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  هاي دینی و آرامش سازي عضلانیتعیین اثربخشی تلفیقی آموزه
  پریشانی والدین کودکان استثنایی شده و تحملبر تنش ادراك

  
  * شهنام ابوالقاسمی
  ** پناهسیاوش نصرت
  *** لیلا شمخانی
  27/7/94: پذیرش نهایی    2/3/94 :دریافت مقاله

  
  چکیده

سازي عضلانی بر تنش هاي دینی و آرامشهدف این پژوهش تعیین اثربخشی تلفیقی آموزه
شده و تحمل پریشانی والدین کودکان استثنایی در مدارس شهرستانهاي سیاهکل و ادراك

تنش ادراك شده و تحمل پرسشنامه (هاي مورد استفاده در پژوهش پرسشنامه. لاهیجان بود
نفر  144از . توسط والدین کودکان استثنایی در مرحله غربالگري پاسخ داده شد) پریشانی

شده زیاد و تحمل پریشانی کم نفر واجد شرایط نمره تنش ادراك 60آموز مورد مطالعه، دانش
نفر  30). 28کمتر از (و نمره مقیاس تحمل پریشانی ) 39بیش از (شده بودند نمره تنش ادراك

نفره کنترل و آزمایش تقسیم  15نفر به صورت تصادفی انتخاب، و به دو گروه  60از این 
 ابزار . آزمون با گروه کنترل استآزمون و پسروش پژوهشی آزمایش از نوع پیش. شدند
 DTSو مقیاس تحمل پریشانی  PSS-14شده گیري این پژوهش پرسشنامه تنش ادراكاندازه

آزمون براي دو گروه اجرا شد؛ سپس متغیر مستقل ترکیبی در این پژوهش دا پیشبود که ابت
اي دقیقه 90تا  60سازي عضلانی براي یک گروه در ده جلسه  هاي دینی و آرامشیعنی آموزه

اي از گروه طی دو جلسه در هفته آموزش داده شد؛ پس از اجراي جلسات آموزشی ده جلسه
ها به روش تحلیل کوواریانس چند متغیره نشان داد و تحلیل داده تجزیه. آزمون گرفته شدپس

سازي عضلانی بر افزایش تحمل پریشانی و کاهش هاي دینی و آرامشکه آموزش تلفیقی آموزه
  .تنش ادراك شده والدین کودکان استثنایی مؤثر است

   .مقیاس تحمل پریشانیشده، هاي دینی، آرامش سازي عضلانی، تنش ادراكآموزه :هاواژه کلید
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  مقدمه
آرامش، امنیت درون و کاهش اضطراب براساس دین و باورهاي مذهبی، تفکرات، آداب و 

ها و مکاتب مختلفی شیوه. آیدسنتها و ایدئولوژیهاي حاکم در کشورهاي مختلف به دست می
آکنده از فناوري است یابد که به آرامش دست براساس این اصول ظهور کردند تا انسان در دنیایی 

  .شودو گامهایش به سمت پیشرفت روز افزون آن برداشته می
براي منطور اخیراً میان روانشناسان، گرایشهایی پیدا شده است که طرفدار توجه بیشتر به این 

اي العادهآنها معتقدند در ایمان به خدا نیروي خارق. سلامت عمومی و درمان بیماریهاي روانی است
کند هاي زندگی به او کمک میبخشد و در تحمل سختیبه انسان نوعی قدرت معنوي می است که

نبودن ایمان زنگ خطري است که ناتوانی انسان را در . سازدو او را از نگرانی و اضطراب دور می
  ).154: 1387حیدري، ( کندهاي زندگی اعلام میبرابر سختی

ي دینی در فرایند درمان دارد ، درمانگران باید به این نظر به اهمیت بسزایی که باورها و ارزشها
  .باورها و ارزشها احترام بگذارند و از آنها به عنوان دستمایه مداخله درمانی متناسب سود جویند

کنند و با افرادي که دین آنها پخته و درونی است، انگیزه اصلی خود را در آن جستجو می
 ،1وست(سازي دین و پیروي کامل از آن هستند لاش درونیاي خاص در تپیوستن به دین یا فرقه

2012 :139.(  
دهد که بشر امروزي بیش از گذشته به دینداري و بازگشت به خداوند نیاز پژوهشها نشان می

از این رو افرادي که با خداوند در ارتباط . دعا در آرامش روح و روان انسان بسیار مؤثر است. دارد
یابند و در رویارویی با مشکلات، مقاومت بیشتري از او، مقاومت و جرأت میهستند با توکل به 

  .دهندخود نشان می
در کشورهاي مختلف جهان و ایران، اهمیت  2نگاهی به آمار در زمینه گسترش اختلالات روانی

براساس براورد سازمان بهداشت . را بیش از پیش ضروري ساخته است 3توجه به بهداشت روان
میلیون نفر در جهان دچار یکی از اختلالات روانی هستند که حدود نیمی از  500حدود  ،4جهانی

 
1 - West 
2 - Mental disorders 
3 - Mental health 
4 - World Health Organization (WHO) 
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  ).2011سازمان بهداشت جهانی، (دارند  2و اضطراب 1آنها اختلالاتی چون افسردگی
عمدتاً آرام سازي به معناي رفع تنش یا رهاسازي جسمی و روانی از عوامل تنش زاي بیرونی 

. لیت، فرد درجاتی از کاهش اضطراب، درد یا نگرانی را احساس کنداست که در انتهاي آن فعا
هاي رسیدن به آرامش جسمی و روانی با استفاده از فعالیتهاي تنش زدا، شیوه یکی از انواع شیوه

در این روش، شخص با حرکات انقباضی و برگشت آنها به طور ارادي . آرامسازي عضلانی است
ده ثانیه سبب افزایش جریان خون و بهبود عملکرد خونرسانی  به حالت شل و منبسط طی پنج تا

این حرکات ابتدا از عضلات سر و صورت و گردن به طور منظم شروع، و در انتها . شوداعضا می
اعضاي میانی و انتهایی بدن شامل انقباض عضلات کمر، سرین، رانها، ساقها و انگشتان پاها را شامل 

  .شودمی
اصلی اختلالات روانی، تحمل فشار روانی ناشی از اوضاع زندگی به مدت  رسد عاملبه نظر می
طی بررسیهاي خود نشان داد که با شناخت اوضاع و احوال ) 1986( 3کولومبیوسکس. طولانی است

توان میزان یا شدت اختلال را متعدد در درون هر سازمان و دیگر ویژگیهاي شخصیتی فرد، می
  .تعیین کرد

بر بهداشت روانی افراد تا بدان جا در حوزه مسائل روانشناختی و روان  تأثیر عامل دین
اي از پژوهشگران و متخصصان روانشناسی دین را بر آن داشته است تا درمانگري نفوذ دارد که عده

براي دستیابی به تشخیص و ارزیابی بهتر در نتیجه درمان کامل بیماران، یک طبقه تشخیص جدید به 
شده تشخیصی و آماري اختلالات روانی انجمن روانپزشکی مجموعه بازنگريفهرست چهارمین 

در این طبقه جدید، مسائل و مشکلات دینی از قبیل تنش ناشی از نبودن ایمان، . اضافه کنند 4امریکا
تغییر فرقه مذهبی یا تغییر دین، افراط در باورها و رفتار دینی، پیوستن به جریان دینی جدید و یا 

، تجربه 5هاي سحرآمیزاي از مسائل معنوي از قبیل تجربهچنین مجموعهن دینی و همترك جریا
  ).1995و همکاران،  6لاکف(اضطراب مرگ و مراقبه قابل طرح است 

 
1 - Depression 
2 - Anxiety 
3 - Colombiusex 
4 - Diagnostic & Statisical Manual of Mental Disorders. (DSM-IV-TR) 
5 - Magic experiences 
6 - Lukoff 
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. معتقد بود گرایش دینی درونی بخشی از پختگی روانی و رفتار نوعدوستانه است 1آلپورت
       فرادي که در مقیاس درونی نمره زیادي در بررسی این فرض دریافتند ا 2هود و همکارانش

