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 کارشناسی علوم تربیتی)گرایش آموزش ابتدایی(، دانشگاه پیام نور رشتخوار،ایران

Salarianm@gmail.com 
----------------------------------------------------------- 

 چکیده

اعتماد  یکاهش خطرات مرتبط با مصرف مواد، ارتقا ،یاند در مقابله با اضطراب و افسردگتو یم یزندگ یمهارت ها آموزش

م، و توسعه  یو برقرار یاجتماع یمهارت ها یارتقا ض،یکاهش خشونت و تبع ،یلیتحص شرفتیبه نفس و پ ارتباطات سال

که مهارت  یداده اند که دانش آموزانموثر است. مطالعات نشان  زاندر دانش آمو یزیزمان و برنامه ر تیریمد یمهارت ها

مهارت  نیدارند و ا یزندگ یها یمواجهه با سخت یبرا یاند، امکانات بهتر دهیرا توسط مدارس خود آموزش د یزندگ یها

وع یآموزش ها م نیکنند.  ا یم فایدر بهبود سلامت روان دانش آموزان ا یها نقش مهم ز مهارت ها یتواند شامل ن  یا

شامل خودکنترل،  یو اخلاق یارزش یمهارت ها نیاحساسات و همچن تیریمد یتفکر، مهارت ها یرت هامها ،یارتباط

ده و  یم یزندگ یآموزش مهارت ها ن،یهمچنباشد.  یریپذ تیتعامل مثبت و مسئول ،یهمدل وا ا خان روابط ب تواند بهبود 

و ارتباطات  یهمبستگ یبت با همکاران و ارتقاو حفظ روابط مث یخشکسال لاتیمبارزه با تما ،یدوستان، کاهش شکاف نژاد

ر یم یزندگ یآموزش مهارت ها جه،ینت درجامعه محور کمک کند.   یتواند در بهبود سلامت روان دانش آموزان نقش موث

ا ا ینسخه از خود باشند و با مشکلات زندگ نیکند و کمک کند تا آنها بتوانند بهتر فایا را نیبهتر مقابله کنند. ب  یحال، ب

و با توجه به  یو تکرار دیجد یهمراه محتوا بهبه صورت منظم و  یزندگ یمثبت، آموزش مهارت ها جیبه نتا یابیدست

 کند. دایادامه پ دیدانش آموزان با یو اجتماع یروان یازهاین

مقطع دختر پایه پنجم  ت روان  دانش آموزاناین پژوهش بررسی تاثیر آموزش مهارتهای زندگی بر سلام اصلی هدف

. جامعه آماری کلیه دانش بود پس آزمون با گروه کنترل –. پژوهش حاضر ، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون بود ابتدایی

 1401-1402رشتخوار در سال تحصیلی  شهرستاندبستان غیردولتی فروغ آفتاب آموزان دختر پایه پنجم مقطع ابتدایی 

 به صورت تصادفی صادفی ساده انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش و کنترلدانش آموز دختر به شیوه ت 20. که تعداد بود

آموزش و راهنم کلدبرگ بر آزمون سلامت روان بودرفتند . ابزارهای پژوهش مشتمل نفر ( قرار گ 10) هر گروه  ای عملی 

ایج ا، مستقلگروههای  tزمون آماری ازآدر روش تجزیه و تحلیل داده ها ، بود. مهارت های زندگی  ت نشان ستفاده شد و ن

 بخشد. سلامت روان دانش آموزان را بهبود می ،آموزش مهارتهای زندگی داد که 

 رشتخوار،ابتدایی.آموزش مهارتهای زندگی ، سلامت روان ، :  کلید واژه ها
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 مقدمه

ر ها و موانع است. دچالش پر از ریمس کیمختلف،  یهادگاهیما از د یکه زندگ شودیآغاز م ییاز آن جا یزندگ یهاآموزش مهارت

ا رو یلازم برا یهاوقات ممکن است نداشتن مهارتا ی. اما گاهمیرو شده و با آنها برخورد کنبا مشکلات روبه دیراه، با نیا برو شدن ب
 (. 1400بشارت، )ما شود یدر زندگ یثباتیو ب یها، باعث ناراحتچالش نیا

 یزندگ یهاارتمه م؟یرو شوروب یزندگ یهانحو ممکن با چالش نیبه بهتر میتا بتوان میریگدر نظر ب دیرا با ییهاچه مهارت اما

