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 چکیده

دانش آموزان پسر مقطع متوسطه  یبر خودپنداره و خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها یبخشحاضر اثر یقهدف از انجام تحق

آزمون و پس آزمون با گروه  یشو به صورت طرح پ یشیآزما یمهبود. پژوهش حاضر از نوع ن یاندوآبشهرستان م ییمدارس روستا

 یم1399در سال  یاندوآبشهرستان م ییس روستاپسر مقطع متوسطه مدار آموزاندانش  یهشامل کل یقکنترل است. جامعه تحق

به دو گروه  ی( بصورت تصادفیو خروج یورود ینفر از دانش آموزان پسر )با توجه به ملاک ها 40 یقتحق یجامعه آمار ینباشند. از ب

لل، پرسشنامه سازمان م یوکامرن یزندگ هارتم یشامل بسته آموزش یقتحق ینانتخاب شدند. ابزار ا یشنفره کنترل و آزما 20
استفاده شد.  یانسکووار یلاز آزمون تحل یآمار یلبود. جهت تحل  یفرنیاشرر و همکاران و پرسشنامه ی خودپنداره ی کال یخودکارآمد

آموزان شود و در  نشو خودپنداره دا یخودکارامد یها ییتواند موجب بهبود توانا یم یزندگ ینشان داد که آموزش مهارت ها یجنتا

 ی،خودپنداره و خودکارآمد یکه باورها ینپرخطر کاهش بدهد. با توجه به ا یآنها را در مقابل رفتارها یناخودکارآمد یها ینهمقابل زم

اثرات و  دتوان یم یزندگ یانجام امور در قالب مهارت ها یتوانمند یبرا ییباورها ینچن یجادلذا ا یست،رفتار ن یساده درباره بینییشپ

 نوجوانان و جوانان داشته باشد. یبرا یمهم یامدهایپ

 .ییدانش آموزان روستا ی،خودپنداره، خودکارآمد ی،مهارت زندگ : واژه های کلیدی
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 مقدمه

از مباحث مربوط به نوجوانان  یاریمورد مطالعه قرار گرفته است و بس یشتریاجتماع با دقت ب یرفتار در پهنه  یریامروزه موضوع شکل گ
توان درک فرد از خودش دانست که در  یباشد. خودپنداره را م یخود پنداره م یدمورد تأک یمالشعاع قرار داده است. از مفاهرا تحت 

است که با اعتقادات، ارزش ها، رغیت ها،  یایی. خودپنداره نظام پویردگ یشکل م یگرانو رابطه او با د یطبا مح ردف یاتتجرب یجهنت

فرد از  یکل یابیفرد است. خودپنداره ارز یزندگ یرکننده مس یینعوامل به نوبه خود تع ینفرد ارتباط دارد. ا یها ییاستعداد ها و توانا

باشد.  یمنف یاخود است که ممکن است مثبت  یها یژگیفرد از و یذهن یها یابیاز ارز یناش یابیارز ینخودش است. ا یتشخص

امر موجب بالا رفتن  ینو ا یردپذ یبا نقاط قوت و ضعف م یرا در مقام شخصاست که فرد خودش  ینخودپنداره مثبت نشان دهنده ا

خود است  یناتوان یزو ن یاقتیل یو ب یارزش یکننده احساس ب عکسمن یشود. خودپنداره منف یم یاعتماد به نفس او در روابط اجتماع

دوره افراد با  یندارد چراکه در ا یو مهم یرگذارتأث یروانشناخت یامدهایپ یخودکارآمد یگرد ی(. از سو1383 ی،و ناصر ی)شفیع آباد

فرد  یخودکارآمد یباورها یرتحت تأث دیچالش ها تا ح ینبا ا یکنار آمدن و سازگار یشوند و چگونگ یمواجه م یدیجد یچالش ها

 .(1390و همکاران، یملک یناز گذشته داده شود )جها یشب یتیبه مسئله سلامت روان نوجوانان و جوانان اهم یستیبا ین،است؛ بنابرا

 یایمتنوع آموزش دردن یباشد. استفاده از روشها یم یدارتوسعه پا یو از محورها یجوامع بشر یازهاین ینتر یادیاز بن یکی آموزش

و  یمبان یق(. توجه به رشد و تحق1395 یف،است )س یتاهم یزروش آموزش درهر مرحله حا ینشبوده و گز یهیبد یامروز امر یچیدهپ

خودپنداره مثبت و  یشافزا یاز راه ها یکیآموزش و پرورش است.  یفوظا یندانش آموزان از مهمتر خلاقیا یلو فضا یفکر یها یشهاند

از  یمجموعه ا یزندگ یباشد. مهارت ها یم یطفرد با خود و مح یو بهبود سازگار یشدر افزا یزندگ یآموزش مهارت ها یخودکارآمد
 یگراند یابه خود  ینکهشود بدون ا یشخص قادر م یجهدهد. در نت یم یشرا افزا آمدرفتار مثبت و کار ی،سازگارها است که قدرت  ییتوانا

به شکل مؤثر روبه رو  یو با چالش ها و مشکلات روزمره زندگ یردخود را بپذ یمربوط به نقش اجتماع یها یتصدمه بزند مسئول

فرد را  ییهاتوانا ینگردد. ا یم یو اجتماع یروان یها ییتوانا یموجب ارتقاء   یندگز ی(. آموزش مهارت ها1392یان،و کاوس یشود)حاتم

 یطانسانها، جامعه، فرهنگ، مح یرکنند تا با سا یبخشند و به او کمک م یم یاری یزندگ یها یتبرخورد مؤثربا کشمکش ها و موقع یبرا

 یزندگ یمهارت ها ینتمر یب،ترت ینشود. بد یم یسلامت روان ینتأم منجر به یاجتماع یسازگار ینخود مثبت و سازگارانه عمل کند و ا

را به  یزندگ یمهارت ها یرکه تاث ییانجام پژوهش ها ین(. بنابرا1384 ی،گردد)ناصر ینگرش ها، ارزش ها و رفتار انسان م یتموجب تقو

