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 چکیده
این تحقیق با هدف بررسی تاثیر انعطاف پذیری شناختی بر سلامت روان دانشجویان دانشگاه بین المللی امام رضا )ع( در 

کیفی و برای پاسخگویی به سوال پژوهش از روش انجام شده است. در این پژوهش از رویکرد  1402شهر مشهد در سال 

نفر در شهر مشهد می باشد. مشارکت کننده های  5پدیدار نگاری استفاده شده است. جامعه آماری این پژوهش نیز، شامل 

وری نفر از پسران می باشد که از نمونه گیری هدفمند نیز استفاده شده است. ابزار گرد آ 3نفر از دختران و   2این پژوهش 

با توجه به موضوع تحقیق حاضر که به بررسی تاثیر انعطاف پذیری شناختی .اطلاعات نیز مصاحبه نیمه ساختار یافته می باشد

بر سلامت روان دانشجویان دانشگاه بین المللی امام رضا )ع( پرداخته است لذا یافته های این پژوهش نشان می دهد که 

های علمی، ادبیات دینی و در کتب علمای  پژوهشهمانطور که ، زیادی دارد تاثیرسلامت روان  رب انعطاف پذیری شناختی،

دین اسلام ،ادبیات ملی و درمتون و اشعار فارسی همچنین بررسی کتب و شواهد تاریخی یا در یک کلام فرهنگ غنی 

 شان می دهد که انعطاف پذیری شناختی،یافته های این پژوهش ننعطاف پذیری تاکید فروان شده است، کشورمان به صبر و ا

با تاثیر بر بر احساس توانمندی، اضطراب و استرس، عزت نفس، آرامش و مهارت های مقابله ای ، بر سلامت روان اثر می 

است که باید بین انعطاف پذیری و منفعل بودن تفاوت قائل شد، برخی افراد  تحقیق این ایننتیجه دیگر علاوه بر این  .گذارد

ضعف و فقدان برخی مهارت های خود مثل مهارت جرئت ورزی را به انعطاف پذیری سو تعبیر می کنند به واسطه این موضوع 

سلامت روان افراد تاثیر زیادی دارد انعطاف پذیری شناختی بر  اینکه  نتیجه نهایی سلامت روان آنان تحت تاثیر قرار میگیرد.

 و سلامت روان بر وجوه مختلف زندگی آنان مانند کیفیت و رضایت شغلی، تحصیلی، زناشویی،خواب و... اثر دارد.

 دانشجو  ،انعطاف پذیری شناختی  ،سلامت روان :کلیدی واژگان
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 بیان مسئله

قرار دارد. با توجه به اینکه از آغاز قرن جدید میلادی ، بیماری سلامت روان تحت تاثیر عوامل مختلفی از جمله بروز بیماری 

های جدیدی به طور دوره ای ظاهر شدند که با توجه به وضعیت همه گیری بیماری که تقریبا همه جنبه های مهم اقتصادی، 

 .1(2020سیاسی و اجتماعی کشور را تحت تاثیر قرار می دهد)وانگ جی و همکاران، 
سلامت روان حالتی از رفاه است که در آن هر فردی توانایی های بالقوه خود را درک »ان جهانی بهداشت، طبق تعریف سازم 

 میکند، میتواند با استرس های عادی زندگی کنار آمده، کار مولد و ثمربخش داشته باشد و برای جامعه خود مفید باشد.

کند ، درهر زمان، مجموعه متنوعی از عوامل فردی، خانوادگی، نفر در جهان یک نفر با یک اختلال روانی زندگی می  8از هر 

اجتماعی و ساختاری ممکن است برای محافظت یا تضعیف سلامت روان ترکیب شوند. اگرچه اکثر مردم انعطاف پذیر هستند، 

خطر بیشتری قرار در معرض  -از جمله فقر، خشونت، ناتوانی و نابرابری هستند  -افرادی که در معرض شرایط نامطلوب اما 

 2دارند. عوامل محافظتی و خطر شامل عوامل روانشناختی و بیولوژیکی فردی مانند مهارت های عاطفی و همچنین ژنتیک است.

پذیری با تطبیق پذیری شناختی یکی از کارکردهای اجرایی مغز است که به توانایی تغییر تفکر یا مجموعه تفکرات برایانعطاف

 ارد. سلامترات نقش مهمی داشاره دارد. این مهارت در یادگیری، حل مسئله، خلاقیت و سازگاری با تغیی های جدیدموقعیت

شود که شامل پذیرش خود، حس خودمختاری، داشتن هدف و تسلط، شناختی مثبت تعریف میروان نیز به عنوان عملکرد روان

 شناسی انسان هستند که بر کیفیت زندگی وهای مهم روانهرشد فردی و روابط مثبت با دیگران است. این دو متغیر از جنب

 گذارند. رفاه او تأثیر می

به طور کلی توانایی تغییر مجموعه شناختی برای سازگاری با تغییرات محیطی قسمت اصلی تعریف عملیاتی انعطاف پذیری 

بعضی پژوهشگران انعطاف پذیری شناختی را میزان ارزیابی فرد در مورد قابل کنترل  3(2009)دنیس و همکاران، شناختی است

انعطاف پذیری شناختی   4(2013 های مختلف تغییر میکندس)سلطانی،اند به این ارزیابی در موقعیتبودن شرایط تعریف کرده

انعطــاف پذیــری  5(2007دیکستن و همکاران،)تواند فکر و رفتار فرد را در پاسخ به تغییرات شرایط محیطی سازگار کندمی

شــناختی، بــه عنــوان آگاهـی فـرد از انتخـاب هـا و گزینـه هـای جایگزیـن و مناسـب در هـر موقعیـت مفـروض و 

، همچنیـن تمایـل بـه انعطـاف پذیـر بــودن جهــت ســازگاری بــا موقعیــت تعریــف مــی شــود   )دیکستین و همکاران

در سال های اخیر با ظهور دیدگاه  های جدیدی که به جای درمان مشکلات روانی، بر پیشگیری از آنها تاکید داشتند،  (.2016

ا خوب الگوی سلامت روانی بیشتر بر ابعاد روانی مثبت مانند توانایی های انسان، رشد شخصی، بهزیستی روانشناختی و ارتق

طبق مطالعات بهبود پردازش شناختی نیز با انعطاف پذیری روان شناختی همراه .  6(2020یچسن، بودن متمرکز شده اند. )هنر

است. از طرفی دیگر باید اشاره کرد که پذیرش مسئولیت رفتار، نشانه ای مهم از سلامت روانی است. انسان مسئول، منطبق با 

ی شود، نیازهایش را طوری برآورده می کند که مانع واقعیت رفتار می کند، ناکامی را به دلیل نیل به احساس ارزش محتمل م