وابط ر م،یرار کنارتباطات مؤثر را برق م،یریگخود قرار ب یدر کنترل زندگ کنندیهاست که به ما کمک ماز مهارت یاشامل مجموعه
 .مینک دایپ یابیه را دستحل مسئل نیتر شود و همچنحتبه دست آوردن اهداف خود را م،یکن اربرقر گرانیرا با د یخوب

طات ئله، ارتبامؤثر، حل مس یریگمیتصم ،یاسترس، تفکر انتقال تیریمد تیشامل قابل یزندگ یهااز مهارت یعنوان مثال، برخ به -

تا با  دهدیکان مام یهر سن ها، به هر فرد درمهارت نیا آموزشاست. رهیانتقاد و غ رشیپذ ییتوانا ،یتعاملات اجتماع ،یفرد نیب

 یهاهارتآموزش م یکند و با نقاط ضعف خود برخورد کند. هدف اصل تیخود را تقو تیخود، شخص یرشد و تکامل در زندگ
 یگدر زند تیقموف وردنآ اعتماد به نفس و به دست شیافزا ،یبهبود روابط انسان ،یبندتیدر کنترل زمان و اولو لیتسه ،یزندگ

 (. 1401 گنجی، )است.

 کامل و همه فرد کیتا به عنوان  کندیبه افراد کمک م ،یآموزش یابزارها نیتریاز قو یکیبه عنوان  ،یزندگ یهامهارت آموزش -
ها را در رتمها نیا دارند تا ازیاست و همه ن یضرور یزندگ یهاآموزش مهارت ن،یکنند. بنابرا شرفتیخود پ یجانبه در زندگ

امعه و وز افزون جگی های ربا توجه به تغییرات و پیچید در جامعه داشته باشند. یشتریب یهایانمندو تو رندیخود به کار بگ یزندگ

ل ه همین دلیبی رسد مت های دشوار ، امری ضروری به نظر قعیزی افراد ، جهت رویارویی با موگسترش روابط اجتماعی ، آماده سا
 و اسر جهاندر سر ی و نابهنجاری های اجتماعی ، آموزش مهارت های زندگی راروان شناسان جهت پیشگیری از بیماری های روان

 (. 1401شیخ الاسلامی، )در سطح مدارس آغاز نموده اند

رد راهم می آوففید را مآموزش مهارت های زندگی به مجموعه ای از توانایی هایی گفته می شود که زمینه سازگاری رفتار مثبت و  

به  ران بتواندد و دیگرا قادر می سازد که ضمن پذیرش مسئولیت های اجتماعی خود ، بدون لطمه زدن به خوو این توانایی ، فرد 
 ( .1388، کریم زاده)نه در روابط بین فردی روبرو گرددشکل موثری با خواست ، انتظارات و مشکلات روزا

ین مهارت اری از ان عصر حاضر نیست بلکه بسیال کار پژوهشگرصن مهارت زندگی مشهور است تنها حاآنچه که امروز تحت عنوا -

زندگی  هارت هایماهمیت و ضرورت آموزش  ها در لابه لای تعالیم الهی بخصوص در قرآن و احادیث معصومین بیان شده است . 
اییها نوادد این تاجتماعی می گر –زمانی مشخص می شود که بدانیم آموزش مهارت های زندگی موجب ارتقای تواناییهای روانی 

عه ، سانهای جامایر انسکشمکشها و موقعیت های زندگی یاری می بخشند و به او کمک می کنند تا با  افرد را برای برخورد موثر ب

ای زندگی هارت همفرهنگ و محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تامین نماید بدین ترتیب ، تمرین 

 (. 1401رزاقی، )شها ، ارزشها و رفتار انسان می گردد موجب تقویت یا تغییر نگر

دکان کمک به کو براینبنا .هداشتی قابل پیشگیری خواهند بودرفتارهای مثبت و سالم بسیاری از مشکلات ب آمدندر نتیجه با پدید

و همچنین  شکلاتمد با در رشد و گسترش مهارت های مورد نیاز برای زندگی مطلوب ایجاد یا افزایش اعتماد به نفس در برخور

وثر و ندگی مکمک به آنان در رشد و تکامل عواطف و مهارت های اجتماعی لازم جهت سازگاری موفق با محیط اجتماعی و ز
بین بر اساس پژوهشهای انجام شده عواملی نظیر عزت نف( . 1377شعاری نژاد ، )سازنده ضروری به نظر می رسد  س ، مهارت های 

