فصل اول : 
کلیات پژوهش 

۱-۱ مقدمه :
انسان در زندگی روزمره اش با رویداد های متنوعی روبه رو است که می‌تواند تعادل روانی اورا بهم بزند و اورا مضطرب کند .
اظطراب شایع ترین واکنش هیجانی به موقعیت های استرس زا است که می‌تواند، هم مفید باشد و هم آسیب زا .

در واقع اظطراب ، در سطح پایین موجب ایجاد انگیزه برای بقا و ادامه زندگی می‌شود، ولی اگر از حد هنجار و نرمال عبور کند ، می‌تواند باعث اختلال در عملکرد های فرد در حیطه های مختلف زندگی عملکرد تحصیلی ، و کاهش تمرکز بخصوص در دانشجویان و جوانان شود .
دوره دانشجویی ، مرحله ای حساس از رشد روانی _ اجتماعی است و تغییر محیط و مسئولیت های تحصیلی و آینده نگری از جمله عوامل محرک اظطراب در دانشجویان هستند.

اظطراب پاسخی پیجیده به تعارضات درونی ، 
ناهماهنگی های وجودی و یا الگوهای فکری ناکارآمد است که ، به عنوان شایع ترین مشکل روانشناختی در جوامع امروزی است که نه تنها بر عملکرد تحصیلی ، و سازگاری اجتماعی دانشجویان تاثیر منفی می‌گذارد، بلکه می‌تواند زمینه ساز مشکلات جسمی و روانی بلند مدت هم در این افراد بشود .
اظطراب در دانشجویان به شکل نگرانی های مداوم، علائم جسمانی نظیر تپش قلب وتعریف، دشواری در تمرکز و تصمیم گیری خود را نشان می‌دهد .

اظطراب بخشی از زندگی هر انسان است و در حد اعتدال پاسخی سازش یافته تلقی می‌شود، به گونه ای که می‌توان گفت اگر اظطراب نبود ، همه ما پشت میزهایمان به خواب میرفتیم، اظطراب است که ما را به تلاش وا می‌دارد. همه قوم هایی که انسان را روبه جلو می‌برد، و همه کشف های عامی و هنری و ادبی انسان بر اساس اظطراب است . (1) [ روانشناسی عمومی ، دکتر حمزه گنجی ، صفحه ۳۶۶] 

اظطراب حالت هیجانی توام با هوشیاری مستقیم نسبت به ، بی معنایی ، نقص جسمانی و نابسامانی جهانی است که ما د آن زندگی می‌کنیم(2) [ ربر ۱۹۸۵] 

می‌توان اظطراب را گستره ای تلقی کرد که فرد را از بخش عمده امکاناتش محروم می‌کند(۳) [ روانشناسی مرضی و تحولی از کودکی تا بزرگسالی ، دکتر پریرخ دادستان]

منشا اظطراب و تفادت آن با نگرانی :
۱_ نگرانی مربوط به موقعیت های خاص مثل امتحانات است در حالیکه اظطراب یک حالت عاطفی تعمیم یافته است.
۲_ نگرانی درمورد مشکلات عینی است حال آنکه، اظطراب ناشی از یک مشکل ذهنی است (4) [رفتار های بهنجار و نابهنجار در کودکان و نوجوانان ، دکتر شکوه نوابی نژاد ، صفحه ۷۳]

اظطراب نوعی نگرش و تشویش درونی است که منبع آن، معلوم نیست.  بایستی توجه داشت که اظطراب با ترس فرق دارد ، زیرا در ترس منشا ناراحتی معلوم میباشد، ولی در اظطراب چنین نیست . اظطراب شمال احساس عدم اطمینان و درماندگی و برانگیختگی فیزیولوژیکی می‌شود.  و شخص از تنش و عصبی بودن و بیقراری شکایت می‌کند(5) [فرهنگ واژه ها، تعاریف و اصطلاحات تعلیم و تربیت، دکتر سید داوود حسینی نسب ، اصغر علی اقدم ، صفحه ۶۳۷]

بیشتر دانشجویان و جوانان ادراک جسمانی خود را از اظطراب با اصطلاحاتی مثل دلشوره و بی حالی توصیف می‌کنند. البته خشم به عنوان فراوان ترین شیوه ابراز اظطراب ، بیان می‌شود که در اکثر مواقع ، وجود یک اظطراب شدید نه تنها فرد را دچار ناپایداری هیجانی شدید می‌کند، بلکه موجب می‌شود فرد حتی در جزئی ترین سرزنش و یا تذکرات، حساسیت نشان دهد (6) [ از کاه کوه نسازید ، ریچارد کارسون، صفحه ۳۵۲]

