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 چکیده
 سطح و یعموم سلامت، بهبود شده ادراک استرس برکاهش یزندگ مهارت یگروه آموزش یخشرباثهدف مطالعه حاضر 

 آزمون شیپ نوع از شیآزما شبه ،طرح پژوهش حاضر از نوع . بود تهران 2ابتدایی منطقۀ  دوره دختر آموزان دانش یسازگار

 آموزان دانش دختر آموزان دانش هیکل ار قیتحق یآمار جامعه. بود کنترل گروه کی و شیآزما گروه سه با آزمون پس –

 نیا نیب از که داد یم لیتشک 1401-02 سال در تهران 2ابتدایی در منطقۀ  مقطع یرانتفاعیغ و یدولت نمونه ،یعاد مدارس

 به نفر 75 مدارس نیا آموزان دانش نیب ازو  یانتفاع ریغ مدرسه کی و یدولت نمونه مدرسه کی ،یعاد مدرسه کی مدارس

پرسشنامه استرس  از .دیگرد انتخاب دسترس در یریگ نمونه وهیش به کنترل گروه عنوان به نفر 25 و شیآزما گروه عنوان

 کالیفرنیا شخصیت پرسشنامۀ ( و1979) هیلر و گلدبرگ یعموم سلامتپرسشنامه  (،1983)ادراک شده کوهن و همکاران 

 سازمان بهداشت جهانیمهارت های زندگی لسه تحت آموزش ج 10گروه آزمایش طی  استفاده شد.برای گردآوری اطلاعات 

استفاده  SPSSدر نرم افزار  ()مانکوا  رهیچندمتغ یانسوارک یلتحلبرای آزمون فرضیات از آزمون های قرار گرفتند.  (1379)

 متلاس بهبود و شده ادراک استرس کاهش درنتایج پژوهش حاضر نشان می دهد که آموزش مهارت های زندگی . گردید

 یعموم سلامت بهبود بر یزندگ یها مهارت یگروه آموزش ریتاث. دارد مثبت ریتاث آموزان دانش یاجتماع یسازگار و یعموم

کاهش  بر یزندگ یها مهارت یگروه آموزش ریتاثاما در زمینه  است متفاوت عادی و یانتفاعریغ مدارس آموزان دانش

آموزش گروهی مهارت های زندگی بر بین مدارس تفاوتی مشاهده نشد.  رد استرس ادارک شده و بهبود سازگاری اجتماعی

 اجتماعی کارکرد در اختلاللائم جسمانی و زیرمقیاس های علائم اضطرابی و علائم افسردگی اثر منفی و بر زیرمقیاس های ع

ثر مثبت و بر زیرمقیاس و همچنین بر زیرمقیاس های قالب های اجتماعی، روابط آموزشی و روابط اجتماعی ا نداشتاثری 

این بر نتایج آنچه از در مجموع . نداشت ضد اجتماعی و روابط خانوادگی اثر معناداریهای مهارت های اجتماعی، گرایش های 

اینکه و  دانش آموزان استسلامت عمومی و سازگاری اجتماعی بهبود کاهش استرس، در مهارت های زندگی می آید، اهمیت 

 های پیشگیری در سطح اولیه به شمار می رود. دگی از اساسی ترین برنامهآموزش مهارت های زن

 دانش آموزان، سازگاری اجتماعی، سلامت عمومی، استرس ادارک شده، های زندگیآموزش مهارتها: لیدواژهک
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 مقدمه -1

 -ان را به مخاطره مياندازند به آن و سلامت چالش های دوران تحصيل منابعی از فشار روانی را برای دانش آموزان فراهم کرده

از اين دوران بـرای نوجوانان سرشار  .نيز، تحت تأثير قرار مـيدهدگونه ای که گاهی اين چالش ها، توانايی يادگيری آن ها را 

بر همين اساس  .(٢٠1٤، ٢؛ سامونز٢٠17، 1روابط اجتماعی و ظرفيت شناختی است )سينها و مدی در زمينه و تغيير تحول

قرار گرفته است  وجهتـ مـورد و مهارت های مقابله ای مناسب جهت رويارويی مثبت با اين تغييرات جديد ازگاری با شرايطس

 منابع داشتن اختيار در مواجهند، آنها اجتماعی با محيط در آموزان دانش که هايی شوارید جريان در (.٢٠16، 3)ونگ و ديگل

است  ضروری و مفيد برآيند، خود حل مشكلات عهدة از ممكن شكل بهترين به تا دکن کمك به افراد که هايی مهارت و

 به ،1993 سال در بهداشت جهانی سازمان ، جهان در امروزی مشكلات به توجه با .(1395 ترجمه محمدخانی، )کلينكه،

 های مهارت عنوان آموزش با را هايی برنامه اجتماعی، روانی های آسيب از و پيشگيری روانی بهداشت سطح ارتقای منظور

مـثبت و کـارآمد را  ، رفتارسازگاری مهارت های زندگی مجموعه ای از توانايی ها است که قدرت. است ديده تدارک ٤زندگی

اين که به خود يا ديگران صدمه بـزند مـسئوليت های مربوط به نقش  بدون در نتيجه شخص قادر می شود .می دهد افـزايش

  .(٢٠٠٤ ،5من پيت)و با چالش ها و مشكلات روزمره زنـدگی بـه شـكل موثر روبرو شود  بپذيرد د رااجتماعی خو

 مختلف در جوامع که است اين روانی بهداشت زمينه در زندگی های مهارت طرح ايجاد از جهانی بهداشت سازمان اصلی هدف

 های رشد توانائی بر متمرکز که زندگی های مهارت شوزآم های ارزيابی برنامه و کارگيری به گسترش به نسبت جهان سطح

 اقدام است، وجوانانن کودکان و بين استرس کنترل و اجتماعی سازگاری هيجانات، خودآگاهی، با مقابله مسئله، حل مانند روانی

 سبب و باشد می رخطپر انواع رفتارهای شيوع از پيشگيری های راه از يكی زندگی های اصول مهارت آموزش رو از اين .نمايند

)انجمن نمايد  می شادابی و تحرک، نشاط از مملو را زندگی و گرديده زندگی نعمات و از مواهب بهتر و کاملتر استفاده

 ميان برقراری توازن که رفتار دهی شكل يا رفتار تغيير بر مبتنی يك رويكرد را زندگی های مهارت  (.199٤، 6روانشناسی آمريكا

 (.٢٠٠7، 7)يونيسفاست  کرده تعريف دهد، قرار می مدنظر را مهارتها و رشگن دانش، حوزه سه

 جوان نسل ويژه به افراد سازی آماده ،کنونی عصر در اجتماعی روابط گسترش و روزافزون های پيچيدگی و تغييرات به توجه با

 می مشخص زمانی زندگی مهارتهای آموزش ضرورت و اهميت .رسد می نظر به ضروری امری دشوار، موقعيتهای با مقابله جهت

 با مؤثر برخورد برای را فرد تواناييها اين .گردد می اجتماعی -روانی تواناييهای ارتقای موجب ها مهارت اين بدانيم که شود

 خود محيط و فرهنگ جامعه، انسانها، ساير با تا می کنند کمك او به و بخشند، می ياری زندگی های موقعيت و ها کشمكش

آماده کردن  دنبال به نظام تربيتی پيشرو(. 139٠)نصاری،  نمايد تأمين را خود سلامت روانی و کند عمل سازگارانه و مثبت

دانند که ديگر نقش سنتی آيـنده جـهان است و مربيان اين نظام می و بزرگ ی کوچكهافراگيران برای رويارويی بـا چالش

نسل آينده از آنان انتظار دارد  .رسيده است پايان به گران دروسای درسی و پرسشهدهندگان کتابآنان به عنوان توضيح

، 1٢پذيری، افزايش توان جامعه11تفكر انتقادی، 1٠مسئله ، قـدرت حل9مانند تفكرخلاق 8زندگی هایکنندگان مهارتتدريس

 های پرفرازهند که بتوانند راه خويش را در محيطو مولد سوق د خلاق کارهای باشند و فراگيران را چنان به ...و  13حرمت خود

                                                           
1 - Sinha  & Modi 
2 - Sammons 
3 - Wang  & Degol 
4 - Life Skills Training 
5 - Pitman 
6 -American psychiatric association 
7 -UNICEF 

8 -Life Skills 

9 - Creative Thinking 

10 - Problem solving power 

11 - Critical Thinking 

12 - Increasing social empowerment 

13 - Self-respect 
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را به مقوله مهارت های زندگی  (٢٠٠7)کانتور  بوتوين و  (.1383خانی و خالقی، ينده بيابند )قورچيان، فضلیآ و نشيب

 1مسالهل وح1مهارتهای خودنظاره گرفرد توانايی تصميم گيریو مهارتهای اجتماعی تقسيم می کند. 1مهارتهای خودنظاره گری

خودجهت  تعيين هدف، مقابله با خشم و ناکامی،اضطراب و افسرده گی، ،ومت در برابر آنهاآگاهی از تاثيرات اجتماعی و مقا

ت خود بيان گری کلامی و مهار ،رقراری ارتباط اجتماعیمهارتهای اجتماعی نيز ب .شود امل میرا ش 1خود تقويت گری ،1دهی

 .بر می گيرند زايش اجتماعی را دراحترام گذاشتن و اف ،غيرکلامی

 ابعاد بر را آموزش اين تأثير گرفته، مدارس صورت در زندگی های مهارت آموزش برنامه اجرای از که پس مختلفی های پژوهش

 . دهد می نشان 3اجتماعی سازگاریو  ٢عمومی سلامت ،1استرس ادارک شده ختلفم

 و زندگی استرسهای با کنارآمدن .(1389)شكوهی اميرآبادی، و همكاران،  استرس يكی از پديده های رايج زندگی امروزی است

 با اما ندارند چندانی تعارضات، جلوه دکیکو در .است بوده انسان زندگی واقعيت از بخشی آنها همواره با مقابله مهارتهای کسب

پيدا می کنند )بقائی  بيشتری تظاهر یبيرون و درونی کشمكشهای نوجوانی، دشواريهای ويژه با مواجهه هنگام و سن افزايش

 فرد رهدو اين در باشد، می انسان هر بر رشد موثر تربيتی علوم و روانشناسی متخصصين تمامی تقريباً .(139٠مقدم و همكاران، 

 لدلاي همين به است، دوره کودکی های وابستگی از جدايی و استقلال بدنبال است، خود کشف هويت پی در رسد، می بلوغ به

 و هيجانی رفتاری، بيشترين مشكلات معمولاً که هست دوره اين در و نيستند ثباتی با وضعيت روانی دارای نوجوانان دوره اين در

استرس عبارت است از واکنش بدن به تغييری که مستلزم . (1386ود می آيد )انيسی و همكاران، بوج نوجوانان برای سازگاری

ايجاد شود، حتی  ٤استرس می تواند به وسيله هر عامل يا محرک تنش زا .هيجانی می باشد سازگاری يا پاسخ جسمی، ذهنی يا

بينی کننده سلامت عمومی و  ه به عنوان پيشاسترس در دو دهه گذشت .(٢٠1٢، 5سر و کار داشتن با يك بيمار )مارور

استرس به  .(٢٠1٠، 6)گلو كرد مدرسه داردتوجه واقع شده است و به طور خاص رابطه مثبت معناداری با عمل روانشناختی مورد

واکنش فرد در قلمرو اجتماعی، روانشناختی،  زای خارجی، موجب کاهش های تنش عنوان يك واکنش در مقابل محرک

ای، کاهش توليد، افزايش خطا، تنزل در سطح قضاوت و کندی زمان  حرفه شود و نارضايتی تحصيلی، و تحصيلی میجسمانی 

پژوهش های مختلف نشان می دهد که آموزش مهارت های حل مسأله، مهارت های  .(1393)گنجی،  دارد الواکنش را به دنب

(. همچنين ونزل و ٢٠16، 7جاميده است )ساليخوا و واليوااجتماعی و مديريت استرس با کاهش ميزان استرس و اضطراب ان

( در پژوهشی نشان داد که آموزش مهارت های ٢٠15،  8لوکرور، ميس و کلينگ اسميت –؛ به نقل از ساندال ٢٠1٢همكاران )

 زندگی در کاهش استرس موثر است.

