviors 

of students who have recovered from the Corona pandemic. 

Materials and Methods: The study method was semi-

experimental in the form of pre-test-post-test and follow-up 

design with two experimental and control groups. The 

statistical population consisted of all female students aged 12 

to 17 years who recovered from the corona disease in high 

school studying in Bam city in 2019-1400. Through available 

sampling, 30 students who went to the hospital due to corona 

disease according to the doctor's diagnosis and their recovery 

was confirmed by the tests and the doctor were selected as a 

sample, and they were placed in the experimental and control 

groups of 15 people. The data were analyzed using the 

questionnaire of preference for coping actions (Karuro et al., 

1989) and analyzed in the SPSS-20 software environment 

using the analysis of covariance and Mancova test. 

Findings: The results showed that there was a significant 

difference between the average scores of the pre-test, post-test 

and follow-up of the dimensions of the preference of 

opponents' behaviors (problem-solving skills of opponents, 

skills of emotional and low-use opponents). 

Conclusion: Therefore, the average post-test and follow-up 

scores of the experimental group were significantly lower than 

the control group in the preference of the opposites' behaviors 

(emotional and low-use opposites skills). 
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 1400 تابستان، 2، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 ترجیح بر ایمقابله هایمهارت آموزش اثربخشی

 پاندمیک یافته بهبود آموزان دانش ای مقابله رفتارهای

 (COVID-19)کرونا

 1 جوزن آذر
 آزاد دانشگاه زاهدان، واحد روانشناسی، گروه دکتری، دانشجوی
 .ایران زاهدان، اسلامی،

 
 *2 فردین علی محمد

 اسلامی، آزاد دانشگاه زاهدان، واحد روانشناسی، گروه استادیار،
 .)نویسنده مسئول( ایران زاهدان،

 
 3 محرر ثناگوی غلامرضا
 اسلامی، آزاد هدانشگا زاهدان، واحد روانشناسی، گروه استادیار،
 .ایران زاهدان،

 
  دهیچک

 هایمهارت آموزش اثربخشی بررسی حاضر پژوهش از هدف: هدف
 یکپاندم یافته بهبود آموزان دانش ای مقابله رفتارهای بر ایمقابله
 .بود کرونا
 طرح قالب در آزمایشی نیمه نوع از مطالعه روش: ها روش و مواد
. ودب کنترل و آزمایش گروه دو با پیگیری و آزمون پس-آزمون پیش

 بهبود ساله 17 تا12 دختر آموزاندانش کلیه شامل آماری یجامعه
 الس تحصیل به مشغول متوسطه  مقطع در کرونای بیماری از یافته

 رس،دست در گیرینمونه طریق از. دادند تشکیل بم شهر 1400-1399
 به اهبیمارستان به پزشک تشخیص به که آموزانیدانش نفراز 30

 توسط آنها بهبودیافتگی و نموده مراجعه کرونا بیماری دلیل
 رتصو به و ، انتخاب نمونه عنوان به شده تأیید پزشک و آزمایشات

 اب دادهها. قرارگرفتند کنترل و آزمایش نفری 15 هایدرگروه همتا
 کارورو) ایمقابله اعمال ترجیح پرسشنامه شد خواهند از استفاده

 از استفاده با SPSS-20 افزار نرم محیط در و( 1989 همکاران،
 شدند تحلیل و تجزیه  مانکوا و کواریانس تحلیل آزمون

 پیش نمرات میانگین بین داری معنی تفاوت داد نشان نتایج: ها یافته
 مقابلهای رفتارهای ترجیح ابعاد پیگیری و آزمون پس آزمون،

 فایده کم و هیجانی مقابلهای مهارتهای ، مسئله حل مقابلهای مهارت)
 .داشت وجود(

 روهگ پیگیری و آزمون پس نمرات میانگین بنابراین: گیری نتیجه
 مهارتهای) مقابلهای رفتارهای ترجیح در داری معنی طور به آزمایش
  .بود کنترل گروه از کمتر(  فایده کم و هیجانی مقابلهای

