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 مقدمه 

ی مر را فرراهم   آموزش مهارت هاي زندگی به مجموعه اي از توانایی هایی گفته می شود که زمینه سازگاري رفتار مثبت و مفید

 نود و دیگررا خر آورد و این توانایی ، فرد را قادر می سازد که ضمن پذیرش مسئولیت هاي اجتماعی خود ، بدون لطمه زدن بره  

 ( .1388، کریم زاده)بتواند به شکل موثري با خواست ، انتظارات و مشکلات روزانه در روابط بین فردي روبرو گردد

ئل ورد با مسار برخامروزه علیرغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوه هاي زندگی ، بسیاري از انسان ها د

 ا مسائل واجهه بهارت هاي لازم براي آن هستند و به همین جهت در موزندگی فاقد توانایی لازم  و اساسی و اصطلاحاً م

می  تسلیم مشکلات زندگی روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر ظاهر می شوند و چه بسا در برخی موارد در تخریب خویش

اریم ست نیاز داندگی زي شوند.بنابر این در هر مرحله از زندگی ،براي بهتر زندگی کردن به دفترچه راهنما که همان مهارت ها

ر است واقع بهت ید. درآو این مهارت ها برخی اقتباسی یا اکتسابی و برخی تجربی و برخی در قالب تألیف و نوشتار به دست می 

اي زش مهارت هآموا باین کار این چنین بیندیشیم که باید تمام افراد جامعه در برابر مشکلات و مسائل زندگی واکسینه کرد.

 سیب پذیريه از آکملی می گردد و در نتیجه آنها می آموزند که در دنیاي پیشرفته و کنونی چگونه زندگی نمایند زندگی ع

مهارت  اري برسندپاید  کمتري برخوردار باشند. چگونه خطرات را از خود دور سازنده و در مورد توانمندي هاي خود به باورهاي

بل عماهاي قاان   مکندگی را از خودشان دور ساخته و به مسائل زندگی به عنوهاي زندگی به انسان هاي آموزند که چگونه ش

 یگروه يها تیاست که در فعال یمدل آموزش کیاساساً  یزندگ يها مهارت. (1388پور حسینی، خنیفر وحل نگاه کنند .) 

 رانی)ه ردیگ یرار مرد استفاده قهستند مو ازیروزمره مورد ن یزندگ يکه برا ژهیو یعمل ي،جهت رشد مهارت ها افتهیسازمان 

(  یندگز يها و رشد مهارت یاجتماع يریگ می. از دانشگاه راجرز در آمرکا و مؤلف کتاب )تصم اسی،الي،ا سی( مور1985

که به  یه اعمالبحل تعارض ها و کشمکش ها بون توسط  یعنی یزندگ يدهد ) مهارت ها یرا ارائه م  یاز زندگ یمفهوم عام

تحت  رذانگیود و درا نسبت به خ رندهیادگی، احساس  یزندگ يمهارت ها زیموفق آم يریادگیزند. ( یصدمه م انگرید ایخود 

 رییتغ زینرا  گرانیدنگرش  وآورد بر داشت  یمهارت ها در انسان به وجود م نیکه ا يرییبا تغ نیدهد ؛ علاوه بر ا یقرار م ریتأث

از  یکیه دار خان يابه خانم ه ژهیو آموزش موفق به افراد به و يت که مهارت هاگرف جهینت نیتوان چن یم نیبنابرا ابدی یم

 ( 1348 ،ینیو پور حس فریدر جامعه است .)خن یعوامل عمده گسترش بهداشت روان

ی با هت رویاروید ، جبا توجه به تغییرات و پیچیدگی هاي روز افزون جامعه و گسترش روابط اجتماعی ، آماده سازي افرا

نی و اي روات هاي دشوار ، امري ضروري به نظر می رسد به همین دلیل روان شناسان جهت پیشگیري از بیماري هیقعمو

 یت و ضرورتاهم . نابهنجاري هاي اجتماعی ، آموزش مهارت هاي زندگی را در سراسر جهان و در سطح مدارس آغاز نموده اند

 –نی اي روام آموزش مهارت هاي زندگی موجب ارتقاي تواناییهآموزش مهارت هاي زندگی زمانی مشخص می شود که بدانی

ک به او کم وبخشند  ها و موقعیت هاي زندگی یاري می کشمکش ااجتماعی می گردد این تواناییها فرد را براي برخورد موثر ب

اید تامین نم ود رای خمی کنند تا با سایر انسانهاي جامعه ، فرهنگ و محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کند و سلامت روان

 .( 1384ي ، ناصر) بدین ترتیب ، تمرین مهارت هاي زندگی موجب تقویت یا تغییر نگرشها ، ارزشها و رفتار انسان می گردد

ها  گونه مهارتش اینارتقاء سطح سلامت روانی ضرورت آموز برسلامت روان، بنابراین با توجه به اهمیت مهارتهاي زندگی

 سازد. براي ما آشکار می رادجامعه رادانش آموزان وافبه 

 له أبیان مس

به مجموعه اي از توانایی ها گفته می شود که زمینه سازگاري رفتار مثبرت و مفیرد را فرراهم مری آورد و     ": 1مهارت هاي زندگی

یگران بتواند به این توانایی ، فرد را قادر می سازد که ضمن پذیرش مسئولیت هاي اجتماعی خود ، بدون صدمه زدن به خود و د

سرازمان   (.13،ص1388)کرریم زاده،    "شکل موثري با خواست ، انتظارات و مشکلات روزانه در روابط بین فرردي روبررو گرردد   

                                                           
1 - Life skills 
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مهارت هاي زندگی را این گونه تعریف می کند: مهارت هراي زنردگی یعنری توانرایی لازم برراي       1994بهداشت جهانی در سال 

 (115ص  1378ه فرد توان رویارویی موثر با چالش هاي روزانه را می دهد )به نقل از طارمیان رفتار مثبت و سازگارانه که ب

ه متظور بافته برنامه آموزش مهارت هاي زندگی ،یک مدل آموزشی است که در کارها و فعالیت ها ي گروهی سازمان ی

راي بگروه  مین جهت شرکت فعال اعضايرشد مهارت هاي عملی که براي زندگی روزمره ضروري هستند کاربرد دارد. به ه

ؤثري مدگیري یادگیري مهارت هاي زندگی ، امري ضروري است. روش مهارت هاي زندگی بر اساس یادگیري تجربی است و یا

به  ،اي زندگی هارت همدر نتیجه  با فعالیت ،و دریافت بازخورد از مشاهده کنندگان دیگر و دریافت بازخورد در نظر می گیرد.

ن حوي که اینست، به یادگیري آموزش معلم دار ، یادگیري جرئی و عملی است که مکانیزم اساسی آن تغییر رفتار افراد اجاي 

ل تأکید ، به دلی زندگی یادگیري ها می تواند به موقعت هاي خارجی از گروه انتقال یابد. در اصل اثر بخشی برنامه مهارت هاي

ی انتزاع فعال افراد ،رفتارهاي قابل مشاهده و نمایش عینی عقاید نظري وجنبه هاي عینی ،شامل درگیري و شرکت 

 (. 1996است.)ریکساچ

لمان و پاربرنامه آموزش مهارت هاي زندگی توسط گیلبرگ جی . بوتین گسترش یافته است. بوتین روان شناس ،عض

ر است. ي مشهورووج بهداشت و پیشگیربهداشت عمومی روان پزشکی است ،وي به عنوان یک دانشمند رفتار گرا در زمینه ت

رک دیده دن تدابوتین در تحقیقات وسیعی در زمینه برنامه هاي پیشگیري از سوءمصرف مواد مخدر ، سیگار کشیدن و نوشی

 شده است.

