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 اصلاحات مقاله

 

Phenomenological study of sedative factors in students of Shahid Bahonar 
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 Abstract 

The aim of this study was "Phenomenological study of sedative factors in 

framework of students of Shahid Bahonar University". This research is in the 

qualitative and phenomenological research method. Based on this, 14 students 

-of Shahid Bahonar University of Kerman were selected through voluntary

structured interviews were conducted with -purpose sampling method and semi

e analyzed using the colaizzi method. Findings indicate them. Interviews wer

that relaxing factors according to students' lived experiences can be divided into 

four main themes: interpersonal factors, intrapersonal factors, spiritual factors 

 themes-band environmental factors with 9 su 

Depressing factors can also be placed in the four main themes of reducing 

citizenship ethics, annoying thoughts, feelings of rejection and feelings of 

themes. The results indicate that family and spirituality -insecurity with 5 sub

undamental role in increasing the comfort of students, and on the have the most f

other hand, the reduction of citizenship ethics and the presence of annoying 

thoughts in the minds of students are the most important factors in depressing. 

                                mportant in these two areasHowever, other factors are also i
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 دانشگاه شهید باهنر بخش در دانشجویان ررسی پدیدارشناسانه عوامل آرامشب                     

 

 چکیده

 «دانشگاه شهید باهنر بخش در دانشجویانبررسی پدیدارشناسانه عوامل آرامش» پژوهش حاضر با هدف

بر این  است. انجام گردیده است. این پژوهش در چارچوب روش تحقیق کیفی و از نوع پدیدارشناسانه

اب و با آنها انتخهدفمند  -داوطلب گیری با روش نمونهکرمان دانشجوی دانشگاه شهید باهنر  14اساس 

های یافته ها با استفاده از روش کلایزری انجام گرفت.تحلیل مصاحبه یافته انجام شد.مصاحبه نیمه ساختار

ن در چهار تواجارب زیسته دانشجویان میبخش را با توجه به تعوامل آرامش پژوهش حاکی از آن است که

قرار زیرمضمون  9با وی و عوامل محیطی فردی، عوامل معنفردی، عوامل دروناصلی عوامل میانمضمون 

افکار توان در چهار مضمون اصلی کاهش اخلاق شهروندی، مچنین عوامل سلب آرامش را نیز می. هداد

که نتایج پژوهش حاکی از آن است  .قرار دادزیرمضمون  5با احساس ناامنی و  طردشدگیاحساس  ،مزاحم

کاهش از طرف دیگر دارند و  شی دانشجویانبخافزایش آرامشترین نقش را در بنیادیخانواده و معنویت 

 محسوبامل سلب آرامش وترین عمهم دانشجویاندر ذهن  آزار دهندهو وجود افکار  اخلاق شهروندی

 باشند. نیز دارای اهمیت میاین دو زمینه هر چند که عوامل دیگر در ند. شومی

 دانشجویانپدیدارشناسی، ، دانشگاهآرامش،  کلمات کلیدی:
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 مقدمه 

سازمان بهداشت روان یکی از منابع اصلی رشد فردی، اجتماعی، سیاسی، فرهنگی و اقتصادی جوامع است. سلامت 

است از احساس درونی خوب بودن، سلامت روان عبارت کند: سلامت روان را اینچنین تعریف می (2001)جهانی

های بالقوه فکری و وفایی تواناییاطمینان از کارآمدی، متکی بودن به خود، ظرفیت رقابت، تعلق بین نسلی، خودشک

آرامش یک نیاز فطری در انسان است که او را در های اصلی سلامت روان است. آرامش یکی از مؤلفههیجانی. 

 توان احساس مثبتی دانستآرامش را میدهد. دم گذاشتن در مسیر کمال یاری میقرسیدن به یک زندگی متعادل و 

ر های همخوان با هدف است که معمولا مثبت هستند دآید. آرامش حاصل هیجانکه از حس رضایتمندی بدست می

 1ارشال،های ناهمخوان با هدف دارند که به طور کلی منفی هستند)ویکتور، مبرابر اضطراب که ریشه در هیجان

(. آرامش روانی به معنای حالت بدون تنش است که در آن تعارضات 1397، به نقل از معارفی و اصغرپور، 2003

، 1999 2کرسینی،درونی و احساسات ناراحت کننده، اضطراب، خشم و ترس کم است و حالت سکون غالب است)

روان فرد، ایجاد جسم و آرامش سبب افزایش سلامت (. 41 ، ص1396به نقل از نعمتی، احمدی و نارویی نصرتی، 

تر های فرد افزونها و موفقیترضایت خاطر و ایجاد نگرشها و احساسات مثبت شده و با حاصل شدن آن پیشرفت

یکی از  ه به عنوانامروزمهم اما این  کند.او ایجاد میتر در تحصیل و کار ای افزونانگیزهدر نهایت گردد و می

و رسیدن به آنها را گم  مصادیق یک آرامش حقیقی انسان امروزیرین مسائل در جوامع مطرح شده است. تبحرانی

هستند های روحی و روانی وقتی آرامش گم شود بیماریاز این جهت تشنه رسیدن به آن گشته است.  کرده است،

 های روانی چونترین بیماریشایعای که امروزه به گونهیابند. گسترش و تشدید میآورند و سپس که سر بر می

ها متولی اصلی امروزه دانشگاه .سراسر دنیا را به خود گرفتار کرده استخودکشی  استرس، افسردگی و ،اضطراب

شوند. زیر بنای داشتن این فرهنگ اصیل داشتن دانشجویانی با سازی در جامعه محسوب میآموزش و فرهنگ

گون سیاسی، لازمه رشد و پیشرفت و بالندگی یک جامعه در ابعاد گونا دیگربه عبارت سلامت روانی بالا است. 

ت هر چند که امروزه شواهد از وجود اختلالاداشتن دانشجویانی با سلامت روانی بالا است. اقتصادی و فرهنگی 

یک تجربه  حضور در دانشگاه که برای هر جوانی طبق تحقیقات انجام شده کنند.روانی میان دانشجویان حکایت می

شود در طی بیست سال گذشته افزایش شدید استرس را میان دانشجویان ت و آرزوی دست نایافتنی محسوب میمثب

( 2004 6؛ به نقل از رنجیدا و لیندا،1999 5؛ لازرس و فولکمن،1999 4پارلن،؛ 2009 3داشته است)دروما، لیچ و لور،

)فورر، وستفلد، مککوئل، ست شان نیز شده اعملکرد تحصیلیویان منجر به کاهش که طبق گزارش خود دانشج

خودکشی در  و مصرف الکل ،های شایع پناه بردن به مواد مخدراز علت و اضطراب (. افسردگی2007 7جاکوئیز،

؛ 120،ص1987 8هستند)جنکینس، تایلر، ازکری، چاند و فیکارد،خاطر  برای رسیدن به راحتی و آرامشدانشجویان 
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؛ جنیفر، ریدمارک، چریستوفر و 142،ص1995 10؛ کلوریندا، کماتا و کری،2007 9وستفلد، مککوئل، جاکوئیز،فورر، 

 .(434،ص2008 12؛ کلیتون، آرینف، جیزییر و کریستین،2003 11کالر،

های شرقی نظیر تائوئیسم ولانی دارد. هزاران سال پیش تمدنای بس ططرح مسائل مربوط به آرامش پیشینه

رق آسیا به این مهم ذن در شو  های بودائیسم و هندوئیسم، آیینگرایی در ایران باستانم و مانیمیترائیسدر چین، 

از  کنفسیوس نخستین فیلسوف چینی بود که یک نظام فکری زمینی و این جهانی را ترسیم کرد.توجه داشتند. 