زش با محيط اجتماعی بر اساس موازين علمی سلامت روان داشتن هدفی انسانی در زندگی، سعی در حل عاقلانه مشكلات، سا

( 1395هی است )شفيع آبادی و ناصری، و اخلاقی و سرانجام ايمان به کار و مسئوليت و پيروی از اصل نيكوکاری و خيرخوا

ميلادی از سوی سازمان  ٢٠٠1وری که سال ن را به خود مشغول کرده است، به طموضوعی است که بيش از همه توجه جها

 که هر انسانی .(1395جهانی تحت عنوان سال جهانی سلامت روان اعلام گرديد )قنبری زرندی و هاشمی نسب، بهداشت 

 نشود ناتوان خود درونی اجتناب ناپذير های تعارض برابر در و يابد سازش ديگران خود و با بيايد، کنار خود يقعم مسائل با بتواند

سازمان  .(1395است )سادوک و سادوک، ترجمه پورافكاری،  روانی سلامت دارای نسازد مطرود وسيله جامعه به را خود و

                                                           
1 - Perceived Stress 

2 - general health 

3 - social adaption 

4 -Stressor 

5 -Morrow 

6 - Gelow 

7 - Salyakhova & Valeeva 

8 - Sandoval-Lucero, E., Maes, J., & Klingsmith 
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قعيت های دشوار و انعطاف هنگ، خوشايند و موثر کار کردن برای موسلامت روان را استعداد روان برای هما 1جهانی بهداشت

 (.139٤پذير و برای بازيابی تعادل خود توانايی داشتن تعريف نموده است )گنجی، 

مهارت های زندگی را يك رويكرد مبتنی بر تغيير يا شكل دهی رفتار تعريف می کنند که طی ( 1385اران )فتی و همك

ه حوزه دانش، نگرش و مهارت مد نظر قرار می گيرد. مهارت های زندگی مجموعه ای از توانايی های برقراری توازن ميان س

رد را قادر می سازند تا مسئوليت های اجتماعی خود را بپذيرند و ه زمينه سازگاری مثبت را فراهم می آورند و فروانی هستند ک

شكلات روزانه و مشغله های کاری به مشكل برخورد نمايد )پيرس، بدون صدمه زدن به خود و ديگران با خواسته، انتظارات و م

تماعی و در نهايت پيشگيری (. در واقع هدف از آموزش مهارت های زندگی افزايش توانايی های روانی اج٢٠17، ٢گولد و کمير

(. تاکنون تحقيقات 1387از ايجاد رفتارهای آسيب زننده به بهداشت و ارتقای سطح روان افراد است )نوری و محمدخانی، 

 3کمبلمتعددی در زمينه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی در ارتقای سلامت روان صورت گرفته است. برای نمونه 

اميری و همكاران  (، 1395فتحی و همكاران ) (،٢٠15) 6(، بوتوين و گريفين٢٠17) 5يكورت(، پ٢٠15) ٤(، هليوا٢٠٠6)

نه ای از تأثير آموزش (  هر کدام در پژوهش های جداگا1395ادی و حسين زاده )(، جو139٢(، هومن و همكاران )139٤)

، مهارت های ارتباطی، تصميم گيری، مهارت های زندگی بر سلامت روان، عزت نفس، کاهش افسردگی، ارتقای بهداشت روان

زش مهارت های زندگی به افراد ( نيز معتقدند آمو٢٠1٢و همكاران ) 7مديريت هيجان و شادکامی حمايت کرده اند. آلبرتين

ی کند تا در مقابل تغييرات، انعطاف پذيری بيشتری داشته باشند، از عزت نفس بالاتری برخوردار گردند و در نتيجه کمك م

يی بيشتری در کنترل مسائل و مشكلات نشان دهند. مهارت های روزمره زندگی، روش تعامل فرد با محيط را در بر می توانا

فرد قادر به عملكرد مفيد و سازگاری با محيط نباشد، عدم تعادل در کار، اوقات فراغت و فعاليت های مراقبت از خود گيرد، اگر 

و  8رد کاهش می يابد و سلامت روانی فرد آسيب ديده تهديد می شود )بوتوينهد و شايستگی، رضايت و انگيزه فرخ می د

ردی، تنهايی با وانی اجتماعی مانند افسردگی، اعتياد، مشكلات بين ف(. به طوری کلی بسياری از مشكلات ر٢٠٠٤گريفين، 

 (.٢٠17، 1٠؛ گودينگ٢٠٠8، 9ورضعف در مهارت های زندگی ارتباط و برقراری ارتباط اجتماعی رابطه دارد )بوتوين و کانت

 جامعه در افراد آوری تاب و اجتماعی و فردی در سازگاری مؤثری بين پيش تواند، می روان سلامت در بهبود رسد؛ می نظر به 

 است ای عمده مباحث از روان، های سلامت مشخصه برانگيزترين چالش عنوان به اجتماعی، و فردی همچنين، سازگاری .باشد

همكاران، ترجمه براهنی  و اند )اتكينسون داشته مبذول آن، به خاصی توجه اخير های در دهه شناسان جامعه و سانروانشنا که

( يكی از مشكلاتی که اکثر دانش آموزان چه در دوران تحصيل و چه 1391به زعم محمدی و همكاران ) .(1395و همكاران، 

تها با از مهارتهای زندگی و درک ارتباط اين مهاررداری صحيح ريبان هستند عدم برخوزندگی اجتماعی با آن دست به گ

داشتن روابط مثبت و سالم با  ی اساسی انسان، مورد توجه اند وروابط انسانی برای ارضای نيازهاسلامت و سازگاری آنان است. 

تماعی شكل می دهند و در روابط، رفتار فرد را در يك بستر اج .(٢٠16، 11ديگران کليد رشد و کمال آدمی است )ريس و ريس

ن سازگاری فرد امری که تحت عنوا .عين حال در منحصر به فرد بودن شخصيت، هويت و مفهوم خويشتن نقش عمده ای دارد

( سازگاری را فرايندی 1995) 1گوداشتاين و لاتيون .(٢٠16، 1٢محيط و اجتماع تحقق می يابد )انتوکی، ساباتينی و سودينیبا 

                                                           
1 - WHO 

2 - Pierce, Gould & Camiré 

3 - Camble 

4 - Helaiya 

5 - Pickworth 

6 - Botvin & Griffin 

7 - Albertyn 

8 - Botvin 

9 - Kantor 

10 - Gooding 
1 1 - Reece, B., & Reece 

12 - Antoci, A., Sabatini, F., & Sodini 
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د که در آن تجارب يادگيری اجتماعی شخص، باعث ايجاد نيازهای روانی او می گردد و نيز امكان کسب پيوسته ای می دانن

و  3تيلور .(٢٠15، ٢فراهم می سازد که از طريق آن می توان به ارضای نيازها پرداخت )استراچان توانايی و مهارت هايی را

جتماعی می دانند که از نظر آنها مهارت های اجتماعی عبارت ( سازگاری اجتماعی را مترادف با مهارت های ا1991همكاران )

اعی خاص که در عرف جامعه قابل قبول و ارزشمند باشد است از توانايی ايجاد متقابل ارتباط با ديگران در زمينه اجتم

در ايجاد تعامل ( و نيز ٢٠1٢و همكاران،  ٤اکثر نوجوانان در تشخيص رفتارهای اجتماعی مطلوب )آلوی. (٢٠15)استراچان، 

راد مفيد و موثر واقع (؛ بنابراين آموزش مهارت های زندگی می تواند در اف٢٠٠3و همكاران،  5سازگار با ديگران ناتوانند )بانگرس

پژوهشگران متعددی پژوهش های خود تأثير مثبت آموزش مهارت های زندگی را در بهبود سازکاری اجتماعی گزارش  .گردد

 24 ارائه با ای در مطالعه که کرد ( اشاره٢٠1٠ملور ) و پريس مانند پژوهشگرانی يافته های به می توان استار اين در .کرده اند

 مهارتهای های برنامه آموزش دادند نشان مشكلات رفتاری، دارای و ناسازگار پسران به اجتماعی تهایارمه آموزش جلسه

 تضادورزی و سلوک اختلال فزونكنشی،/توجه نارسايی مانند مخرب رفتاری دارای مشكلات نوجوانان و کودکان برای اجتماعی

مشكلات  دارای کودکان به اجتماعی مهارتهای آموزش بر يهكت با ای مداخله پژوهشهايی .(٢٠15، 6است )دنالت و دری موثر

 شده مشخص مچنينه .کاهش ميدهد را رفتاری مشكلات اجتماعی، مهارتهای آموزش و گروهی کار که گرفتند نتيجه رفتاری،

 گيری تصميم ا،هيجانه با مقابله فردی، بين ارتباط همدلی، آگاهی، -خود مهارتهای تواند می اجتماعی، کفايت آموزش که است

 راتكليف، ونق، .دهد کاهش زيادی ميزان به را پرخاشگرانه رفتارهای ميزان و افزايش را و خودکارامدی اجتماعی مساله حل و

 و عاطفی-هيجانی افزايش مهارتهای باعث اجتماعی مهارتهای آموزش يافتند دست نتايج اين ( به٠1٤٢) 7هايس و دوستور

 پور شهرکی در ايران نيز مطالعات .ميشود افراد روان افزايش سلامت کل در و بيشتر سازگاری و اجتماعی صلاحيتهای افزايش

 جمالی (؛ 1395فتحی و همكاران )(؛ 1396ی و همكاران )گندمان اسدی(؛ 1396) پور صفيعیو  جهانيان(؛ 1389و همكاران )

هبود سطح بت آموزش گروهی مهارت های زندگی را در ب( تأثير مث1395فتح اله زاده و همكاران )(؛ 1393پاقلعه و همكاران )

 در آن پايدار رهایاث و روانی سلامت در اجتماعی مهارتهای نقش به توجه با بنابراين .سازگاری دانش آموزان گزارش کرده اند

دارند  رفتاری و زشیاس مشكلات خود از همتايان بيشتر پايين، سازگاری با افراد اينكه به توجه با و اجتماعی افزايش سازگاری

 افراد براين، افزون .نمايد می جلوه پراهميت اجتماعی مهارتهای ارتقای به آموزشهای منتهی فراگيری لزوم .(٢٠11، 8)نزو و نزو

 آنها اجتماعی که مهارتهای است اين نوجوانان سازگاری افزايش برای راه بهترين که هستند پايبند اساسی اين عقيده به زيادی