 برخودار است. یا یژهو یتنسل جوان و نوجوانان مشخص سازد از اهم یژهافراد به و

 طرح مساله.1

 یژهبو یو عاطف یجانیبه تعادل ه یازدوره ن ینرود. در ا یفرد به شمار م یو روان یاز مراحل مهم و برجسته رشد اجتماع یکی ینوجوان
در  یواقع یو رغبتها(، انتخاب هدف ها ییها)شناخت استعدادها، توانایخودآگاه یشتن،خو یعواطف و عقل، درک ارزش وجود ینتعادل ب

 یگران،روابط سالم با د یبرقرار یطی،مح یدر مقابل عوامل فشار زا یشخو یو عاطف یاز خانواده، حفظ تعادل روان فیاستقلال عاط ی،زندگ

نوجوانان به  یازهاین یناز آن از مهم تر یبرخوردار یسالم و مؤثر و چگونگ یشناخت زندگ یابی،لازم در دوست  یاجتماع یکسب مهارتها

 یایتواند دن یباورها م ینچگونه ا ینکهبخشد. ا یمعنا م یاتشاندهد و به تجرب یآنها را سازمان م یایافراد دن یهاروند. باور یشمار م

 یمهم یارکند، موضوع بس یتهدا یمشابه، تفکر، احساس و عمل متفاوت یها یتکند و آنها را در موقع یجادرا در افراد ا یروانشناخت

قضاوت او در مورد خودش  یچگونگ یو یعاطف یاتو خصوص یانسان یروان یفیتز عوامل مؤثر بر کا یکی ین(. بنابرا1388 ی،است)غلام

  .(1385 ی،)عبدالله یندنما یینرا تع یبعد یتا رفتارها نمایندیعمل م یرفتار فرد به طور تعامل یطو مح یشخص ید،. رفتار جدباشدیم

است  یاجتماع یادگیری یدر تئور یکه عامل اصل یاست. مفهوم خود کارآمد انسان یستگیمهم در نظام سازنده شا یعامل  خودکارآمدی

 یارفتار  یکفرد در داشتن  یک ییبه توانا یدهرا عق یخودکارآمد ینباندورا شکل گرفت همچن یاز سو یاجتماع یدر بستر روان شناس

 یاحساس ها ی،شخص یباندورا منظور از خودکارآمد ی(. در تئور2003دانند )کوربانگلو ،  یم یزآم موفقیتکار خاص بصورت  یکانجام 

 یکه بر زندگ یادراک ما از درجه کنترل یزانرا بر م یخودکارآمد یو یناست. همچن یدر کنار آمدن با زندگ  یتو قابل یتکفا یستگی،شا



 

رفاه و  یزه،انگ یبرا ییره جوچا یکننده  یجادا ی،مرتبط با خودکارآمد ید(. عقا1391 یدا،و هو یمانیکند )سل یم یفتعر یممان دار

 یداپ یکم یزهآنهاست، انگ یها ییانجام دهند فراتر از توانا یدکه با یباشند که کار یدهعق یناست. اگر افراد بر ا یهر انسان یفرد یتموفق

و  ینلوند داد)کوربانگلو و آکوئرا به همراه دارد، آن را انجام خواه یمطلوب یجنتا ندده یکه آنچه را انجام م یابندخواهند کرد، اما اگر در

مشابه  یافراد مختلف با مهارت ها  یاز سو یفانسان است. انجام وظا یستگیمهم در نظام سازنده شا یعامل ی(. خودکارآمد2006،  یومای

آنان  یرآمدخودکا یباورها ییراتمتفاوت به تغ یطفرد در شرا یک سطتو یاو  یقو یامتوسط  یف،متفاوت به صورت ضع یها یتدر موقع

فوق العاده  یکند تا با استفاده از مهارت ها در برخورد با موانع کارها یافراد را قادر م ی،احساس خودکارآمد یلدل ینوابسته است. به هم

 یها تیاست. اداره کردن موقع یازمندانجام آن مهارت ها ن ییانجام دهد. عملکرد مؤثر هم به داشتن مهارت ها و هم به باور در توانا یا
   .(1385 ی،چندگانه است)عبدالله یو استرس زا، مستلزم داشتن مهارت ها ینیب یشپ یرقابلمبهم، غ ییر،التغ یمدا

دارد خودپنداره فرد  است. افراد با احساس خودارزشی پایین، بی لیاقتی و بی  ییبه سزا یربر آن تاث یکه مهارت زندگ یاز عوامل یگرد یکی

بیشتری را تجربه می کنند. این افراد تلویحات منفی شکست را بیشتر تعمیم می دهند و انتظار حوادث نامطلوب کفایتی، مشکلات عاطفی 

(. خودپنداره 1381یفیان،و لط یالاسلام یخدارند، در نتیجه احساس ناامیدی می کنند و مستعد ابتلا به افسردگی می شوند)ش ادر آینده ر

موجود منحصربه فرد از خود ادراک  یکاست که شخص به عنوان  ییها یژگیو شامل مجموعه و راجرز است یهنظر یاصل یماز مفاه یکی

 یشترفرد درباره ی خود که ب ید(. خودپنداره مجموعه ای است از عقا 1391بم و نولن هوکسما ،  سمیت،ا ینسون،اتک ینسون،کند )اتک یم

 یاز بخش ها نه خوب تلق یبعض یشود، ول یبد تلق یاودپنداره خوب از بخش های خ یاست تا قضاوت. ممکن است بعض یفبر مبنای توص

نه بد هستند و نه خوب )ماسن،  یاتخصوص ینا یاز خودپنداره است ول خشیدارد ب یو صدای نرم یاهموی س یکه کس ینشود نه بد. ا

 یفکه فرد برای توص ییها یژگیموعه ی وخودپنداره عبارت است از مج یگر،(؛ به عبارت د1392وی کانجر ، ینکارول هوستون، ج یگان،ک