که در مقیاس بیرونی نمره  که آنهاشوند در حالیگیرند با سلامت روانی خوب مشخص میمی
افرادي با گرایش دینی بیرونی نظر . گیرند، مشکلات شخصی بمراتب بیشتري دارندزیادي می
گرایش دینی آنها نوعی . دانندوسیله هدف مییعنی آنها دین را . اي درباره دین دارندسودمدارانه

از سوي دیگر افراد با . خودباوري است که براي آرایش و میثاق اجتماعی به آن پایبند هستند
آنها به . دانندگرایش دینی درونی عمیقاً به عقاید خود ایمان دارند و آن را مهمترین انگیزه خود می

 هماهنگ دینی کنند، سایر نیازهاي خود را با ارزشهاي جاي اینکه از دین براي اهدافی استفاده 
  )91: 2012فیست، (کنند می

  
  هاي پژوهشفرضیه

  فرضیه اصلی
 تنش ادراك(سازي عضلانی بر متغیر وابسته ترکیبی هاي دینی و آرامآموزش تلفیقی آموزه

  .در والدین کودکان استثنایی مؤثر است) شده و تحمل پریشانی
  هاي فرعیفرضیه

سازي عضلانی بر افزایش میزان تحمل پریشانی والدین هاي دینی و آرامآموزش تلفیقی آموزه
 .کودکان استثنایی مؤثر است

هاي دینی و آرام سازي عضلانی بر کاهش میزان تنش ادراك شده آموزش تلفیقی آموزه
  .والدین کودکان استثنایی مؤثر است

  
  مبانی نظري

تحولات سریع در بسیاري از . آیدهاي گوناگون پدید میموقعیتفشار روانی در اوضاع و 
ها، رشد روزافزون جمعیت، تغییر در آداب و رسوم اجتماعی، مسائل مربوط به خانواده، زمینه

 
1 - Alport 
2 - Houd et all 
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خویشاوندان، مردود شدن در امتحانات، ازدواج، طلاق، مسکن، بیکاري، ورشکستگی، اسباب 
محیط کار، صدمات جسمی شدید، اعمال جراحی، کشی، اختلافات زناشویی، ناسازگاریهاي 

تواند منشأ بروز مشکلات و همه می... بیماریهاي سخت درمان، زندانی شدن، مرگ عزیزان و
ناراحتیهاي متعددي شودکه بعضی از آنها بیشتر جنبه جسمانی دارد و برخی دیگر بیشتر روانی 

 ی که برخی دیگر تدریجی و طولانیمدت است در حالبعضی از بحرانها ناگهانی و کوتاه. است
برخی از . به طور کلی فشار روانی و اضطراب جزء جداناشدنی زندگی انسان است. مدت است

معتقدند که اضطراب به مقدار کم براي ما مفید است؛ یادگیري را ) 2و سینگر 1کمپل(پژوهشگران 
ع، تنش مثبت، نیروي محرك لازم را در واق. کندپایدارتر، حافظه را نیرومندتر و عملکرد را بهتر می

تنها  3لانویل.و.از نظر جی. کندالاجلها یا تمام کردن بموقع کارها فراهم میبراي رعایت ضرب
کننده تواند محرك  و تشویقشود و میتنش موجب سرگرمی فرد می. ها فاقد تنش هستندمرده

 ).49: 1379خدایاري، (شود واقع میباشد و تا زمانی که در فرد احساس کنترل باشد، تنش سودمند 
تنش، فرایندي است که براساس آن «: کنندگونه تعریف میتنش را این) 1981(بوم و همکاران 

پژوهشگران . »دهندرویدادهاي محیطی، موجودیت و سلامت موجود زنده را مورد تهدید قرار می
اي بین الزامات و تقاضاهاي ملاحظهکنند که در آن تفاوت قابل اي تعریف میدیگر، تنش را زمینه

، 4کاپلان و سادوك(تحمیل شده بر فرد و توانایی فرد در پاسخ به این تقاضا به وجود آمده است 
یکی از بزرگترین پژوهشگرانی است که در زمینه فشار روانی تحقیق  5دکتر هانس سلیه). 57: 1997

تواند موجب که عوامل فشارزا می دهدنتایج پژوهشها و بررسیهاي او نشان می. کرده است
تواند موجب حمله پاسخهاي جسمانی مختلف مانند افزایش فشار خون باشد که به نوبه خود می

بازداري دستگاه ایمنی فرد را مستعد ابتلا به انواع عفونتها و حتی سرطان . قلبی و سکته مغزي شود
کن است به پاسخهاي روانی متعدد معتقد است که عوامل فشارزا مم) 1995( 6کارلسون. کندمی

یافتگی با جهان قراري و احساس ناتوانی عمومی در سازشمانند اضطراب، افسردگی، نومیدي، بی
  .منجر شود

 
1 - Campell 
2 - Singer 
3 - G.V.Lanvilel 
4 - Kaplan of  sadock 
5 - Hancselieye 
6 - Karelson 
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  شدهتنش ادراك
یکی از موضوعات اساسی در ارتباط با فشارهاي روانی، چگونگی پاسخ یا واکنش به آنهاست 

. تحت عنوان روشهاي مقابله مورد بررسی قرار گرفته استکه در پژوهشهاي مربوط به این گستره، 
کنند از یک یا چند روش مقابله استفاده کنند تا معمولاً پس از وقوع رویداد فشار زا افراد تلاش می

. هاي دشوار و کاهش تأثیرات نامطلوب فشارهاي روانی به آنان کمک کنددر سازگاري با موقعیت
پذیري وي به کند، جزئی از نیمرخ آسیبه با فشار روانی انتخاب میهایی که فرد براي مقابلشیوه

  .آیدشمار می
کارگیري روشهاي نامناسب در رویارویی با فشار روانی ممکن است موجب افزایش فشار به

تواند نتایج مثبتی را به هاي صحیح در رویارویی با آن میکارگیري شیوهروانی شود در حالی که به
باشد که مواردي از قبیل افزایش سطح حرمت خود، بیشترشدن صبر و تحمل در برابر دنبال داشته 

مشکلات و در مجموع تحول تکامل شخصیت و پویاتر گردیدن آن از جمله این موارد است 
افراد با سبک اسنادي کنترل ) و نه مثبت(در رویدادهاي منفی . )46: 1388عزیزي و همکاران، (

بیشتري دارند و این امر تأیید این نکته است که هر چه میزان کنترل بر ناپذیر، تنش ادراك شده 
) 12: 1387شکوهی امیر آبادي، (کند زا بیشتر باشد، فرد تنش کمتري را تجربه میعوامل تنش

است که بر نظریه یادگیري  1شدت تنش ادراك شده، یکی از عوامل اصلی الگوي باور تندرستی
شده، یکی از عوامل اساسی تبیین نظر این الگو، شدت تنش ادراكاز . ی استمبتنروانشناختی 

  . رودزا به شمار میهاي تنشکننده احتمال انتخاب راهبرد مقابله توسط افراد در موقعیت
به احتمال زیاد، . دارداشاره ادراك شده به باور فرد در زمینه میزان جدي بودن آن  شدت تنش

کند که به تأثیرات فیزیکی، روانشناختی و بله خاص اقدام میفرد زمانی به انتخاب راهبرد مقا
براي مثال تغییر روابط اجتماعی، کاهش (اجتماعی منفی ناشی از تنش و پیامدهاي مهم آن 

اساس این دو متغیر، هر چه مقدار  بر. باور داشته باشد) استقلال، درد و رنج، ناتوانی و حتی مرگ
بالاتر باشد به همان اندازه احتمال انتخاب کنش مقابله افزایش شدت و جدیت ادراك شده تنش 

  .)32: 1385مسعودنیا، (یابد می
  

 
1 - Health belief model 
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  دین و نقش آن در کنترل بیماریهاي روانی
شناختی و روانشناختی متعددي هاي فلسفی، جامعهها و نظریهدر پژوهشهاي حوزه دین، دیدگاه

هاي جامعیت از نشانه. از اصلی بشر استدین وجه امتی. در مورد این موضوع مطرح شده است
به دلیل اینکه در نظر . نگرش چند بعدي اسلام به انسان، اهتمام به تندرستی و حفظ صحت آن است