 در ناسازگار آموزان دانش کردن سازگار برای اشتياق ميگويند با و همواره تربيتی مربيان و آموزگاران رو، اين از .يابد شافزاي

 بعد کنند، رضايت احساس هستند آنچه از آنها کنيد کاری و ببريد بالا را آنها ی اجتماعیمهارتها بايد خانه و مدرسه محيط

 .(1387شود )حسينی نسب و همكاران،  می آشكار آوری فتشگ صورت به چيزهايی چه ببينيد که

زنـدگی محـور رشـد     بنابراين با توجه به انچه گفته شد، پژوهشگران گوناگون بر ايـن باورنـد توانمنـدی افـراد در مهـارت هـای      

ر مـی آيـد   اجتماعی، شكل گيری روابط اجتماعی، کيفيت تعامل اجتماعی، سازگاری اجتماعی و حتی سلامت روان فرد به شـما 

تيـر و  ( و اين مواردی است که مورد نياز نسل جوان و نوجوان در حال تحصيل می باشند، اسـت )ترو ٢٠٠5)تئودور و همكاران، 

لـذا بـا در نظـر گـرفتن دوران آسـيب زای نوجـوانی و جـوانی در حـال          .(٢٠16، 1٠نگ، اسچمك و لنتر؛ ديك، الي٢٠15، 9رابيتيل

                                                                                                                                                                                     
1 - Godashtayn & Latyun 

2 - Strachan 

3 - Taylor 

4 - Alvy 

5 - Bongers 

6 - Denault, A. S., & Déry 

7 - Ratcliffe, B., Wong, M., Dossetor, A. & Hayes 

8 - Nezu, A. M., & Nezu 

9 - Trottier & Robitaille 

10 - Dicke, Elling, Schmeck & Leutner 
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آموزش مهارت های زندگی در کاهش استرس، بهبود سلامت عمـومی و سـازگاری    رخشیهدف پژوهش حاضر تعيين اثتحصيل 

 است. تهران ٢دورة ابتدايی در منطقۀ دختر اجتماعی دانش آموزان 

 تعریف متغیرهای پژوهش

 مهارت های زندگی

 کمك توانايی که ستفردی ا بين و اجتماعی  روانشناختی مهارتهای از بزرگی گروه شامل زندگی مهارتهای :تعریف مفهومی

 ممكن و دارد را 1مديريتی خود مهارتهای و تكامل الگوبرداری و مؤثر ایگفتگوه شخصی، تصميم گيری ساحت در افراد به

 رفتار تغيير بر مبتنی رويكرد زندگی، مهارتهای رويكرد، اين بر علاوه .رساند ياری زندگی سالم سوی به هدايت در آنها به است

 .(٢٠٠7ميدهد )يونيسف،  قرار نظر مد ار ٤مهارت و 3نگرش ،٢دانش حوزه سه ميان توازن برقراری که است رفتار شكل دهی يا

مهارت  -1 :مهارت می شود که عبارتند از 1٠شامل مهارت های زندگی ( 1379طبق برنامه سازمان بهداشت جهانی )

مهارت روابط بين فردی سازگارانه -٤اجتماعی(،  مهارت برقراری رابطه موثر )ارتباطات -3مهارت همدلی،  -٢خودآگاهی، 

 -9مهارت تفكر خلاق،  -8مهارت تفكر انتقادی،  -7مهارت حل مسئله،  -6مهارت تصميم گيری،  -5فردی(، )ارتباطات بين 

 (.1379مهارت مقابله با استرس )سازمان جهانی بهداشت، ترجمه قاسم آبادی و محمدخانی،  -1٠مهارت مقابله با هيجان و 

 ی، مهارتهمدل آگاهی، مهارت خود ه در زمينه مهارتمنظور از مهارت های زندگی آموزشهايی است ک :تعریف عملیاتی

 مساله، آموزش حل ارتمه هيجان، آموزش با مقابله مهارت تفكرنقادانه، آموزش فردی، آموزش بين روابط موثر، توانايی ارتباط

بوط به برنامه ا مرترس( به دانش آموزان داده شد. اين مهارت ه)اس روانی یرهافشا با مقابله گيری و آموزش تصميم مهارت

 ( می باشد.1379های آموزش مهارت های زندگی سازمان جهانی بهداشت )

 سلامت عمومی

سلامتی را رفاه کامل جسمی روانی، اجتماعی و نه فقدان بيماری يا معلوليت تعريف کرده  197٤در سال  5هوتعريف مفهومی: 

سلامتی روان را اين صورت تعريف  196٢و همكاران در  6لوينسون .(1391؛ ترجمه پورافكاری، ٢٠٠7است )کاپلان و سادوک 

سلامت روان عبارت است از اينكه فرد چه احساسی نسبت به خود، دنيای افراد، محل زندگی، اطرافيان مخصوصاً با »کرده است 

 .زمانی خويشتنارد، چگونگی سازش وی با در آمد خود و شناخت موقعيت مكانی و توجه به مسئوليتی که در مقابله ديگران د

ه ب( ٢٠٠6)منظو از سلامت عمومی نمره ای است که آزمودنی ها در پرسشنامه سلامت عمومی گلدبرگ  :تعریف عملیاتی

 :اين پرسشنامه دارای چهار زير مقياس به شرح زير می باشد .دست می آورند

ه ونشان س خستگی او استشامل مواردی درباره احساس فرد نسبت به وضع سلامت خود واحسا :نشانگان جسمانی .1

 ی همراهندهيجان اين زير مقياس دريافتهای حسی بدنی را که اغلب با برانگيختگيهای .های بدنی را دربر می گيرد

 (.سلامت عمومی گلدبرگپرسشنامه  7تا  1)سوال  ارزشيابی می کند

عمومی  سلامتپرسشنامه  1٤تا  8)سوال بی خوابی مرتبط هستند ه با اضطراب وردی است کشامل موا :اضطراب .٢

 (.گلدبرگ

ندگی زمسائل گستره توانايی افراد رادر مقابله با خواسته های حرفه ای و :اختلال درکنش و کارکرد اجتماعی .3

 15سوال )ی کندآشكار مول زندگی روزمره می سنجد واحساسات آنها ادرباره چگونگی کنار آمدن با موقعيتهای متدا

 (.گلدبرگسلامت عمومی پرسشنامه  ٢1تا 

                                                           
1 -self – management 

2 - knowledge 

3 - attitude 

4 -Skill 

5 -  WHO 

6 - Levinson 
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 ٢8تا  ٢٢)سوال دی است که با افسردگی وخيم وگرايش شخصی به خودکشی مرتبطندردربرگيرنده موا :افسردگی .٤

 (.سلامت عمومی گلدبرگپرسشنامه 

 سازگاری

 هنجاربه شخصيت را از هايیويژگی و اندداده قرار توجه ردمو محيط برابر در را فرد سازگاری شناسان،روان :تعریف مفهومی

 زندگی صفا و صلح در يگراند با سازد، يعنی سازگار خويش پيرامون جهان با را خود تا کنندمی کمك فرد به که اند کرده تلقی

  .(139٤ رفيعی، ترجمه همكاران، و اتكينسون) آورد دست به خود برای جايگاهی و کند،

( به دست می 1953) 1کاليفرنيا شخصيتنامه : منظو از سازگاری نمره ای است که آزمودنی ها در پرسشلیاتیتعریف عم

 :است زير شرح به يك هر که است مقياس شش خود دارای آزمون اينآورند. 

 روابط و نموده درستی درک به را ديگران پذيرد می را اجتماعی قبول قابل های قالب که فردی :٢اجتماعی های قالب .1

 چيز چه و صحيح چيز چه فهمد می فردی خوب چنين شود می پذيرا بينی روشن با را اجتماعی احتياجات و واقعی

 پرسشنامه شخصيت کاليفرنيا(. 15تا  1)سوال  باشد می غلط

 در و باشد، ها آن و ياور يار باشد، علاقمند مردم به که است اجتماعی مهارت دارای فردی :3اجتماعی های مهارت .٢

 پرسشنامه شخصيت کاليفرنيا(. 3٠تا  16)سوال  باشد مدير بيگانگان و دوستان با رفتارش

 و نمايد طرد کند، بيازارد، نزاع را ديگران بخواهد که شود می قلمداد اجتماعی ضد فردی :٤اجتماعی ضد گرايش .3

تا  31)سوال  است اجتماعی ضد رتارف به تمايل کم نشانه آزمون زير اين در بالا نمره سازد منهدم را عمومی اموال

 يا(.پرسشنامه شخصيت کاليفرن ٤5

 و شود داشته دوست بوده و قبول مورد خانه در که است پايبند خانوادگی عقايد و روابط به فردی :5خانوادگی روابط .٤

 فرنيا(.پرسشنامه شخصيت کالي 6٠تا  ٤6)سوال  کند احترام و اطمينان احساس فاميل افراد همه با ارتباطش در

 می دوست را او کند معلمان احساس که داشت خواهد کامل سازش مدرسه با وقتی آموز دانش :6آموزشی روابط .5

)سوال  داند می خود استعدادهای و علايق با را مناسب مدرسه تكاليف و برد می لذت ديگر محصلين با بودن از دارند

 پرسشنامه شخصيت کاليفرنيا(. 75تا  61

 رفتارش در .نمايد می احساس غرور اجتماعی فعاليت از و کرده آميزش خود همسايگان با که فردی :7اجتماعی روابط .6

 کند رعايت نيز را موضوعه قواعد و قوانين به اجتماعی، احترام حسنه روابط . باشد بردبار و شكيبا بيگانه و آشنا با

 پرسشنامه شخصيت کاليفرنيا(. 6٠تا  76)سوال 

 استرس ادراک شده

 محيطی تجارب با رويارويی از ناشی احتمالی آسيب از يزمارگان ارزيابی و ادراک بر روانشناختی استرسِف مفهومی: ریتع

 آن می کنند، ارزيابی فراتر خويشتن مقابله ای منابع از مجموعه را پيرامونی محيط مطالبات افراد وقتی .کندمی تاکيد انگيزاننده

 .(٢٠15و همكاران،  8)پندو می گيرند قرار استرس معرض در ها

ه دست ب( 1983) نمره ای است که آزمودنی ها در پرسشنامه کوهن و همكاران ادراک شده : منظو از استرستعریف عملیاتی

 می آورند. 