دانش آموز نسبتاً خوب و  ی،داستان های علم هخوب، علاقمند ب یستفوتبال یکفرد ممکن است خودش را  یکبرد.  یبه کار م یشتنخو

ی نگرش  یوهه ش(. مطالعات گوناگون نشان داده است ک1390 یابانگرد،دهند )ب یم یلها محتوای خودپنداره را تشک ینبداند که ا یرهغ

کننده ی رفتار، از جمله نظام خود و  یینرو، امروزه به عوامل تع یندارد. از ا یروی تأث یابیکام یاآوردن شکست  یدفرد به خود، در پد

( مشخص شد که 2013و برونر ) ینیدرش یپل،نا یکل،(. در پژوهش پر1391یان،شود )سعادتمند و سپهر یای م یژهها توجه و یابیخودارز
 متغیرهایتوان گفت که خودپنداره از  یم ین،وجود دارد. بنابرا یلیتحص یشرفتو پ یلیخودپنداره تحص ینابطه ی مثبت و معناداری بر

خودپنداره نادرست  یادارد. که ضعف  یینقش بسزا یزن یلیو مهارت های تحص یو در حوزه ی آموزش یشودمحسوب م یمهم روان شناخت

 .شود یم یدانش آموزان تلق یبرا یروانشناخت یبه عنوان معضل

 یبرا یازمورد ن یو خودپنداره، گسترش مهارتها یمرتبط با خودکارآمد یها ییکمک به نوجوان در رشد و بهبود توانا یاز راه ها یکی

موفق با  یگارلازم جهت ساز یاجتماع یاعتماد به نفس در برخورد با مشکلات رشد عواطف و مهارت ها یشافزا یا یجادمطلوب، ا یزندگ

ها است که قدرت  ییاز توانا یمجموعه ا  یزندگ های¬(. مهارت1377نژاد،  یمؤثر و سازنده رسد)شعار یو زندگ یاجتماع یطمح

 یتصدمه بزند مسئول یگراند یابه خود  ینکهشود بدون ا یشخص قادر م یجهدهد. در نت یم یشرفتار مثبت و کارآمد را افزا ی،سازگار

 یان،و کاوس یبه شکل مؤثر روبه رو شود)حاتم یها و مشکلات روزمره زندگ لشو با چا یردخود را بپذ یقش اجتماعمربوط به ن یها

برخورد مؤثربا  یفرد را برا ییهاتوانا ینگردد. ا یم یو اجتماع یروان یها ییتوانا یموجب ارتقا یزندگ ی(. آموزش مهارت ها1392

خود مثبت و  یطانسانها، جامعه، فرهنگ، مح ایرکنند تا با س یخشند و به او کمک مب یم یاری یزندگ یها یتکشمکش ها و موقع

خواهند  یشگیریاز مشکلات قابل پ یاریمثبت و سالم، بس یآمدن رفتارها یدبا پد یجه(. در نت1384 ی،سازگارانه عمل کند )ناصر

  .(2011بود)هانگ ،

 ی،گروه خود آگاه یرکرده و آنها را در پنج ز یمعرف یزندگ یاصل یهاهارت( ده مهارت را به عنوان م1996) یبهداشت جهان سازمان
مقابله با استرس قرار  یجانات،مهارکردن ه ی،حل مسأله، تفکر خلاق، تفکر انتفاد گیری،یمتصم ی،فرد یانارتباط مؤثر، روابط م ی،همدل

 یدیاز ارکان کل یکیاست که امروزه  یتجهت حائز اهم ینااز  یو ارتباط یزندگ ی(. مهارتها1384 یفی،و شر قابیداده است )کرد نو

از بودن  یگراندارند و د یشرفتخاطر و پ یتخود موفق و شاد هستند، آرامش، رضا یکار و زندگ یطکه در مح یباشد. افراد یم یتموفق

هستند که فرد با بهره  یو رفتار یشناخت یندهایو تفکر خالق، فرا یریگ یمحل مسئله، تصم ناییدارند. توا یندتریکنار آنها احساس خوشا

دهد)معاون جوال،  یم یشنهادو پ ییروزمره شناسا یمسئله زا در زندگ یها یتمقابله با موقع یبرا یموثرتر یاز آنها راهبردها یریگ



 

و  یازهان یلز تحلدارند. و ا یدتأک یتو موفق یعمل هاییبر توانمند گیزند یها( مهارت1387و همکاران ) ی(.  از نظر عمار1395

روزمره  یبه کارها یو برخ یگراز آنها به ارتباط افراد با همد یکه برخ شوندیروزمره استخراج م یو الزامات زندگ یاجتماع یهاخواسته

 یکه برا داندیم یفرد یناز دانش و تعامل ب یعیوس یفرا شامل ط یزندگ یها( مهارت1385) یب(. اد1380ی،)گنج شوندیمربوط م

 است. یاساس یبزرگسال یندگز

وقتشان را در خدمت خانواده و  یشترب ینکهاز رفاه کامل و ا یعدم برخوردار یشتی،و مع یمشکلات اقتصاد یلبه دل ییدانش آموزان روستا

در امر عمدتا  یکمک درس یها یتدور بودن از شهر و نبود آموزشگاه ها و فعال یلبه دل ینگذرد و همچن یخانواده م یکسب و کارها

روبرو  یزپژوهشگران ن یضانان با تبع یاجتماع یها یتباشند که متاسفانه محروم یگسترده م یضعف ها یدارا اعیاجتم یتآموزش و ترب
 ییدانش آموزان و رفع آن نپرداخته است لذا  با توجه به موارد مذکور و ضرورت شناخت توانا ینبه مشکلات ا یمطالعه مستقل یچشده و ه

سازوکار  یجادا یط،مح یعسر یراتدر مواجه با تغ یکو  یستقرن ب یشبکه ا یایدر دن دیچون خودپنداره و خودکارآم یخود شناس

آموزش  یااست که آ ینا یقتحق یباشد که سوال اصل یم یدانش آموزان ضرور ینگونها یفرد یها ییارتقا سطح توانا یبرا یآموزش