برراي  استعداد روان براي هماهنگ ، خوشایند و موثر کار کردن ، براي موقعیتهاي دشوار انعطاف پرذیر برودن و   ":  1سلامت روان

سلامت روان  را به عنوان درجه تصویب ،تأیید ،پذیرش و ارزشرمندي  (. 1388کریم زاده،) "بازیابی تعادل خود ، توانایی داشتن 

؛ از تفاوت بین خود ادراک شرده  سلامت روان . (1368) شاملو،  آن فرد نسبت به خویشتن احساس می کند تعریف نموده است.

خود ( و خود ایده آل )آنچه که شخص با ارزش میداند یا می خواهد که دوست داشرته باشرد (    یا خود پنداره )یک نظر عینی از

« این تناسب منطقری » پایین می شود سلامت روان  نشأت می گیرد، به طوري که تفاوت و فاصله ي زیاد بین این دو منجر به 

تلف زندگی از خود نشان می دهد به وجود می آیرد  با توجه به انواع علائق رسمی و کوشش هایی که یک فرد در زمینه هاي مخ

به این معنا است که ما در مجموع چگونه ارزشیابی مری کنریم ، یرا چره احساسری در خرود        سلامت روان  ( .1387) بیابانگرد، 

 (.1387را به طور کلی اندازه گیري می کنند.)بیابان گرد،  سلامت روان  داریم .آزمون هاي رون شناختی 

بهداشت روانی مبتنی بر مدرسه در کشورهاي مختلف ، سرازمان بهداشرت جهرانی طررح تحقیرق       به گسترش خدمات با توجه 

هدف اصرلی سرازمان بهداشرت جهرانی از      .ن بخشی از برنامه بهداشت روانی این سازمان بنا نهاده استامهارت زندگی را به عنو

ست که جوامع مختلف در سطح جهان نسربت بره گسرترش ، بره     ایجاد طرح مهارت هاي زندگی در زمینه بهداشت روانی این ا

کارگیري و ارزیابی برنامه آموزش مهارت هاي زندگی که متمرکز بر رشد توانایی هاي روانی اساسی مانند حل مسئله ، مقابله برا  

بدین ترتیب مردارس   هیجانات ، خود آگاهی ، سازگاري اجتماعی و کنترل استرس بین کودکان و نوجوانان هست اقدام نمایند .

یرد  کآنران نیرز تا   به جاي اینکه تنها بر افزایش عملکرد تحصیلی دانش آموزان تمرکز نمایند باید بر تامین و حفظ سرلامت روان 

ق هدف مذکور انجام دهند چرا کره اگرر هردف فروق تحقرق یابرد بسریاري از مشرکلات         به منظور تحق را اقدامات لازم نمایند .

یرانه اي که در سرطح جهرانی مرورد توجره قررار      گشیکی از برنامه هاي پیخود به خود کاهش می یابد .تحصیلی و آموزشگاهی 

( براي افزایش سطح بهداشرت روانری و   WHO 2سازمان بهداشت جهانی ) .گرفته ، آموزش مهارت هاي زندگی به کودکان هست

در  1993رت هاي زندگی تدارک دیرده و در سرال   یري از آسیب هاي روانی و اجتماعی برنامه اي تحت عنوان آموزش مهاگشپی

                                                           
1 - Mental health 
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رها مرورد  از آن سال به بعد این برنامه در بسیاري از کشرو  ،)صندوق کوکان سازمان ملل متحد( مطرح نموده است«  1یونیسف» 

 ( .1377)سازمان بهداشت جهانی ، ترجمه نوري قاسم آبادي و محمد خانی ،  مطالعه قرار گرفته است 

ت به سوالا آموزان تحقیق در صدد آن است تا با بررسی تاثیر آموزش مهارت هاي زندگی بر سلامت روان دانشاز این رو این 

 مرتبط درتحقیق پاسخ گوید.

 اهمیت و ضرورت تحقیق 

 دگی افزایشهاي زنمی تواند توانمندي افراد را براي مقابله  موفق با چالش زندگی مهارت هايبه نظر می رسد آموزش 

اکامی ها خورد با نبراي بر وآنها را بالا ببرد و به آنها یاد بدهد که چطور بتوانند خشم خود را مهار نموده  ت روان سلام دهد 

ا م زندگی رصیمات مهتروش حل مسئله  ز مهارت هاي زندگی ومی توانند با استفادادانش آموزان روش درستی را اتخاذ نماید . 

دانیم ود که باهمیت و ضرورت آموزش مهارت هاي زندگی زمانی مشخص می شنمایند.بگیرند و مشکلات خود را درست تحلیل 

 اد موثر باي برخوراجتماعی می گردد این تواناییها فرد را بر –آموزش مهارت هاي زندگی موجب ارتقاي تواناییهاي روانی 

حیط خود نگ و مانهاي جامعه ، فرهکشمکشها و موقعیت هاي زندگی یاري می بخشند و به او کمک می کنند تا با سایر انس

قویت یا تموجب  مثبت و سازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تامین نماید بدین ترتیب ، تمرین مهارت هاي زندگی

 ( . 1384ناصري ، )تغییر نگرشها ، ارزشها و رفتار انسان می گردد 

 ین کمرک بره  بنرابرا  .ت بهداشتی قابل پیشگیري خواهنرد برود  رفتارهاي مثبت و سالم بسیاري از مشکلا آمدندر نتیجه با پدید

ت و د با مشکلاکودکان در رشد و گسترش مهارت هاي مورد نیاز براي زندگی مطلوب ایجاد یا افزایش اعتماد به نفس در برخور

زندگی  وماعی همچنین کمک به آنان در رشد و تکامل عواطف و مهارت هاي اجتماعی لازم جهت سازگاري موفق با محیط اجت

 ( .  1377شعاري نژاد ، )موثر و سازنده ضروري به نظر می رسد 

 تعیرین هردف ،   بر اساس پژوهشهاي انجام شده عواملی نظیر  سلامت روان  ، مهارت هاي بین فردي ، برقراري ارتباط مطلوب ،

اخرتلالات   ناهنجاري هاي رفتراري و کاهش انواع درتصمیم گیري ، حل مساله و تعیین و شناسایی ارزشهاي فردي و پیشگیري 

 ( .  1384علیمردانی ، ) دنردا يروانی کودکان نقش موثر

کننرد و یرا    سلامت است و سلامت توسط مردم و در جایی که زندگی ، تحصیل ، کار و تفریح مری اي آموزش پیش نیاز لازم بر 

 نها تداوم می یابد .آعشق می ورزند بوجود می آید و توسط 

میم دم برراي تصر  یابی به رفاه تمام اعضاي خانواده را از طریق مراقبت از خود و دیگران و برا قرادر سراختن مرر     سلامت ، دست 