                                                           
1 - California Personality Questionary 

2 -social standard 

3 -social skills 

4 -anti – social tendecie 

5 -family relations 

6 -school relation 

7 -community relation 
8 - Penedo 
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 ژوهشپیشینه پ

 جهنتي اين به تاثير آموزش مهارت های زندگی بر خودکارآمدی و استرس تحصيلیخود تحت عنوان  پژوهش ( در1٤٠1هوايی )

 نتظاراتا از ناشی تحصيلی استرس و کلی تحصيلی استرس دار معنی باعث کاهش زندگی های مهارت آموزش که يافت دست

 .شود می دبيرستان سوم سال آموزان دانش در خودکارآمدی افزايش همچنين و معلمان /والدين و خود از

بررسی اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر گرايش به مصرف ( در پژوهشی تحت عنوان 1٤٠1و همكاران ) نوری ترکمانی

د و عتياايش به اندگی موجب کاهش گری زهارت مهازش موآنشان دادند که  و ابراز وجود در ميان دانش آموزانمواد مخدر 

ی هارت مهازش موان از آمی تو .نشده مشاهدل کنتروه گردر ين تاثير م اما، ايددگرزان موآش ندابين د در جواز وبرايش افزا

 .دکرده ستفاد اجواز بری اهارت يش مهاافزد و اعتياا بهن ناايش جواجهت کاهش گردر شی ان روندگی به عنوز

 دانش نبي در سازگاری بر یزندگ های مهارت آموزش اثربخشی( در پژوهشی تحت عنوان 1٤٠1) صفيعی پورو  جهانيان

شخصی و  یسازگار بر زندگی های مهارت آموزشنشان دادند که  زهرا بويين شهر متوسطه مقطع دوم دوره؛ پسر آموزان

 تأثير مثبت دارد. آموزان دانش اعیاجتم

 – فردی یسازگار و روان سلامت بر زندگی تهای مهار آموزش ( در پژوهشی تحت عنوان تاثير1٤٠٠فتحی و همكاران )

 در ختلالا لحاظ از پسر دانش آموزان بين دادند که شوش نشان شهرستان متوسطه اول سال پسر آموزان اجتماعی دانش

 معنی تفاوت اجتماعی  فردی سازگاری لحاظ از پسر آموزان دانش بين وجود دارد همچنين داری نیمع تفاوت روان سلامت

 .شود می داری مشاهده

گاری ( در پژوهشی تحت عنوان بررسی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر ساز1٤٠٠ران )صبحی قراملكی و همكا

ه با و رابط های زندگی باعث افزايش مهارت های اجتماعیاجتماعی کودکان پيش دبستانی نشان دادند که آموزش مهارت 

 لبی می گردد.همسالان و کاهش طرد همسالان، رفتارهای غيراجتماعی، رفتارهای تكانشی و برتری ط

 اجتماعی اریسازگ و روانی سلامت زندگی بر مهارتهای آموزش ( در پژوهشی تحت عنوان اثربخشی1399اميری و همكاران )

 از لحاظ ده اندکر شرکت زندگی مهارت های آموزش کارگاه های در که جانبازانی ان نشان دادند که همسرانجانباز همسران

 عنوان به زندگی ایآموزش مهارته .داده اند نشان را معناداری تفاوت اجتماعی سازگاری و روانی سلامت متغيرهای در آماری

 می زندگی رتهایمها آموزش با .است روانی مطرح سلامت و بهداشت و اجتماعی سازگاری عوامل ارتقای و رشد در مهم عاملی

 .کرد کمك جانبازان همسران اجتماعی روانی، مهارتهای رشد به توان

های زندگی بر کاهش ناسازگاری ( در پژوهشی با عنوان تعيين ميزان اثربخشی آموزش مهارت1399ی )سلطان مددی و

های زندگی، ناسازگاری اجتماعی را به پذير نشان دادند که آموزش مهارتنی آموزشآموزان دختر عقب مانده ذهاجتماعی دانش

 .دهدای معنادار کاهش میگونه

 پیشینه خارجی 

ای از تأثير آموزش  جداگانه هرکدام در پژوهش های (٢٠19) 3و گريفين بوتوين (؛ بوتوين٢٠٢1) ٢پيكورت (،٢٠٢٠) 1هليوا

 ارتباطی، مهارت های ، ارتقاء سطح بهداشت روان ، مهارتافسردگی ، کاهشمهارت های زندگی بر سـلامت روان ، عـزت نـفس

 .حمايت کرده اند، مديريت هيجان و شادکامی گيری تـصميم

 دانش بهتر سازگاری کننده مسأله تضمين حل و اجتماعی مختلف ی ها مهارت داشتن که دادند نشان( ٢٠18) 1ويليامز و بيكر

 ی مقابله اند گرفته فرا خوبی به را اجتماعی های مهارت که آموزانی همچنين دانش . است آموزشگاهی های محيط در آموزان

 .دارند روانی فشارهای ورس است برابر در مؤثرتری

                                                           
1 - Helaiya 

2 - Pickworth 

3 - Botvin & Griffin 

http://www.noormags.ir/view/fa/creator/400517
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 داد نشان ها يافته .پرداختند در مدارس زندگی های مهارت آموزشی ی بسته تأثير ( بررسی٢٠٢٠) ٢سيلبرسن و ويكولد ونزل،

 از آموزشی بسته اين .دارد الكل مصرف کاهش و ای مدرسه افزايش پيوندهای بر مثبتی اثرات زندگی های مهارت آموزش که

 .شد ارزيابی پذيرشی قابل و خوب ابزار آموزان دانش و مربيان جانب

 باعث زندگی های مهارت که آموزش دريافتند دختر و پسر آموزان دانش روی بر خود ی مطالعه ( در٢٠19) 3گو و تو وانگ، لو،

 های ریبيما به نسبت بهتر ادراک بارداری، پذيری ريسك افزايش ادراک پرخطر، رفتارهای کاهش خودکارآمدی، افزايش

 .شود می پژوهش آزمايشی های در گروه ايدز و جنسی مسری

 را آموزان دانش در افسردگی های نشانه زندگی، های آموزش مهارت که دريافتند خود پژوهش ( در٢٠17) ٤کانتور و بوتوين

رفتارهای  افزايش و ها آزمودنی رفتار در تغيير به منجر زندگی های مهارت آموزش ی اجرای برنامه همچنين .دهد می کاهش

 .شود می منجر پسند جامعه رفتارهای بروز و سازگاری هب امر همين و شود می مناسب اجتماعی

 از دانشجويان آميز موفقيت در انتقال زندگی های مهارت آموزش که يافت دست نتيجه اين به پژوهشی ( در٢٠17) 5کمبل

 .کند یم ايجاد معنادار و مثبت تأثير کار، محيط به دانشگاه

 روش پژوهش

گروه  مون با سهپس آز –شبه آزمايش از نوع پيش آزمون ، پژوهشو از لحاظ روش  یبر اساس هدف از نوع کاربرد قيتحق نيا

  .است رلآزمايش و يك گروه کنت

 ٢ طقهيی منداابتقطع مدانش آموزان مدارس عادی، نمونه دولتی و غيرانتفاعی جامعه آماری تحقيق را کليه دانش آموزان دختر 

ك مدرسه يلتی و تشكيل می دهند که از بين اين مدارس يك مدرسه عادی، يك مدرسه نمونه دو 1٤٠1-٠٢در سال  تهران

نفر از  ٢5( )n=75نفر) 75غير انتفاعی به شيوه نمونه گيری در دسترس انتخاب گرديد. از بين دانش آموزان اين مدارس 

وه نفر به عنوان گر ٢5 آزمايش ونفر از مدرسه نمونه دولتی( به عنوان گروه  ٢5اعی و نفر از مدرسه غير انتف ٢5مدرسه عادی، 

روش نمونه تخاب گرديد. نفر از مدرسه نمونه دولتی( ان 7نفر از مدرسه غيرانتفاعی و  8از مدرسه عادی، نفر  n( )8=٢5کنترل)

 .در دسترس بود به صورت نمونه گيری در پژوهش حاضرگيری 

 پسجعه و اعی مرابه يك مدرسه عادی، نمونه دولتی و غيرانتفر اين پژوهش به اين صورت بود که ی اطلاعات دروش جمع آور

وم از دگروه آزمايش  نفر، ٢5آزمايش )گروه آزمايش اول از مدرسه عادی به تعداد  گروهسه  تعيين و پژوهش نمونه خابتان از

نفر از  8ك کنترل )ي ونفر(   ٢5لتی به تعداد سوم از مدرسه نمونه دونفر و گروه آزمايش  ٢5مدرسه غيرانتفاعی به تعداد 

 پيش مناسب محيطی در لازم های راهنمايی ارائه نفر از مدرسه نمونه دولتی( و 7نفر از مدرسه غيرانتفاعی و  8مدرسه عادی، 

 گرديد ثبت راتنم و شد اجرا هگرو دو هر های آزمودنی برای استرس ادارک شده، سلامت عمومی و سازگاری اجتماعی آزمون

لسه اول پيش ج در و ساعته دو جلسه 1٢ مدت به آزمايشیهای  گروه برای فقط( زندگی مهارت آموزش) آزمايش متغير سپس

آزمايش همراه با  روهگ سه هر از جلسه آخر در و علمی فعاليتهای با ههمرا مهارتها از يكی ديگر آموزش جلسه 1٠آزمون و در 

 مهارت شیآموز بسته 1جدول  .آمد عمل به و استرس ادراک شده عمومی سلامت، ریسازگا آزمون پس اجرای گروه کنترل

وزش مهارت های و جلسات برگزارشده برای آم( 1399زندگی )سازمان جهانی بهداشت، ترجمه قاسم آبادی و محمدخانی،  های

 زندگی را نشان می دهد.

 

 

                                                                                                                                                                                     
1 - Baker & Williams 

2 - Wenzel, Weichold & Silbereisen 

3 - Lou, Wang, Tu & Gao 

4 Botvin & Kantor 

5 - Camble 
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 و جلسات برگزارشده برای آموزش زندگی های مهارت آموزشی بسته -1جدول 

 شرح جلسه جلسه

ترس اجتماعی و اس – فردی سازگاری تعريف و روان سلامت تعريف زندگی، های مهارت آموزش ضرورت اول جلسه

 اجرای پيش آزمون  ادارک شده و 

 سازگاری يابی، هويت و هويت احساسات، شناخت :آگاهی خود مهارت آموزش دوم هجلس

 اين خود؛ يلاتتما و ها رغبت ترسها، ها، خواسته قوت و ضعف نقاط از آگاهی و خود اختنش توانايی يعنی

 بهتر را هايمان تمسئولي و حقوق و باشيم داشته خود از ای بينانه واقع تصوير کند کمك می ما به توانايی

 .بشناسيم

 حتی را نديگرا زندگی بتواند دفر که اين يعنی همدلی توانايی همدلی؛ تعريف :همدلی مهارت آموزش جلسه سوم

 ما با وقتی را گردي های انسان تا کند می کمك ما به همدلی .کند درک قرار ندارد، شرايط آن در که زمانی

 مندند؛ علاقه يگراند به دارند، بيشتری همدلی کسانی که .بگذاريم احترام آنها به و بپذيريم هستند متفاوت

 وابطر مهارت اين .ترند داشتنی دوست و دارند کمتری شگریخاپر کنند؛ می تحمل را مختلف افراد

 .بخشد می بهبود را اجتماعی

 ردنک گوش موثربرای های روش و فعال کردن گوش ارتباط، عناصراصلی موثر، ارتباط مهارت آموزش چهارم جلسه

 با و باشيم اشتهد مؤثرتری کلامی غير و کلامی ارتباط ديگران با تا کند می کمك ما به ارتباطی توانايی

 لزوم موقع در شيمبا کرده کسب را مهارت اين اگر .کنيم ابراز ديگران برای خود را نظرات خجالت، بر غلبه

 .کنيم مخالفت ديگران نامناسب تقاضاهای با توانيم می

 مشارکت و همكاری ديگران با کند می کمك ما به فردی بين روابط توانايی :فردی بين روابط توانايی نجمپ جلسه

 مطلوب های ستیدو .دهيم تشخيص را ديگران با روابط مرزهای .کنيم آنها اعتماد به .باشيم داشته بهتری