اظطراب ، تجربه عمومی همه انسانهاست از این رو ، در سال‌های اخیر توجه به منابع استرس زا و سبک های مقابله با آن ، بسیار مورد توجه قرار گرفته است و نشان داده شده است که به کار گرفتن سبک های مقابله ای موثر ، نقش مهمی در کاهش اظطراب و استرس دارد (7)[Foruzandeh N , Delaram M , (effects of cognitive behavioral therapy on the Coping strategies of non-medical  students of shahrekord University of  medical science)

۲_۱ بیان مسئله:
اظطراب به عنوان یکی از شایع ترین اختلالات روانشناختی در میان دانشجویان، تاثیرات عمیقی بر عملکرد تحصیلی ، سلامت عمومی آنها میگذرارد (9)[فولر و همکاران ، 2021] 

محیط دانشگاهی با انتظارات بالا ، فشار های مالی ، چالش های اجتماعی و نیاز به مدیریت زمان ، به طور مداوم  محرکی برای بروز یا تشدید سطح اظطراب محسوب می‌شود، این وضعیت نیازمند بررسی دقیق مداخلات شناختی و رفتاری است که افراد به طور فعال برای مدیریت آن به کار می‌گیرند ؛ یعنی سبک های مقابله ای ( 10) [ کوپلن و استنبرگ، 2020]

سبک های مقابله ای مجموعه ای از تلاش های شناختی و رفتاری است که برای مدیریت استرس و تعارضات درونی و بیرونی  بکار می‌برند(11) [ لازاروس و فولکمن ، ۱۹۸۴]

این تلاش ها می‌توانند سازگارانه ( مانند حل مسئله ) و یا ناسازگارانه ( مثل اجتناب ) باشند ‌. نحوه انتخاب و به کار گیری این سبک ها نقش محوری در شکل دهی به تجربه فرد از استرس و پیامد های روانشناختی دارد .

تفاوت در نحوه استفاده از این سبک ها می‌تواند تفاوت معناداری در میزان اظطراب ذکر شده توسط دانشجویان ایجاد کند .(12)[ اسمیت و جونز ، 2019] 
برای مثال ؛ استفاده مکرر از سبک های اجتنابی یا تمرکز بیش از حد بر تنظیم هیجانات منفی بدون توجه به منبع استرس، می‌تواند منجر به مزمن شدن وضعیت اضطرابی شود و بالعکس توانایی فرد در تغییر استراتژی مقابله ای ، متناسب با موقعیت ( انعطاف پذیری مقابله ای) به عنوان یکی از عوامل محافظتی در برابر آسیب های روانی شناخته شده است .

افزایش فشار های روانی در محیط های دانشگاهی، موجب رشد اظطراب در دانشجویان شده است . این اظطراب،نه  تنها سلامت روان بلکه عملکرد تحصیلی و اجتماعی را نیز در دانشجویان تحت تاثیر قرار می‌دهد. تفاوت در شدت اظطراب دانشجویان، نشان دهنده نقش محوری سبک های مقابله ای است .
دانشجویانی که از راهبرد های سازگارانه مثل مسئله مدار استفاده می‌کنند ؛احتمالا اظطراب کمتری را تجربه می‌کنند، در حالیکه روی آوردن به راهکار های ناکارآمد مثل اجتناب منجر به تشدید اظطراب می‌شود. 

مسئله اصلی این پژوهش شناسایی تبیین روابط میان سبک های مقابله رایج در جامعه دانشجویی_به ویژه سبک های مسئله مدار و هیجان مدار و اجتنابی_با سطح اظطراب کلی آنهاست.

این تحقیق به دنبال پاسخ به این پرسش است که آیا الگو های خاص از مقابله ، به طور معناداری با سطوح پایین تری یا بالاتری از اظطراب ، مرتبط هستند و کدام سبک بیشترین پیش بینی را در این رابطه دارد؟

۳_۱ اهمیت و ضرورت :
مشکل اصلی که این پژوهش به دنبال بررسی آن است ، میزان نحوه تاثیر گذاری راهبرد های مقابله ای مورد استفاده دانشجویان بر سطح اظطراب آن هاست .

شناخت سبک های مقابله ای موثر بر سلامت روان دانشجویان، حیاتی است  و این پژوهش با ارائه
شواهد تجربی در خصوص نحوه تاثیر گذاری سبک های مقابله ای بر اظطراب ، می‌تواند پایه ای برای برنامه های پیشگیرانه و مشاوره ای در دانشگاه ها باشد .