 وخالصری  )گیري و داشتن تسلط به شرایط محیط زندگی خود و ترامین لازمره هراي زنردگی اجتمراعی ، تضرمین مری نمایرد         

 ( .1382عالیخانی ، 

روانی و  ( به منظور افزایش سطح بهداشتwhoمان بهداشت جهانی )به همین جهت با توجه به اهمیت موضوع ساز

ت اط تحقیقان ارتبپیشگیري از آسیب هاي روانی اجتماعی ؛برنامه اي تحت عنوان آموزش مهارت هاي زندگی تدارک دیده درای

تی یستم حمایو از س ستندبالایی ه سلامت روان  نشان داده اند که فشار هاي ناشی از مسائل روزمره براي افرادي که داراي 

ا ل درونی رس کنترحمهارت هاي لازم می توان  خوبی برخورداراند کمتر است بنابراین به نظر می رسد با استفاده از آموزش

 طح سافزایش  را تقویت نمود با آموزش همین مهارت ها و در نتیجه سلامت روان  فعال نموده و حالت خود کارآمدي و 

 تأثیرات منفی استرس هاي روزمره می توان به سلامت روان فرد کمک کرد. و کاهش سلامت روان 

                                                           
1-Word Health Organization 

2-Unicef  
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 پیشینه تحقیق

 و خطرر پر رفتارهراي  بره  گرایش بر زندگی هاي مهارت آموزش اثربخشی(  مطالعه اي با موضوع 1399رجبی دهکی وهمکاران)

 زندگی هايمهارت آموزش اثربخشی سیبرر حاضر پژوهش از هدفانجام دادند.  اول متوسطه پسر آموزان دانش شخصی انسجام

 برا  شری آزمای نیمره  پرژوهش  روش. اسرت  بوده اول متوسطه پسر آموزان دانش شخصی انسجام و پرخطر رفتارهاي به گرایش بر

 اول توسرطه م دوره پسرر  آموزان دانش کلیه شامل پژوهش این آماري جامعه. بود کنترل گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح

 انتخراب  مرحلهراي  چند ايخوشه روش به آنان از نفر 100 تعداد که است بوده 99-98 تحصیلی سال در زهرا نبوئی شهرستان

 دو در پرژوهش  ندرو ادامه براي تصادفی طور به کردند؛ کسب پرخطر رفتارهاي پرسشنامه در را نمره بالاترین که نفر 30 و شده

 حرس  هپرسشرنام  و ایرانری  نوجوانران  پرذیري  خطرر  مقیاس از عاتاطلا گردآوري جهت. شدند جایگزین کنترل و آزمایش گروه

 برراي . ردنرد ک شررکت  زنردگی  هايمهارت آموزش جلسه 10 در آزمایش گروه آموزان دانش. گردید استفاده آنتونوسکی انسجام

 آمروزش  کره  داد نشران  تحقیرق  نترایج . گردیرد  استفاده متغیره چند و متغیره یکت کوواربانس تحلیل از هاداده تحلیل و تجزبه

 اسراس  نایر  برر . شد آموزان دانش آموزان دانش شخصی انسجام افزایش و پرخطر رفتارهاي کاهش به منجر زندگی هاي مهارت

 آمروزان  دانش شخصی انسجام و رپرخط رفتارهاي به گرایش بر تواندمی زندگی هايمهارت آموزش که کرد گیرينتیجه توانمی

 .باشد موئر

 ویری کمر برمیرزان  گرویی  قصره  روش به زندگی مهارتهاي آموزش اثربخشیدر پژوهشی به بررسی ( 1393)گودرزي وهمکاران 

 نمیرزا  برکراهش  گرویی  قصره  روش به زندگی هاي مهارت آموزش اثربخشی حاضرتعیین پژوهش هدفپرداختند. آموزان دانش

 شرهر  بسرتانهاي د از یکری  ابتردایی  پرنجم  پایره  یدبستان ازکودکان نفر39تعداد.بود ابتدایی پنجم پایه دبستانی کودکان کمرویی

 آزمایشی رحط ازیک گیري بابهره.شدند گمارده کنترل و آزمایش هاي گروه به تصادفی وبصورت انتخاب داوطلب شیوه به تهران

 زمایشری آ کاربنردي  وسرپس  شرد  اجرا دوگروه هر روي استنفوردبر کمرویی مقیاس ابتدا کنترل باگروه آزمون پس-آزمون پیش

 پرس  تجلسرا  اتمام از پس اجراشدودوهفته آزمایش گروه روي بر جلسه13درطی گویی قصه شیوه به زندگی مهارتهاي آموزش

 .ادد نشان گروه دو هاي میانگین میان را معناداري تفاوت کوواریانس تحلیل.اجراگردید گروه دو هر روي بر آزمون

اي فرزنرد پرروري   هوزش درس مهارت هاي زندگی در تعامل با شیوه اثر آمانجام شد، ،(1380در پژوهشی که توسط اسماعیلی)

ی انرش آمروزان  دبرعزت نفس دانش آموزان استان اردبیل مورد بررسی قرار گرفت . نتایج نشان داد که میانگین نمره عزت نفرس  

زانی برود  دانرش آمرو   بیشتر از که درس مهارتهاي زندگی را گذرانده بودند و پدرانشان از شیوه تربیتی اقتدار استفاده می کردند،

مطابقرت دارد.   (1996و  1994« )انجمرن روانشناسری آمریکرا   »که درس مذکور را نگذرانده بودند. این یافته با نتایج تحقیقرات  

زان عرزت  بدین معنا که آموزش مهارت هاي زندگی بر افزایش عزت نفس دانش آموزان تاثیر مثبرت دارد. در ایرن پرژوهش میر    

 نفرس   یین تر از پسران بوده است. نتایج این تحقیق ضرورت آموزش مهارت هاي زنردگی جهرت افرزایش عرزت    ان پاپسر نفس 

در سرال هراي    ان را که سلامت آینده جامعه تا حد قابل ملاحظه اي به سلامت روانی آنان بستگی دارد پیشنهاد مری کنرد.  پسر

ه متوسرطه  در دور 77 – 78تخابی پرورشی از سال تحصریلی  اخیر، در ایران ، آموزش مهارت هاي زندگی به عنوان یک درس ان

 ارائه مری گرردد و داراي اهردافی جهرت کراهش سروء مصررف مرواد مخردر ، اسرتفاده از توانرایی هرا و کرنش هراي هوشری و               

 فتارهاي خشونت آمیز، تقویت اتکا به نفس و تقویت خود پنداره می باشد.پیشگیري از رشناختی،

دانرش   سی و شناسایی نقش عوامل دورن سرازمانی در کسرب مهرارت هراي زنردگی     ربه بر ،(1381یا )فرزام ندر پژوهشی که   

ان پسرر  ات و پسر مقطع متوسطه استان گلستان پرداخته است. بررسی هاي انجام شده نشان می دهد که بین نظرپسر آموزان 

 وهراي فرردي    که بین ویژگی دتایج نشان می دهو پسران با متغیر مهارت هاي زندگی تفاوت معنا داري وجود دارد. همچنین ن

نه و معدل سطح سواد والدین ، تعداد فرزندان خانواده، چندمین فرزند خانواده بودن ، در آمد ماهیاخانوادگی دانش آموزان )سن،

عرانی ،  نسال گذشته (، رشته تحصیلی و شغل پدر با کسب مهارت هراي زنردگی رابطره معنرا داري وجرود دارد ) بره نقرل از ک       

1383.) 
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ر تصادفی انتخاب داشتند به طو ام به خود کشیدو پسر را که سابقه اق پسر نفر از دانش آموزان  26در تحقیقی  ،(1376باپیري)

ایرن نتیجره    جلسه آموزش مهارت هاي حل مساله به گروه آزمرایش  12آزمایش تقسیم کرد. بعد از  کنترل و نمود وبه دو گروه

شی کده به خود اهش میزان افسردگی ، نا امیدي ، و بهبود مهارت هاي مقابله اي نوجوانان اقدام کننحاصل شدکه آموزش در ک

 موثر بوده است.