 .کنيم رفتار طور مؤثرتری به ارتباطات خاتمه و شروع در و کنيم حفظ را

 نقادانه تفكر اصول و تفكرانتقادی مهارت کاربرد تفكرنقادانه، آموزش ششم لسهج

 ارزش مقابل در و کرده تحليل و تجزيه رسد می ما به که را تجاربی و اطلاعات تا کند می کمك توانايی اين

 .ستني رستد هميشه ديگران رفتار که بدانيم و کنيم مقاومت شود، می ما تحميل به که فشارهايی و ها

 خلاق  تفكر اصول و خلاقانه تفكر مهارت کاربرد تفكرخلاق، تعريف

 می حل تر عملی طور به مسائل و شوند می انجام تر مناسب ما های گيری تصميم ت؛ارمه اين از با استفاده

 .شوند

 با روش شيدن،اندي دريابد، سبك خود مستقيم ورای تجارب از را مسائل بتواند که فردآموزش تفكر خلاق  هفتم جلسه

 عينی های مثال ارايه و گروهی بحث

 نترلک برای عملی های شيوه و موجدخشم تهای موقعی خشم، تعريف :هيجان با مقابله مهارت آموزش هشتم جلسه

 رفتار بر ناتهيجا تأثير شناخت نيز و ديگران، و خود هيجانات شناسايی شامل توانايی مهارت اين خشم؛

 های واکنش اضطراب، و افسردگی خشم، مواقع ناکامی، در که کند می کمك ما به مهارت اين .است

 .دهيم نشان مناسبی

 حل مطلوب نحو به را زندگيمان مسائل کند می کمك ما به مسئله حل توانايی :مساله حل مهارت آموزش نهم سهلج

 و روانی متسلا و مشوي می روبرو روانی فشار با بماند باقی نشده حل زندگی ما مهم مسائل اگر .کنيم

 .شود می تهديد ما جسمانی

 مورد در صحيح طور به که کند می کمك ما به گيری مميتص مهارت :گيری تصميم مهارت آموزش جلسه دهم
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 نظر در را آنها از يك هر منفی و مثبت پيامدهای و ها انتخاب جوانب مختلف و بگيريم تصميم اعمالمان

 .شود می ما روانی سلامت رفتن سطح بالا موجب بينانه عواق و مناسب گيری تصميم .بگيريم

 عوامل موزشآ و آنها اثرات و استرس انواع استرس، تعريف :)استرس( روانی هایفشار با مقابله آموزش جلسه يازدهم

 ما و است فتارر بر آن تأثير و زندگی مختلف های استرس شناخت شامل اين توانايی .استرس آورنده بوجود

 دنبال را شارف کاهش صحيح های راه و بشناسيم زندگی خود در را روانی فشار منابع که سازد می قادر را

 .کنيم

 آزمون پس اجرای و بندی جمع جلسه دوازدهم

 

 شخصيت پرسشنامۀ -٢ 1979 1يلره و گلدبرگپرسشنامه سلامت عمومی  -1ز سه پرسشنامه )اهای به دست آمده داده

يفی آمار توص هایروشدر اين پژوهش با استفاده از ( 1983کوهن و همكاران دراک شده پرسشنامه استرس ا -3 1کاليفرنيا

 SPSSدر نرم افزار  )مانكوا(  رهيچندمتغ يانسوارک يلتحلاز آزمون های  چون ميانگين، انحراف معيار و برای آزمون فرضيات

 .استفاده گرديد

( 1379انی )سازمان بهداشت جهاجتماعی  مهارتهای آموزش کتاب اساس بر برنامه اين :بسته آموزشی مهارت های زندگی

مهارت -٤ری رابطه موثر )ارتباطات اجتماعی(، مهارت برقرا -3، مهارت همدلی -٢ت خودآگاهی، مهار -1 :شامل ده مهارت

نتقادی، امهارت تفكر  -7هارت حل مسئله، م -6هارت تصميم گيری، م -5روابط بين فردی سازگارانه )ارتباطات بين فردی(، 

با استرس )سازمان جهانی بهداشت، ترجمه قاسم آبادی  همهارت مقابل -1٠هارت مقابله با هيجان و م -9هارت تفكر خلاق، م -8

و لوئی  قاضی ( و اسماعيلی1395صدری دميرچی ) پژوهش های در برنامه اين اعتبار ( تدوين شد.1399و محمدخانی، 

 ،ساعته ٢ جلسه هر جلسه، 1٠ طی آزمايش گروه در مورد اجتماعی مهارتهای برنامه پژوهش اين در .است شده ( تاييد1395)

 بار اجرا شد. ٢ هفته ای

 مربوط به فرضیه ها (استنباطی)یافته های 

کـه در ايـن   اسـتفاده شـده اسـت     فرضيه های تحقيق از آزمون تحليل کوايانس چند متغيره )مانكوا( آزمون برای بخش يندر ا

 قسمت به تشريح اين آزمون ها پرداخته می شود

استرس  یرهایمتغ در آزمون شیپ کنترل با آزمون پس های نمره چند راه انسیکووار لیتحل جینتا -2 جدول

 کنترل و آزمایشگروه   در، سلامت عمومی و سازگاری اجتماعی ادارک شده

ــع  متغير منبــــــ

 تغييرات

 مجمـــــوع 

 مجذورات

ــه  درجـــــ

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات

F Sig ر اتامجذو 

 )شدت اثر( 

استرس 

 ادارک شده

 313/٠ ٠٠٠/٠ 357/٤3 ٠8٠/178٢ 1 ٠8٠/178٢ پيش آزمون

 ٠٤3/٠ ٠٤1/٠ ٢86/٤ 17٠/176 1 17٠/176 گروه

    1٠٢/٤1 95 713/39٠٤ خطا

 

سلامت 

 عمومی

 395/٠ ٠٠٠/٠ ٠٤9/6٢ 759/٢٤6٠ 1 759/٢٤6٠ پيش آزمون

 ٠77/٠ ٠٠6/٠ 95٤/7 ٤58/315 1 ٤58/315 گروه

    659/39 95 57٠/3767 خطا

سازگاری 

 اجتماعی

 53٠/٠ ٠٠٠/٠ 183/1٠7 ٠٠6/1853 1 ٠٠6/1853 پيش آزمون

 1٤5/٠ ٠٠٠/٠ ٠88/16 1٤٢/٢78 1 1٤٢/٢78 گروه

                                                           
1 - California Personality Questionary 
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    ٢88/17 95 38٤/16٤٢ خطا

 نآزمـو  پـيش  اثـر  فحـذ  از بعـد  استرس ادارک شده آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق درجدول چنانچه

 ادارک شده در استرس آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠5/٠و   =٢86/٤Fدارد ) وجود معنادار تفاوت

 موجب اداریمعن به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از کمتر معناداری طور به

 است. شده آزمون پس مرحله رد استرس ادارک شده کاهش

 فـاوت ت آزمـون  پيش اثر حذف از بعد سلامت عمومی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 طـور  بـه  عمـومی در سـلامت   آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =95٤/7Fدارد ) وجود معنادار

 بهبـود  وجبم داریمعنا به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از کمتر معناداری

 است. شده آزمون پس مرحله در عمومیسلامت 

 تفاوت نآزمو پيش اثر حذف از بعد سازگاری اجتماعی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق درجدول چنانچه

 طور به تماعیاج در سازگاری آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =٠88/16Fدارد ) وجود معنادار

 بهبود وجبم معناداری به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از بيشتر معناداری

 است. شده آزمون پس مرحله در سازگاری اجتماعی

 3/٤ی اسـت. يعن ـ  1٤5/٠ سـازگاری اجتمـاعی  بـرای  و   ٠77/٠، برای سلامت روان ٠٤3/٠ترس ادارک شده اسمجذور اتا برای 

ازگاری س ـدرصد واريـانس متغيـر    5/1٤و  عمومیدرصد واريانس متغير سلامت  7/7استرس ادارک شده، درصد واريانس متغير 

 ه ک ـپـژوهش مـی تـوان گفـت      اصـلی ييد فرضـيه  تبيين می شود. بنابراين ضمن تأ مهارت های زندگیتوسط آموزش  اجتماعی

 ريثتـا  آمـوزان  دانـش  یاجتمـاع  یسـازگار  و یعموم سلامت بهبود و شده ادراک ساستر کاهش درآموزش مهارت های زندگی 

 .دارد مثبت

 :فرضیه فرعیآزمون 

 اریآموزش گروهی مهارت های زندگی بر کاهش استرس ادراک شده و بهبود سلامت عمومی و سازگ . تاثیر1

 متفاوت است  و نمونه دولتی غیرانتفاعیاجتماعی دانش آموزان مدارس عادی، 

 یسازگار و یعموم سلامت بهبود و شده ادراک استرس کاهش بر یزندگ یها مهارت یگروه آموزش ريتاثتفاوت برای آزمون 

 پس آزمون، پيش نوع از که حاضر پژوهش طرح به توجه با و نمونه دولتی یرانتفاعيغ و یعاد مدارس آموزان دانش یاجتماع

 شد.  استفاده ا(متغيره )مانكو چند کوواريانس تحليل روش از آزمون پس و آزمون اثر پيش کنترل منظور به است و آزمون

سترس ا رهاییمتغ در آزمون شیپ کنترل با آزمون پس های نمره چند راه انسیکووار لیتحل جینتا -3جدول 

 ادی، غیرانتفاعی و نمونه دولتیر بین دانش آموزان عدی و سازگاری اجتماعی ادارک شده، سلامت عموم

 متغير
منبع 

 تغييرات

 مجموع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات
F Sig 

 مجذور اتا

 )شدت اثر(

استرس 

 ادارک شده

 ٠٢7/٠ ٢81/٠ ٢87/1 935/5٤ ٢ 87٠/1٠9 گروه

    68٠/٤٢ 93 ٢76/3969 خطا

سلامت 

 عمومی

 ٠93/٠ ٠11/٠ 786/٤ 313/186 ٢ 6٢5/37٢ وهگر

    9٢5/38 93 ٠35/36٢٠ خطا

سازگاری 

 اجتماعی

 ٠٠1/٠ 977/٠ ٠٢٤/٠ ٤٤6/٠ ٢ 89٢/٠ گروه

    86٤/18 93 38٤/175٤ خطا

 حذف از بعد استرس ادارک شده و سازگاری اجتماعی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق درجدول چنانچه

 از بعد عمومیسلامت  آزمون پس مراتن ميانگين بين( اما P>٠5/٠)دارد ن وجود ی بين گروه هامعنادار تفاوت آزمون پيش راث
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تاثير آموزش گروهی مهارت  (. بنابراين،P<٠5/٠و   =786/٤Fدارد ) وجود ی بين گروه هامعنادار تفاوت آزمون پيش اثر حذف

 و نمونه دولتی سازگاری اجتماعی دانش آموزان مدارس عادی و غيرانتفاعیهبود بهای زندگی بر کاهش استرس ادراک شده و 

 دانش آموزان مدارس عادی و غيرانتفاعی بهبود سلامت عمومی برثير آموزش گروهی مهارت های زندگی تأاما  نيست؛ت متفاو

 متفاوت است. و نمونه دولتی

 «دارد یمنف اثر یعموم سلامت یها سایمق ریز بر یزندگ یها مهارت یگروه موزشآ » .2

  درای سلامت عمومی هزيرمقياس  در آزمون شيپ کنترل با آزمون پس های نمره چند راه انسيکووار ليتحل جينتا -٤جدول 