 .7(2018ارضای نیازهای دیگران نشود و به وعده هایش وفادار است. ) لوکس و همکاران، 

 

 اهمیت و ضرورت

پایه و اساس رویکرد شناختی بر این اصل استوار است که حال خوب یا بد افراد در گرو تفکرات و تغییر آن ها از دیگران و 

رخداد ها است و اختلال در نحوه ی تفکر منجر به ایجاد اختلالات روانی می شود. از این رو تحریف در تعبیر و تفسیر رویداد ها 

                                                           
1Wang J et al 
2 world Health Organization 
3 Dennis, JP., Vander Wal, JS 
4 Soltani  
5 Dickstein et al 
6Henrichsen 
7Louks  
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  (.1386در سبب شناسی اختلالاتی از قبیل افسردگی و اضطراب بسیار حائز اهمیت است. ) زحمتکش و زمانی، 

شود که تأثیر بسزایی بر های اساسی و حیاتی شناخته مینوان یکی از مهارتپذیری شناختی به عاز منظر روانشناسی، انعطاف

پذیری  سلامت روان انسان دارد. به همین جهت بررسی این رابطه از اهمیت فراوانی برخوردار است، زیرا توانایی انعطاف

تواند به عنوان یک . این مهارت میهای زندگی به صورت مثبت و سازنده برخورد کندکند تا با چالششناختی به فرد کمک می

 .عامل محافظتی در برابر اضطراب، افسردگی و استرس عمل کرده و بر سلامت روان افراد تأثیر مثبت بگذارد

پذیری شناختی ارتباط مستقیمی با سطح رضایت زندگی دارد و افرادی که این مهارت را اند که انعطافمطالعات نشان داده

 و Kashdan های روزمره دارند. برای مثال، یک تحقیق اخیر ازیی بهتری در مواجهه با فشارها و چالشبیشتر دارند، توانا

Rottenberg (2010) تواند بهبود مسائل نشان داد که انعطاف پذیری شناختی به عنوان یک جنبه اساسی از سلامت می

اند که العات بر روی اضطراب و افسردگی نیز نشان دادهروانی و افزایش کیفیت زندگی را به همراه داشته باشد. همچنین، مط

بنابراین، بررسی رابطه میان تواند نقش مهمی در پیشگیری و مدیریت این مشکلات داشته باشد. پذیری شناختی میانعطاف

تحلیل عوامل مؤثر پذیری شناختی و سلامت روان انسان از اهمیت بالایی برخوردار است. هدف از این مقاله، شناسایی و انعطاف

 .بر این رابطه و ارائه راهکارهایی برای بهبود آن است

 اهداف تحقیق

 اهدف اصلی تحقیق :

 بررسی تاثیر انعطاف پذیری شناختی بر سلامت روان دانشجویان دانشگاهامام رضا )ع( شهر مشهد

 سوالات تحقیق

 مشهد تاثیر دارد ؟سوال اصلی : آیا انعطاف پذیری بر سلامت روان دانشجویان شهر 

  قلمروتحقیق :

 انجام شده است. 1402قلمرو زمانی: تحقیق حال حاضر در پائیز سال 

 قلمرو مکانی: در بین دانشجویان دختر و پسر دانشگاه بین المللی امام رضا )ع( انجام شده است.

 سطح مطالعاتی : بررسی اثر انعطاف پذیری شناختی بر سلامت روان دانشجویان 

 ریف نظری مفاهیم تحقیقتعا

یکی از سازه های روان شناسی مثبت که احساس بهزیستی را در افراد تحت تاثیر قرار می دهد، انعطاف پذیری شناختی 

یک 2(2003چنگ،(.این سازه که حدود چهار دهه است مورد توجه و علاقه محققان قرارگرفته است 1(2010است)کامپلتون،

رز یا توانایی شناخت کلی است که به فرد اجازه می دهد ایده های چندگانه را بپذیرد، به طور عملکرد منحصر به فرد، صفت با

 ،wuthrich & rappee ،(2013 انعطاف پذیر شناختش را تغییر دهد و هنگام تغییرات محیطی الگو های پاسخ عادی بدهد 

(johnc  
روانشـناختی اسـت کـه منجر بـه تولیـد پاسـخ هـای رفتـاری در واقـع انعطـاف پذیـری شـناختی بـه عنـوان فراینـد 

مناسـب مـی شـود به طوری کـه در موفقیـت فـرد بـرای چالـش و جایگزینـی افـکار ناکارآمـد بـا افکار کارآمدتـر لازم اسـت 

است که شناسایی تغییرات  پذیری شناختی به تعامل مؤثر فرآیندهای مختلف مغز وابسته(. انعطاف2015)هاوزر و همکاران، 

های قبلی و ایجاد راهبردهای موقعیت، هدایت توجه به عناصر تغییر یافته، تعیین عدم تناسب راهبردهای قبلی، مهار پاسخ

های سطح بالا به نام عملکرد ( و به طور کلی یکی از اجزای مجموعه توانایی2017شود )پرادو و همکاران، جدید را شامل می

( که منجر به تغییرات فرد با تغییرات 2002که در حل مسئله، پیگیری اهداف و موقعیت نقش دارد )اندرسون،  اجرایی است

                                                           
1 compelton 

2 cheng 
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موقعیتی، شکل گیری مجدد منابع ذهنی، تغییر چشم انداز و برقراری تعادل در رقابت بین خواسته ها، نیازها و شرایط زندگی 

 (.2020می شود )پاکنهام و همکاران، 

، به سات جسمی(، احساوله بر ایجاد ارتباط متفاوت با تجارب روانشناختی فرد )به عنوان مثال افکار، احساساتتأکید این مق

د لایی هستنختی باجای تلاش برای تغییر محتوا یا شدت خود آن تجربیات است. درواقع افرادی که دارای انعطاف پذیری شنا

داوسون و )بینند ز راهبردهایی استفاده کنند که کمترین آسیب را بتلاش می کنند، هنگام مواجهه با مشکل و مسئله ای ا

احتمال بیشتری از راهبردهای جستجو کنند این افراد به( بیان می2001(، همچنین مارتین و اندرسون )2020گلیجانی مقدم، 

ناختی اف پذیری شستند. بین انعطگیرند. راهبردهایی که در ایجاد و توسعه ارتباطات بین فردی کارآمد، مؤثر هنزدیک بهره می

سئولیت پذیری )غیاث (، سازگاری اجتماعی و م1400با بهزیستی روانشناختی و تاب آوری )رنجبر زیارانی، زارع و علمی منش، 