 (، نشرررران مرررری دهررررد کرررره آمرررروزش مهررررارت هرررراي حررررل مسررررأله       1372نتررررایج تحقیررررق شررررریفی )   

ن فرزایش میرزا  باشرد و موجرب ا   می تواند در بهبود یا کاهش میزان افسردگی نوجوانان و علائم اختصاصی افسردگی آنان مروثر  

دند که آموزش ( نشان دا 1385کفایت شخصی آن ها وتوانایی ایشان در روابط بین فردي همسالان گردد. حقیقی و همکاران، ) 

 .گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه می شود پسر مهارتهاي زندگی موجب افزایش سلامت روان  دانش آموزان 

مت روان (، نشان دادند که آموزش مهارتهاي زندگی در مجموع موجب بهبود نسبی شاخصهاي سرلا  1384ثمري و لعلی فاز )  

 ) استرس خانوادگی و پذیرش اجتماعی ( در گروه هاي شرکت کننده می شود. 

دگی انواتعارضرات خر   و اختلالات کاهش در اي مشاوره گروهی مراکز هاي آموزش عملکرد که است داده نشان (، 1374بیگلو ) 

 است .  گردیده منجر آنان بیشتر روانی و سلامت خانواده محیط در روانی امنیت ایجاد به و بوده مثبت بسیار

لیت پذیري ووجود، عزت نفس و مسو زار( ، انجام شد تاثیر آموزش مهارت هاي زندگی بر اب1383در پژوهشی که توسط وردي )

 ت هراي زنردگی  ز مورد بررسی قرار گرفت نتایج  نشان داد که آموزش مهارسال اول متوسطه ناحیه یک اهوا پسر دانش آموزان 

ا هر از متغیرر   ي دانش آموزان تاثیر مثبت داشته و موجب افزایش معنی دار هر کردام زاربر سلامت عمومی ، عزت نفس و خود اب

 شده است.

دانرش   سلامت عمومی  وخود ابررازي (،صورت گرفت تاثیر آموزش مهارت هاي زندگی بر 1383در پژوهشی که توسط یادآوري)

هارتهراي  مسال اول مقطع متوسطه شهرستان اهواز مورد بررسی قرار گرفت.نتایج تحقیرق نشران داد کره آمروزش      پسر آموزان 

دام از کر زندگی بر سلامت عمومی،عزت نفس و خود ابرازي دانش آموزان تاثیر مثبرت داشرته و موجرب افرزایش معنرا دار هرر       

 .متغیرها شده است

معلمران   هبود رابطهدربسیاري از بررسی هاي انجام شده در این زمنیه نتایجی دیگر از قبیل افزایش اعتماد به نفس کودکان ، ب 

بهداشرت   و شاگردان، کاهش غیبت از مدرسه ، افزایش میانگین نمرات کلاسی و کاهش بدرفتاري آنران حاصرل گردید)سرازمان   

 (.1377د خانی ، جهانی، ترجمه نوري قاسم آبادي و محم

عمده تررین نیراز روانری     انجام شد عزت نفس و سلامت روانی نوجوانان با( ، در ارتباط 1995)  1لانچارددر پژوهشی که توسط  پ

 مطرح شد.درصد نمونه هاي پژوهش نیاز به عزت نفس  4/87در 

رد ارزیرابی مثبتری از عملکررد خرود داشرته      که هر گاه ف  ، انجام شد نتایج نشان داد(1999) 2آلن گريدر پژوهشی که توسط   

 د ارزیابی منفی از عملکرد خود داشته عزت نفس او کاهش می یابد.  فرباشد، عزت نفس در او افزایش می یابد در حالی که اگر 

برا   که عزت نفس می تواند رابطه ي متضراد و معکروس  ، انجام دادند نتایج نشان داد( 2001و همکارانش )3بکدرپژوهشی که     

مشکلات روان شناختی به ویژه سلامت روان داشته باشد به طوري که در برخی از این تحقیقات نمونه ها برا داشرتن مشرکلات    

 روان شناختی از عزت نفس بالایی برخوردار بودند. 

در ارتبراط  که کفایرت اجتمراعی پرایین برا بزهکراري نوجروانی       نتایج نشان داد  ، انجام شد(1985)1بلجمندرپژوهشی که توسط 

است. به نظر وي اغلب نوجوانان بزهکار ، داراي مهارت هاي بین فردي ضعیف ، در کنترل خشم و استرس بوده و مهرارت هراي   

                                                           
1-planchard 

1-Alangray 

2-Beek 
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کنترل خشم و آموزش مهرارت   تصمیم گیري ضعیفی نشان می دهند. بنابر این رویکردهاي مداخله اي پیشگیرانه مانند آموزش

رفتاري مهم وضروري بره نظرر مری رسرد)کالهون ،      هکار جهت ایجاد تغییرات مثبت شناختیهاي زندگی براي اکثر نوجوانان بز

 (.2001گلاسر و بارتلوماسی، 

(، انجام شد نتایج نشان داد که دانشجویان به دنبال آموزش مهارت هاي 2006و همکاران) 2در پژوهشی که توسط  میشارا

 اجتماعی کمتري را گزارش می کنند. -خوردار می شوند و فشار روانیمقابله اي با استرس، از خشنودي و رضایت بیشتري بر

(، در ارتباط با آموزش مهارتهاي زندگی منجمله حل مسله و ارتباطات موثر بر 2008و همکاران)3در پژوهشی که توسط ترنر

موثر از حمایت هاي اجتماعی  روي نوجوانان انجام شد نشان داد که این مهارتها،تواناییهاي آنان را براي حل مشکل و استفاده

 در آنان را افزایش می دهد.

(، در ارتباط با مهارت  هاي زندگی مورد نیازورزشکاران انجام دادندبه این 2009و همکارانش) 4در پژوهشی که مارتین جونز

تباطات و مهارت هاي نتیجه رسیدند که مهارت هاي فردي از جمله مهارت هاي اجتماعی،احترام، رهبري،تعامل خانواده و ار

شخصی از جمله خود سازمان دهنده،نظم و انضباط،اعتماد به نفس،تعیین هدف،مدیریت نتایج عملکرد و انگیزه از مهم ترین 

 مهارت هاي زندگی مورد نیاز آنان می باشد.