 گروه کنترل و آزمايش

 مجموع منبع تغييرات متغير

 مجذورات

 مجذور اتا F Sig ميانگين مجذورات درجه آزادی

 )شدت اثر(

 

 جسمانی علايم

 1٢8/٠ ٠٠٠/٠ 818/13 ٢6٤/116 1 ٢6٤/116 پيش آزمون

 ٠٠7/٠ ٤1٤/٠ 67٤/٠ 67٢/5 1 67٢/5 گروه

    ٤1٤/8 9٤ 881/79٠ خطا

 

 علائم اضطرابی

 ٢18/٠ ٠٠٠/٠ 183/٢6 9٤5/16٢ 1 9٤5/16٢ پيش آزمون

 ٠7٤/٠ ٠٠7/٠ 53٢/7 873/٤6 1 873/٤6 گروه

    ٢٢3/6 9٤ ٠٠1/585 خطا

در  اختلال

 کارکرد

 اجتماعی

 387/٠ ٠٠٠/٠ ٢5٢/59 537/٤98 1 537/٤98 پيش آزمون

 ٠17/٠ ٢٠3/٠ 6٤6/1 8٤7/13 1 8٤7/13 گروه

    ٤1٤/8 9٤ 899/79٠ خطا

 

 افسردگیعلائم 

 3٢٠/٠ ٠٠٠/٠ ٢8٢/٤٤ ٤6٤/3٠7 1 ٤6٤/3٠7 پيش آزمون

 ٠56/٠ ٠٢٠/٠ 615/5 987/38 1 987/38 گروه

    9٤3/6 9٤ 665/65٢ خطا

 فـاوت ت آزمـون  پيش اثر حذف از بعد جسمانی علايم آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

علائـم  ر د و کنتـرل  آزمـايش  گـروه  آزمـون  پـس  نمـرات  ميـانگين بين  (. بنابراين،P>٠5/٠و   =67٤/٠Fدارد )ن وجود معنادار

مانی دانـش  تأثيری در کاهش علائم جس مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .تفاوتی وجود ندارد جسمانی

  ست.ته اآموزان نداش

 تفـاوت  آزمـون  پيش اثر حذف از بعد علائم اضطرابی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 طـور  بـه  بیعلائـم اضـطرا  در  آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =53٢/7Fدارد ) وجود معنادار

کـاهش   وجبم معناداری به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می ارتی،عب هب .است کنترل گروه از کمتر معناداری

 ئم اضطرابیعلا یها سيامق ريز بر یزندگ یها مهارت یگروه موزشآبنابراين  است. شده آزمون پس مرحله در علائم اضطرابی

 .دارد یمنف اثر

 ـ حـذف  از بعد اجتماعی کارکرد در لالاخت آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه  پـيش  راث

و کنترل در  يشآزما گروه آزمون پس نمرات ميانگينبين  (. بنابراين،P>٠5/٠و   =6٤6/1Fدارد )ن وجود معنادار تفاوت آزمون

اهش در ک ـ تـأثيری  مهارت هـای زنـدگی   آموزش که گفت توان می عبارتی، به تفاوتی وجود ندارد. اجتماعی کارکرد در اختلال

  دانش آموزان نداشته است. اجتماعی کارکرد در اختلال

 تفـاوت  آزمـون  پيش اثر حذف از بعد علائم افسردگی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 طـور  بـه  دگیافسـر در علائـم   آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =615/5Fدارد ) وجود معنادار
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کـاهش   موجب معناداری به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از کمتر معناداری

علائـم   یهـا  سيـا مق ري ـز بـر  یزنـدگ  یهـا  مهـارت  یگروه ـ موزشآبنابراين  است. شده آزمون پس مرحله در افسردگیعلائم 

 .دارد یمنف اثر افسردگی

واريـانس   درصـد  ٤/7اسـت. يعنـی    ٠56/٠ زيرمقياس علائم افسردگیبرای و  ٠7٤/٠ زيرمقياس علائم اضطرابی برایمجذور اتا 

ی شـود.  م ـتبيين  مهارت های زندگیتوسط آموزش  زيرمقياس علائم افسردگیدرصد واريانس  6/5و زيرمقياس علائم اضطرابی 

م افسـردگی  دگی بر زيرمقياس های علائم اضطرابی و علائ ـی زندر مجموع می توان گفت که آموزش گروهی مهارت هابنابراين 

 اثری ندارد. اجتماعی کارکرد در اختلالاثر منفی و بر زيرمقياس های علائم جسمانی و 

 «دارد مثبت اثر سازگاری اجتماعی یها سایمق ریز بر یزندگ یها مهارت یگروه موزشآ » .3

زیرمقیاس های  در آزمون شیپ کنترل با آزمون پس های نمره چند راه انسیکووار لیتحل جینتا -5جدول 

 گروه کنترل و آزمایش  دراجتماعی سازگاری 

ــع  متغير منبــــــ

 تغييرات

 مجمـــــوع

 مجذورات

ــه  درجـــــ

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات

F Sig مجذور اتا 

 )شدت اثر( 

 های قالب

 اجتماعی

 7٠5/٠ ٠٠٠/٠ 5٤8/٢19 ٤55/119 1 ٤55/119 پيش آزمون

 193/٠ ٠٠٠/٠ 95٢/٢1 9٤٤/11 1 9٤٤/11 گروه

    5٤٤/٠ 9٢ ٠57/5٠ خطا

 

 های ارتمه

 اجتماعی

 ٤٤5/٠ ٠٠٠/٠ 68٢/73 53٤/٢31 1 53٤/٢31 پيش آزمون

 ٠3٢/٠ ٠85/٠ ٠٢٤/3 5٠٤/9 1 5٠٤/9 گروه

    1٤٢/3 9٢ ٠97/٢89 خطا

 

 ضد گرايش

 اجتماعی

 ٤٠٢/٠ ٠٠٠/٠ 8٤٢/61 786/168 1 786/168 پيش آزمون

 ٠1٠/٠ 3٢8/٠ 967/٠ 6٤٠/٢ 1 6٤٠/٢ گروه

    7٢9/٢ 9٢ ٠97/٢51 خطا

 روابط

 خانوادگی

 313/٠ ٠٠٠/٠ ٠٠8/٤٢ 9٠8/75 1 9٠8/75 پيش آزمون

 ٠٠7/٠ ٤٢3/٠ 6٤8/٠ 171/1 1 171/1 گروه

    8٠7/1 9٢ ٢٤5/166 خطا

 روابط

 آموزشی

 ٤٢6/٠ ٠٠٠/٠ 155/68 ٠3٢/1٢8 1 ٠3٢/1٢8 پيش آزمون

 ٠73/٠ ٠٠8/٠ ٢39/7 ٢98/13 1 598/13 گروه

    879/1 9٢ 8٢5/17٢ خطا

روابط 

 اجتماعی

 ٢71/٠ ٠٠٠/٠ 176/3٤ 157/168 1 157/168 پيش آزمون

 ٠5٢/٠ ٠٢8/٠ 997/٤ 587/٢٤ 1 587/٢٤ گروه

    9٢٠/٤ 9٢ 67٠/٤5٢ خطا

 مـون آز پـيش  اثـر  حـذف  از بعـد  اجتماعیقالب های  آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 های اجتماعی در قالب آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =95٢/٢1F) دارد وجود معنادار تفاوت

 موجب ناداریمع به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از بيشتر معناداری طور به

قالـب   سيـا مق ري ـز بـر  یزندگ یها مهارت یگروه موزشآ بنابراين است. شده آزمون پس مرحله در بود قالب های اجتماعیبه

 .دارد مثبت اثر های اجتماعی
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 زمـون آ پـيش  اثـر  حذف از بعد مهارت های اجتماعی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

نتـرل در  و ک آزمـايش  گـروه  مـون آز پـس  نمـرات  ميـانگين بين  (. بنابراين،P>٠5/٠و   =٠٢٤/3Fد )دارن وجود معنادار تفاوت

بود زيرمقياس تأثيری در به مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به تفاوتی وجود ندارد. مهارت های اجتماعی

  دانش آموزان نداشته است. مهارت های اجتماعی

 شپـي  اثـر  حـذف  از بعـد  مـاعی گرايش های ضد اجت آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود شاهدهم فوق جدول در چنانچه

و کنترل در  يشآزما گروه آزمون پس نمرات ميانگينبين  (. بنابراين،P>٠5/٠و   =3٢8/٠Fدارد )ن وجود معنادار تفاوت آزمون

هبـود  بتـأثيری در   مهـارت هـای زنـدگی    آمـوزش  هک ـ گفت توان می عبارتی، به تفاوتی وجود ندارد. گرايش های ضد اجتماعی

  دانش آموزان نداشته است. ای ضد اجتماعیزيرمقياس گرايش ه

 تفـاوت  نآزمو پيش اثر حذف از بعد روابط خانوادگی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

ر روابـط  و کنتـرل د  آزمـايش  گـروه  آزمـون  پـس  نمـرات  يـانگين مبين  (. بنابراين،P>٠5/٠و   =6٤8/٠Fدارد )ن وجود معنادار

يـاس روابـط   تـأثيری در بهبـود زيرمق   مهارت هـای زنـدگی   آموزش که گفت توان می عبارتی، به تفاوتی وجود ندارد. دگیخانوا

  دانش آموزان نداشته است. خانوادگی

 فـاوت ت آزمـون  پـيش  اثر حذف از بعد ط آموزشیرواب آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 طـور  بـه  یروابـط آموزش ـ در  آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠و   =٢39/7Fد )دار وجود معنادار

بهبـود   وجبم معناداری به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از بيشتر معناداری

 ط آموزشیرواب یها سيامق ريز بر یزندگ یها مهارت یروهگ موزشآبنابراين  است. شده آزمون پس مرحله در روابط آموزشی

 .دارد مثبت اثر

 تفـاوت  آزمـون  پيش اثر حذف از بعد روابط اجتماعی آزمون پس نمرات ميانگين بين می شود مشاهده فوق جدول در چنانچه

 طـور  بـه  اعیر روابـط اجتم ـ د آزمايش گروه آزمون پس نمرات ميانگين (. بنابراين،P<٠1/٠ و  =997/٤Fدارد ) وجود معنادار

بهبـود   وجبم معناداری به طور مهارت های زندگی آموزش که گفت توان می عبارتی، به .است کنترل گروه از بيشتر معناداری

بـط  روا یهـا  سيـا مق ري ـز بـر  یزنـدگ  یهـا  مهـارت  یگروه ـ موزشآبنابراين  است. شده آزمون پس مرحله در روابط اجتماعی

 .دارد مثبت اثر اجتماعی

ست. يعنـی  ا ٠5٢/٠و برای روابط اجتماعی  ٠73/٠، روابط آموزشی 193/٠های قالب های اجتماعی  زيرمقياسمجذور اتا برای 

يرمقيـاس  زيـانس  درصـد وار  ٢/5و درصد از واريانس روابط آموزشـی   3/7قالب های اجتماعی، زيرمقياس درصد واريانس  3/19

هی مهارت در مجموع می توان گفت که آموزش گروبيين می شود. بنابراين ت مهارت های زندگیتوسط آموزش روابط اجتماعی 

مهارت های ای و بر زيرمقياس ه مثبتاثر روابط اجتماعی و قالب های اجتماعی، روابط آموزشی های زندگی بر زيرمقياس های 