علی رغم مطالعات متعددی که در سطح جهانی رز زمینه مقابله با اظطراب صورت گرفته است ؛ در بستر فرهنگی و آموزشی خاص دانشگاه های ایران نیاز به درک عمیق تر و دقیق تر این تعاملات احساس می‌شود.
به طور خاص این پژوهش قصد دارد تا به صورت تفکیکی ، و همزمان ۳ نوع اصلی سبک های مقابله ای ( مسئله مدار ، هیجان مدارو اجتنابی ) را در ارتباط با اظطراب کلی بررسی کند .
بسیاری از مطالعات یا صرفا بر یک نوع مقابله تمرکز کرده اند ؛ یا از مدل های قدیمی تر استفاده کرده آمد و خلا اصلی در اینجا فقدان یک مدل تحلیلی جامع در میان دانشجویان دانشگاه شهر قدس است که نشان دهد کدام سبک های مقابله ای ، به صورت مثبت یا منفی بیشترین توان تبیینی را برای واریانس اظطراب دارند . همچنین درک اینکه آیا این سبک ها به صورت مجزا یا ترکیبی بر اظطراب اثر می‌گذارند و نیازمند تحقیق دقیق تری می‌باشند. 

در این پژوهش ،سوال اصلی مطرح شده این است که 
آیا بین سبک های مقابله ای ( مسئله مدار، هیجان مدار، و اجتنابی ) و سطح اظطراب دانشجویان رابطه معناداری وجود دارد؟

۴_۱ اهداف پژوهش :
هدف کلی : 

تعیین رابطه بین سبک های مقابله ای ( مسئله مدار، هیجان مدار و اجتنابی) با سطح اظطراب دانشجویان دانشگاه آزاد شهرقدس 

اهداف جزئی :

1_تعیین میزان شیوع اظطراب در نمونه مورد مطالعه دانشجویان 
2_بررسی رابطه بین سبک های مقابله ای مسئله مدار با سطح اظطراب دانشجویان 
3_بررسی رابطه بین سبک های مقابله ای هیجان مدار با سطح اظطراب دانشجویان 
4_بررسی رابطه بین سبک های مقابله ای اجتنابی با سطح اظطراب دانشجویان 
5_ تعیین قدرت پیش بینی کنندگی هر کدام از سبک های مقابله ای بر میزان اظطراب دانشجویان

۵_۱ فرضیه های پژوهش:
فرضیه اصلی :
بین سبک های مقابله ای و سطح اظطراب دانشجویان ارتباط معناداری وجود دارد 

فرضیه های جزئی:
فرضیه اول :
بین سبک های مقابله ای مسئله مدار و اظطراب دانشجویان رابطه منعی و معنادار وجود دارد [انتظار می‌رود با افزایش استفاده از مقابله مسئله مدار، اظطراب کاهش یابد ]

فرضیه دوم :
بین سبک های مقابله ای هیجان مدار و سطح اظطراب دانشجویان رابطه مثبت و معناداری وجود دارد .

فرضیه سوم :
بین سبک های مقابله ای اجتنابی و سطح اظطراب دانشجویان ، رابطه مثبت و معناداری وجود دارد .

فرضیه چهارم:
سبک های مقابله ای ( به صورت ترکیبی) قدرت پیش بینی کنندگی معناداری برای اظطراب در دانشجویان دارند .

۶_۱ تعاریف و اصطلاحات و مفاهیم:
اظطراب(Anxiety )

تعریف مفهمومی :
اظطراب یک حالت خلقی ناخوشایند ، مبهم و غیر قابل ارجاع به یک شئ خاص است که با احساساتی مثل نگرانی ، ترس ، تنش و علائم جسمانی مثل تپش قلب ،تعریق و سرگیجه همراه است (13) [ spielberger,1972]
این حالت ، پاسخی سازگارانه به تهدیدهای ادراک شده محسوب می‌شود اما در سطوح بالاتر آن، ناکارآمد و مخرب خواهد شد 

تعریف عملیاتی :
میزان اظطراب در این پژوهش ، نمره ای است که دانشجو از پرسشنامه استاندار اظطراب (پرسشنامه اظطراب بک _BAI) کسب می‌کند که نمرات بالا نشان‌دهنده سطح بالاتری از اظطراب است .