دگی بر جلو گیري از سوء (،در ارتباط با تاثیر برنامه آموزش مهارت هاي زن2009و همکارانش)5در پژوهشی که ونزل ویکتوریا 

استفاده از مواد مخدر انجام دادند به این نتیجه رسیدند که مهارت هاي زندگی تاثیر مثبتی بر کاهش استفاده از مواد مخدر و 

 الکل در دانش آموزان دارد.

تباط با بهبودمهارتهاي زندگی واعتماد به نفس در کارکنان بیمارستان انجام (، در ار2009و همکارانش)6در پژوهشی که کنراد

 دادند به این نتیجه رسیدند که پس از آموزش مهارتهاي زندگی،اعتماد به نفس در آنان بطور چشمگیري افزایش یافت.

زان خفیف فکري انجام دادند (، تحت عنوان بررسی اثر آموزش مهارتهاي زندگی در دانش آمو2009) 7در پژوهشی که احمدیان

به این نتیجه رسیدند که پس از آموزش مهارت خود شناسی،اجتماعی و روابط بین فردي،مدیریت خشم،اثرات مثبت زیادي  در 

 این افراد دیده شد.

خطر (، در ارتباط با آموزش مهارت هاي مقابله اي براي جوانان در معرض 2010و همکاران)8در پژوهشی که جفرسون و نسا 

انجام دادند به این نتیجه رسیدند که آموزش  مهارت هاي مقابله اي به جوانان باعث تغییر در شیوه زندگی و جلو گیري از 

 خطرات  فراوان در آنان می گردد.

                                                                                                                                                                                     
3-Bljmn 

4-Hamburg 

2 - Mishara 

3 - Turner 

4 - Martin Jones 

5 - Victoria Wenzel 

6 --Conrad 

7 - Ahmadian 

8 - Vanessa Jefferson 
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(، در ارتباط  با کیفیت زندگی در میان مهاجران روستایی به شهري در چین انجام 2010و همکاران)1در پژوهشی که وانگ بو

ادند به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت هاي زندگی پیش از مهاجرت با تمرکز بر ایجاد مهارت هاي مقابله اي کار آمد و د

 تهیه مهاجرت،کیفیت زندگی و سلامت روانی را بهبود می بخشد

رزش آموزش و ا تبا توجه به دامنه ي گسترده ي تحقیقات انجام شده در زمینه بررسی تأثیر مهارت هاي زندگی، اهمی

م تعدد انجامقیقات مهارت هاي زندگی با اهداف پیشگیرانه در افزایش سطح بهداشت روانی و جسمانی افراد محرز می گردد.تح

برنامه هاي  ه است.شده بیانگر تأثیر بسیار زیاد آموزش مهارت هاي زندگی در جلوگیري از بروز ناهنجاري هاي رفتاري بود

د مصرف موا از سوي مؤثر ومفید بوده است. از جمله: در برنامه هاي پیشگیريبرآنها ت هاي زندگی آموزش مهار گوناگونی که

( ارتقاء هوش) 1986، شینکه،1986(، بارداري نوجوانان) زابین وهمکاران 1983، بنتز 1980، 1984مخدر)بوتین وهمکاران 

؛ انجمن کتاب 1994ز ایدز) سازمان بهداشت جهانی( پیشگیري ا1990(ع پیشگیري از بی بندوباري)اولویس 1990گونترالس 

وزش بنابراین آم (.1990)تاکاد سلامت روان  ( و ارتقاء اعتماد به نفس و 1998مقدس(، آموزش صلح) پراتزمن و همکاران 

م ري قاسجمه نومهارت هاي زندگی در حفظ سلامت جامعه داراي اهمیت زیادي است.) به نقل از سازمان بهداشت جهانی، تر

 (.22صفحه  1377آبادي، محمد خانی، 

 روش تحقیق

این ست. م شده اتنظی پسر متوسطه اولبررسی تأثیر مهارت هاي زندگی بر  سلامت روان  دانش آموزان تحقیق حاضر با هدف 

با  یطرف به عبارت دیگراز مبستگی است.ه -توصیفی  تحقیق از نظر ماهیت کمی، از نظر هدف کاربردي و از نظر روش تحقیق

ت روان گی وسلاممهارت هاي زندمثل  رییچند متغ نیب رابطه فیبه دنبال مشخص کردن و توص قیتوجه به اینکه در این تحق

رح شود ط یداده نم لیدر عوامل دخ ريییدخل وتصرف و تغ چگونهیو ه بودهی عیطب یتیوضع نیو چن میهستدانش آموزان 

 سطه اولپسرمتون دانش آموزا جامعه آماري در این تحقیق کلیه .ستا یمبستگهتوصیفی و نوعمورد استفاده در این پژوهش از

نه اي به ی ومورگان نموبا استفاده از جدول انتخاب نمونه کرجس آموزاندانش از میان کلیه بود. نفر420شهر رشتخوار به تعداد

که البته (GHQت عمومی گلدبرگ ) در این پژوهش از آزمون سلامانتخاب شدند. در دسترس به صورت تصادفینفر 200تعداد

ده است فاده شو راهنماي عملی آموزش مهارت هاي زندگی است سوالات توسط محقق متناسب با سن دانش آموزان اصلاح شده

 که به تفصیل توضیح داده می شود . 

 ( GHQمعرفی آزمون سلامت عمومی گلدبرگ ) 

طراحری و   اختلالات غیر سایکوتیک در مراکز درمرانی جامعره   کردنرندس( ، پرسشنامه سلامت عمومی را براي 1972گلدبرگ )

مراده اي   44 و 30و28و20و  12سوال می باشد . فرم هاي کوتاهتر  60فرم اصلی این پرسشنامه مشتمل بر  .تدوین نموده است

لیرر  دبرگ وهیسوالی پرسشنامه سرلامت عمرومی کره توسرط گلر      28این مقیاس نیز تهیه شده است . در پژوهش حاضر از فرم 

سروال دارد   7( معرفی شده  استفاده گردیده است . پرسشنامه مذکور داراي چهار مقیاس فرعی می باشد که هر مقیاس 1979)

اصلی آن  . هدف اصلی این پرسشنامه دستیابی به یک تشخیص خاص در سلسله مراتب بیماري هاي روانی نیست ، بلکه منظور

که برراي تمرامی    ماده اي این پرسشنامه داراي این مزیت است 28سلامت است . در واقع فرم  ایجاد تمایز بین بیماري روانی و

فررد   وانری را در افراد جامعه طراحی شده است . این پرسشنامه به عنوان یک ابزار سرندي می تواند احتمال وجود یک اختلال ر

خروابی ،   انگان جسرمانی ، نشرانگان اضرطرابی و بری    تعیین کند چهار مقیاس فرعی پرسشنامه سلامت عمومی عبارتند از : نشر 

ده شر ها تعیین  نشانگان اختلال در کارکرد اجتماعی و نشانگان افسردگی ، وجود چهار زیر مقیاس بر اساس تحلیل عاملی پاسخ

 است : 