 اثری ندارد. اعی و روابط خانوادگیگرايش های ضد اجتماجتماعی، 

 بحث و نتیجه گیری

 و یعمـوم  سـلامت  بهبـود  و شـده  ادراک استرس کاهش درنتايج پژوهش حاضر نشان می دهد که آموزش مهارت های زندگی 

اسـترس   ؛ به عبارتی ديگر آموزش گروهی مهارت های زندگی موجـب کـاهش  دارد مثبت ريتاث آموزان انشد یاجتماع یسازگار

 ارک شده دانش آموزان، بهبود سلامت عمومی و سازگاری اجتماعی دانش آموزان شده است.اد

ان با نتايج پژوهش در زمينه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی در کاهش استرس دانش آموزان، نتايج پژوهش حاضر در اير

های مختلف نشان می دهد که  پژوهش( همسويی نشان می دهد. همچنين 1389(، ميرزايی و همكاران )1396هوايی )

آموزش مهارت های حل مسأله، مهارت های اجتماعی و مديريت استرس با کاهش ميزان استرس و اضطراب انجاميده است 
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( ٢٠15،  ٢لوکرور، ميس و کلينگ اسميت –؛ به نقل از ساندال ٢٠1٢همكاران ) همچنين ونزل و .(٢٠16، 1)ساليخوا و واليوا

که آموزش مهارت های زندگی در کاهش استرس موثر است. در تبيين اين يافته می توان گفت که در پژوهشی نشان داد 

 فشارزا عوامل با رويارويی در فرد منابع روانشناختی نقش به استرس ماهيت بر تمرکز جای استرس به مورد در جديد ديدگاههای

. (138٢فروزنده، کرد ) فراهم فشار تحت فرد به کمك برای را مناسب درمانی تدابير می توان طريق اين از زيرا تأکيد دارند.

 های -موقعيت و شرايط با افراد مقابله شيوه های است. آن مهمتر فراوانی و شدت از استرس با افراد مقابله بنابراين چگونگی

 واقع منابع در است. يرگذارتأث او مقابله نوع به کارگيری در نحوه فردی . ويژگيهای(1386نيا،  مسعوداست ) متفاوت زا استرس

 تسلط احساس عزت نفس، از برخورداری مانند دارند وجود استرس از وقوع قبل که می باشد فردی ويژگی های شامل مقابله ای

 جمله . از(1387بوربور،  وفايیمی باشد ) مسأله حل توانايی و بخشی اثر خود و کنترلمنبع  شناختی، سبك های موقعيت، بر

. در اين زمينه مهارتهای (1376دافعی، است ) مسأله با رويارويی برای خودش از تواناييهای فرد ارزيابی رابطه، اين در مهم امور

 نفس عزت افسردگی، اضطراب اجتماعی، و تنهايی احساس با می تواند آنها که نارسايی برخوردارند اهميتی چنان از زندگی

 به کاری محيط در استرس راهكارهای مهار از . کوپر(1385يوسفی، باشد ) ههمرا شغلی و موفقيت های تحصيلی عدم و پايين

ج پژوهش ( و در تأييد نتاي139٢ی و شريعت پناه، داغ قراچهمی کند )کوپر، ترجمه  اشاره آموزشی مناسب دوره های تأمين

 ايشان ادراک و گرديده همحيط مدرس در دانش آموزان استرس کاهش باعث مهارتهای زندگی آموزش حاضر می توان گفت که

 داده است. تغيير نيز استرس زا موقعيتهای از

هش بـا نتـايج پـژو   در زمينه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی در بهبود سلامت عمومی دانش آموزان، نتايج پژوهش حاضـر  

و همكـاران  اميـری   (، 1395فتحـی و همكـاران )   (،٢٠15(، بوتوين و گريفين )٢٠17(، پيكورت )٢٠15(، هليوا )٢٠٠6کمبل )

(، اميـری و همكـاران   1396مكـاران ) و ه نـوری ترکمـانی  (، 1395(، جوادی و حسين زاده )139٢(، هومن و همكاران )139٤)

، قنبری زرنـدی  (1389(، منصوری )139٢) پور رحمان(، 139٠(، پير مراديان و همكارانش )139٢و همكاران ) هومن (،139٤)

نشان می دهد. در تبيين اين يافته می تـوان گفـت کـه از نظـر      همسويی (٢٠1٤همكاران ) و و مونيكا (1395و هاشمی نسب )

تعريف می کنند که طی برقراری  های زندگی را يك رويكرد مبتنی بر تغيير يا شكل دهی رفتار( مهارت 1385فتی و همكاران )

از توانـايی هـای روانـی     توازن ميان سه حوزه دانش، نگرش و مهارت مد نظر قرار می گيرد. مهـارت هـای زنـدگی مجموعـه ای    

د تا مسئوليت های اجتماعی خود را بپذيرند و بـدون  هستند که زمينه سازگاری مثبت را فراهم می آورند و فرد را قادر می سازن

صدمه زدن به خود و ديگران با خواسته، انتظارات و مشكلات روزانه و مشغله های کاری به مشكل برخورد نمايد )پيرس، گولد و 

يشـگيری از ايجـاد   (. در واقع هدف از آموزش مهارت های زندگی افزايش توانايی های روانی اجتماعی و در نهايت پ٢٠17، 3کمير

( ٢٠1٢و همكـاران )  ٤(. آلبـرتين 1387رفتارهای آسيب زننده به بهداشت و ارتقای سطح روان افراد است )نوری و محمـدخانی،  

کمك می کند تا در مقابل تغييرات، انعطاف پذيری بيشـتری داشـته باشـند، از     نيز معتقدند آموزش مهارت های زندگی به افراد

ردار گردند و در نتيجه توانايی بيشتری در کنترل مسائل و مشكلات نشان دهند. مهـارت هـای روزمـره    عزت نفس بالاتری برخو

ازگاری با محـيط نباشـد، عـدم تعـادل در     زندگی، روش تعامل فرد با محيط را در بر می گيرد، اگر فرد قادر به عملكرد مفيد و س

و شايستگی، رضايت و انگيزه فرد کاهش می يابد و سـلامت روانـی   کار، اوقات فراغت و فعاليت های مراقبت از خود رخ می دهد 

(. به طوری کلی بسياری از مشكلات روانی اجتماعی مانند افسـردگی،  ٢٠٠٤فرد آسيب ديده تهديد می شود )بوتوين و گريفين، 

رابطـه دارد )بوتـوين و    اعتياد، مشكلات بين فردی، تنهايی با ضعف در مهارت های زندگی ارتباط و برقـراری ارتبـاط اجتمـاعی   

                                                           
1 - Salyakhova & Valeeva 

2 - Sandoval-Lucero, E., Maes, J., & Klingsmith 

3 - Pierce, Gould & Camiré 

4 - Albertyn 

http://www.noormags.ir/view/fa/creator/400517
http://www.noormags.ir/view/fa/creator/400517
http://www.noormags.ir/view/fa/creator/217640
http://www.noormags.ir/view/fa/creator/217640
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بـر   زنـدگی  هـای  مهـارت  آمـوزش  تأثير بررسی به ای مطالعه ( در٢٠٠6و همكاران ) 3زولينجر (.٢٠17، ٢؛ گودينگ٢٠٠8، 1کانتور

مثبـت   اثـر  پـژوهش  نتيجـۀ  پرداختند، سالم زندگی سبك در انتخاب راهنمايی مدارس آموزان دانش توانايی و ها نگرش دانش،

پـژوهش   جداگانه در طور به کدام ( هر1391(، دانيالی )139٠(، خعلتبری )1386(، ياری )1381. آقاجانی )داد نشان را آموزش

 اسـت آمـوزش   ( هـم معتقـد  1999) ٤رگهامبوکردند.  تاييد را روان بر سلامت زندگی های مهارت آموزش اثربخشی خود های

 و نيـز همـدلی   و ضـروری  مواقـع  در ديگران از اهنمايیر و کمك مهارت تقاضای تا کند می کمك افراد به زندگی های مهارت

از سـوی  کمـك نمايـد.    خود روان سلامت ارتقاء به ترتيب بدين و گرفته را ياد احترام با همراه و متقابل اجتماعی روابط داشتن

لف زنـدگی مـی   هارت های زندگی، از جمله نيازهای اساسی تمام افراد جامعه جهت برخورد مناسب با موقعيت های مختديگر م

 (.  ٢٠16، 5باشد )چينكو و هالت

پژوهش در پژوهشگران متعددی  دانش آموزان، سازگاری اجتماعیدر زمينه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی در بهبود 

 به می توان راستا اين در .ش مهارت های زندگی را در بهبود سازکاری اجتماعی گزارش کرده اندهای خود تأثير مثبت آموز

 اجتماعی مهارتهای آموزش جلسه 24 ارائه با ای در مطالعه که کرد ( اشاره٢٠1٠ملور ) و پريس مانند پژوهشگرانی ته هایياف

دارای  نوجوانان و کودکان برای اجتماعی مهارتهای های برنامه آموزش دادند نشان مشكلات رفتاری، دارای و ناسازگار پسران به

 .(٢٠15، 6است )دنالت و دری موثر تضادورزی و سلوک اختلال فزونكنشی،/توجه نارسايی مانند مخرب رفتاری مشكلات

 گروهی کار که گرفتند نتيجه مشكلات رفتاری، دارای کودکان به اجتماعی مهارتهای آموزش بر تكيه با ای مداخله پژوهشهايی

 می اجتماعی، کفايت آموزش که است شده مشخص همچنين .کاهش ميدهد را رفتاری مشكلات اجتماعی، مهارتهای آموزش و

 و خودکارامدی اجتماعی مساله حل و گيری تصميم هيجانها، با مقابله فردی، بين ارتباط همدلی، آگاهی، -خود مهارتهای تواند

 نتايج اين ( به٢٠1٤) 7هايس و دوستور راتكليف، ونق، .دهد کاهش زيادی ميزان به را پرخاشگرانه رفتارهای ميزان و افزايش را

 سازگاری و اجتماعی صلاحيتهای افزايش و عاطفی-هيجانی افزايش مهارتهای باعث اجتماعی مهارتهای آموزش يافتند ستد

 صفيعیو  جهانيان(؛ 1389و همكاران ) پور شهرکی اتدر ايران نيز مطالع .ميشود افراد روان افزايش سلامت کل در و بيشتر

فتح اله زاده (؛ 1393پاقلعه و همكاران ) جمالی (؛ 1395فتحی و همكاران ) (؛1396گندمانی و همكاران ) اسدی(؛ 1396) پور

 .کرده اند( تأثير مثبت آموزش گروهی مهارت های زندگی را در بهبود سطح سازگاری دانش آموزان گزارش 1395و همكاران )

 به توجه با و اجتماعی فزايش سازگاریا در آن پايدار اثرهای و روانی سلامت در اجتماعی مهارتهای نقش به توجه با بنابراين

 فراگيری لزوم .(٢٠11، 8دارند )نزو و نزو رفتاری و سازشی مشكلات خود از همتايان بيشتر پايين، سازگاری با افراد اينكه

 پايبند اساسی اين عقيده به زيادی افراد براين، افزون .نمايد می جلوه پراهميت اجتماعی مهارتهای تقایار به آموزشهای منتهی

 و آموزگاران رو، اين از .يابد افزايش آنها اجتماعی که مهارتهای است اين نوجوانان سازگاری افزايش برای راه بهترين که هستند