سبک های مقابله ای (Coping styles ):
تعریف مفهمومی :
به مجموعه تلاش های شناختی و رفتاری فرد برای مدیریت استرسور های خاص درونی و بیرونی که فراتر از منابع فرد ارزیابی شده اند ، اطلاق می‌گردد[ Lazarus and folkman, 1984]
در این پژوهش سبک های اصلی مورد ارزیابی عبارتند از :
سبک های مقابله ای مسئله مدار ( problem _focused  Coping )
تعریف مفهومی :
شامل تلاش هایی که مستقیما برای تغییر یا مدیریت منبع استرس ، بکار می‌رود. این سبک شامل برنامه ریزی، جمع آوری اطلاعات، و اقدام فعالانه برای حل مشکل است .
تعریف عملیاتی :
نمره کسب شده توسط دانشجو در زیر مقیاس های نربوط با راهبرد های مسئله مدار در ابزار سنجش مثل پرسشنامه مقابله لازاروس و فولکمن 

سبک های مقابله ای هیجان مدار (  Coping Emotion_Focused ) :
تعریف مفهومی :
تلاشی برای تعدیل پاسخ های عاطفی درونی مرتبط با استرس بدون تغییر دادن منبع اصلی استرس که شامل راهبرد هایی مثل جستجوی حمایت اجتماعی ، مثبت اندیشی و یا مدیریت احساسات منفی است .
تعریف عملیاتی :
نمره کسب شده توسط دانشجو در زیر مقیاس های مرتبط با راهبرد های هیجان مدار در ابزار سنجش مقابله 

سبک های مقابله ای اجتنابی: ( Avoidance  focused  Coping )
تعریف مفهومی :
تلاشی برایدوری جستن از عوامل استرس زا اعم از کناره گیری فیزیکی یا روانشناختی مثل ( انکار ، رویاپردازی ، یا مشغول شدن به فعالیت های دیگر) که به عنوان سلک ناکارآمد تلقی می‌شود.
تعریف عملیاتی:
نمره کسب شده توسط دانشجو در زیر مقیاس های مرتبط با راهبرد های اجتنابی در ابزار سنجش مقابله

۷_۱ متغیر های پژوهش :

متغیر های پژوهش سبک های مقابله ای و اظطراب هستند 

متغیر مستقل :
سبک های مقابله ای ( مسئله مدار ، هیجان مدار، اجتنابی)

متغیر وابسته :
اظطراب دانشجویان

فصل دوم 
ادبیات و مبانی نظری پژوهش :
۱_۲ ادبیات و مبانی نظری اظطراب :
اظطراب یک پاسخ بنیادین در برابر تهدید های بالقوه یا واقعی است . درک ماهیت اظطراب از منظر نظریه های مختلف  روانشناختی، چارچوب محکمی برای پژوهش فراهم آورده است:

۱_۱_۲ دیدگاه زیست شناختی ( Biological perspective )
این دیدگاه بر نقش عوامل ژنتیکی ، نوروشیمیایی و ساختار های مغزی در شکل گیری اظطراب تاکید دارد .

مدل نوروترانسمیتر ها:
اختلالات اظطرابی با عدم تعادل در انتقال دهنده های عصبی به ویژه گابا ( GABA) و سروتونین مرتبط است. کاهش فعالیت گابا که یک انتقال دهنده عصلی است ، می‌تواند منجر به افزایش تحریک پذیری عصبی و بروز اظطراب شود.

نقش سیستم لیمبیک :
آمیگدال ( Amigdala) به عنوان مرکز پردازش ترس و تهدید نقش محوری در واکنش های اظطرابی دارد . فعال سازی بیش از حد آمیگدال می‌تواند منجر به پاسخ های مزمن استرس و اظطراب شود .

نظریه واکنش جنگ یا گریز ( Flight and Fight )
اظطراب واکنش فعالسازی سیستم عصبی سمپاتیک است که بدت را برای مقابله با تهدید آماده می‌کند.  در اظطراب مزمن این سیستم به اشتباه فعال باقی میماند 