است و جسم و تن مرکب رشد معنوي و مهمتر دین، سلامت روح و تعالی جان از سلامت جسم 
ی نیرومند، شاداب و سالم میسر شکوفایی عقلانی انسان است، رسیدن به این هدف در سایه جسم

است و چون بدن، مرکب روح و وسیله قواي درونی در مسیر رشد و بالندگی است، رعایت نکات 
اي درست در مورد خوردن و آشامیدن، بهداشتی و حفظ صحت و تندرستی و برخورداري از برنامه

ر این زمینه، هم گواه ها و رهنمودهاي فراوان دین دتوصیه. معیشت و امور جسمی، ضروري است
جامعیت مکتبهاي آسمانی است و هم به لحاظ برخورداري از جهات علمی، نشانه بعد الهی و غیر 

اي ساختاري نگریسته و اندیشمندان مسلمان نیز به دین به عنوان پدیده. هاي دینی استبشري آموزه
دهد و او را به تأثیر قرار می اند که تمامی ابعاد زندگی انسان را تحتآن را راه و روشی دانسته

گوید دین سید قطب می. که همانا سعادت و خوشبختی است سازدیرهنمون مهدفی کلی و متعالی 
راهی است به سوي سعادت که هدف ) همان دین خدا(به معناي راه است و دین الحق در قرآن 
ین روش مخصوصی در علامه طباطبایی معتقد است د. نهایی انسان همان رسیدن به سعادت است
کند که موافق کمال اخروي و حیات دائمی یتأمین مزندگی است که صلاح دنیا را به طوري 

االله جوادي آملی نیز با استفاده از آیات و روایات، آیت. )412: 1، ج 1363طباطبایی، ( حقیقی باشد
داند از مجموعه عقاید، اخلاق، قوانین و مقرراتی که هدف آن معناي اصطلاحی دین را عبارت می

  ).154: 1387جوادي آملی، (اداره امور جامعه انسانی و پرورش انسانها است 
ایمان و اعتقادات دینی، که هدیه ادیان الهی براي یاري انسان در کاهش دردهاي جسمی و 

آرام سازي دینی موجود است،  آنچه در. همواره روشی مناسب معرفی شده است ،روانی است
گشاي بهداشت روانی در کلید مشکل. سازي استهاي آرامبسیار ژرفتر و عمیقتر از دیگر شیوه

اسلام، میانگین معتدل و تعادل فعالیت مربوط به تخلیه و پیرایش و تخلیه و آرایش است؛ تخلیه و 
خود با اوصاف و حالات پسندیده پیراستن خویش از اوصاف نکوهیده و ناستوده و تخلیه و آرامش 

چنین میانگین زرینی با این مفهوم، استقامت، اقامه حق، صدق و آن نیز همان توان و . و ستوده
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آیات زیادي از قرآن کریم توجه ما را به خود . اعتدال مطلوب و به اصطلاح آرمان مطلوب است
بدون شک گام نهادن . شودمیکند که در طی آن، آدمی به پیروي از طریق الهی تشویق جلب می

در راه خدا و پیروي از راه و رسم و رهنمودهاي قرآن کریم، تنها راه رسیدن به بهداشت روانی 
اسلام براي حفظ بهداشت روانی، اصول و قواعدي را وضع کرد تا با ). 241: 1368حجتی، (است 

این اصول با تأکید بر . ن کردو رعایت این اصول و قواعد بتوان سلامت عمومی را تأمیکارگیري به
کند در نهایت وظایفی را براي فرد تعیین می بهسازي محیط زیست انسان، اعم از خانواده و جامعه
بشر به مقتضاي ). 129: 1368احمدي، (شود که این وظایف باعث حفظ سلامت روانی وي می

ر او نهاده شده، به کمک اي که دخواهد و بسیاري نیروهاي نهفتهطبیعت و سرشت خود زندگی می
کند، زندگی خود اي که او را به خور و خواب و شهوت و گریز از خطر و نابودي وادار میغریزه

کند و بشر به حکم قانون آفرینش و سنت الهی به دنبال آسایش، آرامش و خوشی را حفظ می
جویاي آسودگی و است و گریزان از ناراحتی و ناخوشی؛ یعنی که هم نگهبان زندگی است و هم 

خوشی و به امید این هر دو هدف و به خیال خود با تمام قوا در دنبال این آسایش و آرمان است که 
گونه ابهام، بدون شک و بی هیچ). 1379اي، خامنه(به نام سلامت یا خوشبختی معروف شده است 

تی است که به مدد آن توحید، معرف. میان توحید و درمان روان انسان ارتباط مستحکمی وجود دارد
یابد و در شود و معارف بدان راه مینفوس انسانی درخشان، و حقایق و اسرار در آن متجلی می

حس دینی و ). 262: 1368حجتی، (شود نتیجه به صراط مستقیم و ارزشهاي عالی رهنمون می
از ویژگیهاي ، حس دینی یکی 1خداجویی، اصالت روانی و ریشه فطري دارد و به قول ماکس مولر

این یکی از . بشر با همین نیروي مرموز به اسرار پیچیده طبیعت رسیده است. روان انسانی است
احساس خداجویی یکی از ویژگیهاي طبیعت . عواملی است که همیشه بر بشر مسلط بوده است

ین ترمذهب به عنوان قدیمی). 1379اي، خامنه(ماست و تصور انسانی بدون حس دینی محال است 
وسیله دفاع و حمایت بشر در تمام ابعاد زندگی معرفی و اهمیت آن در بهداشت روانی و تعلیم و 

بدین وسیله یکی از انتظاراتی که جامعه از فرد رشد یافته دارد این است که . تربیت ثابت شده است
سلامت روانی  عوامل متعددي در تأمین. داراي ایمان و اعتقاد دینی باشد و از دستور آن پیروي کند

انسان دخالت دارد که یکی از آنها احساس امنیت روانی است که خود تحت تأثیر عوامل گوناگون 
برآورده شدن این تأثیر اجتماعی، داشتن ایمان دینی . آیداز جمله مقبولیت اجتماعی به دست می

 
1 - Max Moler 
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ایمان و داراي محاسن  جامعه، افراد با. روداست که یکی از ویژگیهاي روانی انسان بالغ به شمار می
افراد با ایمان ظرفیت روانی زیادتري . گذاردداند و به آنها ارج میاخلاقی را افراد قابل اعتمادي می

توانند بر فشارهاي روانی غالب آیند و از بروز ناهنجاریها ایمان دارند و بهتر مینسبت به افراد بی
تواند مانع اعتقاد دارند که تنها چیزي که میبسیاري از داشنمندان و فیلسوفان . جلوگیري کنند

افراد متدین در مقابل . خواهشهاي نفسانی شود، قدرت و نیروي ایمان و معتقدات دینی است
کنند هراسند و با اراده اي قوي و شجاعت زیاد صبر و شکیبایی را پیشه میمشکلات و حوادث نمی

  .پردازندو با علم و ایمان به حل مشکل می
پروردگار و برقراري ارتباط با او در رسیدن انسان به جایگاه امن و آرامش، نقش  عبادت
دارد و کلید سعادت و آرامش بندگی خداوند، انسان را از آسیبها و خطرها در امان می. اساسی دارد

روحی و روانی انسان است و در مقابل اگر انسان بر خلاف فطرت خداجوي خود عمل کند، اندوه 
  .ی به دنبال خواهد داشتو افسردگ

بینی، ایمان باعث بهجت و انسباط خوش: گویدشهید مطهري در کتاب انسان کامل می
   روشندلی، امیدواري، آرامش خاطر، لذت معنوي و کاهش ناراحتیها و بهبود روابط اجتماعی 

شدن گشودهایمان به خدا یعنی . ارتباط بین ایمان و آرامش، حقیقتی انکارناپذیر است. شودمی
دوزد، آرامش نیز با دریچه دل آدمی به سوي سیماي ربانی، و تا این نسیم به سراچه قلب انسان می

تواند بر سلامت روان هایی است که میتوکل از آموزه). 76: 1364مطهري، (او همراه خواهد بود 
گردد که کسی می انسان فطرتاً طالب سعادت و آرامش است و به دنبال. تأثیر شگرفی داشته باشد