 دانش آموزان اثربخش است؟ یخودپنداره و خودکارآمد یبر رو یاندوآبمشهرستان  ییدر مدارس روستا یزندگ یمهارتها

دانش آموزان پسر مقطع متوسطه  یبر خودپنداره و خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش یینتعپژوهش حاضر  یهدف کل

 : عبارتند از اختصاصیمی باشد و اهداف  یاندوآبشهرستان م ییمدارس روستا

 یاندوآبشهرستان م ییبر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش یینتع-1

 یاندوآبشهرستان م ییدانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش تعیین-2

 یی در نظر گرفته شده عبارتند از :ها یهفرضو 

 اردد یرتاث یاندوآبشهرستان م ییبر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یزندگ یمهارت هاآموزش -1

 دارد یرتاث یاندوآبشهرستان م ییدانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها-2

 تعریف نظری و عملیاتی متغیرها.2

  متغیر وابسته:. 1.2

 خودپنداره.1.1.2

را  یشخو یتفرد از شخص یکل یابیارزش یگر،دارد؛به عبارت د یشتناز خو یریهر فرد در ذهن خود تصو :تعریف مفهومی.1.1.1.2

 یمآور یخود به عمل م یرفتار یها یژگیاست که معمولا از و یذهن یها یابیاز ارزش یناش یژگیو یننامند. ا یخودانگاره م یاخودپنداره 

 (.1989نو، )برو

 ی( بدست م1970)  یفرنیااست که فرد از پرسشنامه ی خودپنداره ی کال یمنظور نمره ا تعریف عملیاتی :.2.1.1.2

 (.1395یری،آورد)نص

 . خودکارآمدی2.1.2

خاص  یفلتک یکانجام  یخود برا ییرابه عنوان باور و قضاوت شخص از توانا ی( خودکارآمد1969بندورا ):  تعریف مفهومی .1.2.1.2

نسبت  یشانها ییافراد در مورد توانا یعبارت است از قضاوتها ی،اجتماع - یپردازان شناخت یهاز نظر نظر یکرده است. خودکارآمد یفتعر

در سطوح  یلیتحص یفتواند تکال یکه تا چه اندازه م ین: اعتقاد فرد راجع به ایلیتحص آمدی(. خودکار2005)بتلو  ، یژهو یفبه انجام تکال

 (.2005یستانتاس،و ک یمرمنانجام دهد)ز یتشده را با موفق یینعت

 آورد. ی( بدست م1982منظور نمره است که فرد از پرسشنامه شرر و همکاران  ) تعریف عملیاتی : .2.2.1.2

 . متغیر مستقل :2.2

 های زندگی. مهارت1.2.2



 

زننده به بهداشت و سلامت  یبآس یرفتار ها یجادا یشگیریپ یتر نهاو د یاجتماع ی،روان یها یتوانائ یشافزا: . تعریف مفهومی 1.1.2.2

است که  ینباشد، ا یم یزندگ یبرنامه آموزش مهارتها یرشکه مورد پذ یمهم یفرض ها یشافراد است. پ یسطح سلامت روان یو ارتقا

توانند  یاست و م یاکتساب یزندگ یمهارتها نیا ینکها یاًمثبت وجود دارد و ثان ابطهر یک یعاطف یو سازگار یعملکرد زندگ یناولاً ب
 (.1388ی،به نقل از هارج ین،آموخته شود)بوتو

مرحله هشت  4( سازمان ملل در 2015) یوکومرن یمهارت زندگ یآموزش با استفاده از بسته آموزش ینا . تعریف عملیاتی :2.1.2.2

  انجام شد یبه مدت دوماه بصورت گروه یا یقهدق50جلسه 

 نظری پژوهشمبانی .3

 . خودپنداره1.3

 یسودمناد ییهایکرده اند و با آن راهنما یانرا ب ی( عملکرد فرد1901( و کارل راجرز  )1992سال است که ابراهام مازلو  ) 40از  یشب

بر رشد و از تمرکز  یشآنها ب یاتصورت گرفته است. نظر یو اجتماع یزیکیف یطدر برابر مح یفرد یدر جهت درک برخورد با تفاوت ها

در خود  یستگیکنند که شا یموضوع را اتخاذ م ینرا کانون توجه قرار داده است. آنها ا یافراد از خود و خود پندار اتنظر ی،استعداد عقل

خوب با رفتار خودشکوفا ،  یها ی. خود پنداریردگ یقرار م یمکن یکه ما در قبال خود اتخاذ م یموضع یربه شدت تحت تاث یطبا مح
 یخود به خوب یطبه تعامل با آن بپردازد. فرد خود شکوفا با مح یطبر ارتباط ثمربخش با مح یناناطم دتوان یشود و فرد با آن م یمهمراه 

کند )نقل از ونزل و  یکمک م یگرانبه رشد د یدو بدون ترد یابد یتوان خود م یشنشوونما و افزا یسازد فرصت ها یرابطه برقرار م

 یکنند، رابطه خود را به همان صورت م یم یستگیاحساس شا یطدر برخورد با مح یا هاد با رشد کمتر هم تا انداز(. افر2009همکاران ، 

 یبه سر م یطبردارند که موجب روابط مولد نشو و نما باشد. آنها در درون مح یدیجد یوجود دارد که گام ها یو احتمال کمتر یرندپذ

 .یافریننددرون آن ب و یطرا از مح ییفرصت ها ینکهبرند نه ا

خود در برخورد با  ییسازند. آنها از توانا یبرقرار م یانبا اطراف یگرید یلوابسته به م یا یمصنوع یاربس یرشد رابطه ا ینبا کمتر فرد

کند  ینم ینتام آنها یبرا یزبمانند که همه چ یباق یاییکه بتوانند در دن یناناطم یآنها در تلاش برا یدارند. انرژ یکمتر یناناطم یطمح

 ی. نمونه هایستاز خود تعجب آور ن یمشانافراد مورد مطالعه و مفاه یحالات نشو و نما ینب یکه ما رابطه ا ینشود. ا یصرف م