۲_۱_۲ دیدگاه روان پویشی ( Psychodynamic _perspective )
بر اساس نظریه فروید اظطراب نتیجه تعارضات ناخودآگاه بین اجزای ساختاری شخصیت ( نهاد ،من، فرامن) است 
اظطراب نوروتیک:
ناشی از ترس از این است که نیروهای تکانه ای نهاد از کنترل خارج شوند و فرد را به سنت اعمالی سوق دهند که مجازات اجتماعی دارند .
اظطراب اخلاقی :
ناشی از تعارض با فرامن ( وجدان ) استو ترس از مجازات یا احساس گناه میباشد .
اظطراب واقعی :
واکنشی به تهدید های بیرونی و واقعی است .
مکانیزم های دفاعی  مانند سرکوب و انکار برای مدیریت این اظطراب ها فعال می‌شوند اما استفاده افراطی از آنها می‌تواند خود منشا آسیب زا باشد 
۳_۱_۲ دیدگاه رفتاری( Behavioral_ perspective ):
شرطی سازی کلاسیک ( پاولف):
اظطراب می‌تواند از طریق همزمانی یک محرک خنثی با یک محرک استرس زا یا دردناک آموخته شده ( مانند ایجادفوبیا در سگ بعد از یک تجربه گاز گرفتگی ) 
شرطی سازی عامل ( اسکینر ) :
اظطراب از طریق تقویت منفی حفظ می‌شود یعنی فرد برای فرار از احساس ناخوشایند اظطراب رفتاری را انجام‌می‌دهد( مثلا با غایب شدن در کلاس از استرس سخنرانی فرار می‌کند ) این فرار ،  اظطراب را کوتاه مدت کاهش داده و در نتیجه رفتار اجتناب از کلاس را تقویت می‌کند.

۴_۱_۲دیدگاه شناختی ( Cognitive perspective ) :
این دیدگاه که تاثیر بسزایی در مدل های مقابله ای دارد معتقد است ‌، که اظطراب عمدتا ناشی از تفسیر شناختی فرد از رویداد اسن نه خود رویداد .
نظریه بک ( Beckś Cognitive  Models ) : 
اظطراب ناشی از الکو های فکری تحریف شده ( مانند فاجعه سازی، اسفناج شتاب زده ، تعمیم بیش از حد) و باور های اساسی منفی درباره خود و دنیا را پر خطر و توانایی های خود برای مقابله با آنها را ناکافی می‌بیند. 
نظریه پردازش اطلاعات:
اظطراب باعث می‌شود توجه به سمت محرک های تهدید آمیز( سوگیری توجه ) هدایت شود ، در پردازش اطلاعات محیطی مبتنی بر خطا و سوتفسیر باشد .

۳_۲ پژوهش های انجام شده 

۱_۳_۲ پژوهش های خارجی:
1_مطالعه شین و همکارانش(Shin et al,2010)
این پژوهشکه بر روی دانشجویان آسیایی انجام شد ، نشان داد کاسبکارانه مقابله ای فعال ( مسئله مدار) ،بطور معناداریبا کاهش علائم اظطراب مرتبط است؛در حالی‌که استفاده از راهبرد های اجتنابی، به خصوصسرکوب هیجانات،بطور مثبتی با افزایش اظطراب،و کاهش بهزیستی روانشناختی همبستگی داشت ‌.

2_ تحقیق رابرتز و وینسنت(Roberts and Vincent,2018):
آنها در بررسی مدل هایپیش بینی کننده اظطراب در محیط های دانشگاهی،نتیجه گرفتند که اگرچهمقابله هیجان مدار ممکن استدر کوتاه مدت تسکین دهنده باشد ،اما در بلند مدت،سبک مقابله ای مسئله مدار، تنها عاملی است که رابطه بین حجم استرس و اضطراب را به طور موثریتعدیل می‌کند.
3_بررسی های متاآنالیزی :
متا آنالیز ها به طور مکرر تاکید کرده اند که استفاده‌ ناکارآمد از مقابله ،مانند احتناب و سرزنش خود،یک عامل خطر قوی برایتداوم اختلالات اظطرابی در جمعیت جوانان است.

۲_۳_۲ پژوهش های داخلی :

1_پژوهش موسوی و همکاران( ۱۳۹۸) :
در دانشگاه های تهران،ارتباط بین سبک های مقابله ای ( بر اساس مدل لازاروس)و اظطراب دانشجویان بررسی شد.نتایج نشان داد که در میان دانشجویان ،مقابله مسئله مدار ارتباط منفی  معنا داری با اظطراب فراگیر دارد، اما سبک مقابله هیجان مدار( در بخش هایی نظیرخودسرزنشی) ارتباط مثبت و معناداری داری با اظطراب دارد .

2_مطالعه احمدی و بابایی(۱۴۰۰) : 
این پژوهش که بر روی دانشجویان علوم پزشکی انجام شد ،بر نقش تنطیم هیجان بر واسطه گری بین استرس و اظطراب تمرکز داشت .آنها دریافتند که دانشجویانی که بیشتر به جای حل مسئله، به دنبال تغییرارزیابی شناختی (مثبت اندیشی افراطی ) بودند،در مواجهه با فشار های ازمون،دچار اططراب بیشتری شده اندزیرا نتوانستند با واقعیت استرس سازگار شوند .