                                                           
1 - Kantor 

2 - Gooding 

3 - Zollinger 

4 - Hamburg 

5 - Chinkov & Holt 

6 - Denault, A. S., & Déry 

7 - Ratcliffe, B., Wong, M., Dossetor, A. & Hayes 

8 - Nezu, A. M., & Nezu 
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مهارتهای  بايد خانه و مدرسه محيط در ناسازگار آموزان دانش کردن سازگار رایب اشتياق ميگويند با و همواره تربيتی مربيان

 صورت به چيزهايی چه ببينيد که بعد کنند، رضايت احساس هستند آنچه از آنها کنيد کاری و ببريد الاب را آنها اجتماعی

 تعامل و برخورد منعكس کننده اعیاجتم سازگاری که آنجا از .(1387شود )حسينی نسب و همكاران،  می آشكار آوری شگفت

 زندگی آموزش مهارتهای گفت توان می بنابراين .است كلاسيهاهم و همسالان دوستان، ويژه به اطرافيان فرد با مفيد و سازنده

 درک را آن و ببرند پی مقابل طرف و خود های روانی ويژگی از بسياری به بيشتری شفافيت با آموزان دانش شود می سبب

 ديگران و آنها بين که ميشوند مطلع آموزان دانش مهارتها، آموزش (. در فرايند139٢کاوسيان،  و بپذيرند )حاتمی و کنند

 همنشينی دوستی و و رابطه به هم کنار در احتمالی تمايزهای و تفاوتها اين با بتوانند تا بپذيرند؛ بايد که وجود دارد تفاوتهايی

 اختلاف وجود با اجتماعی مهارتهای کمك يادگيری با نهايت در و يابند می دست گروهی یهمنواي مفهوم به آنها .دهند ادامه

 و ثورنتن باررز، کرن، گرشام، گيرند )کوک، می پيش در را آميز سازگاری مسالمت زندگی احتمالی، راهيهایهم و نظرها

ارزيابی  به آموزشها دريافت زمان طول در آزمايش گروه آموزان دانش نيز پژوهش اين در رسد، نظر می (. به٢٠٠8، 1کراوس

 با آميزتر موفقت توانند می يافتند که دست آگاهی اين به آموزشها، ناي کمك با و کردند اقدام خود ذهنی برداشتهای و باورها

 داد نشان ( نيز٢٠13) ٢پراسكو و ويسكوسيلاوا پژوهش .کنند پيدا سازگاری و انطباق خود بيرونی و درونی دنيای و محيط

 بود خطرناک و مضر آن دنبو شديد شرايطی هر در که را خود استرس مهارتها توانستند اين دريافت نتيجه در ها آزمودنی

 موقع نياز را سازنده و مقتضی های حل راه و کنند درک را مشكلات و مسائل بشناسند، تر کامل و بهتر خود را کنند، کنترل

 .کنند دنبال را زندگی منطقی واقعی و هدفهای و شوند سازگار و سالم شخصيت دارای تنهاي در ترتيب اين به و کنند اتخاذ

 .سازد وارد شخصيتی و روانی عاطفی، هيجانی، تعادل به آسيبهای آشكاری ميتواند اجتماعی مهارتهای دمع ترديد بدون

 و گيری تصميم همكاری، سالم، رقابت وجود، ازابر سالم، روابط برقراری در اجتماعی مهارتهای يادگيری بدون نوجوانها بنابراين

 دانش به توان می اجتماعی مهارتهای آموزش ازطريق داد نشان نيز حاضر پژوهش نتايج .بود خواهند ناتوان خود حقوق از دفاع

 خانواده ایاعض ديگر و همكلاسيها ها، همسال با مناسب اجتماعی ارتباط ايجاد و شدن اجتماعی و سازگاری فرايند در آموزان،

 پيشگيری برای که گرفت نتيجه نتوا می پژوهش اين های يافته اساس بر همچنين .رساند ياری بيشتر سازگاری نتيجه در و

 آسيب و خشن روشهای جايگزين را رسان غيرآسيب های روش است لازم آموزان، دانش در ناسازگار رفتارهای و ناسازگاری

 که اعتقاد اين با بنابراين .شود می ديده مدارس از برخی در هم هنوز که کرد کلامی های خشونت و بدنی تنبيه مانند رسان

 سازش اجتماعی، تعاملهای کيفيت ارتقای اجتماعی، روابط گيری شكل اجتماعی، تحول اصلی محور ،زندگی تهایمهار اکتساب

 و آموزش درست توان (. می٢٠٠5، 3هس و تزفراي رودريگوئز، کاپلر، است )تيآدور، فرد روان سلامت و حتی اجتماعی يافتگی

 به زندگی مهارتهای آموزش رود، می اساس انتظار اين بر .کرد رفیمع تربيتی ضرورت يك عنوان به را زندگی مهارتهای مداوم

 های زمينه بتواند پرورش و آموزش ترتيب اين به تا شود گرفته نظر مدارس در آموزشی های برنامه مكمل جنبه يك عنوان

 .آورد فراهم آموزان دانش« سازگاری اجتماعی»پرورش  و روان سلامت برای اعتلای مستحكمی و مناسب

 اربردیپیشنهادات ک

 وعلمان مپيشنهاد می گردد آموزش مهارت های زندگی، در برنامه های آموزش ضمن خدمت برای مشاوران و  -

انش دار ساختن ر سازگنيز در برنامه های دانش افزايی والدين دانش آموزان در نظر گرفته شود تا انها بتوانند د

 ا ايفا نمايند.نقش لازم ر آموزان، کاهش استرس و بهبود سلامت روان آنان،

                                                           
1 - Cook, C.R., Gresham, F.M., Kern, L, Barreras, R.B., Thornton, S, & Crews, S.D 

2 - Vyskocilova, J, Prasko 

3 - Teodoro, M.L., Kappler, K.C., Rodrigues, J.L., de Freitas, P.M. & Haase, V.G 
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 آموزش مهارت های زندگی به عنوان ماده درسی در برنامه درسی مدارس در نظر گرفته شود. -

ای ر ارتقبرگزاری کارگاه و کلاس های آموزش اين مهارت ها در مدارس برای دانش آموزان کمك شايانی د -

 رد.سطح سازگاری اجتماعی، بهبود سلامت روان و کاهش استرس خواهد ک

دوره  ت به بعد پيشگيری، توصيه می شود آموزش مهارت های زندگی حتی قبل از ورود کودک بهبا عناي -

 دبستان و از سطح مهد کودک ها و پيش دبستانی آغاز شود.

جم ام منستشكيل کميته تخصصی آموزش مهارت های زندگی در آموزش و پرورش به منظور برنامه ريزی و اقد -

 در محيط های دانش آموزی ضروری به نظر می رسد.های زندگی  در خصوص آموزش مهارت

 منابع

 ارجمندانتشارات شناسی، حسن رفيعی و همكاران، تهران، زمينه روان(. 139٤. )ال و همكاراناتكينسون، ريتال -

 مه.ترجمه مسعود کرباسيان، تهران: انتشارات چش(. نظريه پردازان بزرگ جهانی شدن، 1391آندرو جونز.) -

. تهران، انتشارات (1386) ... .ترجمه قراچه داغی، مهدی .شناخت درمانی؛ روانشناسی افسردگی (.1995. )رنز، ديويدب -

 نقش و نگار

(. 1389حمدی )(. آسيب شناسی روانی )جلد دوم(. ترجمه يحيی سيد م٢٠٠7بوچر، جيمز، مينكا، سوزان و هولی، جيل ) -

 تهران: انتشارات ارسباران.

 ، تهران، انتشارات آييژپژوهش و هينظر: تيشخص(. 1395) .اليور ،جانو لارنس  ،پروين -

 ر، تهران، رسافر جوادی و پروين کديوشناسی شخصيت، محمدجعروان (.1395. )پروين، لارنس.ای -

لوم عه دانشگاه (. تاثير آموزش روخوانی قران بر کاهش استرس در بين جوانان و نوجوانان. مجل1388دق )تقی لو، صا -

 .81-7٢، صص 71پزشكی گيلان، دوره هيجدهم، شماره 

 .تهران دانشگاه تانتشارا :حسين شـكوهی، تهرانمربيان بزرگ، ترجمه: غـلام (.1395.)شاتو، ،ژان -

 تشارات روان، تهران، انحميدرضا حسين شاهی برواتی(. بهداشت روانی، ترجمه 139٤.)اندرو  ،ساپينگتون -

 ويرايش. شناختی. تهران: نشرهای روان(. آزمون1389ساعتچی، محمود، کامكاری، کامبيز و عسگريان، مهناز ) -

 روانشناسی پرورشی )ويرايش هشتم(تهران، نشر دوران(. 139٠سيف ،علی اکبر. ) -

 : دوران.(. روان شناسی پرورشی نوين روان شناسی يادگيری وآمو، تهران1388سيف، علی اکبر. ) -

 ف کريمی و همكاران، تهران، ارسبارانهای شخصيت، يوسنظريه (.139٢. )شولتز، دوان -

 داران، تهران، رشاکبر سيف و همكشناسی نوين، علیتاريخ روان (.139٢. )شولتز، دوان، شولتز، سيدنی -

 نشر(. نظريه های شخصيت، تهران، انتشارات به 1387. )چارلزاس، ارورک و مايكل اف ،شی ير -

  رسش :زترجمه: مسعود رضايی مقدم و افسانه نجاريان، اهواآمـوزش تـفكر به کودکان، . (1391)فيشر، رابرت -

:انتشارات  دانـشگاه ها کتب علوم انـسانی و تدوين مطالعه شناسی تربيتی، تـهران، سـازمانروان (.1393. )، پروينکديور -

 .سـمت

 تغييرات تفكر در نوجوانی و جوانی. تهران: نسل سوم.(. رشد و 138٠لطف آبادی، حسين ) -

ان يشگيری سازمپتهران:انتشارات معاونت امور فرهنگی و (.مهارتهايی برای زندگی)کلاس پنجم(.139٠لواسانی،فهيمه.) -

 بهزيستی کشور.

 .تشارات آگاهنا:خواب دگماتيسم ، چاپ اول ،تهران فلسفۀ کانت بيداری از . (1386.)نقيب زاده ، مير عبد الحسين -

- Albertyn, R, M; Kapp,C,A; croenewald,c,j. (2021). Patterns of empowerment inindividualas 

through the course of a life skills programme. Journal of studies 

https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D9%84%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%B3+%D9%BE%D8%B1%D9%88%DB%8C%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D9%84%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%B3+%D9%BE%D8%B1%D9%88%DB%8C%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%A7%D9%84%DB%8C%D9%88%D8%B1+%D8%AC%D8%A7%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%A7%D9%84%DB%8C%D9%88%D8%B1+%D8%AC%D8%A7%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%88+%D8%B3%D8%A7%D9%BE%DB%8C%D9%86%DA%AF%D8%AA%D9%88%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%88+%D8%B3%D8%A7%D9%BE%DB%8C%D9%86%DA%AF%D8%AA%D9%88%D9%86&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%AD%D9%85%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%B6%D8%A7+%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86+%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C+%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%AA%DB%8C&select-author=author-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D8%AD%D9%85%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%B6%D8%A7+%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86+%D8%B4%D8%A7%D9%87%DB%8C+%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%AA%DB%8C&select-author=author-exact
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