
 
 

  چكيده
رويي بر ميزان استرس ادراك شـده   دوره آموزش راهبردهاي سخت     هدف اين پژوهش بررسي تأثير يك     

كننـده از ميـان دانـشجويان          شـركت  911از اين رو، ابتـدا      . دانشجويان دانشگاه پيام نور استان تهران بود      
كننـدگان بـه كليـه      ركتش ـ. اي تصادفي انتخاب شـدند      دانشگاه پيام نور استان تهران با روش چندمرحله       

 عامـل شخـصيت     5رويـي و      هاي شخـصي سـخت      هاي استرس ادراك شده، ديدگاه      هاي پرسشنامه   گويه
NEO     هـاي    هـا مـشخص شـد كـه مؤلفـه           آوري و تحليـل داده      از جمـع    پس.  در يك جلسه پاسخ دادند

. ا دارنـد   از واريانس كل استرس ادراك شده ر       7/48%رويي در مجموع توانايي تبيين        شخصيتي و سخت  
پـس از انتخـاب     . همچنين تنها مؤلفه مهارگري در ميان دختـران و پـسران داراي تفـاوت معنـادار بـود                 

 جلـسه  12كنتـرل،  كنندگان و جايگزيني تصادفي آنها در دو گروه آزمايش و         نفر از شركت   34داوطلبانه  
تحليل نتـايج و مقايـسه نمـرات        . هاي گروه آزمايش آموزش داده شد       رويي به آزمودني    مهارتهاي سخت 

رويـي در     آزمون بيانگر كاهش نمرات استرس ادراك شده و ارتقـاء مهارتهـاي سـخت               آزمون و پس    پيش
ات كورتيزول بزاقي معنـادار     آزمون گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل بود، اما تغيير نمر             نمرات پس 

رويي باعث بهبود چالش، تعهد و مهارگري افراد در رويارويي بـا   بنابراين آموزش مهارتهاي سخت . نبود
همچنـين  . توانند اين مهارتها را بـه واسـطه آمـوزش كـسب كننـد               شود و افراد مي     زا مي   حوادث استرس 

زا ارزيابي     افراد موقعيتها را كمتر استرس     شود به طوري كه     آموزش اين مهارتها باعث كاهش استرس مي      
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