 
 ای، مقابله رفتارهای ترجیح  ای، مقابله های مهارت: ها واژه کلید
 کرونا آموزان، دانش

 

_________________________________ 
1. World Health Organization 
2. COVID-19 
3. Stress coping styles 
4. Problem-Focused 

 17/01/1400: افتیدر خیتار
 11/06/1400:  رشیپذ خیتار

 m.fardin@iauzah.ac.ir* نویسنده مسئول: 

 
 مقدمه

را بیماری  2019ویروس  2بیماری کورنا 1سازمان بهداشت جهانی
(. کورنا ویروس توسط سندرم حاد 1همه گیر اعلام کرده است)

تنفسی حاد ایجاد می شود. کورنا ویروس علائم مختلف را از خفیف 
دهد که می تواند منجر به مرگ در تا شدید)ذات الریه( نشان می

برخی از افراد شود، این علائم شامل تب، سرفه و تنگی نفس است و 
روز پس از مواجهه با ویروس  14روز یا تا  2علائم به محض  این

مورد  422566، تاکنون  2020مارس  24(.  از 3؛ 2شوند )ظاهر می
مرگ و میر رخ داده است.  18887کورنا ویروس در سراسر جهان و 

به  II (ACE-2) از آنزیم مبدل آنژیوتانسین 2-سارس کوید
(. در حالی که این 4کند )عنوان گیرنده ورود سلول استفاده می

ویروس میتواند افراد در هر سنی را آلوده کند، تا به امروز، بسیاری 
سال و عوارض مشترک قابل  55از موارد شدید در افراد بالای 

(. 5توجهی مانند بیماری انسداد مزمن ریوی شرح داده شده است )
ا ب تحقیقات زیادی در دهه گذشته در مورد چگونگی مقابله افراد

تنش روانی صورت گرفته است که بیان می کند نقش تنش روانی در 
تر از ارزیابی و مقابله فرد با تنش روانی است، اهمیتبهزیستی کم

در   3لذا روانشناسی سلامت، برای نقش راهبردهای مقابله با استرس
چگونگی سلامت جسمانی و روانی اهمیت زیادی قائل است 

عنوان واسطه بین استرس و بیماری شناخته راهبردهای مقابله ای به 
های فرد ای، مجموعه تلاشاند به طورکلی راهبردهای مقابلهشده

است که در جهت تعبیر، تفسیر و اصلاح یک وضعیت تنش زا به 
  .(6شود)کار می رود و به کاهش رنج ناشی از آن تنش منجر می

رس زا به راهبردهایی که افراد برای حل یا حذف کردن عامل است
) اقدامات سازنده فرد در  4برند، شامل مقابله مساله مدارکار می

هایی جهت )کوشش 5رابطه با شرایط تنش زا(، مقابله هیجان مدار
 )تلاشهای 6اجتنابی مقابله تنش زا( و واقعه هیجانی تنظیم پیامدهای

 موقعیت نادیده گرفتن انکار یا دادن، کاهش برای رفتاری و شناختی

  از استفاده اند که درواقع،ها نشان داده(. پژوهش6است) استرس( 
 دهدمی افزایش را نفس اعتمادبه مقابله ای مؤثر، هایآموزش شیوه

 رسدمی باور این به فرد چراکه کند؛می را القا کارآمدی احساس و

 که افرادی لذا شود.می هدایت فرد ازدرون کارها و امور که

 شرایط با رویارویی در معمولاً دارند، تریقویفردی  کنترل احساس

 شایستگی، احساس افراد این کنند.می موفق ترعمل استرس زا

 باورند این بر آنان دارند. را زندگی با کنارآمدن قابلیت و کفایت

 مواجهه که شرایطی و رویدادها با به طورمؤثر می توانند که

( در پژوهشی 2017)7بلکسن و برگامن(. 7کنند) برخورد شوند،می
ای بر استرس و اضطراب پرداختند و های مقابلهبه بررسی اثر سبک