مورد خاص احساس  یاتابع  یرندگانبرخوردارند. گ یخود از احساس خوب یانما خود شکوفا هستند. آنها و اطراف یرناپذ یریس یرندگانگ

کنند  یمحتاط در روابط خود احساس م یوابسته اند. رابطه ها یطمولاد نشو و نما به مح یها صتفر یبرا یکنکنند ل یم یستگیشا

 ینند،ب یخود م یانکه آنها از اطراف یینقص ها ینقرار دارند. ا یگرانبه ارضاء نظر د یلو متما یدتهد یمصنوع یاییدر دن یشانزندگ

است که  یاز تالش ینقضها ناش ینبلکه ا یستن یمما مالحظه کن یهکه بق بینندرا ب یلیتوانند مسا یم ینکهخوب و ا یافتگیمحصول رشد 

 یهاز نظر یاریبس یه(. بر پا1386ینی،کنند)حس یتراش یلکه از آن هراس دارند دل یاییبه حفظ خود از دن یازآنها به عمل آورند تا جهت ن

شود. عبارت  یساخته م یطتعامل فرد با مح یجهو در نت رهاباو یساز یود با درونخ یاست و هم ساختن یخود هم آموختن ین،نو یها

از  یمرتبط است و به صورت مجموعه ا یعلاقه به خود و خود ارزشمند ی،از زندگ یهمچون خشنود یخودپنداره به عوامل ارزشمند

 (.1383نژاد ،  یکند ) اسکندر یم ابییو ارز یفخود را توص یشده است که نگرش ها و رفتارها یفها به خود تعر یشگرا

فهمد  یکه م یمعن ینشود ؛ بد یخود م یتفرد از موجود یاز افکار و عواطف است که سبب آگاه ی: خود مجموعه ایدگو یم "جرسیلد

که فرد از  ییرتصو یاباشد. پندار  یشخص است و شامل تمام ادراکات ، عواطف و طرز تفکر او م یدرئن یایدن "خود". یستو چ یستکه ک

دو  یرا دارا "خود  " یت(. کوپر اسم1391 یابانگرد،را نگاه دارد )ب یرتصو یندارد ا یداشته و سع یاتیح اهمیتاو  یخود دارد مسلما برا

 :داند یجنبه م

 ی، جسمان یاجتماع یجنبه ها یعنیو پندار به تمام جوانب خود  یدهعق ینخود دارد . ا یکه فرد درباره  یو پندار یدهخودپنداره : عق -1

 .شود یفرد مربوط م یو روان ی، عقلان

 (.1391 یزاده،است )عل "خود شخص "عزت نفس: احساسات شخص از ارزش و سطح مفهوم مربوط به -2



 

آل( آنچه  یدهخود آنچه که شخص است)خود ا یرمفهوم وجود دارد: تصو ینخود است و سه جنبه از ا یتشخص از هو یآگاه خودپنداره
اشاره کرد که گاه کمتر مورد توجه قرار  یشناخت یداراز خوپنداره پد ییتوان به جنبه ها یخواهد باشد و عزت نفس م یود شخص مکه خ

 :گرفته

،  یجسم یتتا هو یجسم یاتخودپنداره از خصوص ینخودش. ا یدگاهفرد است از د یرفتار یاتخصوص یانگرفرد: ب ی( خودپنداره الف

 یردگ یفرد در طول زمان را در برم یگانگیمن با حس استمرار و  یتو هو ی، اقتصاد یاجتماع ی، طبقه  یقوم

 .کنند یآن را مشاهده م یگرانکند و د یشخص است که تصور م یرفتار یاتو خصوص یژگی: و یاجتماع ی( خودپنداره ب

 (. 1391 یابانگرد،آنگونه مشاهده کنند)باو را  یگرانهستند که فرد دوست دارد د یزیاز آن چ یی: خودپنداره ها ی( خود آرمائج

 انواع خود پنداره. 1.1.3

 کند یآن را مشاهده م یگرانکند د یتصور م یشخص است که و یرفتار یاتخصوص یاها و  یژگیو : یخودپنداره اجتماع

است همانند آنها  یدوارشخصا ام هستند از آنچه که فرد ییآرمان ها، خود پنداره ها ینفرد: ا یبا توجه به خودپنداره شخص یآرمان خود

 باشد

او را  یگرانکه فرد دوست دارد د یزیهستند از آن چ ییها -آرمان ها پنداره  ینا فرد: یبا توجه به خود پنداره اجتماع یآرمان خود

 .آنگونه مشاهده کنند

 یستگیباورند که کمتر شا ینبر ا یفضع یخود پندار یاست که افراد دارا یندر ا یکه فرق آن با خودپنداره منف :یفپنداره ضع خود

به انتقاد پاسخ  یتحساس یدارا ینوع خود پندار یناست. ا یفضع یشتنتصورشان از خو یارزش دارند و به طور کل یگراندارند، کمتر از د

 یلدر مورد رقابت، تما یاحساسات منف ی،به سرزنش کردن، احساس آزار رسان یلتما ی،افراط یشبه فرد گرا یش، گراینامناسب به چاپلوس

 (1388نژاد،  ی) شعار یباشدم ییو کم رو یبه انزوا طلب

 خودپنداره یها یهنظر. 2.1.3

 یدفرو یهنظر. 1.2.1.3

خارج  یتنهاد را با واقع یلاتکند و آن دسته از تما یخارج عمل م یایدن یتاست که با توجه به واقع یتشخص یخود بخش سازنده  

از  یعملکرد من مقدار یکه برا یمعن ینکند به ا یو رشد م یردگ یکند ، خود از نهاد سرچشمه م یو کنترل م ضبط یل،تضاد دارند تعد

 یشخو یرویکند و ن یم یتتبع یتدهد خود برخلاف نهاد که تابع اصل لذت است از اصل واقع ینهاد را به خود اختصاص م یروان یانرژ