 .( رابطۀ مثبت معناداری وجود دارد1399آبادی، فراهانی و جعفری هرندی، 

 *ادبیات و پیشینه تحقیق

اند. آنها آموزان ایرانی را مورد بررسی قرار دادهشناختی  دانشپذیری شناختی و بهزیستی رواندر تحقیقی رابطه میان انعطاف 

پذیری پذیری نقش میانجی در این رابطه دارند. به عبارت دیگر، افرادی که انعطافاند که خودکارآمدی و انعکاسنشان داده

ود شناختی بالاتری از خپذیری بیشتری نیز دارند و در نتیجه بهزیستی روانارآمدی و انعکاسشناختی بالاتری دارند، خودک

 .دهندنشان می

اند که اند. آنها نشان دادهشناختی در افراد سالمند را مورد بررسی قرار دادهپذیری شناختی و بهزیستی روانمیان انعطاف

ی پذیری شناخترند. به عبارت دیگر، افرادی که انعطافجی در این رابطه داشده و راهبردهای مقابله نقش میاناسترس ادراک

کنند و در نتیجه بهزیستی تری را انتخاب میکنند و راهبردهای مقابله مثبتبالاتری دارند، استرس کمتری ادراک می

 .دهندشناختی بالاتری از خود نشان میروان

ایالات  س کرونا درری شناختی و پیامدهای سلامت روان در طول شیوع ویروپذینویسندگان این مقاله رابطه میان انعطاف

پذیری شناختی با کاهش افسردگی، اضطراب، استرس و اند که انعطافاند. آنها نشان دادهمتحده را مورد بررسی قرار داده

یط ی دارند، با شراشناختی بالاتر پذیریه زندگی مرتبط است. به عبارت دیگر، افرادی که انعطافببینی و امید افزایش خوش

 .توانند سازگار شوند و سلامت روان خود را حفظ کنندناگوار و نامطلوب شیوع ویروس کرونا بهتر می

 پیشینه تحقیق

( 1401 (، هوش معنوی )امانی،1401پژوهش ها نشان می دهد بین امید به زندگی با خودکارآمدی عمومی )نصیری،  

(، سازگاری 1396( سازگاری زناشویی )بخشی و قمری، 1399بهزیستی روانشناختی )شاکری نیا، خوش رو و آقایی متعلقی، 

بدی و باغبان، (، انطباق پذیری شغلی )سلطان زاده، عا1400(، تاب آوری )اسلامی و افتخاری، 1397تحصیلی )حاتمیان، 

 ( رابطۀ معنی داری وجود دارد.1398( و تنظیم هیجانی )محمدزاده و جهانداری، 1395

 ادبیات تحقیق

 انعطاف پذیری

ر جدید و غی شرایطتوان توانایی انسان در انطباق راهبردهای پردازش شناختی برای مواجهه با انعطاف پذیری شناختی را می

 .مشخص در محیط ذکر کرد که شامل سه مفهوم اساسی است

توان با تجربه به دست آورد. تواند یک فرایند یادگیری باشد، یعنی میانعطاف پذیری شناختی یک توانایی است که می

ای از این تعریف دنبالهدر چهارچوب  .همچنین، انعطاف پذیری شناختی شامل سازگاری استراتژی های پردازش شناختی است

بنابراین، انعطاف پذیری شناختی به تغییر در رفتارهای  )1شود)ای جستجو میعملیات است که از طریق یک فضای مسئله

این سازگاری بعد از اینکه شخصی مدتی کارهای روتین )انجام وظیفه( را انجام  .های گسسته اشاره داردپیچیده و نه در پاسخ
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تواند به عنوان ظرفیت تطبیقی افراد نیز اگرچه انعطاف پذیری می .افتدت محیطی جدید و غیر منتظره اتفاق میداد، با تغییرا

 )2مطرح شود)

تواند این ننعطاف پذیر باشد اما در شرایطی که فرد برای مقابله با تغییرات در محیط باید ا .افتداین سازگاری همیشه اتفاق نمی

افتد که ای از این انعطاف پذیری زمانی اتفاق مینمونه .ت از انعطاف پذیری شناختی صحبت کنیمبایسکار را انجام دهد می

 .شودام میاثر باشند، انجهای جدید که بیهای قبلی موثر هستند، با اصرار در موقعیتاند در موقعیتاقداماتی که نشان داده

ن طی که در آدهد، باید رفتار خود را با شرایط محیا انجام میانسجام انعطاف پذیری هنگامی که یک فرد یک کار پیچیده ر

رد باید به فکنند، بنابراین برای انعطاف پذیری، با این وجود، با پیشرفت کار، این شرایط تغییر می .شود تطبیق دهدانجام می

دید ید، فرد نیاز به تجبا شرایط جد علاوه بر این، برای انطباق رفتار خود .طور منظم توجه خود را به این شرایط متمرکز کند

ذیری شناختی به پبنابراین، انعطاف  .ساختار دانش خود دارد تا بتواند وضعیت جدید و الزامات جدید کار را تفسیر کند

وجه بستگی دارد. در از یک طرف، انعطاف پذیری شناختی مهم به فرایندهای ت .فرایندهای توجه و بازنمایی دانش بستگی دارد

 ت، جایی کههای پاسخ غیر روتین سطح بالاتری از کنترل توجه مورد نیاز اسیص اینکه این وضعیت تغییر کرده و ضرورتتشخ

ذیری شناختی، فرد برای انعطاف پ .ریزی کرده استفرد وضعیت جدید را ارزیابی کرده و اقداماتی را که باید انجام شود برنامه

 .انجام وظیفه دخیل باشد، قطع کندتواند در باید شرایط محیطی را که می

ریزی دنباله جدیدی ه گذاری در منابع برای متوقف کردن یک پاسخ خودکار و بنابراین، برای برنام علاوه بر این، نیاز به سرمایه 

یگر، از طرف د .اند، وجود داردهای وظیفه جدید طراحی شدهاز اقدامات مربوطه که به طور موثر و برطرف کننده خواسته

 انجام کار های احتمالی برایانعطاف پذیری شناختی همچنین به چگونگی نشان دادن دانش خود در مورد یک کار و استراتژی

اشت که باید توجه د .شودهای پارامترهای محیطی کنترل میرفتارهای انسانی توسط دانش شخص در مورد ارزش .اشاره دارد

انش باید با این حال، این د .های مشابه قبلی به دست آمده استیادگیری موقعیت کنیم بااین دانشی که از آن صحبت می

های ایانگر وظیفه از دیدگاهافرادی که نم .تغییر یابد تا اوضاع تغییر کند تا بتواند نیازهای وظیفه جدید را دوباره تفسیر کند

نعطاف اتوانند شناختی بهتر و قابل کنم و بنابراین می ا در محیط را تفسیرتوانند به راحتی تغییرات خود رمختلف هستند، می