بلکه یک  د،نشوی زندگی حاصل نمیای از شرایط مادتنها در نتیجه مجموعهشادمانی  و آرامشمنظرکنفسیوس 

-را محصول رضایت مادی نمی ها. تائوئیسم نیز آنالم روحانی و معنوی زندگی فرد هستندحالت روانشناسی در ع

؛به نقل از موسوی 2001، )لؤلؤدنباشنظور دستیابی به مکارم اخلاقی میداند. بلکه نوعی تهذیب نفس دائمی به م

واپسین راه  و برترینجان تفسیر شده و نیروانا  نیکدل و نیالود ،بودا حالت متمرکزرامش در فلسفه آ. (1392نصب،

وار تولد دوباره و بیماری و مرگ بوده و رهایی و وارستگی از هر رنج و عذاب رهایی از چرخه تسلسل

. از هستندخود هدف زندگی  شادی و آرامشعارف بودایی معتقد است دالایی لاما  .(55، ص1391)باقری، است

نگری از جمله عوامل درون و هربانیممنظر او عامل شادی و آرامش در درون فرد قرار دارد. نیکی به دیگران، 

باشد که هندی مکتب سای بابا عارف هندی میاز جمله مکاتب عرفانی  .(17، ص1382)لاما، تحصیل آرامش هستند

و  جسمی رامشآده است. سای بابا برای حاصل شدن نموامروزه طرفداران زیادی را در سراسر جهان به خود جلب 

ها، ار، مدیتیشن، رهایی از وابستگیثراقبه، رهایی از نفرت و کینه، ایکند از جمله مروانی عوامل زیادی را مطرح می

اشو که یکی از مدعیان معنویت در دوران معاصر است  (.1382)سای بابا، و... دوری از شهرت و ثروت ،معنویت

نظر او از . «گیردیگری در درجه بعدی اهمیت قرار مینخستین اصل زندگی مراقبه است و هر چیز د»معتقد است 

لذت، جشن و عشق جنسی، کند. از نظر اشو ای نهفته در آن آرامش را حاصل میهدرک ماهیت فعالیت و جریان

مورتی از دیگر عارفان و  (.89، ص1391)باقری، کوبی همگی راههای رسیدن به آرامش هستندسرود و رقص و پای

یزی مراقبه همان چ»گوید: می او داند.می بخشرامشناسی و مراقبه را از جمله عوامل آفیلسوفان هندی نیز خودش

تا به آرامش توان هر آنچه را بی زمان و بی کران است دریافت. ذهن آدمی یکسره آزاد است، است که با آن می

، بلکه باید در شودبر ذهن حاصل نمیاز نظر او فرآیند تولید آرامش با خاموش نشستن و عدم نظارت  .«برسد

 عوامل ایجاد کننده آرامشرا نیز از دیگر  و زیبایی خودشناسی مورتی یوگا،. (172، ص1376)مورتی، فعالیت بود

آرامش نباید نادیده گرفت. تحصیل  طریقدر را . مبانی و نظریات الگوهای مذهبی (175، ص1375)مورتی، داندمی

اند. قرآن کریم متعددی در این زمینه ارائه داده ادیان ابراهیمی از جمله دین مبین اسلام و دانشمندان مسلمان  آراء

آرامش حقیقی را به انسان ترین راه رسیدن به ترین و نزدیکآسان که ایاست، به گونه آرامش میان انسانهامنادی 

نمایند عبارتند از: سکینه، طمأنینه، به نوعی دلالت بر مفهوم آرامش میهایی که در قرآن کریم دهد. واژهنشان می

ش قرار گرفتن دل و نداشتن اضطراب شود و معنایقلب استعمال مى سکینه در مورد سکون و آرامشهون، امن و... . 

است)علامه طباطبایی، این آرامش اعم از هر آرامشی چون مادی، روحی و معنوی  باطنى در تصمیم و اراده است.
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باشد در مجموع در سه سوره )بقره، توبه و دارای ارتباط بیشتری با آرامش میواژه سکینه که  (.438، ص2، ج1374

قرآن کریم موارد ذیل ( در قرآن به کار رفته است. 40و  26؛ و توبه/18، 26، 4، فتح/248فتح( و در شش جا )بقره/

(، انجام عمل 28: ایمان به خدا و یاد خدا )رعد/داندحصیل آرامش میاز جمله عوامل ترا 

(، اعتماد و توکل به 120(، تسبیح و حمد خدا)طه/30هی)انفال/(، امدادهای ال77،قصص/112صالح)بقره

(، 41یمان به آخرت و معاد)نحل/(، ا82قرآن خواندن)اسراء/(، 248(، جهاد در راه خدا)بقره/129خدا)توبه/

(، 12گمانی)نور/خوش (،43(، دوری از کینه و حسادت)اعراف/63(، دوری از کبر)فرقان/86،نمل/67شب)یونس/

-یاد او و عمل به دستوراتش اساسی منظر قرآن کریم ارتباط با خدا و ایمان به او و از(و... دانست. 92عفو)یوسف/

رهایی انسان از اضطراب و فراهم درمانی نیز همواره به دنبال مکاتب رواناست.  انسان دهیدر آرامشترین عامل 

در دانشگاه هاروارد برای اولین بار تز  1909ادموندجاکوبسون در سال  .اندبودهآرامش روانی او  امنیت و کردن

جسمی و جاکوبسون برای اینکه اهمیت حالت آرامش را در معالجه مش علمی عضلات را مطرح کرد. مرتبط به آرا

اقدام کرد و موفق شد روش مستقیم و ت بالینی در حالات مختلف عضلانی طالعاروانی نشان دهد به انجام م

های عصبی سازی فعالیت سیستماصلی آن آرام مش تدریجی را ابداع کند که نقشکی مرسوم به آرایزیولوژیف

شده را های آموخته توان ترسنشان داد چطور می 1924نز در سال مری کاور جو(. 34، ص1391)باقری، است

بازداری ساز پیدایش ها توسط جونز زمینهزدایی ترسها توسط واتسون و شرطیسازی ترسبرطرف کرد. شرطی

مکتب رفتارگرا با شواهد شرح حال و آزمایشگاهی هماهنگ است. زیربناهای  ( شدند.1958زدایی تقابلی ولپ )

، 1389)فیرس، ترال، مبتنی بوده استپاولفی و یادگیری هولینی  سازینظری اصلی جنبش رفتاردرمانی بر شرطی

سازگاری با محیط و رفع نیازهای اصلی و ضروری گذار مکتب رفتارگرایی آرامش روانی را واتسون پایه(. 524ص

استفاده از نتایج تحقیقات با  1950جوزف ولپ و آرنولد لازاورس در دهه (.4ص ،1382)احمدوند، داندمی انسان

. (524، ص1389)فیرس، ترال،روی حیوانات در زمینه چگونگی فراگیری و رفع اضطراب را در انسانها شروع کردند

زدایی باشند. حساسیتگیری میسازی و سرمشقزدایی منظم، غرقهنه شامل حساسیتاین زمی سه روش کلاسیک در

شود این روش برای کاهش اضطراب و رساندن فرد به یخی اولین درمان کلاسیک محسوب میتدریجی از نظر تار

له مراتب، و سلسرمیدگی، ایجاد آ :ی شامل سه مرحله استزدایی تدریجحساسیت (.1388)سادوک، آرامش است

نجام سازی تقابلی. روش آرمیدگی و مراقبه دو روش برای کاهش اضطراب هستند که اگر به طور منظم اشرطی

مهار یا دیگر روش از روشهای متداول  (.374، ص1391)روزنهان، سلیگمن، شوندشوند سبب آرامش ذهنی فرد می

شود که عان آموزش داده میاداره تنیدگی به مراجزدایی و پسخوراند زیستی هستند.در روش ، تنشتنیدگیاداره 

در عضلات به زدایی در خلال چند جلسه چگونگی ایجاد آرامش ای منفی را رها کنند، در روش تنشهخودگویی

های تنیدگی زا نیز او بتواند به رود با استفاده از این فنون در خلال موقعیتشود و انتظار میمراجع آموزش داده می

پسخوراندهایی را درباره سطح تنش عضلانی به دست مراجعان ست یابد. در روش پسخوراند زیستی نیز آرامش د

ای روزمره مهار زهای تنیدگیراب خود را در موقعیترود بتوانند تنش و اضطآورند و بر این اساس انتظار میمی

-رفتار آشفته میسبب معتقدند تفکر تحریف شده گران گرایی درماندر مکتب شناخت (.34، ص1391)باقری، دنکن

آموزند که کند. لذا آنها به فرد ناآرام میمیشود و اصلاح تفکر تحریف شده رفتار آشفته را آرام و حتی درمان 

های تحریف شده خود را اصلاح کند.از جمله راهکارهای درمانی آنها شامل چگونه افکار خود را بررسی و شناخت
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های منفی، تغییر دادن انتسابها و تغییر دادن اعتقادات درازمدت ارات خودشکن، تغییر دادن ارزیابیانتظ غلبه کردن بر

گرا ی مثبت همانند دیگر مداخلات مثبتدر الگوی آموزش ذهن آگاه(. 186، ص1391)روزنهان، سلیگمن، است

مثبت و در عین حال کاهش  هایترکیبی از توجه به نقاط ضعف و نقاط قوت در جهت بهبود بهزیستی و متغیر

(. امروزه 202،ص1388نقل از یزدانی و اسماعیلی، ،به2016ایواتزان و لوماس،افتد)های ذهنی اتفاق میپریشانی

بینی و مبارزه با افکار منفی و تقویت حرمت اندیشی، خوشگرا نیز با آموزش راهبردهای مثبتروانشناسی مثبت