کسی که . این سعادت و آرامش را به او ببخشد و در پناه او از دام گرفتاریها و مصایب نجات یابد
به این قدرت مطلق هستی معرفت یافت و خود را محل تدبیر و اراده او قرار داد به آرامش و 

هاي مادي دست به داند که اگر خداوند نخواهد، حتی اگر همه قدرترسد و میاطمینان مطلق می
دهد و کار توکل به انسان جرأت اقدام و عمل می. توانند به او گزندي برساننددست هم  دهند، نمی

بیدار شدن هر صبح . داردهاي رفتاري را از میان برمیدهد و بازدارندهرا با اطمینان بیشتري انجام می
  .سر موقع مشخص از خواب است
دهد که وقت نماز صبح، در تمام طول سال، با در شرعی، نشان مینگاهی کلی به جدول اوقات 

کننده نماز نظر گرفتن تغییرات ناشی از حرکات وضعی و انتقالی زمین، زمان ثابتی است و اقامه
ترین گام را در جهت رعایت بهداشت خواب و در صبح با برخاستن پس از اذان در واقع اساسی
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  ).29: 1387ملک محمدي، (روانی برداشته است نتیجه آن، سلامت بدنی و تعادل 
  

  آرام سازي عضلانی
وي یک روش . ارائه شد 1938ر سال د 1سازي عضلانی ابتدا توسط جاکوبسونآرام

در این روش، آزمودنی را متوجه . فیزیولوژیکی را به منظور غلبه بر تنش و اضطراب به وجود آورد
شود و هاي کوچک عضلانی ایجاد میقباض گروهسازند که از کمترین میزان اناحساساتی می

کنند تا بتدریج انقباض عضلانی خود را پایان بخشد و به هر گروه عضلانی مراجع را راهنمایی می
  )12: 1386نوابی نژاد و فلاح زاده، (به طور جداگانه توجه شود 

خستین پژوهشهاي در دانشگاه هاروارد آغاز کرد از ن 1908جاکوبسون، که کار خود را از سال 
آید و خود نتیجه گرفت که هنگام اضطراب در اثر انقباض بافتهاي عضلانی، تنش به وجود می

بنابراین تنش زدایی بافتهاي عضلانی به معنی حذف . شوداضطراب با از بین رفتن تنش برطرف می
پژوهشهاي خود جاکوبسون براساس . آیدتمام انقباضهاي بدنی است که در اثر تنش به وجود می
اساس توجه به احساسات ناشی از تنش و  دریافت که از طریق منقبض و رهاکردن عضلات بر

چنین بر مبناي ایجاد تمایز بین این دو احساس، فرد خواهد توانست تمام آرامش عضلات و هم
  )2006، 2چاپیان(انقباضهاي عضلانی را از بین ببرد و احساس آرامش عمیقی را تجربه کند 

دف درمانگري، کاهش سطح اضطراب کلی فرد و ایجاد حالتی بدون تنش و خرسند و ه
زدایی، استفاده از آن براي کاهش اضطراب ترین کاربردهاي تنشاز عمده. خاطر در او استآسوده

کند و می زدایی چرخه معیوب اضطراب و تنیدگی را مختلتنش. و درمان انواع هراس است
به علاوه . دهدتحت تأثیر اعصاب خودمختار را به حالت طبیعی تغییر میجریانهاي فیزیولوژیکی 

زدایی تدریجی، کاهش برانگیختگی و براساس تحقیقات گسترده در این زمینه آموزش تنش
  )71: 1387 محمودي،(تنشهاي ذهنی را در پی دارد 

راد براي مهار به اف 3پژوهشها در سرتاسر جهان نشان داده است که آموزش آرام سازي عضلانی
اي را عامل سازي و انبساط ماهیچهآرام) 1990، 4هل روید و پنزین. (کنداضطراب کمک می

 
1 - Jacobson 
2 - Chapiyan 
3 - Muscular relaxation 
4 - Holroyd & Penzien 
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در این راستا مطالعه کلد، نوویکی و . دانندحفاظتی در برابر اضطراب و سردردهاي مزمن می
ا حالت سازي در کنار آمدن پرستاران بدهد که استفاده از روش آرامنشان می) 2002( 1هامندس

  .خستگی و اضطراب هنگام مراقبت از بیماران مبتلا به درد مزمن مؤثر است
اي سازي عضلانی این است که افراد بتوانند به گونههاي درمانی آرامفرض کلی در شیوه

هوشیارانه یاد بگیرند که عضلات خود را ارادي مهار کنند و از این طریق سطح اضطراب خود را 
توان گفت نظام توجه به نتایج پژوهشهاي بسیاري که انجام شده است میبا . کاهش دهند

توانند فعالیتهاي خودمختار عصبی آن گونه که بیان شده است، خود مختار نیست، بلکه افراد می
نظیر (کند شود در کنترل آنها نیست و تحت نظام خودمختار فعالیت میرا که فرض میخود 

از طریق تمرین و تکرار تحت کنترل خود درآورند و آنها ) و عروق انقباض و انبساط، ضربان قلب
فعل پذیري افراد تحت ... سازي عضلانی وآسانی اجراي روشهایی نظیر آرام. را هدایت کنند

آموزش، دستیابی به تعاملهاي اجتماعی سازش یافته در خلال درمان و تدریجی بودن تغییرات، 
  ).50: 1382باقریان، (در کاهش و مدیریت تنش است همگی از مزیتهاي عمده این روشها 

از سوي دیگر، راهکارهاي شعایر دینی و مذهبی همچون آرام سازي از راهکارهایی است که 
آرام سازي دینی اساساً شیوه مطلوب . شودباعث آرامش و کاهش دردهاي جسمی و روانی می

مش در فرهنگ اسلامی، نماز یکی از مصداقهاي ایجادکننده آرا. کاهش دردهاي بشري است
در احادیث و روایات فراوانی، مسئله دستیابی به آرامش به وسیله نماز در سیره ائمه و . است

السلام آورده شده است؛ براي مثال داستان بیرون کشیدن تیر از پاي حضرت معصومین علیهم
  .اي از مسئله آرام سازي دینی استهنگام نماز نمونه) ع(علی

  
  پژوهشها در ایران و جهان نگاهی به

در بررسی وضعیت روانی و دینی افراد مبتلا به ویروس ایدز دریافت که در ) 1380(رمضانی 
طول مدت مطالعه باورهاي دینی و اعتقادي افراد، همگام با آن، سیر بیماري دستخوش تغییر شده 

هاي مبتنی بر همراه با شیوه گیرد که با استفاده از درمان روانشناختیبنابراین او نتیجه می. است
یابد اعتقادات و باورهاي دینی، دردهاي روحی و روانی به طور مؤثرتري در افراد مبتلا کاهش می

 
1 - Cold, Novky&Hamends 
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  .شودو زمینه پیشگیري از گسترش و انتقال ویروس به سایر افراد در آنها تقویت می
ارتباط آن با بیماران درباره حضور در اجتماعات دینی و ) 1380( در مطالعه موسوي و همکاران

مورد  گروههاي دینی که در مجموع، حضور نیافتن در مراسم و گردهمایی حاد قلبی مشخص شد
دادند در حالی درصد از بیماران حاد قلبی در شش ماه پیش از ابتلا را تشکیل می 32مطالعه، بیش از 

  . درصد بود 13که این رقم در گروه کنترل کمتر از 
با عنوان مقایسه نیمرخ روانی افراد با گرایش دینی زیاد و کم در ) 1380( در پژوهش خلخالی

شهرستان تنکابن مشخص شد که دانشجویانی که اعتقادات دینی بیشتري داشتند، کمتر به اختلالات 
  .مبتلا بوده اند MMPI1روانی در موضوعات مربوط به آزمون 

رابطه میان ذکر و دعا با میزان اضطراب  در پژوهشی که در زمینه) 1384( ابراهیمی و همکاران
دانشجویان انجام دادند به این نتیجه رسیدند که بین نگرش مثبت به دعا و نیایش فردي با میزان 
اضطراب دانشجویان رابطه معکوس معناداري هست و ذکر خدا به عنوان نیرویی براي مقابله با تنش 