های های خود را با خواستخبنابراین افراد توانایی بازسازی سریع اطلاعات و دانش خود را دارند، از این رو پاس  .داشته باشند

ظر شناختی نبرای اینکه فرد از  کنند، بنابراین، به این معنا که،این دو توضیح همدیگر را تکمیل می .دهندموقعیتی تغییر می

د تا بتوان نی کندمنعطف باشد، باید وضعیت جدیدی را مورد خطاب و تفسیر قرار دهد، و دانش خود را ترمیم و به روز رسا

 .راهکارهای رفتاری و اخلاقی خود را بر اساس آن تطبیق دهد

عریف آنها با هم ت(، به ویژه هنگامی که 3شوار است)به هر حال، تعریف مفاهیم کنترل شناختی و انعطاف پذیری شناختی د 

اص خاضر به یک هدف حبه طور کلی، کنترل شناختی به توانایی تمرکز بر اطلاعاتی که در حال  .تداخل و وظایف رفتاری دارند

ه کارکردهای به (. کنترل شناختی وابست4کند)مربوط هستند، اشاره دارد، ضمن اینکه اطلاعاتی را که مرتبط نیستند مهار می

 (.5اجرایی متعددی از جمله حافظه کاری، مهار، نظارت بر تعارض و تغییر تنظیم است)

  موارد کاربرد انعطاف پذیری :

ار حیطی سازگرایط مشبرخی محققان می گویند که انعطاف پذیری شناختی  می تواند فکر و رفتار فرد را در پاسخ به تغییرات 

 به عنوان مثال :   Dickstein et al ,2007)کن)
 جوانان در حال تحصیل خارج از کشور

 سربازان درحال خدمت سربازی

 پسر بچه ای که در کانون باز پروری است.

 راننده ای که با سرعت می رود.

 ترس از آسانسور، بلندی و ...

 افرادی که قانون شکنی می کنند.
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 افرادی که از کشوری به کشور دیگر مهاجرت می کنند.

 ادی که به نوعی در بحران هستند.افر

 سلامت روان 

دی، بهره راه با شا( سلامتی روان را به شرح زیر تعریف می کند. سلامت روان شامل : توانایی زندگی کردن هم1996تودور )

ایش هو ارزش ه ، جامعوری و بدون وجود دردسر است. سلامت روان مفهوم انتزاعی و ارزیابی نسبی گری از روابط انسان با خود

می  ی پردازد،مه عمل باست و نمی توان آن را جدا از سایر پدیده های چند عاملی فهمید که فرد را به موازاتی که در جامعه 

تار ی خلقی رفکنخواتیسازند. سلامت روان، شیوه سازگاری آدمی با دنیاست، انسان هایی که موثر، شاد و راضی هستند و حالت 

 ف مانند :ت مختلش شاد را حفظ می کنند. سلامت روان عنوان و برچسبی است که دیدگاه ها و موضوعاملاحظه گرانه و گرای

ورد ئوری در متئه یک عدم وجود علائم احساسات مرتبط با بهزیستی اخلاقی و معنوی و مانند آن را در بر می گیرد. برای ارا

مو شخصی شد و نری را به حساب آوریم. سلامت روان ظرفیت سلامت روان، موفقیت برون روانی کافی نیست باید سلامت درون

وزه عمل ا در حهمی باشد و یک موضوع مربوط به پختگی است. سلامت روان یعنی هماهنگی بین ارزش ها، علایق ها و نگرش 

یست مت جسم نلاان، سافراد و در نتیجه برنامه ریزی واقع بینانه برای زندگی و تحقق هدفمند مفاهیم زندگی است. سلامت رو

ا تمامی ست زیربلکه به دیدگاه و سطح روانشناختی ارتباطات فرد، محیط اشاره دارد. بخش مرکزی سلامت، سلامت روان ا

ا ت که ما رای اس تعاملات مربوط به سلامتی به وسیله روان انجام می شود. سلامت روان ظرفیت کامل زندگی کردن به شیوه

ی ازند، نوعا می سخود می کند و به جای جدا کردن ما از سایر انسان هایی که دنیای ما ر قادر به درک ظرفیت های طبیعی

ر تجربه بهویت  وحدت بین ما و دیگران به وجود می آورد. سلامت روان، توانایی عشق ورزیدن و خلق کردن است، نوعی حس

ل و استدلا ع بینیو بیرون از خود و رشد واق خود به عنوان موضوع و عامل قدرت فرد، که همراه است با درک واقعیت درون

 است.

 مفهوم  سلامت و بیماری روانی :

ر جستجوی دوده و آدمی از آغاز پیدایش به صورت تکامل یافته کنونی، در باره ویژگی های روانی و رفتاری خود کنجکاو ب

یماری بسلامت و  درباره دور، فیلسوفان و دانشمنداناصول و معیار هایی برای سلامت روانی خود بوده است. از زمان های بسیار 

به منظور  هنمودهاییین و رروانی نظریاتی ارائه کرده اند، هم چنین ادیان و مذاهب الهی و مکاتب گوناگون فکری و تربیتی، قوان

ای هفتار ر ارتقای  شرایط روانی آدمی در زمینه های کسب هویت، ویژگی های شخصی، مسائل درون فردی و بین فردی،

 انطباقی، چگونگی برآوردن نیاز های غریزی و انگیزه ها و موارد بی شمار دیگر بیان کرده اند.

 اصول بهداشت روانی :

ماعی و اجت چنان که قبلا ذکر شده، هدف اصلی بهداشت روانی پیشگیری است و این منظور به وسیله ایجاد محیط فردی

شت داهباصول اساسی  هر فرد لازم است که با اصول بهداشت روانی آشنایی داشته باشد. مناسب حاصل می گرد. بنابر این برای

 روانی عبارت است از :

 رد خود راینکه فاالف( احترام به شخصیت خود و دیگران : یکی از شرایط اصولی بهداشت روانی احترام به شخص خود است و 

د قویت افراتتنی بر بودن، تنفر از خویش است. اصول بهداشت روانی مبدوست بدارد و به عکس، یکی از علائم بارز غیر عادی 

ی ا پیش بینشویق راست، نه تخریب شخصیت آنها، براساس این اصول باید نسبت به دیگران اغماض و بردباری داشت و تنبیه ت

 کرد و خلاصه اینکه، برای شخصیت افراد احترام قائل شد.