 یریو پیشگ شناسایی ارزشهای فردیتباط مطلوب ، تعیین هدف ، تصمیم گیری ، حل مساله و تعیین و فردی ، برقراری ار

موزش پیش نیاز لازم بر آ( . 1384ی ، علیمردان) دنردا یرفتاری و اختلالات روانی کودکان نقش موثر ناهنجاری هایکاهش انواع در

ود می آید ند بوجق می ورزتحصیل ، کار و تفریح می کنند و یا عش سلامت است و سلامت توسط مردم و در جایی که زندگی ،ای 
 نها تداوم می یابد .آو توسط 
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م گیری برای تصمی ن مردمسلامت ، دست یابی به رفاه تمام اعضای خانواده را از طریق مراقبت از خود و دیگران و با قادر ساخت  -

 (. 1402حاتمی، )ای زندگی اجتماعی ، تضمین می نماید و داشتن تسلط به شرایط محیط زندگی خود و تامین لازمه ه

 زش اینگونهرت آموبنابراین با توجه به اهمیت مهارتهای زندگی با اهداف گوناگون پیشگیری و ارتقاء سطح سلامت روانی ضرو

 مهارت ها به کودکان برای ما آشکار می شود . 

 له ئبیان مس

الش ند تا با چکن یم مهارت ها به افراد کمک نیا رایدارد، ز یاریبس تیراد اهمو سلامت روان به اف یزندگ یآموزش مهارت ها -
 یها در برنامه رت هامها نیداشته باشند. اما متاسفانه آموزش ا یشتریب تیو روابط سالم و موفق ندیایبهتر کنار ب یزندگ یها

گر آموزش ان است شوند که ممک یمواجه م یتماعو اج یاز افراد با مشکلات روان یاریو بس دندار یکاف گاهیجا یرسم یآموزش

و  یزندگ یت هامهار به آموزش یشتریتوجه ب دیبا نیرو به رو کنند. بنابرا جینتا نیکنند، بهتر افتیدر نهیزم نیدر ا یمناسب

 یدر زندگ عیرس راتییو تغ یفناور شرفتیامروزه با پ .نندرا تجربه ک یبهتر یسلامت روان داشته شود تا افراد بتوانند زندگ
 تیرینند مدما یردمهارت ها شامل موا نیدارد. ا تیاهم اریافراد بس یو سلامت روان برا یزندگ یآموزش مهارت ها ،یاجتماع

 (. 1402حسینی، )باشدیمثبت م یو تعامل اجتماع یهماهنگ جادیاسترس، ارتباطات مؤثر، حل مسئله، ا

 تواندیکه م شوندیجه مموا یبا مشکلات یارتباط یها ییو نارسا یروان یها یراحتروزمره، نا یفشارها لیاز افراد به دل یاریبس -
تا با  کندید کمک مه افراو سلامت روان ب یزندگ یآموزش مهارت ها ن،یآنها داشته باشد. بنابرا یزندگ تیفیک یبر رو یمخرب ریتأث

سلامت  و یندگز یآموزش مهارت ها ن،یهمچنکنند. دایحل آنها پ یمناسب برا یکنند و راهکارها خوردمشکلات روزمره خود بر

رخوردار بخودکنترل  وبه نفس  اعتماد شیبرقرار کنند و از افزا گرانیبا د یاتا ارتباطات مثبت و سازنده کندیروان به افراد کمک م
راب سترس و اضطا یمنف راتیاز تأثداشته باشند و  یترسالم یتا زندگ کندینوع آموزش به افراد کمک م نیا گر،یشوند. به عبارت د

 (. 1403حسینی، )ودکاسته ش

سازمان  .یرانه ای که در سطح جهانی مورد توجه قرار گرفته ، آموزش مهارت های زندگی به کودکان هستگشیکی از برنامه های پی

ی برنامه ای تحت عنوان یری از آسیب های روانی و اجتماعگش( برای افزایش سطح بهداشت روانی و پیWHO 1بهداشت جهانی )
 ،)صندوق کوکان سازمان ملل متحد( مطرح نموده است«  2یونیسف» در  1993آموزش مهارت های زندگی تدارک دیده و در سال 

)سازمان بهداشت جهانی ، ترجمه نوری قاسم  رها مورد مطالعه قرار گرفته است از آن سال به بعد این برنامه در بسیاری از کشو