  .شناخته شده است
د با عنوان شدت تنش ادراك شده و راهبردهاي مقابله با تنش، در تحقیق خو) 1385(مسعودنیا 

هاي نفر از دانشجویان دانشگاه یزد به پرسشنامه 373هاي مطالعه ازداده: این نتایج  را گزارش کرد
راهبردهاي مقابله و تنش ادراك شده، تفاوت معناداري بین افراد با سطوح مختلف تنش ادراك 

  .بله نشان دادهاي مقاشده در زمینه شیوه
شده در میان دانشجویان در تحقیق خود با عنوان تنش ادراك) 1387(شکوهی امیرآبادي 

دانشجو، که با پرسشنامه  414دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج با سبکهاي اسنادي مختلف با نمونه 
شده اكشده مورد آزمون قرار گرفتند، دریافت که تنش ادرسبک اسنادي و پرسشنامه تنش ادراك

بین دانشجویانی که سبک اسناد درونی دارند با دانشجویانی که سبک اسناد بیرونی دارند در 
داري وجود دارد و این میزان در بین افراد با سبک اسناد موقعیتهاي کلی و مثبت، تفاوت معنی

چنین وي دریافت که در دو گروه دختران و پسران، تنش هم. شودبیرونی بیشتر مشاهده می
  .یشتر استبشده بین دانشجویان دختر از دانشجویان پسر ادراك

سازي عضلانی بر در تحقیق خود تحت عنوان اثربخشی مدیریت خشم و آرام) 1389(حلاجیان 
نفري که به شیوه تصادفی از بیماران شهر رامسر  60فشار خون و خشم بیماران کرونر قلبی در نمونه 

 
1 - Minnesota Multiphasic Personality Inventory  
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آموزش مدیریت خشم گروهی و آرام سازي عضلانی در کاهش انتخاب شده بودند، نشان داد که 
  .خشم و فشار خون مؤثر است

سازي عضلانی بر میزان طی تحقیقی با عنوان بررسی تأثیر آرام) 1390(جعفرنژاد و همکاران 
زن  20فشار خون در بارداري که در مراکز بهداشتی ـ درمانی شهر مشهد انجام شد با تعداد نمونه 

 85میلیمتر جیوه یا دیاستول مساوي یا بیشتر از  135فشارخون سیستول مساوي یا بیشتر از باردار با 
سازي عضلانی که به گروه آزمایشی میلیمتر جیوه به عنوان گروه کنترل و مداخله و آموزش آرام

سازي عضلانی در کاهش فشار خون سیستول و دیاستول و درمان ارائه شد، نتیجه گرفتند که آرام
  .ر خون بالا در دوران بارداري مؤثر استفشا

شدن اند که تمرینهاي دینی و نیایش موجب درونینشان داده) 1993( 1جیمز و مانویل جی
  .ایمان دینی و ارتقاي وضعیت روانی بازماندگان از جنگ ویتنام شده است

یدند که افراد آزمودنی به این نتیجه رس 351اي متشکل از با نمونه) 1994( 2واتسون و همکاران
   تر هستند؛ سازش یافتگی بیشتري از خود نشان با جهتگیري دینی درونی از نظر شناختی منطقی

  .دهند و از سلامت عمومی بیشتري برخوردارندمی
     سازي عضلانی و تجسم اي در مورد تأثیر آراممطالعه) 2002( 3مولازیوتیس و همکاران

نتایج حاکی . ت اضطرابی و افسردگی ناشی از سرطان انجام دادندشده بر کاهش اختلالاریزيبرنامه
ریزي شده بر کاهش اختلالات سازي عضلانی و تجسم برنامهاز تأثیرگذاري روش آموزشی آرام

  .خلقی بوده است
نشان داد که میزان حرمت خود با عشق به خدا و پذیرش او رابطه مثبت و با ) 2010( 4کریستیل

ذیرش از جانب خدا ارتباط منفی دارد؛ به عبارت دیگر حرمت خود بشدت تصور طرد و عدم پ
نتایج پژوهش دیگري نشان داد که حرمت خود . تحت تأثیر چگونگی تصور از خداوند است

تر آموزان غیر مسلمان بیشتر است و افزایش حرمت خود با درونیآموزان مسلمان از دانشدانش
  .بودن مسند مهارگري همراه است

 
1 - Jems a manoel j 
2 - Watson at al 
3 - Molassiatis et al 
4 - Cristill 
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شده و سلامت رفتار در تحقیق خود با عنوان رابطه بین تنش ادراك) 2011( 1استارك و برینکل
شده و شیوه زندگی به دار و منفی را بین تنش ادراكدر خطرپذیري زیاد حاملگی، رابطه معنی

شده و رشد معنوي، روابط بین فردي و مدیریت تنش قابل ارتباط بین تنش ادراك. دست آورد
  .منفی استتوجه و 

  
  جامعه آماري پژوهش

آموزان مدارس استثنایی سیاهکل و جامعه آماري این پژوهش شامل تمام والدین دانش
هستند که از میان  1392ـ  93در سال تحصیلی ) هاي راه نور و ایوبآموزشگاه(لاهیجان 

 144این  .دنفر بودن 144شهرستانهاي استان گیلان به صورت خوشه اي انتخاب شدند و مجموعاً 
  .نفر افرادي بودند که  کودکان آنها در این دو  مدرسه مشغول تحصیل بودند

  
  آوري اطلاعاتروش اجراي پژوهش و شیوه جمع

پس از کسب مجوز و هماهنگیهاي لازم با مسئولان و مشخص شدن اعضاي نمونه، که به 
تقسیم ) آزمایش و کنترل( صورت تصادفی انتخاب شدند، آنان به طور کاملاً تصادفی به دو گروه

شده و تحمل پریشانی توسط والدین کودکان هاي تنش ادراكشدند؛ بدین ترتیب که پرسشنامه
نفر  60از این تعداد، . شدنفر می 144استثنایی در مرحله غربالگري پاسخ داده شد که شامل 

و کم بودن نمره ) 39بیش از (شده شاخصهاي ورود به پژوهش مبنی بر زیاد بودن نمره تنش ادراك
نفر به صورت تصادفی انتخاب، و  30نفر،  60از این . را داشتند) 28کمتر از (مقیاس تحمل پریشانی 

نفره کنترل و آزمایش تقسیم شدند؛ سپس متغیر مستقل در این پژوهش یعنی روش  15به دو گروه 
اي به مدت پنج دقیقه 60ـ 90سازي عضلانی طی ده جلسه هاي دینی و آرامتلفیقی آموزش آموزه

هاي دینی شامل اي دو جلسه براي گروه آزمایشی، آموزش داده شد؛ آموزش آموزههفته، هفته
مضامینی همچون وقت شناسی، رازداري، بررسی مفهوم دین، اخلاق، تغذیه و غذاي سالم، بررسی 

ام، راستگویی نقش غذاهاي حلال و حرام در زندگی، نظافت، پوشش، حقوق والدین، مفهوم احتر
یابی، کار و تلاش اقتصادي، و دروغگویی و تأثیر آن در پیشرفت کار، مفهوم دوست و دوست

 
1 - Stark & Brinkley 
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نیازهاي اساسی انسان شامل خوراك، پوشاك، مسکن و اشتغال، خشم و تندخویی، دین شناسی، 
بعد  بررسی نماز در فرهنگ اسلام، شرایط قبولی نماز و موانع آن و نمازهاي مستحبی در هر جلسه

هاي دینی، آرام سازي عضلانی آموزش داده شد که طی روند جلسات به تمرین از آموزش آموزه
این آموزش توسط پژوهشگر با همکاري کارشناس الهیات و معارف اسلامی صورت . آن پرداختند

سازي عضلانی را در منزل هاي دینی، آرامپذیرفت؛ ضمن اینکه آزمودنیها بعد از آموزش آموزه
هاي دینی را در هر جلسه براي آموزه چنین آزمایشگر برخی تکالیف مربوط به هم. ین کردندتمر

گروه کنترل . شدگرفت که در جلسه بعدي به بحث و بررسی آنها پرداخته میآزمودنیها در نظر می
پس از پایان جلسات آموزشی از هر دو گروه آزمایش و . در این دوره هیچ آموزشی دریافت نکرد