ن : یکی از اصول مهم بهداشت روانی، رو به رو شدن مستقیم با واقعیت زندگی است. ب( شناخت محدودیت های خود و دیگرا

برای رسیدن به این مقصود، نه تنها لازم است که عوامل خارجی را شناخته و بپذیریم، بلکه ضروری است تا شخصیت خود را 

ختلال روانی می گردد. شخص سالم در آن طور که واقعا هست قبول نمائیم. کشمکش و خصومت با واقعیت اغلب سبب بروز ا

عین حالی که از خصوصیات مثبت و برجسته ی خود استفاده می کند، به محدودیت ها و نواقص خود نیز آشنایی دارد. البته 
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باید خاطر نشان کرد که اگرچه خودشناسی کاری دشوار است، ولی شناختن دیگران دشوارتر است، زیرا افراد از خیلی جهات با 

 گر متفاوت اند.یکدی

به  ده ای خودیچ پدیهج( پی بردن به علل رفتار : در هر عملی باید اصل علت و معلول حکم فرما باشد زیرا که از نظر علم، 

برای  گر رفتاریاارد و دخود به وجود نمی آید. از نظر علمای روانشناسی، رفتار خوب و بد وجود ندارد، بلکه هر رفتاری عللی 

ردن بی از بین دم برار باشد، باید مانند برطرف کردن مرض جسمی، سعی بر درمان آن نمود، بنابراین اولین قفرد و جامعه مض

 اختلال رفتار، یافتن دلیل آن است.

ر ارتباط بر اث د( درک اینکه رفتار، تابع تمامیت فرد است : رفتار بشر تمامیت وجود اوست. بدین معنی که هر انسانی

عملی  و هیچ می خود دست به انجام عمل می زند. هیچ رفتاری جداگانه و در خلا انجام نمی گیردخصوصیات روانی و جس

ی شود و مباعث  مستقل از سایر اعمال و خصوصیات موجود بروز نمی کند. مثلا ناراحتی های جسمانی، اختلالات روانی را

 بالعکس، نارسایی های روانی سبب بروز علائم جسمانی خواهد شد.

ن به ارزش داد وانستن داسایی احتیاجات اولیه ای که سبب ایجاد رفتار و اعمال انسان می گردد : بهداشت روانی مستلزم ه( شن

نی می آنها روا وهی ازاحتیاجات اولیه ی افراد بشر است. بعضی از این احتیاجات جسمانی است، مانند نیاز به آب و غذا و گر

ی کند، ا رفتار مضا آنهشر دائما تحت تاثیر این نیاز هاست و به نسبت محرومیت و یا ارباشد مانند احتیاج به پیشرفت است. ب

ب، مسکن آغذا،  بنابراین زندگی او هیچ وقت در حالت سکون مطلق نیست، بلکه دائما در کشمکش و تلاش برای بدست آوردن

ا ب واقع بینانه اصول را بداند و بپذیرد،و عشق به پیشرفت موقعیت اجتماعی و امنیت جسمی و روانی است. شخصی که این 

 (1376مشکلات زندگی مقابله کرده و دارای سلامت روانی خواهد بود. )شاملو، 

 معیار های سلامت روان :

از این  . برخیبا بررسی دیدگاه های مختلف روانشناسان می توان از آن ها معیار هایی جهت سلامت روانی استخراج کرد

 م ترین آن ها عبارت اند از :معیارها و شاید مه

د ؟ یعنی فرد باشداحساس هویت : فرد سالم می داند که چگونه بوده؟ اکنون چگونه است؟ چگونه می خواهد باشد؟ چگونه بای

ی دارد؟ دودیت هایچه مح سالم و برخوردار از سلامت روان، در ارزیابی خود واقع بین است. او می داند کیست؟ چه توانایی ها و

، حساس هویترتیب اچه نواقضی بر خوردار است؟ خود را بیشتر یا کمتر از آن حدی که هست، ارزیابی نمی کند. بدین ت و از

 (1379موجب اطمینان خاطری است که به فرد کمک می کند تا به خود و دیگران اعتماد کرده. ) ایرانی خواه، 

 ی خویش راداد هالم نخست در جستجوی آن است تا میزان استعاز قوه به فعل در آوردن استعداد های ذاتی خود : انسان سا

دیگر و  بال مراتببه دن بشناسد و آن ها را به کار گیرد. او به موقعیت که بدان دست یابد، آن را پایان راه تلقی نمی کند و

 درجات بالاتر علم و کمال است.

خود را  ولیکن ت رشد استعداد های خود بهره می گیرداستقلال : شخص سالم از تمامی فرصت ها و امکانات محیطی، در جه

ار ا در انتظه دائمکوابسته به آن ها نمی داند. او نسبت به محیط، احساس استقلال می کند. وابسته به شرایط محیطی نیست 

 (1379فراهم آوردن فرصت ها شود. ) ایرانی خواه، 

ی فروانی و عاط دوست دارد و به منظور شناخت نیاز های مادی،دوستی و کمک نسبت به کودکان : فرد سالم هم فرزندش را 

زی اعت ها باسن خود آن ها برنامه ریزی نموده و جهت اقدام برای رفع آن ها،  وقت صرف می کند. او ممکن است که با کودکا

 (1379کند. هر قدر هم که وقت کم داشته باشد. ) ایرانی خواه، 

مر مقدسی ی را اد سالم دچار هرزگی و بی عفتی نمی شود. در دوران مجردی موضوع جنسرعایت اعتدال در رفتار جنسی : فر

مسر حتیاجات هاتاهل  می شمارد و تا زمان ازدواج حرمت آن را داشته و از استفاده  نا به جا آن پرهیز می کند و در دوران

 (1379خود را شناسایی کرده و در کنار او آرامش می یابد. )ایرانی خواه، 

شخصیت های . امنیت عاطفی : شخصیت سالم چند خصوصیت را در بر می گیرد که عمده ترین آن ها، پذیرفتن خود است

سالم می توانند همه جنبه های هستی خود، از جمله : نقاط ضعف و قوت خویش را شناسایی کرده، شخصیت های بالغ بی آن 
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ها را پنهان سازند. می توانند عواطف بشری را بپذیرند. ) مدارا با که زندانی هیجان یا عواطف خویش باشند یا بکوشند آن 

ناکامی( از دیگر خصیصه هایی است که امنیت عاطفی را در بر می گیرد. که این خصیصه نمایانگر واکنش شخص در برابر 

هایش ایجاد می شود. ) فشارهایی است که بر خواسته هایش وارد می آید و هم چنین در برابر سد هایی است که سر راه آرزو

 (1379ایرانی خواه، 

 نند تا باف می کادراک واقع بینانه : اشخاص سالم به جهان خویش عینی می نگرند. برعکس، روان نژندها واقعیت را تعری

ها  تامی موقعیم و تمخواسته ها، نیازها و ترس هایشان سازگار شوند. اشخاص بالغ بر پایه ادراک یا تجربه شخصیت، همه مرد