 ( .1377د خانی ، آبادی و محم
 ا بر ابعادموزش رپژوهش های مختلفی که پس از اجرای برنامه آموزش مهارت های زندگی در مدارس صورت گرفته ، تاثیر این آ

ارد زیر ی در موموزش مهارت های زندگی و مهارت های اجتماعآوانی نشان می دهد که به طور کلی مختلف سازگاری و سلامت ر

 تاثیر مثبت دارد :

 فتارهای اجتماعی مثبت در مدارس )تعامل اجتماعی مثبت بین همکاران(ر -1
 خودآگاهی  –افزایش توانایی حل مساله  -2

 کاهش خشم ، اضطراب ، افسردگی ، کمرویی در رفتارهای بزهکارانه  -3

 ایجاد جایگاه مهار درونی  -4

 مقبولیت اجتماعی  -5

 مقابله با بحران  -6

                                                                 
 

1-Word Health Organization 

2-Unicef  
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 رویارویی اجتماعی  -7

 افزایش جرات ورزی  -8

 د پنداره مثبت خو -9

 .( 1384، به نقل از ناصری ،  3کیسورداتماعی مناسب ) موت ؛ اسمیت و مهارت های کلامی و غیر کلامی اج -10
از  وری که بهترطبه ند پژوهش نشان می دهد که افراد دارای جراتمندی و اعتماد به نفس بالا مهارت های حل مساله بالاتری دار -

و راه  خ های موثرورد پاسقادر به شناسایی راه حل های موثر هستند و انتظار اثر بخشی بیشتری در مافراد دارای جراتمندی پایین 

 .شان دادند ننتقاد احل های مناسب دارند همچنین آنان توانایی انتقاد کردن بالاتری دارند و اطمینان بیشتری به اثر بخشی 
 (.1401 زارع،ند )است به خوبی استفاده می کنفردی بسیار پیچیده بین بنابراین آنان از مهارت انتقاد کردن که یک مهارت 

ارزش که  ایید ویکی از ویژگیهای شخصیت بهنجار ، برخورداری از عزت نفس است ، عزت نفس عبارت است از درجه تصویب و ت -

مورد  است که مفاهیمیفرد نسبت به ارزش خود دارد . عزت نفس از جمله شخص نسبت به خود احساس می کند و یا قضاوتی که 

بالا با  زت نفسپژوهش بسیاری از روان شناسان قرار گرفته است . عزت نفس با برخی پدیده های روانی در ارتباط است ، ع
 (.1402سیاری، ) و حالت عاطفی مثبت رابطه داردانگیزش بالاراهبردهای مقابله ای مثبت و سازنده ، 

موزش مهارت رد کردن و مقاومت در برابر نفوذ و فشار همسالان در دانش آموزان موجب تحقیقات نشان می دهند که برنامه های آ

 ( . 1993،  4و کوپلنگ پدرونی  آنان می شود) شاکاهش آسیب پذیری نسبت به فشار همسالان ، افزایش و حفظ جایگاه مهار 
فس عزت نموجب ایجاد عزت نفس می شود .  یابیها ثابت کرده اند که شرکت در کلاسهای آموزش مهارت های زندگی رزبرخی ا

خود کفایتی را تقویت می یرات را افزایش می دهد و نگرش های مثبت در جهت پیشرفت احساس غینیز انعطاف پذیری در مقابل ت

 ( .1384، به نقل از سرخوش ،  5) ویچروسکیکند

ا یاد می ررف زدن حابتدایی زندگی که راه رفتن و همه ما در طول زندگیمان مهارت های مختلفی را کسب می کنیم از سال های 
ی ه ما کمک مها ب مهارت نگیریم تا سال های بعد که کم کم خواندن و نوشتن و مهارت های دیگر را می آموزیم . یادگرفتن ای

شود ما  گی باعث میندای زکند تا بتوانیم زندگی بهتری را داشته باشیم و از امکانات اطرافمان استفاده بیشتری بکنیم . مهارت ه

 شخصیت خود را در جهت سازگاری بهتر با محیط بسازیم . 
 مهارت های زندگی در ده دسته طبقه بندی می شوند :« سازمان آموزش جهانی » بر اساس تعریف یونسکو 