با بررسی (. 96 ص،1399نشاط و آرامش به افراد است)اسدی، حسینی طبقدهی،خود در صدد بازگرداندن شادی و 

و مخصوصا به صورت کمی  بخشتحقیقی در زمینه عوامل آرامشتاکنون  دریافت گردیدتجربی پژوهش نیز پیشینه 

هر  دانست. توان از اولین مطالعات در این زمینهو این پژوهش را می انجام نشده استکیفی از بعد پدیدارشناسی یا 

، که منجر به افزایش سلامت روان فرد و یا کاهش اضطراب عواملیدر حوزه  های متعددیپژوهش چند که

گردند، در منجر به آرامش فرد نیز می انجام شده است که به نوعی تمامی این عوامل شوندو تنش می افسردگی

 ها آورده شده است.تحقیقات در این زمینه ول ذیل اهمّجد

 (: پیشینه تجربی تحقیق1جدول)                                                               

 نتایج تحقیق سال چاپ نام نویسنده

پژوهش، ارتباط مستحکمی میان دینداری و  850با مطالعه سیستماتیک  2001 کواینگ و لارسون

دریافتند تقریبا دو سوم ها مشاهده کردند. آنها در این پژوهشسلامت روان 

تری دارند ند میزان افسردگی و اضطراب پایینافرادی که اعتقادات دینی دار

 و دارای آرامش و رضایت از زندگی بیشتری هستند.

تر باشد آرامش روانی آنها هم هر قدر اعتقادات دینی افراد قوی دریافتند 1392 کاظمی و بهرامی

انجام فرایض دینی بیشتر پایبند باشند بیشتر است و هر چه افراد به 

اضطراب و افسردگی، آرامش روانی آنها هم بیشتر است و هر چه افراد به 

، خودکشی، انجام فرایض دینی بیشتر پایبند باشند اضطراب و افسردگی

 .یابدهای آنها هم کاهش میانحرافات و دیگر آزاری

احمدی فروشانی و 

 همکاران

با شادی و سلامت روان دانشجویان ارتباط مستقیمی  میان نگرش مذهبی 1392

 .وجود ندارد

در نتایج تحقیق خود اثبات نمودند: خانواده و همسالان به عنوان دو بافت  1395 زاده و همکارانصالح

 .بینی شادکامی دختران دارندترین نقش را در پیشروانشناختی مهم بیش

دانشجویی که دچار احساس  26فردی روی روش درمان میانبا بکارگیری  1393 کار و همکاراندانه

اهش فردی سبب کبودند، نتیجه گرفتند درمان میان تنهایی و افسردگی

 های روانی و اجتماعی آنها شد.تنهایی، افسردگی و دل آزردگی

در پژوهش خود دریافتند رابطه دوستان با یکدیگر بر عملکرد آنها تأثیر   2007 توسمن، کپلر و اسور

-اتژیهای یادگیری، افزایش تواناییمثبت دارد، ضمن اینکه سبب بهبود استر

مثبت و پیشرفت و ها، توسعه مهارتها و در نهایت به بارآوری نتایج 

 گردد.موفقیت بیشتر می

سوزان، برنجی، هیل، 

 فریجنس و میوس

در مطالعه طولی دو ساله خود رابطه والدین و فرزندان و تأثیر آن در درونی  2010

کردن مشکلات به صورت افسردگی را مورد مطالعه قرار دادند و اثبات 

م افسردگی نمودند هر چه کیفیت رابطه والدین با فرزندان بهتر باشد علائ

 یابد.هم در فرزندان کاهش می

 

تحقیق خود نتیجه گرفتند که بنا بر اظهارات دانشجویان احساس امنیت در  1390 فاطمه و سلیمیبنی

باشد که کمترین امنیت از در بین دانشجویان در حد متوسط میاجتماعی 
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 نظر آنها در بعد اخلاقی بوده است.

در پژوهش خود دریافتند تفریحات شخصی میزان اضطراب و آشفتگی فرد  1993 پلهام، کامپانا، ریوتو و بیم

افکار سوءظن و بدبینی و را کاهش داده و از طریق تأثیر بر تفکر افراد 

گیری آنها و بر مهارتهای حل مسئله و تصمیم ناراحتی را از آنها دور کرده

 گذارد .تأثیر مثبت می

ت مثبت و منفی با اینکه با یکدیگر در تعامل هستند اما تفکراندنشان داد 1386 زحمتکش و همکاران

ای که بین کنند. به گونهمستقل راجع به افسردگی فراهم می اطلاعاتی

افسردگی و افکار منفی ارتباط مستقیم و بین افسردگی و افکار مثبت 

 .ارتباطی معکوس وجود دارد

مش، راحتی و از عواملی که سبب آرادر پژوهش خود نتیجه گرفتند یکی   1394 مهدوی و جوشقانی

شود رعابت اخلاق فردی و اجتماعی است. این مهم رفاه زندگی افراد می

بخش برای دیگران انسجام و فراهم کردن فضایی مسرت سبب یکپارچگی،

توانند با آسایش فکری و ذهنی شود که در نهایت شهروندان مینیز می

 .بیشتری روزگار را سپری کنند

در تحقیق خود نتیجه گرفتند تخلیه هیجانی احساسات با نگارش کتبی  1396 و همکارانفرخزاد 

 شود.عنادار علائم افسردگی بیماران میسبب بهبود م

در پژوهش خود رابطه معناداری میان امنیت عاطفی و شادی دانشجویان  1393 و همکاران علیزاده اقدم

صمیمی و گسترش اخلاقیات  نتیجه گرفتند. به گونه ای که آفریدن فضاهای

 . شوده موجب افزایش شادی دانشجویان میدر جامع

متغیرهای طیقه اجتماعی، طبقه خانواده، پشنیبانی خانواده، پایبندی به آداب  1389 کامران و نظرلو

 و رسوم، سن و اعتماد به عملکرد قانون در آرامش دانشجویان نقش دارند.

و  اضطراب، اختلال خواب-افزایش کنترل درونی شکایت جسمانیبا  1392 نقیبی و همکاران

 یابد. افسردگی در دانشجویان کاهش می

همبستگی مثبت است و بین دانشجویان بین هوش معنوی و سلامت روان  1389 معلمی و همکاران

 ی منفی است.گسلامت روان و افکار ناکارآمد همبست

دریافتند رابطه دوستان با یکدیگر بر عملکرد آنها تأثیر در پژوهش خود  2007 کپلر و اسور

های یادگیری، افزایش توانایی مثبت دارد، ضمن اینکه سبب بهبود استراتژی

مثبت و پیشرفت و موفقیت ها،توسعه مهارتها و در نهایت به بارآوری نتایج 

 .گرددبیشتر می

  پژوهش روش

ها است، پدیدارشناسی مطالعه پدیدهپژوهش حاضر در چارچوب روش تحقیق کیفی و از نوع پدیدارشناسانه است. 

کنیم، بنابراین معانی آنها در راههایی که ما آنها را تجربه می شوند و یاچیزهایی که در تجربه ما ظاهر می ظهور

اند ای آن که توسط شخص اول تجربه شدهیا معنرا با توجه به محتوا تجربه ما است. پدیدارشناسی تجربه آگاهانه 

 هدف از پدیدارشناسی بررسی عمق تجربه افراد و کشف معنای نهفته آنها است. (.2006کند)اسمیت،بررسی می

 چهارده کهبود  1398-1397سال تحصیلی در جامعه آماری پژوهش حاضر کلیه دانشجویان دانشگاه شهید باهنر 

این موارد به روش انتخاب گردید. دانشجو بر اساس موردهای ناهمگون بودن گروه و راهبرد انتخاب موارد عادی 

های مختلف دانشکدهطریق برقرار کردن ارتباط دوستانه با دانشجویان در محیط حیاط دانشگاه، حسینیه و از هدفمند 

ضمن اینکه  .انتخاب گردید مهندسی-علوم پایه و فنیتربیت بدنی، شیمی، چون کشاورزی، ادبیات و علوم انسانی، 

کرد و سپس موضوع و هدف تحقیق ه با دانشجویان ارتباط برقرار میبه صورت دوستان پژوهشگر قبل از شروع کار

گردید. آوری میجمعشد و در صورت رضایت و موافقت آنها اطلاعات ر یک از دانشجویان توضیح داده میبرای ه
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تا زمانی که از طرف دانشجویان  تکراری شدن مقولات و یا ها تا رسیدن به حد اشباع یعنینمونه فرایند گزینش

ها از روش مصاحبه ماهیت پژوهش، برای گردآوری داده با توجه بهادامه یافت.  ،اطلاعات جدیدی مطرح نگردید