د می ن را تهدیمت روارا نیک یابد نپنداشته و واقعیت را همان گونه که هست می پذیرد. یکی از مشکلات و اختلالاتی که سلا

 فسردگی میاامند( نکند شیوع آن نیز در بین همه اقشار مردم فراوان است. ) به گونه ای که آن را سرماخوردگی روانی می 

 (1379تلال به تشریح آن و دیدگاهای مربوط می پردازیم. ) ایرانی خواه،باشد لذا ما با باز کردن این اخ

 خصوصیات افراد دارای سلامت روان:

 بنابر تحقیقات انجمن ملی بهداشت روانی، افراد دارای سلامت روانی دارای خصوصیات زیر هستند:

س و گرانی، تروند، نهای خود بهره مند می ش آنان احساس راحتی می کنند، خود را آنگونه که هستند می پذیرند، از استعداد

شمه چان سر اضطراب و حسادت کمی دارند و دارای اعتماد به نفس می باشند. سیستم ارزشی آنان از تجارب شخصی خودش

ان سئولیت نشحساس ممی گیرد. احساس خوبی نسبت به دیگران دارند، به علایق افراد دیگر توجه می کنند و نسبت به آن ها ا

حساس خود ا دهند. سعی نمی کنند بر دیگران تسلط یابند. آن ها با مشکلات رو به رو می شوند و نسبت به اعمال می

 د.ار می شونا سازگمسئولیت می کنند. محیط خود را تا آنجا که ممکن است شکل می دهند و تا آنجا که ضرورت دارد با آن ه

 عوامل موثر در تامین سلامت روان:

گر محیط بارت دیعهم تابع عوامل عضوی، روانی و اجتماعی و ارتباط عوامل مذکور با یک دیگر می باشد. به روان شناسان 

ای حفظ نان برآطبیعی و محیط انسانی تنظیم کننده سلامت روان است و مقصود از محیط طبیعی عوامل هادی مثل بهداشت، 

 د.ت کنترل و مراقبت خود و دیگران قرار گیرو سلامت روان خود می یابد، از جهات مختلف روانی دقیقا تح

 نقش خانواده در تامین سلامت روان:

 ه ریزی میکی پایپایه های ریشه روانی و رفتار اجتماعی کودکان و احساس ایمنی و ارضای عاطفی در سال های نخستین کود

را  و امر مهمدنواده گذاری می شود و خا گردد. اولین محیط اجتماعی برای انسان خانواده است که در آن شخصیت هر فرد پایه

 اده افرادر خانودبر عهده دارد، یکی ساخت فرد به عنوان یک انسان و دیگری انتقال میراث انسان ها به نسل بعدی است. 

ده فراهم خانوا تشریک مساعی می کنند. تحت تاثیر یکدیگر قرار می گیرند و موجبات نمود پیشرفت شخصیت کلیه افراد در

ابل حترام متقاذیرش، شود. خانواده می بایست کانون گرم و محبت آمیز به وجود آورد و زندگی خود را بر مبنای محبت و پ می

است،  اشت انسانو بهد و زندگی مسالمت آمیز بنا کند. زیرا خانه اولین مرکز آموزش اخلاقی، تربیتی، اقتصادی، مذهبی، هنری

ا با رد آنان رتر مواروانی و عاطفی کودکان و نوجوانان و فقدان روابط مناسب در بیش عدم توجه والدین به سالم سازی محیط

 وت رفتاری ختلالااکمبود های عاطفی و مشکلات روانی گوناگون رو به رو می سازد و احتمال اینکه این کودک در آینده به 

 ت.ته شده اسد دانسنی فحشا و اعتیاان های جواروانی خانواده، انگیزه اصلی آشفتگی های روانی و نشر خوبی هایی مثل عصی

 مبانی نظری تحقیق

 نظریه انعطاف پذیری شناختی

می کند. یادگیرنده موفق کسی است که بتواند  تمرکز نظریه انعطاف پذیری شناختی بر ماهیت یادگیری در جنبه های پیچیده

سازماندهی کند و مورد استفاده قرار دهد. یادگیرندگان برای در پاسخ به خواسته های موقعیتی گوناگون به راحتی دانش را 

کسب این انعطاف پذیری شناختی بهتر است پیچیدگی کامل مسائل را درک کند و و چندین بار فضای مسئله را مورد بررسی 

می تواند این کار را  قرار دهند تا ببیند که چگونه تغییر در متغیر ها و اهداف می تواند فضا را عوض کند. اینکه فرد چگونه
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های با ابعاد مفهومی متعدد به جای یک بعد واحد و فرایندهایی دارد که بر آن بازنمایی های ذهنی انجام دهد بستگی به شیوه

 .عمل می کند

وانایی سپس ت وانعطاف پذیری شناختی به معنای توانایی ارائه دانش به شکل های متفاوت مفهومی از منظرهای گوناگون 

ه مانی که بزندگان فاده آنها بر همان تنوع مفهومی و شکلی به منظور درک یا حل مسائل و ساختن دانش نو است. یادگیراست

یدا پنتقال اوضوح مشاهده می کنند که چگونه دانش در قالب یک تلفیق مضمونی معتبر درون حوزه های متعدد محتوایی 

 .دهندتفاده قرار میهای دیگر هم مورد اسکند آن دانش را در حوزهمی

یه، ین نظرنظریه انعطاف پذیری شناختی بر ماهیت یادگیری در حیطه های پیچیده و بدساختار تمرکز می کند. طبق ا

راحتی  نوع بهیادگیرنده موفق)یعنی، انعطاف پذیر شناختی( کسی است که می تواند در پاسخ به خواست های موقعیتی مت

چیدگی ی باید پیشناخت و به کار ببرند. یادگیرندگان برای به دست آوردن این انعطاف پذیری دانش را مجدداً سازماندهی کرده

واند هداف می تها و اکامل مسائل را درک کنند و به دفعات فضای مسئله را بررسی کنند تا ببینند که چگونه تغییر در متغیر

بعاد مفهومی اای مثال، انش)برمی دهد تابعی از شیوه بازنمایی د فضا را تغییر دهد. این که فرد چگونه می تواند این کار را انجام

 ختافرایندهای س متعدد به جای یک بعد واحد( و فرایندهایی است که بر آن بازنمایی های ذهنی عمل می کنند)برای مثال،

 (Carvalho ,2005,p 15)واره به جای بازیابی کامل طرحواره(. طرح

 ه کارگیریبوانایی توانایی ارائۀ دانش به شکل های متعدد مفهومی ، از منظرهای مختلف، و سپس تانعطاف پذیری به معنای 

دگان ادگیرنیآن ها مبتن ی بر همان تنوع مفهومی و شکلی به منظور فهمیدن یا حل مسایل و ساختن دانش جدید است . 