5. Emotion-Focused 
6. Avoidance-Oriented 

7 . Blaxton, Bergeman 
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ث ای)مسئله مدار( باعهای مقابلهبه این نتیجه دست یافتند که سبک
 (. 8گردد)کاهش اضطراب و استرس در افراد می

راهبردهای متفاوت مقابله با استرس  1ایترجیح رفتارهای مقابله
ای مسئله مدار، هیجان مدار و کم فایده ک مقابلهباشد که سه سبمی

های مسئله مدار به بررسی عوامل مقابله شود. سبکرا شامل می
فعال، برنامه ریزی، جلوگیری از فعالیتهای مزاحم، 

پردازد. سبک داری( و استفاده از حمایت اجتماعی میمنع)خویشتن
ارزیابی  عاطفی، -ای هیجان مدار شامل حمایت اجتماعیمقابله

مثبت، پذیرش، انکار، کمک گرفتن از مذهب و طنز)شوخ طبعی( 
ای کم فایده نیز تمرکز هیجان و ابراز آن، باشد. سبک مقابلهمی

عقب نشینی رفتاری، عقب نشینی ذهنی و استفاده از داروی دخانیات 
های مختلف در نمونه ها و شرایط (.  پژوهش9شود)را شامل می

باعث ای های مقابلهدهد که آموزش سبکمی زمانی مختلف  نشان
در  مسئله مدار و کاهش ابعاد هیجان مدار و کم فایدهافزایش بعد 

پس آزمون و پیگیری در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شده 
( میباشد. بنابراین پژوهش 15؛ 14؛ 13؛ 12؛  11؛  10 است )

آیا آموزش حاضر در پی پاسخگویی به این سوال اساسی است که 
آموزان های مقابله ای بر ترجیح رفتارهای مقابله ای دانشمهارت

 ؟ بهبودیافته پاندمیک کرونا مؤثر است
 

 هاروش مواد و 
 ها درو اندازهگ یری است درمانی مداخلة یک پژوهش حاضر

 لذا گرفت.   صورت و پیگیری پسآزمون پیش آزمون، مرحله سه

 وکنترل بود.  آزمایش گروه با نوع نیمه آزمایشی از پژوهش طرح
 گیریجامعه آماری، حجم و  روش نمونه

 تا12آموزان دختر شامل کلیه دانش پژوهش این آماری یجامعه

 مشغول مقطع  متوسطه ساله بهبود یافته از بیماری کرونای در 17

 تشکیل بود. برای گزینش بم شهر 1399-1400 سال تحصیل به

نفراز  30در دسترس،  گیرینمونه طریق از نمونه، گروه
ماری ها به دلیل بیآموزانی که به تشخیص پزشک به بیمارستاندانش

کرونا مراجعه نموده و بهبودیافتگی آنها توسط آزمایشات و پزشک 
ها در مراکز بهداشت شهرستان بم ثبت تأیید شده بودو اطلاعات آن

 آموزاندانش رضایت اعلام از پس شده، به عنوان نمونه انتخاب و

 گمارش یشیوه به انتخاب شده نفر 30مطالعه،  در شرکت برای

 نفر( تقسیم شدند.  15نفر( وکنترل) 15تصادفی به دو گروه آزمایش)
 ورود هایملاک

 سال، و 17تا  12 بین سن بهبود یافتگی از بیماری کرونا، تشخیص

آموزان جهت استفاده از و کسب موافقت رسمی از دانش رضایت
 درمان در پژوهش

 خروج هایملاک

، ،  بیماری کرونا به صورت همزمان با همبود اختلال داشتن
های روانی خاص، داشتن حملات صرعی و داشتن مشکلات و بیماری

 های خاص معلولیت

 

 ابزار پژوهش 

(:  این 1989ای کارورو همکاران )پرسشنامه ترجیح اعمال مقابله
ارزیابی راهبردهای متفاوت مقابله با سوالی با هدف  60پرسشنامه 

ای مسئله استرس طراحی کردند. این پرسشنامه سه سبک مقابله
مدار، هیجان مدار و کم فایده را می سنجد. کارور و 