 یدآ ینهاد بر نم ییکردن لذت جو یاندازد، خود در صدد خنث یم یقبه تعو یامدهن یشن پآ یهتخل یبرا یمناسب یتکه موقع یرا تا زمان

 یش یتاست که موقع ینا یننخست ینانهاد را متوقف کند، همان گونه که ذکر شد هدف فرآ یروی، ن یتبه واقع یلن یکوشد تا برا یبلکه م

را به وجود آورد که در آن لذت  یتیاست که موقع ینا یهثانو یندف فرآکه هد یلازم است در حال یازن یک یارضا یرا تصور کند که برا

 ینا ینمونه  یالبافیاست. خ یعقلان یندهایمشخص و قرارگاه فرآ سئلهحل م یوهو ش یخود با تفکر واقع ین. بنابرایدبه دست آ یواقع

 .(1391،  یرو یدهد )بهشت یرا نشان م یبعد واقع یتاست که ماه یثانو یندفرآ

  نظر به آلپورت. 2.2.1.3

است که فرد توسط آن  یوجود دارد که در واقع همان ادراک یشتناز خو یاحساس مختصر یزندگ یلکند که در اوا یمطرح م آلپورت

 آگاه یاست ول یارقائل شود نوزاد هوش یزتما یطخود و مح ینتواند ب ی، نوزاد م ینوزاد یکند. در مرحله  یم یزمتما یگرانخود را از د

مراحل ادراک خودپنداره  یجهشوند و در نت یقائل م یزخود تما یطدر مح یزو ن یگرانخود و د ینافراد ب یجتدر هب ی. در مراحل بعدیستن

 ی یهرشد بر اساس نظر یرجنیه است و در مس ینچند ی یرندهکند که خودپنداره در برگ یآلپورت مطرح م ی یهشود. نظر یم یلتشک

دو خودپنداره است که با تفکر ، تجربه و رفتارش  یبروز کند ، انسان دارا ینمع وهایبه صورت الگ ینکهو تا اشود  یساخته م یگراند

 یم ییرتغ یدتجربه ها و افکار جد یساز یو درون یرشبلکه همگام با پذ یستقابل انعطاف ن یراو سخت و غ یشتندارد .خو یهماهنگ

 .(1393 ی،)جودکیردپذ



 

  سمیتکوپر ا یهظر. ن3.2.1.3

خودپنداره و عزت نفس را  یشانداند . در ضمن ا ی، عزت نفس و خودپنداره م یخود واقع ی،خود را شامل خود آرمان یتکوپر اسم 

ها است،  یژگیآن و یابیشخص و ارز یژگیو یفبوده و شامل توص یمفهوم کل یکخودپنداره  یتداند. از نظر کوپر اسم یمتفاوت م

 یدر حال ید،نما یم یشتنخو یاست که فرد از نظر گاه خود درباره  یفیخود است و توص یدرباره  ردف یدقااز ع یخودپنداره مجموعه ا

عزت نفس  یبترت ینکند و بد یم یهفرد فاقد آن است تک یافرد وجود دارد  یککه در  ییها یژگیو یابیارز یکه عزت نفس صرفا برا

 فرد است.  یابیارز یدربردارنده 

  کارل راجرز یهنظر. 4.2.1.3

 یمعنادار م یندارند بلکه زمان ییاو معنا یخود برا یاز موجود به خود یرونب یعمعتقد است که وقا یارشتاس یانبر اساس دال گاه پا وی

و  یدهپد ینمهم تر یشتنمعنا دهد. مفهوم خو یعخود به آن وقا یشتنبه حفظ و تداوم خو یلشوند که شخص بر اساس تجارب گذشته و م

دهد.  یکند و در ذهن خود به آن ها معنا م یخود را درک م یطراجرز است. به نظر راجرز،انسان عوامل مح یهدر نظر یاساسعنصر 

از ادراکات  یا یافتهسازمان  یعبارت است از الگو یشتنسازد. خو یفرد را م یروان یداریپد یدانم یی،و معنا یادراک یستمس ینمجموعه ا

ادامه دارد و به اعتقاد راجرز  یفرد است، در سراسر زندگ یکتایی یها و استعدادها یژگیو ورشخود شدن و پرانسان. تحقق خود که روند 

 هست و مهم ترین آفریده انسان خود اوست. ینندگیآفر یبرا یدر پشر علاقه ذات

 خودکارآمدی. 2.3

در مورد عوامل مؤثر بر  یمطالعات فراوان ی،تماعشناسان اجو روان یتو ترب یماست که محققان و پژوهشگران تعل یمتماد یهاسال
 یکشورها یمورد توجه تمام یزاست که به خصوص در حال حاضر ن یموضوع یشرفتاند. پآموزان انجام دادهدانش یلیتحص یشرفتپ

 یبه بررس یادیز یهاو پژوهش شودیکودکان و نوجوانان م یلجوامع صرف تحص یاز بودجه یادیز ارو هر ساله مقد بوده است یجهان

 یآموزش یهامدرسه و برنامه ی،زندگ یطمانند: خانواده، مح یداشته باشد، عوامل یرتأث یلیتحص یشرفتبر پ تواندیکه م یعوامل مختلف

 (.1384 یدیان،است )مج یافتهاختصاص 

قضاوت افراد در »عبارت است از:  یمداست. خودکارآ یخودکارآمد یرگذار،تأث یهامؤلفه یناز مهمتر یکی یط،شخص و مح یندر تعامل ب

( 1986.به نظر بندورا )« شده یینتع یبه انواع عملکردها یدنرس یسلسله کارها برا یک یو اجرا یدهسازمان یبرا هایشانییمورد توانا

 یاست. انتظار کارآمد یفتکل یامدانتظار پ یگرخاص و بعد د یفیدر انجام تکل یبعد آن انتظار کارآمد یکاست که  دیدو بع یخودکارآمد

خود دارد که  یسکه فرد از تدر یبه انتظار یستدر یجدارد و مفهوم انتظار نتا یناناطم یتیخود در موقع ییاست که فرد به توانا ینا یانگرب