و هدف از آن کسب اطلاعات دقیق از  نیمه ساختار یافته استفاده گردید. به این منظور پرسشها از قبل طراحی گردید

گردید شد و از مصاحبه شونده خواهش میتری پیگیری میهای جزئیه بود. هر پرسش با پرسشمصاحبه شوند

دقیقه به طول  45ها معمولا مدت زمان مصاحبه تر شود.آن تجربه بدهد تا آن پدیده روشن اطلاعات بیشتری در باب

به پرسشها البداهه و فیتوانستند به صورت مصاحبه ه برخی دانشجویان چندان نمیهمچنین به دلیل آنک کشید.می

 نامه برای آنها تدوین گردیدسش، لذا پرسشها به صورت پرتری برخوردار بودندو از بعد نوشتاری قوی پاسخ دهند

به هر یک از  نیز به منظور محرمانه بودن اطلاعات جزئیات کامل و مبسوط پاسخ دادند.با  کنندگانو شرکت

هر نیز متن واحد تحلیل متن و اطلاعات تنها از طریق کدها تحلیل گردیدند.  دانشجویان یک کد اختصاص داده شد

لذا ها با استفاده از روش کلایزری انجام شد. تحلیل دادههای هر یک از دانشجویان بود. ها و یا نوشتهیک از مصاحبه

تحلیل  به بر روی کاغذ پیاده گردید.کنندگان کل متن مصاحپس از انجام مصاحبه با شرکت ابتداکلایزری طبق روش 

ها چندین مرتبه خوانده شدند تا یک کلیه متن سپسها انجام گردید. ها نیز بر روی خود پرسش نامهمتن پرسش نامه

-صورتبه صورت کدهای اولیه  پس از مطالعه متون معانی استخراج شدهات آنها به دست آید. درک کلی از اظهار

های تفاوتها و مورد تفکر قرار گرفتند و سپس بر اساس شباهت و بارهاموارد کدگذاری شده بارها  بندی شدند.

هایی که شامل معانی اساسی و زیرمضامینتر با بررسی دوباره و تفکر عمیق ها قرار گرفتند.ی ذیل زیرمضامیناساس

برای ( 1995) 13گابا و لینکنها تشکیل شدند. قرار گرفتند و مضموناصلی یک مضمون  اصول مشترک بودند ذیل

در های کیفی معیارهای اعتبار را معادل روایی درونی، اعتماد را معادل پایایی و تأیید را معادل عینیت پژوهش

تأیید اساس در پژوهش حاضر به منظور ملاک این بر (. 1390)نوری، مهرمحمدی،  دانندهای کمی میشهوپژ

ا و تحلیل هاگون تحقیق از جمله گردآوری دادهپژوهشگران نظرات شخصی خود را در مراحل گون ،هاصحت یافته

های خود اقدام نمودند. به یگر در راستای تأیید نتایج یافتههای دو نیز با استناد به نتایج پژوهش ها به کار نبستندداده

های بعدی در مصاحبه نفر به این نتیجه رسید 14به با بعد از مصاح تعیین اعتبار پژوهش نیز پژوهشگر منظور

به نظارت همکاران استفاده گردید.  از روش هاملاک اعتمادپذیری یافتهجهت  شود.اطلاعات جدیدی عرضه نمی

ضامین و استنباط و استخراج زیرمبندی و همچنین ها، طبقهپژوهشگران در مراحل کدگذاری دادهای که گونه

 کنندگاندر جدول ذیل مشخصات شرکتتا رسیدن به توافق کامل با هم در گفتگو و تعامل بودند.  اصلی مضامین

                                                  شود:ارائه می در پژوهش

 ها(: مشخصات شرکت کننده2جدول)

 مقطع تحصیلی سن جنس تحصیلیرشته  شماره

 کارشناسی    18      مرد    علوم و مهندسی آب 1  

 کارشناسی    22      زن    روانشناسی 2  

 کارشناسی    23      زن    روانشناسی 3  

 کارشناسی    23      زن    مهندسی مواد و متالوژی 4  

                                                           
Guba & Lincoln31  
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 کارشناسی    21      زن    اقتصاد کشاورزی 5  

 کارشناسی    22      زن    کشاورزیاقتصاد  6  

 کارشناسی    21      مرد    روانشناسی 7  

علوم اطلاعات و دانش  8  

 شناسی

 کارشناسی    21      مرد   

 کارشناسی ارشد   39     زن     فلسفه 9  

 کارشناسی ارشد   30     مرد     شیمی محض 10  

 کارشناسی    21      زن     اقتصاد 11  

 کارشناسی    22      زن     روانشناسی 12  

 کارشناسی     22      زن     علوم تربیتی 13 

 کارشناسی     24      مرد     علوم تربیتی 14

 های پژوهش یافته

 اند کهخود ذکر کردهبخشی ددی را در افزایش آرامشز آن است که دانشجویان عوامل متعهای پژوهش حاکی ایافته

در چهار بعد  را توان عوامل آرامش بخش در تجارب زیسته دانشجویانتوجه به نکات مشترک بدست آمده میبا 

ر بعد کاهش اخلاق اهمچنین عوامل سلب آرامش را در چهو فردی و محیطی فردی، معنوی، درونمیانعوامل 

-جداول استخراج مضموندر ذیل ر داد. قراشهروندی، احساس طردشدگی، احساس ناامنی و وجود افکار مزاحم 

 بخش آورده شده است.های مرتبط با عوامل آرامشهای اصلی و زیرمضمون

 تجربه زیسته دانشجویان بخش دربا عوامل آرامش های مرتبطهای اصلی و زیرمضمونجداول استخراج مضمون

 وسیله نمونه کدهای اولیهبه  فردی و زیرمضامین آنعوامل میانیابی به مضمون اصلی فرایند کدگذاری و دست(: 3جدول )                     

 به وسیله نمونه کدهای اولیه  ی عوامل درون فردی و زیرمضامین آنیابی به مضمون اصلفرایند کدگذاری و دست(: 4جدول )

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

 

 

عوامل میان 

 فردی

 

ارتباط با 

 دوستان

 

  

ارتباط با 

 خانواده

 بودن در کنار دوستان صمیمی، خندیدن  با دوستان بیرون رفتن با دوستان، 

کردن آشفتگی و خالی کردن خود با صحبت کردن با گفتگو و مطرح 

 .معاشرت با دوستان،حرف زدن با دوستان ،دوستان

تخلیه هیجانات هنگام ،صحبت کردن درباره اتفاقات خوب با مادر و خواهر

غذای ،دیدن بک فیلم کمدی خوب با خانواده،صحبت کردن با مادر و خواهر

بودن در کنار افرادی که ،توسط مادرد خو بغل کردن،بیرون را خوردن با خانواده

خالی کردن خود با صحبت کردن با ،بودن در کنار مادر،برای فرد مهم هستند

صحبت ،کمک کردن به خانواده،کردن آشفتگی با خانوادهگفتگو و مطرح ،مادر

حضور در ،با افراد خاص چون پدر و مادر بودن،بودن در خانواده،کردن با پدر 

 خانه

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون
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 به وسیله نمونه کدهای اولیه زیرمضامین آنیابی به مضمون اصلی عوامل معنوی و فرایند کدگذاری و دست(: 5جدول )

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

 

عوامل 

 معنوی

 ارتباط با خدا

 

 

 

 خود مراقبتی

توجه به نشانه های 

 الهی

قرآن ،خواندننماز ،حرف زدن با خدایاد خدا و حضور او،

ذکر آیه الا ،خواندن آیه الکرسی،خواندن سوره های معروف،خواندن

رفتن به مکانهای ،مذهبی -های سیاحتیمسافرت،بذکر الله تطمئن القلوب

 .دعا کردن،شکر کردن،رفتن به اماکن زیارتی،مذهبی چون مسجد و ...