3_بررسی شکری و محمدی(۱۳۹۷) :در این تحقیق به طور خاص به سبک اجتنابی پرداخته شد .نتایج نشان دادند که سبک مقابله ای اجتنابی(شامل فرار شناختی و رفتاری )قوی ترین عامل پیش بینی کنندهبرای اظطراب اجتماعی را دانشجویان بوده است.

نتیجه گیری از پیشینه:
شواهد نظری و تجربی قوی، حمایت محکمی از فرضیه پژوهش ارائه می‌دهند که سبک های مقابله ای، به ویژه دوگانگی  مسئله مدار در مقابل اجتناب، نقش محوری در تعیینسطح اططراب دانشجویان ایفا می‌کنند. اینپژوهش با تمرکز براین سه دسته اصلیدر جامعه خاص،به عنای ادبیاتموجود کمک خواهد کرد.

فصل سوم 
روش شناسی پژوهش 

۱_۳  روش پژوهش: 
این پژوهشاز نظر هدف ، یک پژوهش توصیفی _همبستگی است
طرح همبستگی برای بررسی رابطه بین متغیر هااست که در این پژوهش اظطراب متغیر وابسته و سبک های مقابله ای(مسئله مدار، هیجان مدار و اجتنابی )به عنوان متغیر های مستقل در نظر گرفته می‌شوند ‌، تا نوع و شدت رابطه بین آنها مشخص شود .
در این پژوهش بعد از تحلیل های آمار توصیفی ،برای آزمون فرضیه ها ازآثار استنباطی شاملضریب همبستگی پیرسون (Pearson correlations coefficient ) برای تعیین رابطه تحلیل رگرسیون چند گانه (Multiple Regression Analysis) برای تعیین قدرت پیش بینی کنندگیمتغیر های مستقل بر وابسته استفاده خواهد شد .

۲_۳ جامعه آماری:
جامعه آماری این پژوهش ، کلیه دانشجویان مقطع کارشناسی پیوسته رشته روانشناسی دانشکاه آزاد واحد شهر قدس در سال ۱۴۰۵_ ۱۴۰۴ است.

۳_۳ حجم نمونه :
حجم نمونه در این پژوهش ۱۰۰نفر اعم از خانوم و آقا در جامعه مورد نظر و گفته شده تعیین می‌شود.

روش نمونه گیری :
از روش نمونه گیری خوشه ای  چند مرحله ای استفاده می‌شود:
۱- مرحله اول :(خوشه ای ) :  انتخاب تصادفی چند دانشکده از کل دانشکده های دانشگاه [دانشکده علوم انسانی دانشگاه آزاد واحد شهرقدس]

۲_مرحله دوم ( طبقه ای) :در هر دانشکده منتخب دانشجویان به صورت مقطع تحصیلی به صورت نسبی طبقه بندی میشوند[ کارشناسی پیوسته ]

۳_مرحله سوم( تصادفی ساده) :از هر طبقه ، تعداد مشخصی دانشجوبه روش تصادفی ساده انتخاب می‌شوندتا حجم نهایی نمونه حاصل شود .[ ۱۰۰ نفر از دانشجویان رشته روان شناسی مقطع کارشناسی پیوسته دانشکده علوم انسانی دانشگاه آزاد واحد شهرقدس]

۴_۳ ابزار های پژوهش و اندازه گیری :
برای سنجش متغیرهای پژوهش از پرسشنامه‌های استاندارد و روایی و پایایی شده استفاده خواهد شد:

متغیر مستقل: سبک‌های مقابله‌ای (Coping Styles)

ابزار: پرسشنامه سبک‌های مقابله‌ای لازاروس و فولکمن (COPE Inventory) در فرم اصلاح شده.

ویژگی: این ابزار شامل چندین مؤلفه (مانند مقابله‌ی هیجان‌مدار، مسئله‌مدار، اجتناب، و حمایت‌جویی) است که امکان تحلیل دقیق‌تری از راهبردهای مقابله‌ای مورد استفاده دانشجو را فراهم می‌کند.

پایایی: ضریب آلفای کرونباخ گزارش شده برای کل مقیاس در مطالعات ایرانی معمولاً بالای ۰.۸۰ است.

متغیر وابسته: سطح اضطراب (Anxiety Level)

ابزار: مقیاس اضطراب بک (Beck Anxiety Inventory - BAI)

پایایی: ضریب آلفای کرونباخ گزارش شده برای کل مقیاس در مطالعات ایرانی معمولاً بالای ۰.۸۰ است.
متغیر وابسته: سطح اضطراب (Anxiety Level)
ابزار: مقیاس اضطراب بک (Beck Anxiety Inventory - BAI)
ویژگی: این ابزار خودگزارش‌دهی برای سنجش شدت علائم اضطراب (شناختی، جسمانی و هیجانی) در هفته گذشته طراحی شده است.
پایایی: ضریب آلفای کرونباخ برای این مقیاس در پژوهش‌های معتبر اغلب بین ۰.۸۵ تا ۰.۹۲ گزارش شده است.