( پایایی و روایی این مقیاس را طی سه مطالعه بررسی 1989همکاران)
)برای مقیاس عقب نشینی 45/0کردند. ضرایب همسانی درونی از 

)برای زیر مقیاس کمک گرفتن از مرکز( گزارش 92/0انی(  تا رو
)برای زیر مقیاس جلوگیری از 46/0شد. ضرایب پایایی بازآزمایی از 

)برای زیرمقیاس کمک گرفتن از مذهب( 68/0فعالیتهای مزاحم( تا 
یابی گزارش شد. روایی همزمان این پرسشنامه با پرسشنامه جهت

(، مقیاس عزت نفس 1989زندگی )کارور و همکاران، 
بیرونی  -(، مقیاس کانون کنترل درونی1965روزنبرگ)

(، پرسشنامه دیدگاههای شخصی)انستیتو و 1966راتر)
( بررسی شد. نتایج حاصل نشانگر همبستگی بالای 1985همکاران،

(. 16های مذکور بود)ای با پرسشنامهپرسشنامه ترجیح اعمال مقابله
 به دست آمد. 86/0فای کرونباخ پایایی این ابزار به روش ال

 گیرینمونه طریق از نمونه، گروه در مرحله نخست برای گزینش

آموزانی که به تشخیص پزشک به نفراز دانش 30در دسترس، 
بیمارستانها به دلیل بیماری کرونا مراجعه نموده و بهبودیافتگی آنها 

ب اتوسط آزمایشات و پزشک تأیید شده بود به عنوان نمونه انتخ
های ورود و خروج در طی یک نمونه گیری به شدند بر طبق ملاک

های موافقت عنوان نمونه انتخاب شدند، سپس از دانش آموزان فرم
آگاهانه جهت شرکت در پژوهش اخذ شد. در نهایت کلیه شرکت 

گروه آزمایش  2کنندگان بر اساس سن و جنسشان به طور تصادفی به 
نفر گروه کنترل( انتساب شدند.  30ش ونفر گروه آزمای 30و کنترل )

های پس از این مرحله بر طبق زمان بندی مشخص شده، سنجش
مربوط به پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری انجام شد و داده های 

جهت تحلیل های آماری وارد  SPSS-20تحقیق وارد نرم افزار 
ای دانش آموزان از پکیج جهت آموزش مهارت مقابله . گردید

 جلسه 12 ( که دارای2002آموزشی مهارتهای مقابله ای الکساندر)

 (. 1استفاده شد )جدول شماره  (،17دقیقه ای بود) 45
 

_________________________________ 
1 .Coping operations Preference  
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 253... ترجیح بر ایمقابله هایمهارت آموزش اثربخشی        

 1400 تابستان، 2، شماره 5دوره  سلامتپژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت -فصلنامه علمی

 (2002ای برای دانش آموزان الکساندر): درمان مبتنی برآموزش مهارت مقابله1جدول 

 اهداف محتوا جلسه

 جلسه اول

اطلاعات شخصی که در این گروه به اشتراک گذاشته 
میشود، در خود گروه باقیمانده و به بیرون درز پیدا 

که اطلاعات شخصی را که  نمیکند. کسی حق ندارد
شخصی دیگری در گروه گفته است، جایی بگوید. البته 
مواقع خاصی هستند که مجبوریم اطلاعات شخصی 

 .بیانشده را به اشتراک بگذاریم

یادگیری روشهای جدید انتخاب که به یادگیری بهتر شما در 
 .مدرسه و بهبود روابط با سایردانشآموزان کمک میکند

 جلسه دوم

بررسی تکالیف خانگی،ارائه .مرور قوانین اصلی گروه
فعالیت تابلو،ارائة مفهوم مقابله، آرامسازی به عنوان یک 

 مهارت مقابلهای،فعالیت آکادمیک، تکلیف خانگی

 یادگیری آموزش آرامسازی پیشرونده مبتنی برتصویرسازی

 جلسه سوم
آموزش روبه رو شدن به مسائل)شناسایی و تعریف مشکل، 

 تمرکز، جایگزینها، انتخاب و ارزیابی(

یادگیری اطلاعات مربوط به بهرهگیری از تنفس عمیق به 
 عنوان یک تکنیک مقابلهای ساده به دانشآموزان داده میشود.