 گناه نکردن در پیشگاه خدا

 محو مخلوقات خدا شدن،دادیدن اعجازهای خ،تفکر در مخلوقات خدا

 به وسیله نمونه کدهای اولیه ن اصلی عوامل محیطی و زیرمضمون آنیابی به مضموفرایند کدگذاری و دست: (6جدول )

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیر مضمون

عوامل 

 محیطی

رفتن به مکانهای 

 عمومی

های به سالنرفتن ،رفتن به کتابخانه،رفتن به پارک،خرید کردن،گردش رفتن

-بودن در محیط های مذهبی و بی،رفتن به طبیعت،انجام کوهنوردی،ورزشی

 تعصب در جامعه

 

 های مرتبط با عوامل سلب آرامشزیرمضمونهای اصلی و مضمونخراج جداول است

 به وسیله نمونه کدهای اولیه  اخلاق شهروندی و زیرمضامین آنیابی به مضمون اصلی کاهش فرایند کدگذاری و دست (:7جدول )

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

 

کاهش 

اخلاق 

شهروند

 ی

مشاهده رخدادهای 

 ضد اخلاقی دیگران

 

 

 

معاشرت با افراد ،دزدیغیبت کردن،دورویی و تظاهرنمایی،توهین به فرد، 

انجام کارهای ،حرف زور زدناذیت یکدیگر،،آزار و زندگی به هم ریز

شنیدن ،شنیدن فحاشی ها ،بد حرف زدن با فرد،خلاف عقل و فرهنگ

بی تعهدی ،بی عدالتی و بی نظمی دیگران،بدخلقی های گوناگون،دعواها

 .حسادت،دروغ گفتن ،دیگران

 

عوامل 

درون 

 فردی

 انجام

 تفریحات شخصی

 

انجام اعمال رضایت 

 بخش

 

رهاسازی خود 

)تخلیه هیجانی 

 خود(

گوش کردن به ،آهنگ گوش دادن،تنهایی قدم زدنبه به تنهایی بیرون رفتن،

 .ورزش کردن،فیلم دیدن،گوش کردن به موسیقی بی کلامموسیقی ملایم،

انجام کارهای دوست ،احساس خوبی از خود داشتن هنگام نماز خواندن

 .وظایف شخصی خود را انجام دادن،داشتنی برای فرد

 

 منفی خالی کردن خود از افکار،کاغذ پاره کردن،گریه کردن
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رعایت نکردن حد  

و حریم اخلاق 

 توسط خود فرد

بدگویی  ،انجام گناه،انجام هر عمل مخالف با شرع و دین،انجام کار بد

انجام اعمالی ،بد شدن، توهین به فردی ضعیف تر از خود،کردن از دیگران

 ظلم کردن ،که در دید عموم و خصوص بد باشد
 (: فرایند کدگذاری و دست یابی به مضمون اصلی افکار مزاحم و زیرمضمون آن به وسیله نمونه کدهای اولیه8جدول )

 

 

              

 

 به وسیله نمونه کدهای اولیه زیرمضمون آناصلی احساس طردشدگی و یابی به مضمون فرایند کدگذاری و دست(: 9جدول )             

 

 

 

 

 به وسیله نمونه کدهای اولیه ی احساس عدم امنیت و زیرمضمون آنیابی به مضمون اصلفرایند کدگذاری و دست(: 10جدول )

 

 

 

 

 گیری بحث و نتیجه

دانشجویان دانست. روابط توان اولین عامل بهزیستی روانی در فردی را میعوامل میانهای پژوهش با توجه به یافته

ه و از این فردی فرایندی است که در آن فرد احساسات و افکارش را با فردی دیگر یا دیگران در میان گذاشتمیان

اده و وههای حمایت کننده چون خانوگرکند. اگر این روابط در ارتباط با هایش را برطرف میطریق نیازها و خواسته

ر این میان دبخشند. و سلامت روانی فرد را ارتقاء می دوستان باشند سبب تقویت رابطه گرم و صمیمی میان آنها شده

تأثیر خانواده بر کنندگان به در مجموع تمامی شرکتبخشی دانشجویان بسیار پررنگ بود و نقش خانواده در آرامش

گردد به غیر از صمیمیت خاص بین آنها تجارب آنها در این خصوص محرز می اند. از احساسات وخود اشاره کرده

گر در در هنگام تخلیه روانی خود و یاریگاه بودن، غمخوار ده برای آنها بیشتر حاکی از تکیهبا خانواده، وجود خانوا

خاصی این واژه و ها و مشکلات است. شرکت کنندگان هنگام سخن گفتن از خانواده با لحن و شور هنگام سختی

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

افکار 

 مزاحم

فکر کردن به اتفاقات بد گذشته،فکر کردن به اشتباهات گذشته خود،فکر  زاافکار استرس

 کردن به گذشته تلخ،زیاد فکر کردن به مشکلات،فکر کردن به مرگ نزدیکان

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

احساس 

 طردشدگی

دیده و شنیده 

 نشدن

بی توجهی افراد مهم بی اعتنایی و  ،گوش نکردن خانواده به حرفهای فرد

بی میلی و بی رغبتی افراد مهم زندگی به فرد صحبت نکردن زندگی به فرد،

 خانواده با فرد

مضمون 

 اصلی

 نمونه کدهای اولیه زیرمضمون

 

احساس 

 عدم امنیت

 

 

های محیط

 نامناسب

 رفتن به،زاهای به شدت پرتنش و استرس فتن به محیط، رشنیدن صداهای بلند

های پر  مغایر با اعتقادات و فرهنگ فرد،محیط های پرگناه،محیط محیط های

محیط هایی که ناشی از جهل ،های پوچ و بیهوده و غیر مفیدحرفاز،

 های استعمال دخانیاترفتن به مکان،های نامناسبپارتی،است
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( تجربه زیسته خود 2. به عنوان نمونه مصاحبه شونده شماره )کردندرا مخصوصا با پدر و مادر بیان میارتباط خود 

-نکه دور هم جمع هستیم و زندگی میخانواده یعنی خوشبختی، ای»: کرداین گونه بیان می را در ارتباط با خانواده

اینها یعنی آرامش، اینکه کسانی هستند که عاشق تو هستن و تو هم عاشق کنیم، در شادی و غم هم شریک هستیم 
کند و سبب انرژی مضاعفی رادر فرد ایجاد می در کنار خانواده بودن «آنها، این یعنی اوج آرامش و خوشبختی.....

عمیقی  برخی تجارب هست که خیلی تکراری میشن اما من احساس آرامش» شود،شد و پیشرفت و تعالی آنها میر
ایم، اص و با دلی خوش دور هم جمع بودهام و در مکانی خیی هست که با تمام اعضای خانوادهاز آنها دارم و آن جا

اس خوبی به کنم و احسه و احساس امید و تلاش و حرکت میکنربی در من انرژی مضاعفی ایجاد میچنین تجا
ترین الگوهای تأثیرگذار بر والدین به عنوان اولین و قوی صوصخانواده و به خ (.8)کد « کنمزندگی و خودم پیدا می

زاده و گیری صالحانگیزانند. این نتیجه با نتیجهمیفرد ویژگیهای شخصیتی و رفتاری خاصی را در فرزندان خود بر

ای والدین به گونههر چقدر  نتیجه گرفتتوان لذا می( همسو است. 1393کار و همکاران)( و دانه1395همکاران)

ای بکوشند و همچنین سعی کنند رابطه های شخصیتی مثبت در فرزندان خودتر در ایجاد و پرورش سازهسنجیده

اینکه احساسات مثبت و  گرم و مهربانانه که مبتنی بر تفاهم و صمیمیت باشد را میان فرزندان خود ایجاد کنند، ضمن

علاقه میان ایجاد فضایی بدون تنش و درگیری و تشدید  دهند سببرشد میای بالا را در فرزندان خود خودپنداره

از گردد. تر میت تعالی و پیشرفت و موفقیت افزونضمن اینکه حرکت جوانان به سم شوند.خود و فرزندان نیز می

مادر را به کنندگان با مادر خود بود. اغلب آنها ضر توجه و ارتباط عاطفی خاص شرکتهای پژوهش حایافتهدیگر 

در کنار مادر بودن، درد دل کردن با او و بغل کردن خود  دیدند وهای تمام عالم میپدیده ای کاملا متفاوت باگونه

( تجربه زیسته خود 9دانستند. مصاحبه شونده شماره )خود میهای مثبت روانی توسط مادر را فراوان مؤثر در حالت

صوص مادرم حالم را به شدت ام به خبه شخصه، بودن در کنار خانواده» :کردیط با مادر این گونه بیان مرا در ارتبا

شناسم، مادر یعنی خود تر از مادر نمیتر و کمیابتر و گوهری پاک....و دلیلم هم آن است که باارزشکند.خوب می

وستان نیز د پس از خانواده ارتباط با (.9کد «)زندگی، خود آرامش، مادر تعریف کلی من از حال خوب بودن است

رات خود به نقش دوستان کننده در اظهاکنندگان داشت. اکثریت افراد شرکتبخشی شرکتتأثیر بسزایی در آرامش

درد دل کردن و رها شدن از  رسد وجود دوستان سبب فرار از تنهایی در دانشجویان،اند. به نظر میتوجه کرده

حرف زدن با دوستان، بیرون رفتن با  .ار آنها گذراندن استها و به صورت کلی لحظاتی را به خوشی در کندغدغه

ادابی خاصی ای که با شدانشجویان برخوردار بود. به گونهآنها و گفت و شنود و خنده با آنها از جذابیت بالایی برای 

گم، ون میباهاش رم حالم خوب میشه، چونبا دوستام بیرون می»گفت: می 1کردند. کد شماره این موارد را مطرح می
معاشرت کردن با دوستان همسن و سال خودم یا بیرون »«. فکرم کمتر مشغول میشه گذره،خندم، زمان برام میمی

زنم یا کنارشون هستم خیلی کنه...وقتی باهاشون حرف میستخر، سینما خیلی حالم رو خوب میرفتن با آنها مثلا ا
همسالان بر جوانان کمتر از خانواده  نقش دوستان و گروه که اید توجه داشت(. از این جهت ب2کد «)گذرهخوش می

توانند دارای نگرشهای همسو با یکدیگر نیز های والدین و همسالان میگروه ،برخلاف برخی عقاید رایجنیست، زیرا 

شده  انها و مشکلات رفتاری جوه سبب افزایش ایمنی و کاهش دغدغهکارکرد مؤثر گروه همسالان با خانوادباشند. 