۵_۳  ملاک های ورود و خروج شرکت کنندگان :

معیار های ورود به پژوهش :

_دانشجو بودن در مقطع کارشناسی پیوسته رشته روانشناسی دانشکاه آزاد واحد شهر قدس
_داشتن حداقل ۱۸ سال سن 
_تمایل و رصایت آگاهانه برای شرکت در پژوهش

معیار های خروج از پژوهش :

_عدم تکمیل پرسشنامه به صورت کامل 
_گزارش سابقه تشخیص رسمی اختلالات شدید روانی مثل سایکوز که ممکن است بر پاسخ های مقابله ای تاثیر بگذارد

فصل چهارم 

تجزیه و تحلیل داده ها
۴-۱ روش گرد آوری داده ها :
۱_ اخذ مجوز ها :دریافت مجوز های لازم از کمیته انضباطی دانشگاه برای اجرای تحقیق
۲_ هماهنگی با دانشکده ها :هماهنگی با معاونت دانشکده علوم انسانی دانشگاه برای اتصال دادن زمان معین برای آزمون اگر حضوری بود 
۳_مراحل اجرا 
مراحل می‌تواند به صورت پرسشنامه و تست در محیطی آرام و امن در دانشگاه مثل کلاس های خالی یا آمفی تئاتر باشد
و یا به صورت پرسشنامه های الکترونیکی و به صورت آنلاین در بستر گروه های اختصاصی دانشجویان انجام می‌شود

روش تحلیل داده ها:
بعد از جمع آوری و کد گذاری داده ها در نرم افزار SPSS ,تحلیل در دو دسته آمار توصیفی و تحلیل استباطی انجام می‌گیرد.

۲_۴ آمار توصیفی :محاسبه فراوانی ، میانگین ،درصد و انحراف معیار برای متغیر های دموکراتیک( سن ، جنسیت و مقطع تحصیلی) و همچنین میانگین و انحراف معیار نمرات اظطراب و سه سبک مقابله ای.

توزیع فراوانی ویژگی جمعیت شناختی :
جنسیت : مرد و زن
مقطع تحصیلی: کارشناسی پیوسته
رشته تحصیلی : روانشناسی
سن : بالای ۱۸ سال تا ۳۰ سال

۳_۴ تحلیل استنباطی:
آمار استنباطی (Inferential Statistics)
برای آزمون فرضیه‌های پژوهش در خصوص رابطه بین سبک‌های مقابله‌ای و اضطراب، از آزمون‌های استنباطی پارامتریک زیر استفاده خواهد شد:

آزمون همبستگی پیرسون (Pearson Correlation Coefficient):
از این آزمون برای تعیین شدت و جهت رابطه خطی بین نمرات اضطراب و نمرات هر یک از مؤلفه‌های سبک‌های مقابله‌ای (مسأله‌مدار، هیجان‌مدار، اجتنابی) استفاده می‌شود.
فرضیه مورد آزمون: آیا بین نمرات اضطراب و سبک‌های مقابله‌ای همبستگی معناداری وجود دارد؟
تحلیل رگرسیون چندگانه (Multiple Regression Analysis):
از آنجا که هدف پژوهش تنها بررسی رابطه نیست، بلکه پیش‌بینی اضطراب بر اساس سبک‌های مقابله‌ای نیز مد نظر است، از تحلیل رگرسیون چندگانه استفاده خواهد شد. در این تحلیل، سبک‌های مقابله‌ای به عنوان متغیرهای مستقل (پیش‌بین) و اضطراب به عنوان متغیر وابسته (معیار) وارد مدل می‌شوند.
این تحلیل مشخص می‌کند که کدام سبک مقابله‌ای، بیشترین توانایی را در تبیین واریانس اضطراب دانشجویان دارد و سهم هر کدام به صورت مجزا چقدر است (
𝛽
β
).
سطح معناداری آماری برای رد فرضیه صفر و پذیرش فرضیه پژوهش، 
𝛼
=
0.05
α=0.05
در نظر گرفته می‌شود. نتایج حاصل از این آزمون‌ها در جداول استاندارد SPSS گزارش شده و مورد تفسیر قرار خواهند گرفت.