مختلف  یمضمونی معتبر ، درون حوزه ها زمانی که به صراحت مشاهده می کنند که چگونه دانش در قالب یک تلفیق 

 ( 115، ص 1389محتوایی انتقال می یابد، آن دانش را در حوزه های چندگانه هم به کار می گیرند )قندیلی،

مورد  ظری دردر مورد مفهوم انعطاف پذیری شناختی نیز پژوهشهای زیادی صورت گرفته است. اما در حال حاضر اتفاق ن

 ازگاری بانظور سموم یا سنجش آن وجود ندارد. به طور کلی، توانایی تغییر آمایه های شناختی به چگونگی تعریف این مفه

 .(Dennis,2010,p242) محرکهای در حال تغییر محیطی، عنصر اصلی در تعریف عملیاتی انعطاف پذیری شناختی است

د که این رده انککنترل بودن شرایط تعریف  بعضی پژوهشگران انعطاف پذیری شناختی را میزان ارزیابی فرد در مورد قابل

 (Gan,2004,p57;Zong ,2010,p 24) ارزیابی در موقعیتهای مختلف تغییر میکند.

ی اصلاح مشکلات در مورد یادگیری و آموزش است که برا  نظریه ساختارگرا CFT به طور کلی تئوری انعطاف پذیری شناختی

ع فراتر ک موضویجا تغییر و تحول سازمانی( تلاش می نماید ، یعنی یادگیری مربوط به کسب دانش های پیشرفته ) در این

ن است تی هدف ایمقدما مرحله اولیه. بنابراین اهداف کسب دانش پیشرفته باید متفاوت از آموزش مقدماتی باشد. در مرحله  از

رحله ورد. در مطر بیاد و یا آن را به خاکه یادگیرنده در معرض یک محتوا قرار گیرد بدین منظور که آن را به رسمیت بشتاس

 رکاربرد آن د یل آن،پیشرفته کسب دانش یادگیری باید عمیق باشد، بدین مفهوم که یادگیرنده باید درک درستی از محتوا، دل

 قعیت های مختلفهدف عمده این نظریه کمک به توسعه توانایی یادگیرندگان برای درک مو.زمینه های گوناگون داشته باشد

 (.2001وایجادتوانایی برای سازگاری بادانش جدید است گردد، )

 تئوری انعطاف پذیری شناختی راند جی. اسپیرو

های ه نیازبانعطاف پذیری شناختی ، توانایی برای ساختن یابازسازی دانش شخصی به شیوه های مختلف به منظورپاسخ 

رای سازگاری ب( و به توانایی انسان 2008؛ چیووهربست ، 0199( ، اسپیرووجنگ، 1992و  1991موقعیتی است ) اسپیرو، 

و  لیوکویساد، آنت بااستراتژی های فرایند شناختی جهت مقابله با شرایط جدید وغیرمنتظره درمحیط، اشاره دارد ) کاناس،

 (.1390، به نقل قول ازرضوی، 1992، اسپیرو وهمکاران، 2003فجاری ، 

ه بعالیت ها فربندی گرایی بناشده وبه کارگیری آن درتعاملات یادگیری می تواند درساختا این نظریه براساس نظریه سازنده

 (1992معلمان کمک کند ) اسپیرو، فلتوویچ، جکوبسون و کولسن، 

. 
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 :ی شوداکید متاسپیرو نظریه پرداز پیشتاز این زمینه بیان میکند که در نظریه انعطاف پذیری شناختی بر موارد زیر 

 ز موارد مختلف و مثالهای غنی با سطح دشواری بالااستفاده ا

 استفاده از اشکال مختلف بازنمایی دانش و فراهم آوردن مثال در انواع مختلف رسانه ها

 حالتها سائل ومپیوند میان مفاهیم انتزاعی برای انتزاع مفاهیم و استفاده از راهبردهای قابل استفاده برای دیگر  

 پذیریمدل مفهومی انعطاف 

ها، و کند این مهارت را از نظر عناصر، مکانیسممدل مفهومی انعطاف پذیری شناختی یک چارچوب نظری است که سعی می

ارائه  0142های مفهومی معروف در این زمینه، مدل میون و همکاران است که در سال عوامل مؤثر بررسی کند. یکی از مدل

 :این مدل شامل سه بخش اصلی است ³شد. 

ه توانایی ظیفه بعناصر انعطاف پذیری شناختی: شامل تعویض وظیفه، انتقال ادراکی، و تغییر مسیر توجه است. تعویض و- 

ارد. ع اشاره دا موضویتغییر بین دو وظیفه مختلف اشاره دارد. انتقال ادراکی به توانایی تغییر بین دو جنبه مختلف یک شی 

 .ه از یک محرک به محرک دیگر اشاره داردتغییر مسیر توجه به توانایی تغییر توج

ق است. تثبیت به فرایند حفظ یک حالت شناختی یا شامل تثبیت، تغییر، و تطبی های انعطاف پذیری شناختی: مکانیسم - 

 التیجاد یک حارایند یک قانون اشاره دارد. تغییر به فرایند تغییر یک حالت شناختی یا یک قانون اشاره دارد. تطبیق به ف

 .شناختی یا یک قانون جدید اشاره دارد

های فردی مانند سن، گیشامل عوامل ذاتی و غیرذاتی است. عوامل ذاتی شامل ویژ  عوامل مؤثر بر انعطاف پذیری شناختی:-  

 .ه هستندهای محیطی مانند پیچیدگی، تنوع، و انگیزسلامت، تغذیه، ورزش، و آموزش هستند. عوامل غیرذاتی شامل ویژگی

دا کنیم. هایی برای ارزیابی و تقویت آن پیتواند به ما کمک کند تا انعطاف پذیری شناختی را بهتر درک کنیم و راهین مدل میا

³⁴⁵ 
  فرضیه های تحقیق

 فرض صفر: به نظرمی رسد انعطاف پذیری شناختی بر روی سلامت روان دانشجویان تاثیر می گذارد.
 پذیری شناختی بر روی سلامت روان دانشجویان تاثیر نمی گذارد.فرض خلاف: به نظر می رسد انعطاف 

 *روش تحقیق، جامعه آماری، حجم نمونه و ابزار گردآوری داده های تحقیق

ا یک هداده  این پژوهش براساس ماهیت داده ها یک تحقیق کیفی، از نظر هدف تحقیق کاربردی و برحسب ابزار گردآوری

انه عات کتابخه مطالجه به اینکه تحقیق حاضر به روش توصیفی تحلیل انجام شده است و بر پایتحقیق توصیفی می باشد. با تو

.در روش ه شده استاستفاد اسناد معتبر، برای جمع آوری اطلاعات مورد نیاز ای و اسنادی استوار است، لذا از ابزار فیش برداری

رنت به ه از اینته علاوبی از اطلاعات لازم جمع آوری گردیده و کتابخانه ای با مراجعه به کتب و مقالات فارسی و لاتین، بخش

 درفته انگنیز مورد استفاده قرار  عنوان منبع اطلاعات روز علمی استفاده به عمل آمده و مقالات معتبر پژوهشی

 وش پدیدارراز  هشمحقق در این پژوهش از رویکرد کیفی استفاده نموده است. در این پژوهش برای پاسخگویی به سئوال پژو.