 جلسه چهارم
آموزش اینکه بیش از یک راه برای حل مشکل )مسأله( 

 وجود دارد، یادگیری فعالیت جایگزینها، تکلیف خانگی
 زان یاد میگیرند با مشکلتشان روبرو شوند.دانشآمو

 جلسه پنجم
آموزش مواجهه با مشکلات، فعالیت آکادمیک، باورهای 

 کنترل، ، تکلیف خانگی

یادگیری موقعیتهایی که در آن رفتارهای جرأت ورزانه به 
 .کارگرفته شده بودند، به اشتراک گذاشته میشوند

 جلسه ششم
یف ، تکلشکست اِسناد ارزیابی، و انتخاب فعالیت آموزش
 خانگی

یادگرفتن  تمرین گامهای مواجهه با مشکلاتتان جهت انجام 
کارهابه طرز متفاوت در آینده و سپس قبول مسئولیت در قبال 

 رفتارهایمان و حل مسأله

 جلسه هفتم

 آموزش بیان مفهوم تصمیمات ، خلق راه حلهای مختلف،  
اسِناد  فعالیت انتخاب و ارزیابی،  فعالیت آکادمیک،

 شکست، تکلیف خانگی

یادگیری مواجهه بررسی راه حلهایی که در مسیر درست 
 حرکت ننموده است

 جلسه هشتم

بررسی تکلیف خانگی، آموزش و بررسی فعالیت انتخاب 
و ارزیابی، فعالیت آکادمیک،تفکر منطقی و غیرمنطقی، 

)عبارات( منطقی، جملات )عبارات( غیرمنطقی، جملات 
 تکلیف خانگی

یادگیری اینکه موقعیت شکست را به اشتراک گذاشته، فکر 
 کردن به  اسناد ناپایدار  وطراحی برای آینده

 جلسه نهم
 ، فعالیت انتخاب و ارزیابی بررسی تکلیف خانگی، آموزش 

 جملات )عبارات( درمانی )اسپادافور(

جملة مقابلهای مورد یاگیری موقعیتهای هفتة جاری که در آن 
 استفاده قرار گرفته است.

 جلسه دهم
 فعالیت انتخاب و ارزیابی،  بررسی تکلیف خانگی، 

 فعالیت آکادمیک

یادگیری موقعیتهای مشکلزای کنونی و استفاده از جملات 
 مقابلهای

 فعالیت تنظیم هدف بررسی تکلیف خانگی، آموزش جلسه یازدهم
موقعیت های مشکلزا ، فکر یادگیری به اشتراک گذاشتن 

 کردن به اهداف مورد علاقه

 جلسه دوازدهم

 فعالیت تنظیم هدف،  بررسی تکلیف خانگی: بررسی
مهمانی گروهی، جلسة بازخورد، اهدای گواهینامة 

 شرکت در گروه

یادگیری دوست داشتن برای رسیدن به اهداف و درمیان 
 گذاشتن آن با دوستان
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 یافته ها
شاخص های توصیفی متغیر سن آزمودنی ها در دو گروه  2جدول 

 آزمایش و کنترل را نشان میدهد.

 : فراوانی و درصد آزمودنیها بر حسب متغیر سن2جدول 
 درصد فراوانی سن گروهها

 آزمایش

 7/46 7 سال 12-14

 3/53 8 سال 17-14

 100 15 کل

 کنترل

 3/53 8 سال 12-14

 7/46 7 سال 17-14

 100 15 کل

شرایط پیش آزمون بین میانگین نمرات  3همچنین در جدول شماره 
علائم بین گروه آزمایش و کنترل  متغیرهایاسترس پس از سانحه)
 گزارش گردیده است.