فصل پنجم 

۵-۱ بحث و نتیجه گیری:
یافته های فرضی این پژوهش به روشنی نشان می‌دهند که سبک های مقابله ای دانشجویان با سطح اططراب آنها رابطه معنا داری دارد و این رابطه از الگوی مشخصی پیروی می‌کند.این یافته ها با چارچوب نظری لازاروس و فولکمنو همچنین بخش قابل توجهی از یافته های پیشین همسو است .
۲_۵ تبیین فرضیه ها :

سبک مقابله ای مسئله مدار :
همبستگی منفی قوی بین مقابله مسئله مدار و اططراب نشان می‌دهد که دانشجوياني که رویکردی فعالانه برای مواجهه با چالش های تحصیلی مانند(زمانبندی مطالعه هدفمند، درخواست کمک درسی )دارند ؛اظطراب کمتری را تجربه می‌کنند این امر به این دلیل است که این سبک مقابله ای ،تهدید ادراک شده را به یک چالش قابل مدیریت تبدیل کرده و احساس کنترل را در دانشجو تقویت می‌کند.

سبک مقابله ای هیجان مدار :
رابطه مثبت ولی متوسط مقابله هیجان مدار با اظطراب قابل تامل است . اگرچه برخی جنبه های هیجان مدار( مانند جستجوی حمایت اجتماعی) می‌تواند مفید باشد اما در مدل های تحلیلی ، بخش هایی از این راهبرد ها که شامل نشخوار فکری یا مثبت اندیشی اجباری است ، به عنوان عاملی برای تشدید اظطراب عمل می‌کنند چرا که فرد را از پرداختن به ریشه مشکل باز می‌دارند. 

سبک مقابله ای اجتنابی:
قوی ترین پیش بینی کننده مثبت اظطراب ،سبک مقابله ای اجتنابی بود .این یافته کاملا منطبق بر نطریه یادگیری_ رفتاری است ؛ اجتناب از موقعیت استرس زا( مثلا مطالعه نکردن برای یک امتحان مهم برای ترس از شکست ) در کوتاه مدت اظطراب را کاهش می‌دهد( تقویت منفی ) ، اما در بلند مدت باعث انباشت مشکل و افزایش اظطراب در زمان وقوع آن تهدید اصلی می‌شود. این سبک نشان‌دهنده کاهش شدید اعتماد به نفس در توانایی حل مسئله است .

نتیجه گیری نهایی :
دانشجویان روانشناسی دانشگاه شهر قدس بیشترین تاثیر را درمویریت اظطراب خود ازطریق مقابله مسئله مدار می‌گیرند، و بیشترین آسیب را از طریق مقابله اجتنابی کسب می‌کنند.بنابراین، مداخلات موثر باید بر تقویتمهارت های حل مسئله و کاهش گرایش به اجتناب تمرکز کنند .

۳_۵ پیشنهادات
۱_ پژوهش طولی :
انجام مطالعات طولی برای بررسی تغییرات سبک های مقابله ای در طول ترم های مختلف و تاثیر بلند مدت آنها بر سلامت روان دانشجویان .

۲_بررسی نقش متغیر های تعدیل گر :
تحقیق در مورد نقش متغیر های تعدیل گر مثل حمایت اجتماعی، تاب آوری، مکانیزم های تنظیم هیجان( مانند ذهن آگاهی ) در رابط بین سبک های مقابله ای و اظطراب. 

۳_مطالعه مداخله ای:
طراحی و اجرای برنامه های آموزشی مبتنی بر افزایش مقابله مسئله‌ مدار و کاهش اجتناب( مانند آموزش مهارت های مدیریت زمان وحل تعارض) وسنجش تاثیر آن بر اططراب دانشجویان .
۴_ کاربرد های عملی:
نتایج این پژوهش به روانشناسان و مشاوران دانشگاه ها توصیه می‌کند که در کارگاه های مهارت آموزی خود، تمرکز اصلی بر روی آموزش های تکنیک های حل مسئله و مواجه فعال با استرسور های تحصیلی بگذارند و همچنین دانشجویان را با مخاطرات سبک مقابله ای اجتنابی آگاه سازند

۴_ ۵  محدودیت ها

۱- خود گزارش دهی :
اسفاده از پرسشنامه ها ممکن است تحت تاثیر سوگیری های اجتماعی انجام شده باشد .

۲_محدودیت ابزار مقابله : 
[bookmark: _GoBack]پرسشنامه های موجود مکن است نتواند همه ظرافت های فرهنگی موجود درستکار های مقابله ای دانشجویان ایرانی را برآورده کند .