پس از اجراي جلسات . ها نتایج بررسی شداساس داده در پایان بر. ترل پس آزمون گرفته شدکن
آزمون گرفته شد تا به این طریق نتایج پس آزمون پس) آزمایش و کنترل(آموزشی از هر دو گروه 

  .در دو گروه آزمایش و کنترل مقایسه شود
  

 ابزارهاي سنجش
 مقیاس تحمل پریشانی 

ماده و چهار خرده مقیاس دارد  15تحمل پریشانی هیجانی است که  یک شاخص خودسنجی
عبارات / تحمل پریشانی هیجانی(خرده مقیاسها عبارت است از تحمل ). 2005 ،2و گاهر 1سیمونز(
/ براورد ذهنی پریشانی(، ارزیابی )15، 4، 2عبارات / جذب شدن با هیجانات منفی(، جذب )5، 1، 3

). 14، 13،  8عبارات / تنظیم تلاشها براي تسکین پریشانی (و تنظیم ) 12، 11، 10، 9، 7، 6عبارات 
  .، است28نقطه برش مقیاس تحمل پریشانی نمره کمتر از 

 شدهپرسشنامه تنش ادراك

ماده  14و همکاران تهیه شده و داراي  3توسط کوهن 1983شده در سال پرسشنامه تنش ادراك
افکار و . روددر یک ماه گذشته به کار میشده است که براي سنجش تنش عمومی درك

هاي تجربه شده را زا، کنترل، غلبه، کنار آمدن با فشار روانی و تنشاحساسات درباره حوادث تنش

 
1 - Simons 
2 - Gaher 
3 - Cohen 
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  چنین این مقیاس عوامل خطرزا را در اختلالات رفتاري بررسی هم. دهدمورد سنجش قرار می
شده نمره بیش از نقطه برش پرسشنامه تنش ادراك. دهدزا را نشان میکند و فرایند روابط تنشمی
  .، است39

  
  پایایی و روایی مقیاسها

 مقیاس تحمل پریشانی

 823/0و براي کل مقیاس  730/0، 781/0، 382/0، 772/0ضرایب آلفا براي مقیاسها به ترتیب 
چنین مشخص شده که این مقیاس داراي روایی هم. توسط سیمونز و گاهر به دست آمده است

  .ملاکی و همگرایی اولیه خوبی است
نفري  60ضریب اعتبار پرسشنامه در این تحقیق با استفاده از ضریب آلفاي کرونباخ براي نمونه 

  .به دست آمد 882/0
 شدهپرسشنامه تنش ادراك

، 84/0ماده است که آلفاي کرونباخ براي این مقیاس در سه مطالعه  14این مجموعه شامل 
  .به دست آمد) 1983(وهن و همکاران توسط ک 86/0و  85/0

ضریب هماهنگی (ضریب اعتبار پرسشنامه در این تحقیق با استفاده از ضریب آلفاي کرونباخ 
  .به دست آمد 889/0نفري پژوهش   60براي نمونه ) هادرونی گویه

  
  هاگذاري مقیاسنمره

 مقیاس تحمل پریشانی

) 2(کاملاً موافق، ) 1(شود گذاري مینمرهاي عبارات این ابزار روي یک مقیاس پنج درجه
 6عبارت . کاملاً مخالف) 5(اندکی مخالف، ) 4(به یک اندازه موافق و مخالف، ) 3(اندکی موافق، 

در این مقیاس نشانگر  28نمره بیش از . شودگذاري میدر این مقیاس به صورت معکوس نمره
 .تحمل پریشانی زیاد است

 شدهپرسشنامه تنش ادراك

اي لیکرت به اساس طیف پنج درجه گذاري این پرسشنامه به این شکل است که برنمره
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 4، و بسیاري از اوقات و 3= ، اغلب اوقات 2= ، گاهی اوقات 1=، تقریباً هرگز 0= انتخابهاي هرگز 
 4هرگز (شود گذاري میبه طور معکوس نمره 13، 10، 9، 7، 6، 5، 4عبارات . گیردامتیاز تعلق می

 39نمره بیش از . است 56کمترین امتیاز کسب شده صفر و بیشترین نمره ). 0=ا بسیاري اوقات ت
  .شده بیشتر استنشاندهنده تنش ادراك

  
  روش تجزیه و تحلیل اطلاعات

در این پژوهش براي آزمون فرضیه پژوهش از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره 
)Mancova( تحمل پریشانی در دو گروه آزمایش و کنترل  شده وبه منظور مقایسه تنش ادراك

آزمون بر دلیل استفاده از تحلیل کوواریانس تعدیل اثر پیش. قبل و بعد از مداخله استفاده شده است
  .است) پس آزمون(ها نمره

  
  هاي پژوهشیافته

  توصیف آماري متغیرها
متغیرهاي اصلی پژوهش به در جدول بعدي میانگین، انحراف استاندارد ، بیشینه و کمینه 

شده در دامنه نمره کلی تنش ادراك. هاي درمان تلفیقی و کنترل ارائه شده استتفکیک گروه
  .قرار دارد 75تا  15و دامنه نمره تحمل پریشانی در طیف  56تا 0طیف 

  کنترلهاي آزمایش و آزمون متغیرها به تفکیک گروهآزمون و پسهاي پیشتوصیف آماري نمره: 1جدول 
  بیشینه  کمینه  انحراف استاندارد  میانگین  تعداد متغیرها آزمونها هاگروه

 آزمایش

 پیش آزمون
 30.00 18.00 3.48 23.20 15  تحمل پریشانی

 46.00 34.00 2.87 41.60 15 شدهتنش ادراك

 پس آزمون
 46.00 29.00 5.18 36.47 15  تحمل پریشانی

 40.00 20.00 5.93 31.27 15 شدهتنش ادراك

 کنترل

 پیش آزمون
 28.00 18.00 3.08 24.27 15  تحمل پریشانی

 47.00 39.00 2.74 43.33 15 شدهتنش ادراك

 پس آزمون
 29.00 19.00 2.65 24.07 15  تحمل پریشانی

 48.00 38.00 3.067 42.87 15 شدهتنش ادراك
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تحمل پریشانی در گروه آزمایش  آزمونشود که میانگین پیشبا توجه به جدول مشاهده می
این میانگین براي دو . ، است24.27و  23.20به ترتیب ) 28تا  18دامنه (و کنترل ) 30تا  18دامنه (

رسیده است؛ ) 29تا  19دامنه ( 24.07و ) 46تا  29دامنه ( 36.47هاي آزمون به اندازهگروه در پس
و کنترل ) 46تا  34دامنه (ر گروه آزمایش شده دآزمون تنش ادراكبه همین صورت میانگین پیش

هاي اندازه آزمون به ترتیب بهها در پساین آماره. ، است43.33و  41.60به ترتیب ) 47تا  39دامنه (
  . در گروه کنترل تغییر یافته است) 48تا  38دامنه ( 42.87در گروه آزمایشی ) 40تا  20دامنه ( 31.50

  تحلیل نتایج  
هاي پژوهش نیازمند اجراي تحلیل کوواریانس هستیم تا اري و معنادار از دادهبراي برداشتی آم

هاي پیش آزمون، هاي پس آزمون پس از کم کردن اثر نمرهتفاوت دو گروه پژوهش در نمره
این آزمون آماري نیازمند پیشفرض است که قبل از ارائه نتایج تحلیل کوواریانس هر . محاسبه شود

شده ها براي دو متغیر اصلی پژوهش یعنی تحمل پریشانی و تنش ادراكکدام از این پیشفرض
در صورت وجود این پیشفرضها اجراي تحلیل کوواریانس براي این دو متغیر . بررسی خواهد شد
  .بلامانع خواهد بود

  
 هاي تحلیل کوواریانس چندمتغیرهفرضپیش

  یکسان بودن شیب خط رگرسیونی  ـ 1
        هاي آزمایش مورد بررسی قرار آزمونها با گروهاثر تعامل پیشاین پیشفرض با بررسی 

 .گیردمی
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 نتایج تحلیل یکسان بودن شیب خط رگرسیونی به عنوان پیشفرض تحلیل کواریانس: 2 جدول