-( نیز همراستا با این نتیجه می2007های کپلر و اسور)یافتهسازد. تر میتر و شادتر و سالمکه در نهایت آنها را راضی

 باشد. 
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برای ای که او کند، به گونههای متنوعی مییازها و خواستهانسان را دچار ناقتضائات جامعه امروزی دیگر  از سوی 

شدیدا دچار غم و انسانی که گیرد. میو یا ابزارهایی را به کار دهد میهایش اعمالی را انجام کردن خواسته هبرآورد

لذا در اینجا برخیزد.  شرایط سخت خود مقابله باتا به بدون کمک گرفتن از دیگران تدابیری بیندیشد باید ه شده اندو

فردی عوامل درونتوان نادیده گرفت. نمیهایش را آلامن فردی در تسکین انسان و دور شدن از نقش عوامل درو

یدن به آرامش اعمالی را انجام ای که فرد به منظور رسپردازند، به گونهستند که به رابطه فرد با خودش میعواملی ه

طبق گیرد که رضایت خاطرش را تأمین کرده و موجب تسکین دردهایش باشد. دهد و یا ابزارهایی را به کار میمی

با ارزش بسیار این لحظات برای آنها دهند و مانی را به تنهایی خود اختصاص میدانشجویان اغلب آنها زاظهارات 

-که می( 7 شماره)جدول  کنندگان به عواملی که در ارتباط با تنهایی خودشان بود اشاره کردنداست. لذا اکثر شرکت

. رهاسازی خود )تخلیه هیجانی(و  بخشانجام اعمال رضایت تفریحات شخصی،توان آنها را در سه گروه قرار داد: 

در مرتبه . های ملایم را مورد تأکید بیشتری قرار دادندبخش دانشجویان گوش دادن به آهنگ در میان اعمال رضایت

وقتی حالم »، بعد قدم زدن به تنهایی مخصوصا در هنگام افزایش فشارهای روحی برای آنها جایگاه خاصی داشت
دانشجویان معمولا (. 5کد «)زنمتر شدم قدم میخوابم، بعد یکم که آرومی بده برای برگشتن آرامش اول میخیل

آورند که برای مدت وحی خود به انجام کارهایی روی میها و فشارهای رر داشتند برای رهایی از دلمشغولیاظها

ای که کند، به گونهبانشاطی را برایشان فراهم میظات و لح سازدهای جهان خارج رها میز دغدغهزمانی آنها را ا

کنم فکرم رو عوض کنم و مکانم رو تغییر دهم و به کار وقتی حالم بده سعی می»گذشت زمان را احساس نکنند. 
ایی که دوست دارم بپردازم، دم رو بی خیال نشون بدم و به کارکنم خوتلاش می»(. 8کد «)دیگری مشغول بشم

در این میان دانشجویان زمانی که برخی  (.9کد «)دم....زنم یا مثلا آهنگ گوش میکنم و قدم میو عوض میمحیط ر

داشتن در ترین این موارد انجام وظایف شخصی و نظم عمده شود،دهند خیالشان راحت میجام میامور را ان

ای و باشم و مسائل بهداشتی و تغذیه تهزمانی که در کارام نظم داش»:.گفت( می11) ای که کدکارهایشان بود. به گونه

انجام کارهایی که همچنین  «.برم و آرامشم بیشتر میشهیت کنم و انجام بدم لذت حقیقی میام رو رعامسائل شخصی

های در زمینهآنها ها و علایق خاص عمولا هم در رابطه با درس و نگرشداشتنی بود که مبرای آنها دوست

حرف زدن با  گردید. در مرتبه بعدبادی نیز سبب رضایت خاطر آنها میاعمال ع مخصوص بود و همچنین انجام

خیلی » می گفت: 7کننده شماره شرکت مؤثر بود.بسیار گریه کردن و خالی کردن خود از افکار منفی برای آنها  خود،
کنم، روزها هم گریه یشتر گریه میکنم، مخصوصا وقتی تنها هستم شبها بزنم، خیلی هم گریه میبا خودم حرف می

ید سرکوب کرد، بلکه از طریق القول هستند که هیجانات را نباسر این موضوع متفقنیز امروزه دانشمندان . «کنم...می

تخلیه هیجانات روش بسیار مؤثری در کاهش توان نتیجه گرفت لذا میهای صحیح باید آنها را ارضاء کرد. شیوه

تواند در درمان ریزی احساسات میجانات و یا برونها سازی هیرباشد. روان میهای روحی و افزایش سلامت فشار

تواند به عنوان یک مکمل و درمانی ت مختلف مؤثر باشد، ضمن اینکه میهای روانی و تسکین هیجانابیماری

در این راستا  (.1392زاده و نوروزی، حسن خشکناب،)فلاحیبیماران مبتلا به اختلالات روانی باشدبرای غیردارویی 

 باشد. می مؤید این نتیجه( 1993)15پلهام، کامپانا، ریوتو و بیم( و 1998)14ن و نیکولزکامرو گیرینتیجه

                                                           
Nikoles Kamron &41 

Bime&  Pelham & Rivto & Kampagna51 
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رساند. دینی انسان را به رشد و تعالی میمعنویت از جمله نیازهای فطری انسان است که با انجام اعمال و مناسک 

توصیف کردند.  خودترین عامل تأثیرگذار بر روح و روان جزء ضروریتوجه به امور معنوی را اکثر دانشجویان 

کنندگان بخشیده بود. لذا اغلب آنها و معنای خاصی را به زندگی مشارکتوجود ا بودن و سخن گفتن درباره خدا و

عبادی که اند و سپس انجام اعمال بخشی خود دانستهل حرف زدن با خدا را بسیار تأثیرگذار در آرامشدر مرتبه او

بردند. نار آن از قرآن خواندن هم نام میاند و سپس برخی در کص به نماز خواندن اشاره کردهاکثر آنها به طور خا

کننده شماره شرکت بخش بود.آنها آرامشدر مرتبه بعد انجام اعمال مذهبی چون رفتن به اماکن زیارتی برای اقلیت 

وشبختم که خدا من عاشق خدا هستم، و خیلی خ»: کردا ایگونه بیان میارتباط با خد( تجربه زیسته خود را در 2)
ترین کسی است که گم، خدا مهربانتونم بگم به خدا میونم حرفهایی رو که به دیگران نمیتوجود داره و من می

زندگی و حتی پس از مرگ همرات  ذاره، تنها کسی که در تمامهاشو تنها نمیبنده ،وجود داره و در عین تنها بودنش
متصل شدن به خداوند از طریق انجام دستورات او و سخن گفتن با خدا مخصوصا به دور از هرگونه «. ...مونهمی

هر کاری که بتونه یک اتصال یا پیوندی » :شدمحسوب می دانشجویانپرده و حجابی لحظاتی استثنائی در زندگی 
نماز خوندن و قرآن خوندن سبب آرامش من میشه، همین راز و نیازها و حرف زدن بین من و خالقم برقرار کنه مثل 

ابتدا نیت و آرامش روان رابطه مثبت میان دین و احساس ام .(4کد «)با خدا باعث آرام شدن و سبک شدن من میشه

-طریق آرامش قلبها می را بالاترینترین منبع الهی مورد توجه قرار گرفته است، چنانکه قرآن کریم یاد خدا در موثق

پذیرفته نیز توسط اکثر دانشمندان و محققان . این رابطه مثبت امروزه (28رعد/«)أَلا بذِِکرِْ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ» داند

، دین علاوه بر کاهش استرس سبب ایجاد گذاردانسان میو جسم دین تأثیرات سودمندی بر روان شده است. 