نشرانه هراي   ( شامل مواردي درباره احساس افراد نسبت به وضع سلامت خود و احساس خستگی آنهاسرت و  A)زیر مقیاس اول 

بدنی را در بر می گیرد . این زیر مقیاس دریافت هاي حسی بدنی را که اغلب با بر انگیختگی هاي هیجانی همراهند ، ارزشریابی  
                                                           
1 - BoWang 
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( شامل مواردي اسرت کره برا    Bمربوط به این زیر مقیاس می باشند . پرسش هاي زیر مقیاس دوم )  7تا  1می کند . ماده هاي 

 مربوط به این زیر مقیاس می باشند : 14تا  8ند . ماده هاي اضطراب و بی خوابی مرتبط

نجد و احساسرات  ( گسترده توانایی افراد را در مقابله با خواسته هاي شغلی و مسائل زندگی روزمره مری سر  Cزیر مقیاس سوم ) 

ه این زیر مقیاس بمربوط  21تا  15آنها را درباره چگونگی کنار آمدن با موقعیت هاي متداول زندگی آشکار می کند . ماده هاي 

 می باشند و بالاخره چهارمین

مربروط   28تا  22شامل موادي است که با افسردگی وخیم و گرایش شخص به خودکشی مرتبطند و ماده هاي ( D)زیر مقیاس 

 1991،  1به این زیر مقیاس می باشند . نمره کلی هر فرد از حاصل جمع نمرات چهار مقیاس فرعی به دسرت مری آیرد )اسرتورا    

 ( .  1377ترجمه دادستان ، 

متغیر خواهد  84ي شده است و نمره کل هر فرد از صفر تا ( نمره گذار3- 2 – 1 – 0این پرسشنامه بر اساس مقیاس لیکرت ) 

 بود .  

روانری   متشانه سرلا نضمنا لازم به توضیح است که پایین بودن نمره در این پرسشنامه نشانه سلامت روان بالا و بالا بودن نمره 

 .پایین است 

 پایایی آزمون سلامت عمومی گلدبرگ 

( ثبات درونری پرسشرنامه سرلامت عمرومی را برا اسرتفاده از       1985درصد وجان ) 95( پایاي تنصیف 1998) 2گلدبرگ و ویلیامز

 درصد گزارش نمودند .  90اخ نبفاي کرولآ

( ضرریب آلفراي کرونبراخ    1984)4صد به دست آورد و شکدر 93اخ پرسشنامه سلامت عمومی را ونب( آلفاي کر1984) 3کی یس

 ( .  1380دانش آموز گزارش نمود) به نقل از تقوي ،  2150درصد را بر روي  88

درصرد   91( ، 1375عمومی گلدبرگ توسط پالاهنگ ، نصر ، براهنی و شراه محمردي )   سلامت سوالی پرسشنامه 28پایایی فرم 

 ( . 1378حق شناس ، محاسبه شده است ) کلافی ، استورا و 

نگان جسرمانی  درصد و براي نشا 72هفته براي کل پرسشنامه  4تا  3را به فاصله  GHQ( ضریب پایایی بازآزمایی 1380تقوي )

درصرد بره    58درصد و نشرانگان افسرردگی    57درصد ، نشانگان اختلال در کارکرد اجتماعی  68درصد ، نشانگان اضطرابی  60

 دست آورد .  

رتیرب  ت( در یک تحقیق ضرایب آلفاي کرونباخ و تنصیف پرسشنامه سلامت عمومی را براي کرل دانشرجویان بره    1383رجبی) 

 به دست آورد .  90/0و  8/0 8و براي دانشجویان پسر 84/0و  87/0 پسر براي دانشجویان  86/0و  85/0

ه ترتیرب  بر مومی را براي کل دانشرجویان  ضرایب آلفاي کرونباخ و تنصیف پرسشنامه سلامت ع ی( در پژوهش1383امان الهی )

 گزارش نمود .  86/0و  85/0و براي دانشجویان پسر  84/0و  83/0 پسر براي دانشجویان  85/0و  84/0

اسبه نمود مح 89/0و  94/0( در پژوهش ضرایب آلفاي کرونباخ و تنصیف پرسشنامه سلامت عمومی را به ترتیب 1383وردي ) 

 که در حد مطلوب است . 

 

 

                                                           
1 - Stora 

2 - Goldberg & Williams 

3 - Keyes 

4 - Shek 
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 آموزش مهارت های زندگی  رسشنامهپ

ع در مقطر  راهنماي عملری آمروزش مهرارت هراي زنردگی     » محتواي آموزش مهارت هاي زندگی در پژوهش حاضر بر گرفته از 

رینرات عملری   فصل است که در هر فصل به یکی از مهارت هاي زندگی و تم چندموزش شامل می باشد . این برنامه آ«  ابتدایی

 ته شده است . موضوعات ارائه شده شامل موارد ذیل می باشد :  مربوط به آن پرداخ

 آشنایی گروهی   -1

 شناخت خود و توانایی خود  -2

 آشنایی با ارزش هاي شخصی ، خانوادگی و اجتماعی   -3

 آشنایی با نحوه برقراري ارتباط با دیگران  -4

 آشنایی با تعیین هدف   -5

 آشنایی با تصمیم گیري  -6

 ي مهار آن آشنایی با مفهوم خشونت و روش ها -7

 آشنایی با سلامت جسمانی   -8

 تحلیل گردید. SPSSبا نرم افزار  دراین ابزار پس از جمع آوري مطالب،داده هاي جمع آوري شده

 یافته ها:

 آمار توصیفی

ست. لازم به ذکر است که این آمار مربوط اارائه شده  1-4در این قسمت آمار توصیفی مربوط به متغیرهاي پژوهش در جدول 

 مرات درصدي متغیر ها می باشد.:به ن

 آمار توصیفی مربوط به متغیرهاي پژوهش 1جدول 

 واریانس انحراف استاندارد میانگین ماکسیمم مینیمم تعداد متغیر گروه

 پسر دانش آموزان 

  متوسطه اول 

 003/0 056/0 815/0 88/0 72/0 60 سلامت روان  میزان 

 002/0 048/0 0//791 89/0 71/0 60 میزان مهارت های زندگی

 آزمون فرضیه ها

 و مثبت ي هرابط شهررشتخوار متوسطه اول  پسر دانش آموزان  سلامت روان   و یزندگ يها مهارت نیب. 1 :فرضیه اول

 .دارد وجود يدار یمعن

ن آزمون در ای ه شد. نتایج( استفادP≤05/0براي آزمون فرضیه اول از آزمون ضریب همبستگی پیرسون در سطح معنی داري )

 ارائه شده است. جدول 

 سلامت روان   و یزندگ یها مهارت نیبنتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون در مورد رابطه  2جدول 

 متغیر مستقل                                   

 متغیر وابسته
 سلامت روان  میزان 

 میزان مهارت های زندگی

 345/0 ضریب همبستگی

 018/0 سطح معنی داری

 60 درجه آزادی

دانش ر بین د سلامت روان  و میزان  میزان یادگیري مهارت هاي زندگیمشاهده می شود که  2با توجه به نتایج جدول 

 تاییدول پژوهش (. بنابراین فرضیه اsig=  018/0رابطه معنی داري وجود دارد ) شهررشتخوار متوسطه اول  پسر آموزان 