  متغیرها منبع تغییرات
مجموع 
  مجذورات

  درجه آزادي
میانگین 
  مجذورات

  آماره
سطح 
  معناداري

 گروه
 0.007 8.63 110.69 1 110.69  تحمل پریشانی

  0.006 7.63 0.10 1 0.102  شدهتنش ادراك
گروه پیش آزمون 

  تحمل پریشانی
 0.661 0.76 11.76 1 11.76  تحمل پریشانی

گروه پیش آزمون 
 تنش ادراك شده

 1.819 0.32 23.32 1 23.32  تنش ادراك شده

 خطا
   12.82 24 307.69  تحمل پریشانی
    24 426.95  تنش ادراك شده

 کل
    30 29110.00  تحمل پریشانی
    30 42852.00  تنش ادراك شده

  
بودن شیب خط رگرسیونی به عنوان پیشفرض تحلیل ، نتایج تحلیل یکسان2 در جدول

بر اساس نتایج جدول، سطح معناداري . کواریانس براي دو متغیر اصلی پژوهش آورده شده است
است؛ بنابراین فرضیه صفر که بیان بیشتر  05/0آزمونهاي دو متغیر از اثر متقابل گروه و پیش حسط
  .شودکند شیب خطوط رگرسیون همگن است، پذیرفته میمی
  بین متغیرهاي وابسته) خط مستقیم(ود رابطه خطی ـ وج 2

      این پیشفرض با بررسی نمودارهاي پراکندگی بین هر جفت از متغیرهاي وابسته صورت 
شود که روابط خطی بین متغیرهاي وابسته به تفکیک با توجه به نمودار ذیل مشاهده می. گیردمی

 :دو گروه آزمایش و کنترل برقرار است
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  هاي پژوهشگروهنمودار پراکنش متغیرهاي وابسته به تفکیک : 1نمودار

  

  هاي واریانس و کوواریانسوجود همگنی ماتریسـ  3
معنادار  0.05با توجه به نتیجه آزمون باکس مشاهده شد که آماره به دست آمده در سطح 

در نتیجه فرض صفر که بیان ). p ،3.55 ) =3,141120(F ،11.59 = BoxsM=  0.01(است
بنابراین براي تفسیر نتایج تحلیل . شودمیکند ماتریسهاي کوواریانس همگن است، رد می

کواریانس چند متغیره براي متغیر وابسته ترکیبی باید با احتیاط عمل کرد و به جاي آماره پیلاي از 
البته با توجه به اینکه  تنها دو گروه پژوهشی براي . سه آماره دیگر مانند لانداي ویلکز استفاده نمود

، اثر 2، لانداي ویلکز1مده از هر چهار آماره مشخصه پیلايآ دستبه Fمقایسه هست، آماره 
چنین نتیجه هم. در تحلیل کووواریانس چندمتغیره برابر است 4و بزرگترین ریشه رویز 3هتلینگ

 
1 - Pillai Trace 
2 - Wilks Lambda 
3 - Hotelling Trace 
4 - Largest Roize Root 
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دهد که متغیرهاي وابسته پژوهش داراي واریانسهاي همگن در دو گروه هم نشان می 1آماره لوین
  .ر تفسیر نتایج استپژوهش نیست که نشاندهنده احتیاط د

  
  نتیجه آزمون لوین: 3 جدول

  F Df1 Df2 p  متغیرها
 003/0 27 1 11.01  تحمل پریشانی

 000/0 27 1 39.84  تنش ادراك شده

  
عادي بودن توزیع متغیرها حداقل پیشفرض مورد نیاز اجراي تحلیل است؛ در نتیجه آماره 

براي بررسی تطابق توزیع متغیرها با توزیع عادي به  2اسمیرنف ـ آزمون ناپارامتریک کالموگروف
آزمون محاسبه شدکه با توجه به جدول آزمون و پستفکیک دو گروه آزمایشی به تفکیک پیش

کند توزیع متغیرها در در نتیجه فرض صفر که بیان می. معنادار نیست 0.05کدام در سطح ذیل هیچ
توان از در نتیجه براي بررسی نتایج می. شوده میدو گروه بر توزیع عادي منطبق است، پذیرفت

  .آزمونهاي تحلیل کوواریانس براي متغیرهاي پژوهش استفاده کرد
  

  آماره کالموگروف اسمیرنف و سطح معناداري براي تطابق توزیع متغیرها با توزیع عادي: 4 جدول

 آماره ها

 گروه کنترل گروه آزمایش

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون  پیش آزمون

  آماره
k-sz  

  آماره  معناداري
k-sz  

  آماره  معناداري
k-sz  

  آماره  معناداري
k-sz  

  معناداري

 متغیرها
 0.71 0.70 0.19 1.08 0.73 0.68 0.87 0.52  تحمل پریشانی

 0.91 0.56 0.59 0.63 0.91 0.56 0.98 0.45  تنش ادراك شده

  
. کوواریانس، تفسیر نتایج این آزمون بلامانع استبا توجه به برقراري پیشفرضهاي اصلی تحلیل 

هاي پژوهش با توجه به نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره و تک متغیره مورد در ادامه فرضیه
  .گیردبررسی قرار می

 
1 - Levin 
2 - Kolmogorov-Smirnov Z 
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  گیريبحث و نتیجه
  .شودها پرداخته میطبق هدف پژوهش به بررسی و تبیین فرضیه

  فرضیه اصلی پژوهش
شده و تحمل پریشانی سازي عضلانی بر تنش ادراكهاي دینی و آرامموزهآموزش تلفیقی آ

  .والدین کودکان استثنایی مؤثر است
با توجه به نتیجه تحلیل کوواریانس چند متغیره و معناداري آماره لانداي ویلکز مشاهده  شد که 

مجموعه تنش (ترکیبی شده متغیر وابسته بین دو گروه آزمایش و کنترل از نظر میانگین تعدیل
درصد تفاوت معنادار هست و مقدار مشاهده شده از  99با اطمینان ) ادراك شده و تحمل پریشانی
توان نتیجه گرفت که بنابراین می ؛بیشتر است 01/0در سطح  25و  2مقدار بحرانی با درجه آزادي 

و تحمل پریشانی اثر شده هاي دینی و آرام سازي عضلانی بر مجموعه تنش ادراكآموزش آموزه
از  81/0، )مجذور اتا(اي که این دو متغیر در کنار هم با توجه به میزان حجم اثر دارد به گونه

  .کندواریانس تفاوتهاي بین دو گروه پژوهش را تبیین می
     سازي عضلانی و آرام(هاي آموزشی به کار رفته در این پژوهش فرض کلی در شیوه

اي هوشیارانه یاد بگیرند که عضلات خود را گونهتوانند بهاست که افراد می این) هاي دینیآموزه
نظام خودمختار عصبی، آن . ارادي مهار کنند و از این طریق سطح اضطراب خود را کاهش دهند

شود در توانند فعالیتهایی را که فرض میگونه که بیان شده است، خودمختار نیست؛ بلکه افراد می
فعالیتهایی که به عضلات صاف مربوط (کند ست و تحت نظام خودمختار فعالیت میکنترل آنها نی

از طریق تمرین و تکرار تحت کنترل خود ) شود؛ نظیر انقباض و انبساط ضربان قلب و عروقمی
سازي عضلانی و آموزش آسانی اجراي روشهایی نظیر آرام. درآورند و آنها را هدایت کنند

یري افراد تحت آموزش، دستیابی به تعاملهاي اجتماعی سازش یافته در پذهاي دینی، فعلآموزه
خلال درمان و تدریجی بودن تغییرات، همگی از مزیتهاي عمده این روشها در کاهش و مدیریت 

. یابدشود و به کمترین حد ممکن تنزل میها توسط فرد مدیریت میاضطراب است و بالطبع تنش
تواند به کمک آن از ابتلا به اساسی و پر اهمیت براي بشر، که میهاي چنین یکی از راههم