کواینگ و  گیرینتیجه شود.بر تنشها میهای مقابله در برااستراتژیزندگی سالم و افزایش احساسات مثبت، سبک 

احمدی گیری با نتیجه گیری مهم را نشان داد. اما این نتیجه این نیز (1392کاظمی و بهرامی)و (2001)16لارسون

که ارتباط مستقیمی میان نگرش دینی و سلامت روان و کاهش اضطراب دانشجویان ( 1392فروشانی و همکاران)

استفاده از ابزارهای گیری و ل تفاوت در روش تحقیق، نوع نمونهتواند به دلیمیاین ناهمسویی  نیافتند، همسو نیست.

 پژوهشی متفاوت در پژوهش حاضر و دو پژوهش فوق باشد. 

 ندادهتوجه کرود بخشی خمشنیز در آراکنندگان به عوامل در ارتباط با محیط مشارکتهای پژوهش نشان داد یافته

-ز نگاه شرکتاعوامل محیطی تر بوده است. میزان آن در اظهاراتشان کمرنگاما  ،(6)با توجه به جدول شماره 

را  اطر خودخآنجا مسرت  بود که افراد با صرف مدت زمانی دردر ارتباط با محیط های خارج از منزل کنندگان 

ا این عوامل بکنندگان مطرح گردید مرتبط مله در کل جملاتی که از سوی شرکتج 12در مجموع کنند. فراهم می

 فراوانی افرت ازکنندگان به آن اشاره کرده بودند گردش رفتن و مسر بین عواملی که هر یک از مشارکتبودند. د

آرامش  ؤثر درمیرون رفتن با دوستان را هم خیلی دوست داشتند و آن را بیشتری برخوردار بودند. دانشجویان ب

 4ه کد شماره گردید. چنانکها مطرح کنندهتن از مشارکت 4توسط  دانستند. حضور در طبیعت نیزبخشی خود می

ه ب در آنها شود محو مخلوقات خدا شوم و ساعاتی رارهایی چون حضور در طبیعت باعث میانجام کا» : گفتمی
 (.  4کد )«تفکر کنم و اعجاز خدا را ببینم، خیلی بهم آرامش میده
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گرفت رعایت مهمی که آرامش را از آنها میبسیار در پژوهش حاضر طبق اظهارات دانشجویان یکی از عوامل 

ر احساس تنفر و منزجر به عبارت دیگهای اخلاقی توسط دیگران و همچنین خود فرد بود. نکردن حد و حریم

. به افتدبین انسانها با یکدیگر اتفاق می کنندگان از موارد غیراخلاقی، مذهبی، فرهنگی که در جامعه ومشارکت شدن

ها، ها، بدرفتاریتی دروغ، ظلم، بی عدالتی، بدخلقیکنندگان به طرز وصف ناشدنی از زشای که اکثر شرکتگونه

و  کردندیبت و ... گله و شکایت بسیاری میگناه کردن، غکاری، بد بودن، ها، دعواها، فریبها، اهانتفحاشی

توان یکی از معزلات این امر را می در حقیقت کردند.تنفر از این موارد بیان می احساسات خود را به شکل تأسف و

د. زندگی شهرنشینی به همراه جوامع امروزی دانست. جوامع امروزی خواه ناخواه با پدیده شهرنشینی مواجه هستن

هایی بسیار متناقض و حتی موقعیتآورد اما از سوی دیگر اخلاق شهروندی هایی که برای افراد به ارمغان میمزیت

های بیمارزایی ایجاد کند و تواند چرخهورده است. نبود اخلاق شهروندی میدر بسیاری موارد خطرناک را پدید آ

ز انحرافات پایدار منجر شود های اجتماعی و برونشها و تچون گسترش ناآرامی یحتی به شرایط بسیار نامطلوب

عدالتی و نکنند، بیاگر افراد با هم بدخلقی »: گفتمی( 8کننده کد شماره )شرکت در این باب (.16: 1388، )فکوهی

تعهدی نکنند حال من هم بهتر هست، انسانها باید برای خوب بودن تلاش کنن و از غرور و نظمی و بیبی

وقتی غیبت  »گفت: احساساتش را اینگونه می 6شماره  کد«. ر باشن و به حقوق هم توجه کنندو خودپسندی به
-ز اون بدتر دورویی خیلی اذیتم میریزه، اکنن خیلی بهمم میو یا جاهایی که غیبت میکنم خیلی داغون میشم می

گه، جدأ چه آدمایی هستن اما بعد پشت سرت یه چیز دیگه می گهوقتی یه کسی یه چیزی جلو روت می کنه،
د و اگر ای به بیدار بودن وجدان خود داشتنانشجویان توجه ویژهبرخی دا همچنین. «...)لحن حاکی از تنفر و  تأسف(

از نظر خودم  وقتی کاری بدی که»کردند: دادند به شدت خود را سرزنش میانجام می عملی برخلاف مبادی اخلاق
تر از کنه، مثل توهین به فردی ضعیفجدان من میشه و فکرم رو درگیر میذاب ودم باعث عبد هست رو انجام می

نتیجه  توانلذا می .«خودم یا بدگویی من درباره کسی ....یا خیلی کارایی که موجب بد شدن خودم نزد خودم میشه

آرامش همه ب امنیت و که موج ایجاد اخلاق شهروندی در جامعه ما از ضروریات استفراهم کردن  گرفت

همچنین میان افسردگی و باشد. همراستا می( 1394مهدوی و جوشقانی ) گیریاین نتیجه با نتیجه. شودشهروندان می

-کار مزاحم سبب پریشان حالی، آسیبای معنادار وجود دارد. وجود افر مزاحم و منفی در فرد نیز رابطهوجود افکا

له این مسئ»شود. د داشتن و نقصان حافظه میپیوسته ارزیابی منفی از خوهای جسمی و قلبی، برانگیختگی فیزیکی، 

های د که برای افراد اضطراب و نگرانیگیر و جهانی امری رایج شده است، هر چنامروزه به عنوان یک تجربه همه

ود شاز عواملی که منجر به افسردگی میدر حقیقت یکی  (.1389شمس و صادقی، «)کندزیادی را ایجاد می

 19؛ مایکو، مینوچ،2004، 18؛ بایواترز، اندرا، ترپین2005 17محتواهای فکری مزاحم و آزاردهنده است )بریون، اسمار،

کنندگان بود. های اصلی اغلب مشارکترسد این مسئله یکی از دغدغهبه نظر می (.2007 20؛ به نقل از بیرر،2007

راه است موجب سلب آرامش آنها  و یا مشکلاتی که در سر فکر کردن به حوادث تلخی که امکان دارد اتفاق بیفتد

 ه اتفاقات و حوادث تلخ گذشته بود،کنندگان بسیار زجرآور بود فکر کردن بای که برای اکثر مشارکتشود. مسئلهمی
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بوده اند. فکر کردن به مشکلاتی که در گذشته وعی موجب آزار و دلخوری آنها شدههایی که به نفکر کردن به انسان

نها را به شدت مورد آزار قرار شد و بسیاری موارد دیگر که روح و روان آروحی در آنها می است و موجب فشار

اره آن شد و اغلب دوست نداشتند دربده خاطرات بد برای آنها محسوب میکنناین موارد تداعیداد. تمامی می

کنه، گذشته تلخ، گذشته خیلی حالم رو بد میردن به فکر ک»گفت: کنندگان میسخنی بگویند. یکی از شرکت

خوام کنه....اصلا نمیهای بد حالم رو بد میم تأثیر گذاشته، فکر کردن به آدمروزهای بدی که در گذشته رو
اند و با گذشت زمان اهاتی که خود در گذشته مرتکب شدهفکر کردن به اشتب . و یا(7کد «)دربارشون صحبت کنم

ت گذشته خودم حالم رو فکر کردن به اتفاقات بد گذشته، به اشتباها»، زگشت و جبران نیستاکنون دیگر فرصت با
اشتباهاتی نیز که . برخی (5کد «)پذیر نیستز دست دادم که دیگه جبرانکنه، چون زمان و انرژی رو اخیلی بد می

ر کردن به این موارد خیلی زجر شود خواه ناخواه تاوان سنگینی را هم برای فرد در پی دارد، فکانسان مرتکب می

ی ذهنم رو خاطراتی که در گذشته بوده و و برایم بسیار سخت گذشته و تاوان سنگینی داشته، خیل»آور می باشد، 

ترین افراد به خود بزرگترین عامل ن فکر کردن به از دست دادن نزدیک(. همچنی9کد )«کنهآشفته و حالم رو بد می