آن  یهشب یقاًست، اما دقارزش انتظار مرتبط ا ییهدر نظر یتبا سازه انتظار موفق یامد. انتظار پیدبه وجود آ موزانآدر دانش یرفتار ییراتتغ

 یازهایو ن یفاست که به طور مؤثر در رابطه با وظا یاز عناصر خوپنداره است و مشتمل بر باورها و انتظارات یکی ی. خودکارآمدیستن

 (.1390و همکاران،  یاست )جهان یفرد

خود در  هایییفرد نسبت به توانا یهاقضاوت یابندورا مشتق شده است که به باورها  یاجتماع یشناخت ییهاز نظر یمفهوم خودکارآمد

 یو عوامل فرد یطیرفتار، اثرات مح یسه جانبه یعلّ یبر الگوها یمبتن یاجتماع یشناخت ییهاشاره دارد، نظر هایتو مسئول یفانجام وظا
فرد در  یه،نظر ین. براساس اکندیم یداشاره دارد، تأک یشناخت یکارکردها یفتوص ی( که به ادراک فرد برایولوژیکب طفی،عا ی،)شناخت

است که توسط بندورا  یخودکارآمد یمهم کنترل فرد یهااز جنبه یکی گذاردیو رفتار خود اثر م یزشجانبه بر انگسه یتنظام عل یک

 یه خودکارآمدک یاست افراد یتمورد نظرشان همراه با موفق یمعتقدند که انجام کارها یژگیو ینا ارای( مطرح شده است. افراد د1977)

به دست آوردن  یبرا هایوهش یناز بهتر یکیاند. درمانده و ناتوان یزندگ یدادهایکه در اعمال کنترل بر رو کنندیدارند احساس م یکم

به آن دارد.  یکو نزد یهشب یتا حد یمبا مفاه یمفهوم چه فرق ینا ییمکه بگو تآن اس یو منسجم از خودکارآمد یقدق یفتعر یک

« انجام دهم توانمیم»که  ینکار ندارد. بلکه با ا«انجام دهم  خواهمیم»و با  یسترفتار ن یساده درباره بینییشپ ی،خودکارآمد یباورها

 (.1391 یدا،و هو یمانیسروکار دارد )سل

  یانواع خودکارآمد. 1.2.3



 

 یابیبه ارز یعموم یخاص. خودکارآمد یفتکل کیمربوط به  یو خودکارآمد یعموم یدو نوع است: خودکارآمد یخودکارآمد یطور کل به

افراد از  یابیخاص به ارز یفمربوط به تکل یکه خودکارآمد یاشاره دارد در صورت آمیزیتانجام موفق یخود برا اییهپا هایییافراد از توانا

 یمشخص یتباور به صلاح یبه معن یمومع ی(. خودکارآمد1385 ی،اشاره دارد )عبدالله یفآن تکل یزآم یتانجام موفق یبرا یخاص ییتوانا

 یرا از خودکارآمد یدبرآ یپافشار یا یزچالش برانگ هاییتاز موقع یاگسترده یفط یو از عهده یدتازه برآ یکه از پس کارها ینا یبرا

نفس و عملکرد  به عزت یعموم یها ثابت کردند که چگونه خودکارآمد. آندانندیخاص( متفاوت م اربودن به انجام ک یدخاص )مق

 (.1388 ی،)غلام شوندیها محکم حفظ مها و نمونهارتباط تمام فرهنگ ینکه چگونه ا ینمربوط است و ا یگرد یساختارها یزو ن یلیتحص

  یمنابع خودکارآمد. 2.2.3

  عملکرد گذشته. 1.2.2.3 

مرتبط با کار برخوردار  یفوظا یزآم یتسابقه انجام موفقکه از  یاست. کارکنان یمنبع خودکارآمد ینزعم باندورا عملکرد گذشته مهمتر به

 یشتریب یاز خودکارآمد( احتمالاً یینپا ینداشته اند )خودکارآمد یزیآم یتکه سابقه موفق یبالا( نسبت به کسان یهستند )خودکارآمد

فراهم  یق،استخدام دق یقرا از طر یودکارآمدخ توانندیسرپرستان م یا یرانبرخور دار خواهند بود. مد یندهمشابه در آ ظایفجهت انجام و

 .ارتقاء دهند یشرفتو پاداش در قبال پ ،یتیحما یرهبر هدف، ینتدو ی،گر یمرب ی،توسعه حرفه ا یز،چالش برانگ یفوظا یساز

 ینیجانش . یادگیری2.2.2.3

 یزما ن یخودکارآمد یشتواند به افزا یص مخا یفهوظ یکدر انجام  یتاست. مشاهده موفق ینیجانش یادگیری یمنبع خودکارآمد دومین

باشد. ملاحظه پرتاب توپ با دو دست به سبد  یادما و الگو ز ینرا دارد که شباهت ب یرتاث یشترینب یزمان ینیجانش یادگیریمنجر شود. 
خودمان را  یزیکیبا مشخصات ف یستیدهد. اما اگر بسکتبال یشاعتماد به نفس ما را با قد متوسط افزا یتواندبلند قد نم یستبسکتبال یک

 .(2011)لوننبرگ،  یافتخواهد  یشافزا یزما ن یخودکارآمد یاداحتمال ز یممشاهده کن

 یشفاه یبترغ. 3.2.2.3

در  یتموفق ییاست که آنها از توانا ینمورد شامل مجاب کردن افراد به ا ینا یژهاست. به و یشفاه یبترغ یمنبع خودکارآمد سومین

است. اثر   یگمالیوناستفاده کنند اثر پ یشفاه یباز ترغ توانندیکه رهبران م یا یوهش ینخاص برخوردار هستند. بهتر یفهوظ یکانجام 

 به درست شدن آن کمک کند.  تواندیدرست است م یزیچ ینکهخودکام بخش است که طبق آن اعتقاد به ا ییش گویپ ینوع یگمالیونپ