 مهارت های خود گاهی  -1

 مهارت همدلی  -2

 مهارت روابط بین افراد  -3

 مهارت ارتباط موثر  -4

 رس مهارت مقابله با است -5

 مهارت مدیریت هیجان ها  -6

 مهارت حل مساله  -7

 مهارت تصمیم گیری  -8

 مهارت تفکر خلاق  -9

 مهارت تفکر انتقادی  -10     

                                                                 
1-Moot.Smith &Wordski 

1-Shope & Coplang 

2-Wichroski 

http://www.tajournals.com/


 69-77 ، ص1403 ابستانت، 2، شماره 8دوره ،  روانشناسی، علوم اجتماعی و علوم تربیتیفصلنامه علمی تخصصی 
ISSN: 2588-3976 

http://www.Tajournals.com 

 

73 

 

فقیت های به مو مهارت زندگی برای بهتر زیستن به ما کمک می کند که با مشکلات زندگی به شیوه مثبت برخورد نموده ، تا

ور فر و پنیخ )خواهد ه ای بسازد ولی اگر بن چرایی است که می تواند با هر چگونبیشتری نایل آییم چرا که به قول نیچه انسا

 ( . 1388حسینی ، 

ت ملامی در سنقش مه تاثیر می گذارد و افراد از کفایت خود ، ارتقای اعتماد به نفس  آنانآموزش مهارتهای زندگی برای درک 
 روانی دارد . 

ی مفاهیم مل . تحقق شکار می سازدآنون  و حقوق مدنی را بیش از پیش توجه به قا از سویی تغییر و تحولات سیاسی کشور لزوم -

میز ی مسالمت آی زندگو بین المللی و تنش زدایی مستلزم تربیت شهروندانی فرهیخته است که از دانش و توانش و نگرش لازم برا
ن ، دد مثل تلفمتع طیسریع افراد به وسایل ارتبا یدر جامعه برخوردار باشند . از سویی دیگر ، گسترش سریع ارتباطات ودسترس

هنگی د میراث فره باشنضرورت تربیت شهروندی را ایجاب می کند ، شهروندانی که به حقوق فردی و بین المللی آگا اینترنت و ...

 ی و ملی درای مذهبهمتاثر شدن از سایر فرهنگ ها که با زمینه  سایر ملل را بشناسد و در مقابل جنبه های منفی نظیرخود و 

 (. 1403شرفی، )نش و آگاهی کافی برخوردار باشند تعارض است ، از دا
 –نی تلالات روایوع اخبنابراین با توجه به ارتباط آموزش مهارت های زندگی با سلامت روان  و رابطه این متغیرها با میزان ش

ی بر ای زندگهش مهارت آموزآیا سی این موضوع این پژوهش به دنبال پاسخگویی به این سوال است که اجتماعی و ضرورت برر

 دانش آموزان تاثیر دارد ؟   سلامت روان

 تحقیق:روش 

 ح دررنگاره این ط ه است .و گروه گوا پس آزمون با گروه آزمایش –و از نوع پیش آزمون  یپژوهش حاضر یک تحقیق نیمه آزمایش
 ( . 1375،  رلاودآمده است )1جدول 

 ینگاره طرح تحقیق نیمه آزمایش

 گروه ها  انتخاب تصادفی  پیش آزمون  مداخله  پس آزمون 

O2 x O1 R  آزمایش 

O4 .... O3       R  گواه 

زمایش و گواه وه آتصادفی دانش آموزان و جایدهی آن ها در گر انتخاب Rمشاهده می شود ، منظور از  1همان طور که در جدول 

واه و گروه گ ایشبر روی دانش آموزان گروه آزم گلدبرگ  کوپراسمیتانجام آزمون های سلامت عمومی O3و  O1است . منظور از 
ی به دانش آموزان ندگآموزش مهارتهای ز xگروه آزمایش می باشد . منظور از قبل از آموزش مهارت های زندگی به دانش آموزان 

عد از گروه گواه ، ب انجام آزمون های سلامت عمومی  بر روی دانش آموزان گروه آزمایش وO4و  O2نظور از است . م گروه آزمایش

 می باشد .  ندگی به دانش آموزان گروه آزمایشآموزش مهارت های ز

 جامعه آماری 
 ) شتخواررشهرستان  غیر دولتی فروغ آفتابماری این پژوهش شامل کلیه دانش آموزان دختر پایه پنجم دبستان آجامعه 

 به تحصیل اشتغال داشتند .  1401-1402می باشد که در سال تحصیلی (نفر20

 نمونه گیری و حجم نمونه 

نتخاب  و به صورت انفر از دانش آموزان دختر پایه پنجم ابتدایی  20تعداد  به شکل تمام شماری نمونه آماری در این پژوهش
 . ار گرفتندتصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قر
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 ابزارهای اندازه گیری 