ش نسبت به آن داشتند، ترسیدند و حتی برخی احساس آرامدانشجویان معمولا از مرگ نمیود. سلب آرامش آنها ب

مرگ نزدیکان »گفت: اینگونه می 7فراد بود. کد شماره ترین ازدیکترین لحظه برای آنها از دست دادن ناما ترسناک
محتوای  توان نتیجه گرفتراین میبناب«. شومگاه میکنم بدون تکیهلحظه برای من است، زیرا احساس میدشوارترین 

د، فکر اند و یا اتفاقات بدی که خواهند افتاا و دلهره از اتفاقاتی که افتادههحم غالبا مبتنی بر ترسها، نگرانیافکار مزا

ع به مرگ و بسیاری موارد فکر کردن راجها و یا آینده و مشکلاتی که در پیش است، کردن به گذشته تلخ و سختی

؛ 2005 21اسمار، بریون،گیری این نتیجه با نتیجهتوانند زندگی انسان را مختل کنند. باشد. افکار مزاحم میدیگر می

 1396، و فرخزاد و همکاران 1386، زحمتکش و همکاران ؛2007 23؛ مایکو، مینوچ،2004، 22ترپینبایواترز، اندرا، 

عاملی که سبب سلب آرامش از جوانان می شد احساس طرد شدگی از سوی گروه های  سومینباشد. همسو می

و نشاط همه ما معمولا به خانواده و برخی دوستان خود دلبستگی خاصی داریم که سبب آرامش صمیمی خود بود. 

احساسی و روانی های عاطفی و تواند منجر به آسیبآنها و یا طرد شدن توسط آنها می شود. اما جدا شدن ازما می

ود و اگر خانواده آنها ترین حامی آنها در زندگی بکنندگان خانواده اصلیبرای اکثریت مشارکتگردد. در ما  شدیدی

اند و زندگی دیگر برایشان معنایی نداشت. لذا خود را از دست دادهکرد گویی بزرگترین سرمایه زندگی را طرد می

 گفت:یکی از دانشجویان می، شدی و برانگیخته شدن احساساتشان میرگمعدم توجه خانواده به آنها موجب سرد

گیره، وقتی که دوست دارم با آنها ام نسبت به من آرامش را از من میاعتنایی افراد مهم زندگیتوجهی و بیبی»
پستی به من  دحرف زدنشون احساسبینم یا توهین یا برغبتی میمیلی یا بیف بزنم و در کنارشون هستم اما بیحر

توان میلذا  (.3)کد «ریختگی فکری من میشهده، چون فردی احساسی و زودرنج هستم و این کارها باعث بهم می

 میان (2010) 24های محققان دیگر از جمله سوزان، برنجی، هیل، فریجنس و میوس،نتیجه گرفت در راستای یافته

از عوامل همچتین  دارد.عملکرد خانواده و دوستان با سطح سلامت روان نوجوانان و جوانان رابطه معناداری وجود 
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این مهم را  ها و محیط های نامناسب در جامعه بود.وجود مکانشد یری که موجب سلب آرامش دانشجویان مدیگ

کنندگان دیدن و های اصلی دانشجویان بود. مشارکتاس ناامنی قرار داد یکی از دغدغهاحس توان تحت عنوانکه می

ار دانستند و حتی اظهفتگی و بر هم ریختن اعصاب خود میحتی حضور در چنین محیط هایی را موجب آش

من، مکانهای استعمال زا و نااکردند. محیط های پرگناه، محیط های پرتنش و استرسناراحتی از پدید آمدن آنها می

ها برای آنها منزجر آور و دوری از این مکانها بهترین راه حل برای عاری از مفید بودن و پارتی ط هایدخانیات، محی

-جاهایی که افراد در آن گناه می»: گفتمی 8ی است. چنانکه کد شماره در امان ماندن از احساس پوچی و بیهودگ

کنه و آرامشم رو می دارن حالم رو خراب بهم زنن و یا احساس و افکار و نگاه بدیخودی میکنند و یا حرفهای بی
-کردند فکر برخی مشارکتها و افرادی که در آنها شرکت می هر چند که دغدغه وجود این محیط. «زنهبهم می

راد کنم افکنم، چون احساس میشه دوری میی که در آنها دخانیات استعمال میاز جاهای» کرد: کنندگان را رها نمی
از نیازهای اصلی انسان  امنیت یکی (.4کد«)دهندای انجام میزنند و کار بیهودهخود ضربه میبا این کارها به 

ای که میزان امنیت و آسایش مردم آن بالا باشد رشد و شکوفایی این امری واضح است که جامعهشود. محسوب می

جوامع از حکومت و سیاست تمامی لذا همه مردم در یابد. یاسی آن هم افزایش میاقتصادی، اجتماعی، دینی و س

ها در نتایج خود میان ایجاد هر چند برخی پژوهشدر بالاترین سطح آن را دارند. امنیت  برقراری خود انتظار ایجاد

بود امنیت کامل در ها از ناند اما برخی دیگر از پژوهشهمبستگی معناداری را مشاهده کردهامنیت و رضایت مردم 

( و اقدم و 1390فاطمه و سلیمی)بنی ، از جمله تحقیقکننددر کشور ایران حکایت میهای شهری محیط و فضا

 شود: میارائه  هاییه نتایج پژوهش پیشنهادها و توصیهدر نهایت با توجه ب(. 1393)همکاران

 پیشنهادها

آرامش و آزادی بیشتری  ، راحتی،دوستان هم جنس خود احساس نشاطبه اینکه دانشجویان از ارتباط با با توجه 

ها و گروههای اجتماعی درون جنسی در دانشگاه و افزایش انجمن از طریق کنند، لذا لازم است دانشگاههامی

درون  تحکیم روابطایجاد و در جهت تشویق دانشجویان برای شرکت در آن و همچنین کاهش مختلط بودن کلاسها 

 نسی دانشجویان بیشتر قدم بردارند. ج

شترک های میجاد جوی صمیمی، دوستانه و تعاملشود مسئولان نظام آموزشی و دانشگاهها در جهت اد میپیشنها

ها و های بانشاط، امکانات رفاهی بیشتر، ورزشگاهکننده باشند. فراهم کردن فرصتمیان دانشجویان عاملی تسهیل

های ه برای دانشجویان و ایجاد فعالیتظرهای بحث و منااردوهای علمی، تفریحی و معنوی و یا فراهم کردن فرصت

 باشد. ا و وظایف بیشتر به آنها مؤثر میهدر کنار هم بودن آنها و دادن نقشمشارکتی و فعالانه و 

ند و با دوری از خانواده احساس های عاطفی عمیقی نسبت به خانواده خود برخورداراکثر دانشجویان از وابستگی

تر است نظام آموزشی و مخصوصا اساتید جدا از مطلوب . لذاکنندرا تجربه میمنیت و استرس بیشتری عدم ا

با بکارگیری تجارب یشتری با دانشجویان پرداخته و و معنوی ب آموزشی خود به ایجاد روابط صمیمی هایرسالت

 ل مشکلات عدیده دانشجویان بکوشند.در حارزنده خود 
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پدیده اسلام گریزی میان  دانشجویان و همچنین با توجه به رواج نقش عوامل معنوی در سلامت روان با توجه به

ها در ترویج و تحکیم دین مبین اسلام توسط الگوهای شایسته و حقیقی و راستین انشگاهد تلازم اسدانشجویان 

 بیشتر بکوشند. 

کردن مراکز فساد  در حفظ امنیت جامعه و ریشه کردنو نهادهای ذی صلاح ن امنیتی کشور د مسئولاشوپیشنهاد می

 به اتخاذ تدابیر وفضای فرهنگی، اخلاقی و معنوی مؤثرتری و ارتقاء گر و در ایجاد و تحکیم و افراد اختلال

  ردازند.تمهیدات بیشتری بپ

 توصیه ها

با و ایجاد تسهیلات و امکانات بیشتری  در دانشگاه شود مراکز آموزش عالی در فراهم کردن مراکز مشاورهمی توصیه

نظام آموزشی در انتخاب همچنین مشاورانی آگاه، مجرب و عالی برای دانشجویان بیش از پیش بکوشند. بکارگیری 

رابطه با  های عاطفی و روحی کمتری درداشته باشد تا دانشجویان از آسیبعادل نظارت بیشتری اساتید با اخلاق و 

بیان  به گفتگو ومنظم و در فضایی صمیمی  ای زمانیهشود دانشجویان در دورهمیتوصیه اساتید برخوردار شوند. 

اقدامات نیز ها و وزارت علوم بپردازند و در جهت رفع مشکلات آنها با مسئولین دانشگاهها و مشکلات خود دغدغه

 مؤثری انجام گیرد.
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