 

 
 پس آزمون و پیگیری، : میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در مرحله پیش آزمون3جدول 

 تعداد گروه متغیر
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

میانگین)انحراف 
 استاندارد(

میانگین)انحراف 
 استاندارد(

میانگین)انحراف 
 استاندارد(

اعمال  حیترج
 یامقابله

 مسئله مدار
 86/9(84/1) 00/9(26/2) 66/4(44/1) 15 آزمایش
 40/5(54/1) 33/6(91/1) 40/9(09/2) 15 کنترل

 هیجان مدار
 46/5(26/2) 26/6(63/2) 13/9(06/2) 15 آزمایش
 26/10(38/1) 53/9(64/1) 33/8(67/1) 15 کنترل

 کم فایده
 44/4(87/1) 53/5(09/2) 20/7(04/2) 15 آزمایش
 80/10(01/1) 20/10(14/1) 46/9(68/1) 15 کنترل

برای آزمون فرضیه تحقیق از آزمون تحلیل کواریانس یکراههه در 
بیان شده  4متن مانکوا استفاده گردید که نتایج آن در جدول شماره 

 است.

مجموع  متغیر گروه شاخص
 مجذورات

درجات 
 آزادی

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 معناداری

اندازه 
 اثر

توان 
 آزمون

پس 
 آزمون

گروه 
 ها

مسئله 
 مدار

33/53 1 33/53 10/12 002/0 30/0 91/0 

 جانیه
 مدار

03/80 1 03/80 64/16 000/0 37/0 97/0 

 1 67/0 000/0 07/57 33/163 1 33/163 کم فایده

 خطا

مسئله 
 مدار

33/123 28 40/4     

 جانیه
 مدار

66/134 28 81/4     

     86/2 28 13/80 کم فایده

گروه  پیگیری
 ها

مسئله 
 1 64/0 000/0 51/51 63/149 1 63/149 مدار
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 جانیه
 1 67/0 000/0 14/57 80/172 1 80/172 مدار

 1 81/0 000/0 95/123 13/282 1 13/282 کم فایده

 خطا

مسئله 
     90/2 28 33/81 مدار

 جانیه
     02/3 28 66/84 مدار

     27/2 28 73/63 کم فایده

پیش آزمون در  کنترل با است، مشخص 4 جدول در که همانطور
آزمایش و کنترل از لحاظ  گروه دانش آموزان بین مرحله پس آزمون

 P≤000/0(، هیجان مدار )P ،10/12=  F≤002/0مسئله مدار)
،64/16=  Fو ) ( 000/0و کم فایده≥P ،07/57=  F تفاوت )

پیشآزمون  کنترل معنی داری وجود دارد. همچنین نتایج نشان داد با
آزمایش و کنترل از لحاظ  گروه دانشآموزان بین در مرحله پیگیری

 P≤000/0(، هیجان مدار )P ،51/51=  F≤000/0مدار)مسئله 
،14/57=  Fو ) ( 000/0و کم فایده≥P ،95/123=  F تفاوت )

 معنی داری وجود دارد.
 

 نتیجه گیری
 ترجیح نتایج نشان داد که آموزش مهارت های مقابله ای بر ابعاد

مسئله مدار و کاهش ابعاد مقابله ای؛ باعث افزایش بعد  رفتارهای
در پس آزمون و پیگیری در گروه آزمایش  مدار و کم فایده هیجان

 آقاپور نسبت به گروه کنترل شده است. این نتایج هماهنگ با نتایج
و  یعبدل(، 1399(، خدایاری فرد و آسایش )1399و همکاران)

(، ابرین و 1400و همکاران)محمدزاده (، 1399همکاران)
یو و (، چ2019(، سامیوس و همکاران)2019همکاران)
، 13، 10،11(میباشد)2020( و اسچیتر و همکاران)2020همکاران)

18،19  ،20،21 ،14،22   .) 
( در پژوهشی به بررسی اثر آموزش 2019ابرین و همکاران)