مهارت هاي  فزایش( که رابطه بین دو متغیر مثبت و مستقیم است یعنی با ا345/0برابر است با ) می شود و ضریب همبستگی

 و بالعکس. بالا می رود سلامت روان  زندگی، میزان 
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 آموزش مهارتهای زندگی برافزایش سلامت  روان دانش آموزان تاثیردارد .  –2فرضیه پژوهشی

 سلامت روان   و یزندگ یها مهارت نیبدر مورد رابطه نتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون  3جدول 

 متغیر مستقل                                   

 متغیر وابسته
 میزان  سلامت روان 

 میزان مهارت های زندگی

 432/0 ضریب همبستگی

 025/0 سطح معنی داری

 59 درجه آزادی

دانش بین  و میزان  سلامت روان  در آموزش مهارت هاي زندگیمیزان مشاهده می شود که  3با توجه به نتایج جدول 

 تاییدپژوهش  مدو(. بنابراین فرضیه sig=  025/0رابطه معنی داري وجود دارد ) شهررشتخوار متوسطه اول  پسر آموزان 

مهارت هاي  ایشفز( که رابطه بین دو متغیر مثبت و مستقیم است یعنی با ا432/0می شود و ضریب همبستگی برابر است با )

 .بالا می رودزندگی، میزان  سلامت روان  

 بحث و نتیجه گیری

 اکنرار آمردن بر    .پیشرفت هاي علمی و فنی سالهاي اخیر انسانها را با انبوهی از مسائل و مشکلات گوناگون مواجه ساخته است 

ار متفراوت  دگی انسران بروده و در ادو  این فشارهاي زندگی و کسب مهارت هاي فردي و اجتماعی، همواره بخشی از واقعیرت زنر  

انی، جروانی و جرو  زندگی او، به اشکال گوناگونی تجلی یافته است. با افزایش سن و هنگام مواجهه با دشرواریهاي ویرژه سرنین نو   

 ل مرؤثر ایرن  کشمکشهاي درونی و محیطی بیشتر تظاهر پیدا می کنند. بنابراین به منظور ارتقاء سطح توانایی افرراد جهرت حر   

شرکلات  مسرائل و م  ئل و مقابله با مشکلات موجود، نیاز به توجه جدي و برنامه ریزي دقیق وجود دارد. زیرا توانایی در حرل مسا

   (. 1378،  ماهجویی و فتحی ، طارمیان ) نقش تعیین کننده اي در تأمین سلامت روانی، موفقیت فردي و زندگی سالم دارد
ی برر  داشتی مبتنمانند آموزش مهارت هاي زندگی، آموزش بهداشت روانی، مداخلات به امروزه با استفاده از برنامه هاي مختلف

 برر مدرسره،   مدرسه می توان به کودکان کمک نمود تا زندگی مفیدتر و رضایتمندانه تري داشته باشند. هدف مداخلات مبتنری 

امسراعد  و شرایط ن یارویی با استرسهاي محیطیفراهم آوردن تجاربی است که از آن طریق بر توانائیهاي مقابله اي کودکان در رو

 زندگی بیفزاید.  

، الکرل و  ثابت شده است که آموزش بهداشت روانی و مهارت هاي زندگی به کودکان و نوجوانان، منجر بره کراهش مصررف دارو   

   (. 1377سیگار می شود. )نوري، طهماسیان و محمدخانی، 

 بررسی فرضیات

 ز:فرضیه هاي این پژوهش عبارتند ا

جود ومعنی داري  رابطه ي مثبت و  شهررشتخوار متوسطه اول  پسر دانش آموزان  سلامت روان . بین مهارت هاي زندگی و 1

 دارد.

دانش در بین  سلامت روان  و میزان  میزان یادگیري مهارت هاي زندگیمشاهده می شود که با توجه به نتایج به دست آمده  

می  تایید(. بنابراین فرضیه اول پژوهش sig=  018/0رابطه معنی داري وجود دارد )تخوار شهررش متوسطه اول  پسر آموزان 

مهارت هاي  ( که رابطه بین دو متغیر مثبت و مستقیم است یعنی با افزایش345/0شود و ضریب همبستگی برابر است با )

از اجراي برنامه آموزش مهارت هاي زندگی پژوهش هاي مختلفی که پس  و بالعکس بالا می رود سلامت روان  زندگی، میزان 

نتایج حاصل از آزمون این  . نشان می دهد سلامت روانرا بر ابعاد مختلف  ها در مدارس صورت گرفت ، تاثیر این آموزش

(،انیکسیویچ و 1990(،  هامبورگ)1985(، بلچمن)1971فرضیه ، با نتایج پژوهش هاي انجام شده توسط لازاروس )

(، 1984(، بوتوین و همکاران)1998(، کلینگمن)1998(، شی یر و بوتوین )1997(، بوتوین )1996، ریکساچ)(1990وایسونگ)

(،ونزل 2009(،مارتین جونز)2008(،ترنر)2009(،میشارا)2001آلبرتین و همکاران )
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(، 1373(،احمدي زاده)1372(، شریفی)2010(،وانگ بو)2010(،جفرسون)2009(،متیو)2009(،احمدیان)2009ویکتوریا)

(،حقیقی و 1384(،  ثمري ولعلی فاز)1383(، یادآوري)1374(، بیگلو)1381(، آقاجانی )1381(،فرزام نیا)1376باپیري)

 (، مطابقت دارد. 1385همکاران)

 یابد.  شهررشتخوار افزایش می متوسطه اول  پسر . با افزایش مهارت هاي زندگی ،  سلامت روان دانش آموزان 2

دانش ت روان  در بین و میزان  سلام میزان آموزش مهارت هاي زندگیمشاهده می شود که  2-4جدول  با توجه به نتایج

 تاییدپژوهش  مدو(. بنابراین فرضیه sig=  025/0رابطه معنی داري وجود دارد ) شهررشتخوار متوسطه اول  پسر آموزان 

مهارت هاي  فزایشغیر مثبت و مستقیم است یعنی با ا( که رابطه بین دو مت432/0می شود و ضریب همبستگی برابر است با )

وسط تجام شده نتایج حاصل از آزمون این فرضیه ، با نتایج پژوهش هاي ان .بالا می رودزندگی، میزان  سلامت روان  

، گاتمن و  ( 2001همکاران )  و آلبرتین (،1993(،شاپ وکوپلند)1995(،موت وهمکاران)2000(،ویچروسکی)1990هامبورگ)

 1990( و تاکاد )  1998( ، بایبی )  1997( ، دیویس  و کاترمن )  1999( ، آلن گوري )  2001واتسون ) 

(،آقا 1385(،حقیقی وهمکاران)1383(، وردي)1374(،بیگلو)2010(،بوب لاولیر)2009(،کنراد)

 (، مطابقت دارد.1383(،یاد آوري)1380(،اسماعیلی)1381جانی)

 پیشنهادات

ریزي و اقدام منسجم درخصوص آموزش مهارتهراي  منظور برنامه ی آموزش مهارتهاي زندگی بهتشکیل کمیته تخصص -1

 هاي دانش آموزيزندگی در محیط

ها و محورهراي اصرلی   اجتماعی دانش آموزان و شناسایی ضرورت –به منظور آگاهی از نیازها و مشکلات مهم روانی   -2

آوري اطلاعرات لازم بررا اسررتفاده از تحقیقررات و  د جمررعآمروزش مهارتهرراي زنرردگی ، دفرراتر مرکرزي مشرراوره درصررد  

هاي انجام گرفته ونیازسرنجی و نظرسرنجی از دانرش آمروزان برآمرده و در ایرن رابطره اقردامات لازم توسرط          پژوهش

 سازمانهاي مربوطه)آموزش و پرورش( را انجام دهند .  