نیایش، نماز و سایر رفتار عبادي و ارتباط  ،بیماریهاي جسمی، روانی و اجتماعی پیشگیري کند، دعا
فرد با کمک گرفتن از دین و . شودهاي دینی یاد میبا حق تعالی است که از آنها  به عنوان آموزه
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شود و احساس اعتماد به پایان قدرت الهی وابسته میند نماز و  نیایش به منبع بیرفتار عبادي مان
دهد؛ بدین ترتیب تلفیق این دو شیوه کند و هرگز ناامیدي را به خود راه نمیفعالیت میو  نفس

شود، کاهش یابد و مقاومت و میزان تحمل فرد در شود تنشی که توسط فرد درك میباعث می
  .و رخدادهاي زندگی افزایش یابد برابر اتفاقات

سازي عضلانی بر افزایش میزان تحمل هاي دینی و آرامآموزش تلفیق آموزه :فرضیه فرعی اول
  .پریشانی والدین کودکان استثنایی مؤثر است

آزمون تحمل پریشانی، مشاهده شد که هاي پژوهش از نظر میانگین پسبا توجه به تفاوت گروه
از  47/63اي که مقدار آمار مشاهده شده در جدول ها هست به گونهگروه تفاوت معناداري بین

تفاوت % 99بیشتر است؛ در نتیجه با اطمینان  01/0در سطح  26و  1مقدار بحرانی با درجه آزادي 
معناداري بین دو گروه از نظر میزان تحمل پریشانی وجود دارد؛ یعنی میزان تحمل پریشانی بعد از 

  .سازي عضلانی افزایش یافته استي دینی و آرامهاآموزش آموزه
هاي نوظهور در زندگی افراد بالطبع مشکلات و گرفتاریهاي خاص پیشرفت فناوري و پدیده

هر کدام از این اتفاقات با توجه به شدت و حدتی که دارد، . خود را براي آدمی به دنبال دارد
واکنش افراد به این موقعیتها متفاوت . وردآدرجات مختلفی از تنیدگی را براي فرد به وجود می

میزان تحمل . شوددهد، متحمل تنش و پریشانی میفرد با توجه به شدت واکنشی که نشان می. است
در این . گیرداي بستگی دارد که در پیش میکنندهاین پریشانی به دیدگاه فرد و ساختار مقابله

هاي دینی سازي عضلانی و آموزهتلفیقی آراماي اي مقابلهپژوهش، پژوهشگر به آموزش شیوه
تواند با یادگیري آرام سازي عضلانی، فرد بعد از کسب آرامش از این طریق بهتر می. پرداخته است

گیري از شود؛ ضمن اینکه فرد با بهرهمیمنجر که به حل مشکل  کند یبررسراهکارهایی را 
پیشوایان دینی خویش، صبر و تحمل خود را اعتقادات و مضامین دینی خود و با الگوپذیري از 

با توجه به اینکه مضامین . زاستکه عنصر مهمی در رویارویی بهتر با وضعیت تنش دهدیم یشافزا
شود؛ به عنوان مثال سجده اثرگذاري آن چندین برابر می ،دینی با دلایل علمی وقتی همراه شود

مواج الکتریکی اانی روي زمین باعث تخلیه یکی از ارکان نماز است که از طریق قراردادن پیش
طی شبانه روز از وسایل الکتریکی مختلف از جمله موبایل، رایانه، تلویزیون . شودزیانبار از بدن می

بهترین روش براي گذاشتن پیشانی روي زمین این است که در مرکز . شوداین امواج دریافت می
شگفت اینکه مکه . ر این وضعیت بهتر و مؤثر استزمین باشد؛ چون تخلیه سیگنالهاي الکتریکی د
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این شیوه  .مرکز زمین است و کعبه مرکز واقعی زمین و این دلیل علمی و قابل دسترس است
کند تحمل خود را در مقابل حوادث و اتفاقات روزمره زندگی افزایش آموزشی به فرد کمک می

راهکارهاي حل تواند بهتر میاین وضعیت او در . دهد که براي وي تنش و پریشانی به همراه دارد
تر، آرامتر و تواناتر براي مقابله با مشکلات مشکلات خود را تشخیص دهد و در نتیجه فرد راحت

  .شودآماده می
سازي عضلانی بر کاهش میزان تنش هاي دینی و آرامآموزش تلفیقی آموزه :فرضیه فرعی دوم

  .است شده والدین کودکان استثنایی مؤثرادراك
اي که گونهها وجود دارد بهداري بین گروهشود که تفاوت معنیمشاهده می 4با توجه به جدول 

در سطح  26و  1از مقدار بحرانی با درجه آزادي ) 94/30(مقدار آماره مشاهده شده در جدول 
زان تنش درصد تفاوت معناداري بین دو گروه از نظر می 99در نتیجه با اطمینان . بیشتر است 01/0

کمتر  16/32شده در گروه آزمایشی شده تنش ادراكشده وجود دارد؛ یعنی میانگین تعدیلادراك
هاي دینی و قرار دارد که نشاندهنده تأثیرگذاري آموزشی تلفیقی آموزه 96/41از گروه کنترل 

  .شده استسازي عضلانی بر کاهش تنش ادراكآرام
شده دارند یعنی اي از تنش ادراكادي که سطوح گستردهتوان گفت افردر تبیین این فرضیه می

زا اندك یا هیچ است به جاي درگیرشدن با کنند کنترلشان بر موقعیت تنشکسانی که احساس می
کنند این افراد که تنش سطح حاد را تجربه، و احساس می. گیرندزا از موقعیت فاصله میمسئله تنش

دسته از  کنند، جزء آند و یا آن را غیر قابل تغییر ارزیابی میکه بر آن موقعیت کنترل اندکی دارن
گیرند و تا آنجا گیرند که به جاي حل مسئله، نسبت به موضوع، وضعیت اجتنابی میافرادي قرار می

آموزش . منظور رفع و حل آن انجام دهندکنند تا تلاشی بهتوانند خود را درگیر مسئله نمیکه می
شده فرد را سازي عضلانی این نتیجه را دارد که درجه تنش ادراكدینی و آرامهاي تلفیقی آموزه
تري از تنش، شهامت و توان رویارویی با مشکل را در دهد تا فرد با تجربه سطح خفیفکاهش می

این نتیجه زمانی امکانپذیر است که . کردن سطح تنش درصدد رفع آن بر آیندخود نبیند و با کم
  .چک و حقیر و خود را در مقابل آن قدرتمند ببیندفرد مشکل را کو

اي  هوشیارانه یاد بگیرند که عضلات خود را ارادي گونهتوانند بهدر این شیوه درمانی افراد می
گونه که نظام خودمختار عصبی آن. مهار کنند و از این طریق سطح اضطراب خود را کاهش دهند

شود در کنترل آنها توانند فعالیتهایی را که فرض مید میبیان شده است، خودمختار نیست بلکه افرا
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شود؛ فعالیتهایی که به عضلات صاف مربوط می(کند نیست و تحت نظام خودمختار فعالیت می
از طریق تمرین و تکرار تحت کنترل خود درآورند و ) نظیر انقباض و انبساط ضربان قلب و عروق

هاي دینی، سازي عضلانی و آموزش آموزهایی نظیر آرامآسانی اجراي روشه. آنها را هدایت کنند
یافته در خلال درمان و فعل پذیري افراد تحت آموزش، دستیابی به تعاملهاي اجتماعی سازش

تدریجی بودن تغییرات، همگی از مزیتهاي عمده این روشها در کاهش و مدیریت اضطراب است و 
 چنین عقیده برهم. یابدترین حد ممکن تنزل میایینشود و به پبالطبع تنشها توسط فرد مدیریت می

کند و هرگز این است که فرد با کمک گرفتن از خداوند احساس اعتماد به نفس، و فعالیت می
توان نتیجه گرفت دین، معنویت و ارتباط با خدا دهد؛ به عبارتی، میناامیدي را به خود راه نمی

واقعی و پایدار برساند؛ آرامشی که نه تنها در آن اثري از تواند انسانها را به آرامش است که می
نگرانی و نا امیدي نیست، بلکه بسیاري از مشکلات بزرگ جسمی و روحی آدمی را نیز برطرف 

شود، شود که تنشی که توسط فرد درك میکند؛ بدین ترتیب تلفیق این دو شیوه باعث میمی
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