 ان اصلاح شدهمتناسب با سن دانش آموزتوسط محقق که البته سوالات (GHQدر این پژوهش از آزمون سلامت عمومی گلدبرگ ) 

یل توضیح ( و راهنمای عملی آموزش مهارت های زندگی استفاده شده است که به تفصGSSE)تآزمون عزت نفس کوپر اسمی و
 د . داده می شو

 ( GHQمعرفی آزمون سلامت عمومی گلدبرگ ) 
تدوین  معه طراحی واختلالات غیر سایکوتیک در مراکز درمانی جا کردنرندس، پرسشنامه سلامت عمومی را برای ( 1972گلدبرگ )

ای این ماده  44و  30و28و20و  12سوال می باشد . فرم های کوتاهتر  20فرم اصلی این پرسشنامه مشتمل بر  .نموده است

 (1979) لیرسوالی پرسشنامه سلامت عمومی که توسط گلدبرگ وهی 28مقیاس نیز تهیه شده است . در پژوهش حاضر از فرم 
ل دارد . هدف اصلی سوا 7استفاده گردیده است . پرسشنامه مذکور دارای چهار مقیاس فرعی می باشد که هر مقیاس  شده معرفی 

 تمایز بین ایجاد خاص در سلسله مراتب بیماری های روانی نیست ، بلکه منظور اصلی آن این پرسشنامه دستیابی به یک تشخیص

 ی افراد جامعه طراحیماده ای این پرسشنامه دارای این مزیت است که برای تمام 28بیماری روانی و سلامت است . در واقع فرم 

اس د چهار مقیعیین کنتوجود یک اختلال روانی را در فرد شده است . این پرسشنامه به عنوان یک ابزار سرندی می تواند احتمال 
ر کارکرد دختلال فرعی پرسشنامه سلامت عمومی عبارتند از : نشانگان جسمانی ، نشانگان اضطرابی و بی خوابی ، نشانگان ا

 اجتماعی و نشانگان افسردگی ، وجود چهار زیر مقیاس بر اساس تحلیل عاملی پاسخ ها تعیین شده است : 

دنی شانه های ب( شامل مواردی درباره احساس افراد نسبت به وضع سلامت خود و احساس خستگی آنهاست و نA)یر مقیاس اول ز
.  رزشیابی میاهند ، را در بر می گیرد . این زیر مقیاس دریافت های حسی بدنی را که اغلب با بر انگیختگی های هیجانی همرا کند 

ه با اضطراب و بی ( شامل مواردی است کBیر مقیاس می باشند . پرسش های زیر مقیاس دوم ) مربوط به این ز 7تا  1ماده های 

 مربوط به این زیر مقیاس می باشند : 14تا  8خوابی مرتبطند . ماده های 

ا رسات آنها اسنجد و احس گسترده توانایی افراد را در مقابله با خواسته های شغلی و مسائل زندگی روزمره می( Cزیر مقیاس سوم ) 
ین زیر مقیاس می باشند مربوط به ا 21تا  15متداول زندگی آشکار می کند . ماده های درباره چگونگی کنار آمدن با موقعیت های 

 و بالاخره چهارمین

مربوط به  28تا  22شامل موادی است که با افسردگی وخیم و گرایش شخص به خودکشی مرتبطند و ماده های ( D)زیر مقیاس 
ترجمه  1991،  6زیر مقیاس می باشند . نمره کلی هر فرد از حاصل جمع نمرات چهار مقیاس فرعی به دست می آید )استورا این

 ( . 1377دادستان ، 

متغیر خواهد بود  84از صفر تا  ( نمره گذاری شده است و نمره کل هر فرد3- 2 – 1 – 0این پرسشنامه بر اساس مقیاس لیکرت ) 

وانی پایین نه سلامت ره نشارتوضیح است که پایین بودن نمره در این پرسشنامه نشانه سلامت روان بالا و بالا بودن نم ضمنا لازم به
 (. آمده است1شماره  یک نسخه از این پرسشنامه در پیوستاست )

 پایایی آزمون سلامت عمومی گلدبرگ 

فای لثبات درونی پرسشنامه سلامت عمومی را با استفاده از آ( 1985درصد وجان ) 95پایای تنصیف ( 1998) 7گلدبرگ و ویلیامز
 درصد گزارش نمودند .  90اخ نبکرو