راد اعی که افا اجتمی نگاری استفاده شده است.روش پدیدار نگاری را می توان برای پژوهش درباره هر جنبه از واقعیت طبیعی

فر از دانشجویان شهر ن 5درباره آن برداشتی به دست آورده اند مورد استفاده قرار داد. جامعه آماری این پژوهش نیز، شامل 

 3و  نفراز دختران  2دانشجویان دانشگاه بین اللمللی امام رضا )ع( نفر از  5رکت کننده های این پژوهش مشهد می باشد.مشا

یری ر نمونه گه است.دمی باشند که انتخاب شده اند.محقق در تحقیق حاضر از نمونه گیری هدفمند استفاده نمودپسران  نفر از

ود. شنتخاب می مونه ااسی خود پژوهنده و یا تأیید افراد صاحب نظر، نهدفمند، بخشی از جامعه، بر اساس قضاوت و نظر کارشن

 که تا حد امکان ویژگی های جامعه واقعی را داشته باشد. این نمونه به گونه ای انتخاب شده است

 60تا 45دراین پژوهش روش وابزار گردآوری اطلاعات از طریق مصاحبه نیمه ساختار یافته می باشد، که هر مصاحبه بین 

به طول انجامیده است.داده ها از طریق روش مقایسه ای موازی مورد تحلیل قرار گرفته و نتایج بدست آمده از مصاحبه،  دقیقه
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جمع آوری، ثبت و به روش تفسیری از طریق تدوین جدول راهنما و استخراج نکات کلیدی، کدگذاری باز، کد مولفه و در قالب 

 اند.گردیده  مضامین عمده دسته بندی

 تجزیه و تحلیل داده ها 

 ابعاد مولفه کد باز نکات کلیدی سوالات ردیف

تواند آیا انعطاف پذیری شناختی می 1  

های تحلیلی و حل به بهبود توانایی

 ؟مسائل  کمک کند

در  گیری منطقیتصمیمتوانایی  

  نامعلومجدید و های موقعیت
حل ل و تحلی

 هئلمس

زندگی پر 

 چالش

احساس 

 توانمندی

چگونه فهم شما از انعطاف پذیری  2 

شناختی بر روی روحیه و احساس 

 کلی شما تاثیر گذاشته است؟

اضطراب و  یادگیری احساس کلی احساس کنترل بیشتر

 استرس

کنید که انعطاف پذیری یا فکر می 3 

تواند روی روابط شناختی می

اجتماعی شما تأثیرگذار باشد؟ 

 چطور؟

واکنش  بهتر با دیگران ارتباطبرقراری 

مناسب به 

 انتقاد

حفظ 

 خونسردی
عزت  

 نفس

کنید که انعطاف پذیری یا تصور می 4 

تواند بر خلاقیت و شناختی می

 نوآوری شما تأثیرگذار باشد؟

الگو گرفتن  نگاه کردن به قضایا از چند زاویه مختلف

از  تجربه 

 دیگران

 آرامش عدم تعصب

پذیری شناختی چگونه انعطاف  5 

تواند به مدیریت استرس و می

 اضطراب کمک کند؟

افزایش سرعت عمل در انتخاب راه مقابله 

 با استرسور ها

توانایی 

 مدیریت

انطباق 

 پذیری

مهارت 

های مقابله 

 ای

 

  نتیجه گیریبحث و 

 ین المللیبنشگاه دانشجویان دا با توجه به موضوع تحقیق حاضر که به بررسی تاثیر انعطاف پذیری شناختی بر سلامت روان

زیادی  تاثیرروان  سلامت رب امام رضا )ع( پرداخته است لذا یافته های این پژوهش نشان می دهد که انعطاف پذیری شناختی،

ن مچنیرسی هشعار فاعلمای دین اسلام ،ادبیات ملی و درمتون و ا و در کتب ادبیات دینی های علمی، پژوهشداردهمانطور که 

ی یافته ها ده استبه صبر و انعطاف پذیری تاکید فروان ش فرهنگ غنی کشورمان در یک کلام کتب و شواهد تاریخی یا بررسی

امش عزت نفس، آر بر احساس توانمندی، اضطراب و استرس، با تاثیر بر این پژوهش نشان می دهد که انعطاف پذیری شناختی،

  .گذارد و مهارت های مقابله ای ، بر سلامت روان اثر می
 قدان برخیعف و فنکته دوم این تحقیق این است که باید بین انعطاف پذیری و منفعل بودن تفاوت قائل شد، برخی افراد ض

ن آنان مت روارا به انعطاف پذیری سو تعبیر می کنند به واسطه این موضوع سلا مثل مهارت جرئت ورزی مهارت های خود

 تحت تاثیر قرار میگیرد.

دگی آنان جوه مختلف زنوانعطاف پذیری شناختی بر سلامت روان افراد تاثیر زیادی دارد و سلامت روان بر  اینکه  نهایینتیجه 

 کیفیت و رضایت شغلی، تحصیلی، زناشویی،خواب و... اثر دارد. مانند
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 پیشنهادات 

 پیشنهادات علمی

را مورد  رد زیرپژوهشگر بعدی تقاضا می شود که موا با توجه به محدودیت های موجود در تحقیق با موضوع حاضر، لذا از

 بررسی قرار دهد:

 بررسی و شناخت عوامل به وجود آمدن مشکلات سلامت روان نظیر افسردگی و اضطراب -

 بررسی تاثیر انعطاف پذیری شناختی بر زندگی عادی افراد -

 بررسی عوامل بازدارند ، کاهنده و یا افزاینده در زندگی دانشجویان -

 بررسی انعطاف تاثیر انعطاف پذیری شناختی بر وجوه مختلف زندگی افراد  -

 پیشنهادات کاربردی

 شود. پیشنهاد می شود پژوهشی در راستای تاثیر امکانات رفاهی و آسایش بر سلامت روان جوانان انجام -

ی ش براجوانان و تلاپیشنهاد می شود با فرهنگ سازی و کارگاهای مهارت زندگی از جمله عدم نا امیدی در  -

 .اهدافشان در زندگی انجام شود

  منابع

 منابع داخلی
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