 جهت والدین موزشی مهارتهاي مختلف زندگیآجلسات برگزاري   -3

ري از از طریق رسرانه هراي گروهری و برا بهرره گیر       می شود با توجه به اهمیت آموزش مهارت هاي زندگی،پیشنهاد  -4

انی در کارشناسان مجرب ،اموزش مهارت هاي زندگی به عنوان یک برنامه همگانی پرداخته شود تا ضرمن اطرلاع رسر   

یرن  و نوجوانران برا اهمیرت ا    خصوص تأثیر مثبت آموزش مهارت هاي زندگی همه ي سطوح جامعه به ویژه کودکران 

ه رو یچ مشکلی روبر هآشنا شوند تا در آینده با  سلامت روان  برنامه و تأثیر مثبت آن بر ابعاد گوناگون سلامت روان و 

 نشوند.

 منابع و مآخذ

 هبر  گررایش  برر  زنردگی  هراي  مهرارت  آمروزش  اثربخشی( 1399) سعیده بزازیان،:؛ سیما قدرتی، ؛ علی دهکی، رجبی .1

«  تربیتری  علروم  و روانشناسری  مطالعرات  مجلره ،اول متوسرطه  پسر آموزان دانش شخصی انسجام و پرخطر رفتارهاي

 ( 80 تا 67 از) 4 شماره - ششم دوره ،1399 زمستان

 آمرروزش اثربخشرری  (.1393)افضررل بلوطبنگرران اکبررري,علی محمدرضررایی,شاهرخ مکوندحسررینی,نسرین گررودرزي .2

 سرتان زم،بالینی روانشناسری  مطالعرات  نشرریه ،آموزان دانرش  کمرویری  میزان بر گویی قصه روش به زندگی مهارتهاي

1393،  5 ،  17 ; 121 -136. 

یتی (. بررسی اثر بخشی آموزش مهارت حل مسأله بر برخی از ویژگی هراي شخصر  1373احمدي زاده، محمد جواد. ) .3

 شرگاه علامره  ارشد روان شناسی تربیتی، دان نوجوانان تحت پوشش مراکز شبانه روزي بهزیستی. پایان نامه کارشناسی

 طباطبایی تهران.
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ي بر عرزت  (. بررسی اثر آموزش درس مهارت هاي زندگی در تعامل با شیوه هاي فرزند پرور1380اسماعیلی، محمد. ) .4

 .6نفس دانش آموزان استان اردبیل. فصلنامه پیام مشاوره، سال سوم، شماره 

 ( خود و ناخود1386اکبري ،محمود ) .5

ن. پایان نامره  (. بررسی تأثیر آموزش مهارت هاي زندگی بر سلامت روان و منبع کنترل نوجوانا1381آقاجانی، مریم. ) .6

 کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی، دانشگاه الزهرا.

 ( روش افزایش  سلامت روان  در نوجوانان.1389بیابانگرد ،  اسماعیل) .7

 وادگی وخران  بر استرس زندگی هاي مهارت آموزش اثربخشی ( . مطالعه 1384فاز،احمد. )  لعلی ،علی اکبر و ثمري .8

 شرش،  و بیست و پنج و بیست شماره تابستان، و بهار هفتم، روانی سال بهداشت اصول . فصلنامه اجتماعی پذیرش

 . 47-55صفحه 

 مروزش آ ترأثیر  ی( . بررسر  1385،کیومرث. ) بشرلیده ،مهناز و  هنرمند زاده موسوي ،محمد، مهرابو حقیقی ، جمال .9
 شرهید  ه ادانشرگ  تربیتری  علوم مجلهمتوسطه . مقطع ل او سال پسر  دانش آموزان  روانی سلامت بر زندگی مهارتهاي
 61-78، ص  1شماره  سیزدهم، ل سا م، سو اهواز، دوره  چمران

 ربیرت ت عاونرت م پررورش،  و آموزش وزارت: تهران. سلامت مروج مدرسه(. 1382. )سیامک علیخانی، و عباس خالصی، .10

 .تحقیقات و توسعه دفتر تندرستی، و بدنی

 . نشر هاجر(آموزش مهارت هاي زندگی،تهران ،1388ه)مژد ،حسین ، پورحسینی،خنیفر  .11

 خرانی  محمرد  پروانره  و آبرادي  قاسرم  نروري  ربابه ترجمه. زندگی هاي مهارت آموزش برنامه. جهانی بهداشت سازمان .12

 .جهانی بهداشت سازمان مواد مصرف سوء از ريپیشگی و بهداشت واحد: تهران(. 1377)

 نکته براي اعتماد به نفس ، ترجمه: سپیده خلیلی ، چاپ ششم. 135( 1389سوزان جفرز )  .13

 ( روان شناسی شخصیت.1382شاملو ، سعید) .14

 .آزاده انتشارات: تهران. انسان روانشناسی بر درآمدي(. 1371. )اکبر علی نژاد، شعاري .15

 .عاتاطلا موسسه: تهران. نوجوانان تربیت در برنامه فوق هاي فعالیت نقش(. 1371. )راکب علی نژاد، شعاري .16

 . 4شماره اول، تربیت،سال ژرفاي مجله. نظري مبانی و تعاریف زندگی هاي مهارت(. 1378.)فرهاد طارمیان، .17

 شه.(راهنماي آموزش و آداب مهارتهاي زندگی،تهران.،یادمان هنر اندی1388کریم زاده ،اسماعیل.) .18

 ( روش هاي تقویت  اعتماد به نفس ، ترجمه: پروین علی پور .1380کلارک ، امینه و همکاران) .19

  وانر سرلامت   و روان سلامت بر زندگی هاي مهارت آموزش تأثیر بررسی (1390) همکاران حسین و مهموئی مؤمنی .20

   .پاییز 4 شماره ششم ،سال تربیتی علوم در تازه هاي اندیشه نامه فصل ابتدایی، پنجم ي پایه پسر  آموزان دانش

ازمان (.راهنماي برنامه آموزش مهارتهاي زندگی،تهران.،معاونت امرور فرهنگری و پیشرگیري سر    1384ناصري،حسین.) .21

 بهزیستی کشور.

گرین عبردا    ( راهنماي مهارت هاي زندگی ، تألیف بازنویسی،قاسم زاده فاطمه، ترجمره: ن 1396هانتر کبویی ،کارول) .22

 زاده.

رجمه نگرین  ت(. راهنماي آموزش مهارت هاي زندگی. بازنویسی و تنظیم فاطمه قاسم زاده،) 1378ترگبوي، کاولر.)هان .23
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