 88( ضریب آلفای کرونباخ 1984)9درصد به دست آورد و شک 93اخ پرسشنامه سلامت عمومی را ونب( آلفای کر1984) 8کی یس

 ( . 1380دانش آموز گزارش نمود) به نقل از تقوی ،  2150درصد را بر روی 

                                                                 
6 -  Stora 
7 - Goldberg & Williams 
8 - Keyes 
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درصد  91،  (1375عمومی گلدبرگ توسط پالاهنگ ، نصر ، براهنی و شاه محمدی ) سلامت سوالی پرسشنامه 28پایایی فرم 

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

نی نش درصد و برای 72هفته برای کل پرسشنامه  4تا  3را به فاصله  GHQ( ضریب پایایی بازآزمایی 1380تقوی )  20انگان جسما

رصد به دست آورد د 58درصد و نشانگان افسردگی  57درصد ، نشانگان اختلال در کارکرد اجتماعی  68درصد ، نشانگان اضطرابی 
و  85/0ه ترتیب ب( در یک تحقیق ضرایب آلفای کرونباخ و تنصیف پرسشنامه سلامت عمومی را برای کل دانشجویان 1383رجبی) 

 به دست آورد .  90/0و  8/0 8و برای دانشجویان پسر 84/0و  87/0نشجویان دختر برای دا 86/0

 84/0ان به ترتیب سلامت عمومی را برای کل دانشجویضرایب آلفای کرونباخ و تنصیف پرسشنامه  ی( در پژوهش1383امان الهی )
 گزارش نمود .  86/0و  85/0و برای دانشجویان پسر  84/0و  83/0برای دانشجویان دختر  85/0و 

محاسبه نمود که  89/0و  94/0( در پژوهش ضرایب آلفای کرونباخ و تنصیف پرسشنامه سلامت عمومی را به ترتیب 1383وردی ) 

 در حد مطلوب است . 

 ابزار آموزش مهارت های زندگی 
«  داییقطع ابتمدر  ی زندگیراهنمای عملی آموزش مهارت ها» محتوای آموزش مهارت های زندگی در پژوهش حاضر بر گرفته از 

ط به آن ی مربوعملمی باشد . این برنامه آموزش شامل ده فصل است که در هر فصل به یکی از مهارت های زندگی و تمرینات 
 پرداخته شده است . موضوعات ارائه شده شامل موارد ذیل می باشد : 

 آشنایی گروهی  -1

 شناخت خود و توانایی خود  -2

 خصی ، خانوادگی و اجتماعی آشنایی با ارزش های ش -3

 آشنایی با نحوه برقراری ارتباط با دیگران  -4

 آشنایی با تعیین هدف  -5

 آشنایی با تصمیم گیری  -6

 آشنایی با مفهوم خشونت و روش های مهار آن  -7

 آشنایی با سلامت جسمانی  -8

 روش تجزیه و تحلیل داده ها 
 های آماری شاز رو "س آزمون با گروه کنترلپ -طرح پیش آزمون "با توجه به به منظور تجزیه و تحلیل داده ها در این تحقیق

 :زیر استفاده شده است

 روش های آمار توصیفی مانند: محاسبه میانگین ، انحراف معیار ، حداکثر و حداقل  -1
 :  روش آمار استنباطی  -2

 مستقلگروههای  -3

 استفاده گردید. « spss» نرم افزار  نسخه پانزدهم ازپژوهش  داده های  آماری جهت تجزیه و تحلیل

 توصیف ویژگی های دانش آموزان  مورد بررسی

ر د همانگونه که است . ه شدهبر اساس ویژگی های جمعیتی ارائ و توزیع فراوانی دانش آموزان دختر مورد بررسی در بخش اول
درصد  50مایش و در گروه آزرصد د50دانش آموزی که به پرسشنامه ها پاسخ دادند ،  20( مشاهده می گردد از مجموع 2جدول )

 در گروه کنترل قرار گرفتند. 