راهبردهای مقابلهای مذهبی مثبت و منفی بر استرس پرداختند و به 
این نتیجه دست یافتند که راهبردهای مثبت باعث کاهش استرس و 

اهبردهای منفی باعث افزایش استرس در افراد میگردد.  در ر
پژوهشی به بررسی اثر راهبردهای مقابلهای بر حوادث استرسزای 
زندگی به این نتیجه دست یافتند که آموزش راهبردهای مقابلهای 
باعث استفاده از سبک های حل مسئله مدار بر کاهش حوادث 

 (. 20استرس زندگی مؤثر بوده است)
 پاسخهای مقابلهای به عنواندر تبیین این یافته ها میتوان بیان نمود 

با  ردف تطابق شیو رفتاری به منظور افزا یشناخت ،یجانیکوششهای ه
فشار  طیشرا یمنف امدهاییاز پ رییشگیبرای پ ییتلاشها ایو  طیمح

نشان دادند که اگر  محققان اساس، نیشده است. بر ا فیزا توص
و  تیاز نوع مؤثر با کفا استرس مقابله با آموزشی برای تلاشهای

به  شده و واکنش نسبت یفشارزا تلق کمتر سازگارانه باشد. استرس
 آن خواهد بود. اگر سبک یمنف امدهاییکاهش پ راستای در زیآن ن

 نترلک باشد نه تنها استرس را یالگوی مقابله ناسازگار و ناکاف ای

را  طیآمده و شرا واکنش، منبع فشار به شمار نیبلکه خود ا کندینم
مقابله کارآمد استفاده  هایفرد از سبک یوقت. (20) سازدیبدتر م

شده و تمام توان خود را  ریدرگ مشکل با میبه طور مستق کنند،یم
باعث نظم و انسجام  تیوضع نی. ارندیگیم کار برای حل مشکل به

 هیسا در نیدهد. همچن یرا کاهش م یجانیه یو آشفتگ شودیفکری م
بهتر  استرسمنبع بدست آمده، یجانیانسجام فکری و آرامش ه

ناخت شود. ش یابیارز زین و ممکن است قابل کنترل گرددیم ییشناسا
 گریکردن آن از سوی د یابیکنترل ارز سو و قابل کیمنبع استرس از 

 جهیو در نت استرس کاهش  جهیو در نت یروان سلامت شیبه افزا
 (.21) کند یفرد کمک م یسلامت جسمان

این تحقیق مانند هم مانند تحقیقات دیگر با محدودیت هایی  مانند 
عدم امکان برگزاری جلسات به صورت حضوری )با توجه به 
شرایط کرونایی( و محدودیت های مرتبط با شرکت دادن هردو 
جنس در انجام مداخلات، )آموزش ها صرفاً در میان بیماران زن 

( انجام گرفت( COVID-19بهبود یافته پاندومیک کرونا )
پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی، تأثیر همچنین  همراه هست .

سایر عوامل درگیر در مشکلات روانشناختی بیماران بهبود یافته 
( در هنگام انجام آموزش ها COVID-19پاندومیک کرونا )

 طالعه و اثربخشی درمانکنترل شود. همچنین با توجه به نتایج این م
شناختی رفتاری، پیشنهاد می شود در تحقیقات بعدی برای ارزیابی 
میزان پایداری نتایج، پیگیری بلندمدت در نمونه بزرگتری انجام شود 

همایشهای بین استانی و کشوری با تأکید و همچنین پیشنهاد می گردد 
ها جهت  بر آموزش مهارتهای مقابلهای جهت تبادل تجارب و یافته
کارگاه ها بهبود ترجیح رفتارهای مقابله ای اجرا گردد و همچنین  

به منظور افزایش رفتارهای  سبکهای مقابلهایو برنامه های آموزشی 
مقابله ای مساله مدار در دانش آموزان مقطع ابتدایی به منظور 
پیشگیری از مشکلات و اختلالات بعد از بهبود از کرونا برگزار 

  گرددد.
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