                                                                                                                                                                                                                 
9 - Shek 
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 ( توزیع  فراوانی دانش آموزان دختر به تفکیک وضعیت2جدول )    
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آزمایش کنترل

 
 .  زایش سلامت  روان دانش آموزان تاثیرداردآموزش مهارتهای زندگی براف:پژوهش  فرضیه 
خطای  ،ش و کنترل ، تفاوت میانگین های پیش آزمون و پس آزمون گروه آزمای انحراف استاندارد ،میانگینتعداد ،  (3)جدول 

 نشان می دهد .  سلامت روانمتغیر  را دربرای دو گروه  tنتایج آزمون  استاندارد میانگین ها و

 سلامت روانبرای مقایسه میانگین دو گروه در متغیر  tج آزمون نتای (2-4)جدول 

( نسبت به میانگین پیش آزمونشان  73/15پس آزمون گروه آزمایش )  است میانگین نمره شده مشخص بالا همانگونه که در جدول

با درجات آزادی  محاسبه شده tob  (t   )مقدار  که جدول نشان می دهد همچنین  ( کاهش چشم گیری داشته است.    20/21) 

برای آزمون دو سویه , جدول tcr   (t  )مقدار  tob(  55= )   2 /21و     p < 0/  05    برابر است با 05/0 آلفای طح و در س 55
 tob با توجه به نتایج جدول   tcr(  55= )  2/ 00و    p< 05/0  2/ 00برابر است با  0/ 05و در سطح آلفای  55 با درجات آزادی

> tcr ) سلامت روان دانش آموزان   آموزش مهارتهای زندگی برافزایش ":  ازرضیه پژوهشی که عبارت بودو ف رد (  فرضیه صفر

   .می شود تایید،  " تاثیر دارد

 نتیجه گیری

روبرو شوند.  یبهتر یزندگ یهابه افراد کمک کند تا با چالش تواندیمهم است و م اریو سلامت روان بس یزندگ یآموزش مهارت ها
داشته باشند و  یشتریب یکنند، خودشناس دایپ یبهتر یارتباط یهابه افراد کمک کند تا مهارت تواندیم نوع آموزش نیا

 گریبه افراد کمک کند تا با افراد د تواندیآموزش سلامت روان م ن،ی. همچنرندیبگ ادی ضطراباسترس و ا تیریمد یبرا ییراهکارها
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و  یزندگ یآموزش مهارت ها ،یخود را بهتر نگه دارند. به طور کل زهیو انگ هیو روح بهتر ارتباط برقرار کنند، از خود مراقبت کنند

رتحقیق د روبرو شود. یبهتر یزندگ یهاباشد و با مسائل و چالش داشته یبهتر یبه فرد کمک کند تا زندگ تواندیسلامت روان م

 ن دانش آموزان تاثیر دارد.آموزش مهارت های زندگی برافزایش سلامت روا از: حاضرفرضیه  عبارت بود

اد را بر ابع ها وزشپژوهش های مختلفی که پس از اجرای برنامه آموزش مهارت های زندگی در مدارس صورت گرفت ، تاثیر این آم
. هیراض ،یادبط شده توس نتایج حاصل از آزمون این فرضیه ، با نتایج پژوهش های انجام . نشان می دهد سلامت روانمختلف 

. حس1402)س. ح.  ،ینی(. حس1402م. ) ،یحاتم (1401پ. ) ،یرزاق (.1400(. بشارت، م. )1991استورا، اچ. ب. ) (1379)  ،ینی(

) ،یگنج (.1401ع. ) ،یالاسلام خی(. ش1403م. ر. ) ،ی(. شرف1402ع. ) ،یاری(.س1401(. زارع، م. ا. )1403ف. س. ) . 1401م.  )
 مطابقت دارد. 

هشها در ا دیگر پژووان، برمی شود نتایج این پژوهش در زمینه تأثیر آموزش مهارتهای زندگی بر سلامت  بنابراین آنگونه که مشاهده

ا نتایج دیگر رضیه اول بط به فاین زمینه و یا زمینه های مشابه کاملاً مطابقت دارد. و این امر نشانگر تأیید و همخوانی نتایج مربو

 پژوهش هاست.
 افراد یندگز تیفیک شیبه افزا تواندیدارد و م تیاهم اریو سلامت روان بس یزندگ یهازش مهارتآموبنابراین می توان گفت که 

 ود ببخشند،را بهب به افراد کمک کند تا با استرس و اضطراب مواجهه کنند، روابط خود تواندینوع آموزشها م نیکمک کند. ا

 و یزندگ یهاش مهارتآموز ،یداشته باشند. به طور کل یشتریب یاسزمان را بهبود دهند و خودشن تیریو مد یارتباط یهامهارت
 کند. تیروزمره تقو یهاافراد کمک کند و آنها را در مواجهه با چالش یو خوشبخت تیرضا شیبه افزا تواندیسلامت روان م
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