 یجاناته. 4.2.2.3

انتظار شکست  یفوظا یکه در انجام برخ یدارند. شخص یرتاث یبر خودکارآمد یزن یجانیکند که عوامل ه یاستدلال م باندورا، سرانجام،

عرق کف دست،  ی،نشانه ها را همچون تپش قلب، احساس برافروختگ یسر یکاحتمالاً  یندب یم یتپرمسئول یاررا بس یانجام کار یادارد 

 یفچنانچه مستمر باشند ممکن است به عملکرد ضع یول تجارب در افراد مختلف متفاوت هستند، ینکند. ا یم تجربهرا  یرهسردرد و غ

 .شوند یمنته

 . مهارت های زندگی 3.3

نیازهای زندگی امروز، تغییرات سریع اجتماعی و فرهنگی ، تغییر ساختار خانواده ، شبکه گسترده، متنوع و پیچیده ارتباطات انسانی، 

ها و فشارهای متعددی روبرو نموده است که مقابله مؤثر با آنها نیازمند بع اطلاعاتی انسان ها را با چالشها، استرسگستردگی و هجوم منا

اجتماعی می باشد. فقدان مهارتها و تواناییهای عاطفی، روانی و اجتماعی، افراد را در مواجهه با مسائل و مشکلات،  -های روانیتوانمندی
 (.1383پرور،  یکو ن یدهد)ناصررا در معرض انواع اختلالات روانی، اجتماعی و رفتاری قرار می آسیب پذیر نموده و آنها

 یانرو کودکان و نوجوانان و جوانان در جر ینبر تجربه است و از ا یفعال و مبتن یندیفرا یادگیریبندروا   یاجتماع یادگیری یهدر نظر

 .(1384پور،  یقو شف یپردازند)بهار یم یزندگ یمهارت ها یادگیریو آموزش، فعالانه به  یادگیری

زننده به بهداشت و  یبآس یرفتار ها یجادا یشگیریپ یتو در نها یاجتماع ی،روان یها یتوانائ یشافزا یزندگ یاز آموزش مهارتها هدف

 ینباشد، ا یم یزندگ یبرنامه آموزش مهارتها یرشکه مورد پذ یمهم یفرض ها یشافراد است. پ یسطح سلامت روان یسلامت و ارتقا



 

 یاست و م یاکتساب یزندگ یمهارتها ینا ینکها یاًرابطه مثبت وجود دارد و ثان یک یعاطف یو سازگار یزندگ دعملکر یناست که اولاً ب

سال  یندر ا یآغاز شد. و  ینبوتو یلبرتو با اقدامات گ 1979در سال  یزندگ ی(. آموزش مهارت ها1388ی،توانند آموخته شود. )هارج

 . یدنمود که با استقبال فراوان متخصصان بهداشت روان مواجه گرد ینکلاس هفتم تا نهم تدو ندانش آموزا یاز مهارتها را برا یمجموعه ا

و تفکر نقاد در مقابل  یریگ یمرفتار جرات مندانه، تصم یداد که چگونه با استفاده از مهارتها یم یادبه نوجوانان  یبرنامه آموزش ینا

 یبود. پژوهشها حاک یهاول یشگیریبرنامه پ یک یطراح ینکنند. هدف بوتو اومتهمسالان مق یسوء مصرف مواد از سو یشنهادپ یاه وسوس

 .(1388موفق بوده است)پارسا،  یگارانواع مواد مخدر از جمله س یهاول یشگیریبرنامه در پ یناز آن بودند که ا

 یزندگ یمهارت ها یدسته بند. 1.3.3

 .(1388کنند:)پارسا،  یم یرا در چند سطح دسته بند یزندگ یمهارتها نکارشناسا

 یاجتماع یمهارتها به شدت متأثر از فرهنگ و ارزش ها ینهستند ا یو اجتماع یروان شناخت یو اساس یا یهپا یاول : مهارتها سطح

 یو همدل یخودآگاه یرهستند نظ

 مذاکره ، رفتار جرأت مندانه و حل تعارض یرنظ یرندگ یمورد استفاده قرار مخاص  یطهستند که تنها در شرا ییدوم : مهارت ها سطح

 امتناع از سوء مصرف مواد یرهستند نظ یکاربرد یزندگ یسوم : مهارت ها سطح

 :است زیر شرح به که است شده حاصل گانه¬ده یدسته ها مهارت ها ینمجموعه ا از

  ده گانه یمهارت ها -4-4-2

 :ازمان بهداشت جهانی مشخص نموده است عبارتند ازده مهارت زندگی که س

 مهارت های خودآگاهی – 1
 مهارت همدلی – 2

 مهارت روابط بین فردی – 3

 مهارت ارتباط مؤثر – 4

 مهارت مقابله با استرس – 5

 مهارت مدیریت بر هیجان – 6

 مهارت حل مسئله – 7

 مهارت تصمیم گیری – 8

 مهارت تفکر خلاق – 9

 هنقادان فکرت مهارت – 10

 روش تحقیق.4

آزمون و پس آزمون با گروه کنترل است.  یشو به صورت طرح پ یشیآزما یمهپژوهش حاضر از نوع ن  

: جامعه آماری.1.4  

در سال  یاندوآبشهرستان م ییسال مدارس روستا 13-18 یدانش آموزان پسر مقطع متوسطه دامنه سن یهشامل کل یقجامعه تحق

 باشند. یم 1399-1400 یلیتحص

حجم نمونه و روش نمونه گیری:.2.4  

 ینانتخاب شدند بد یخوشه ا یچند مرحله ا ینفر از دانش آموزان پسر مقطع متوسطه به روش تصادف 40 یقتحق یجامعه آمار یناز ب

 13-18یدامنه سندانش آموزان که در  ینو از ب ییسه مدرسه روستا یبصورت تصادف یاندوآبم ییمدارس روستا ینکه ابتدا از ب یبترت

نفره کنترل و  20انتخاب شدند که به دو گروه  ینفر بصورت تصادف 40پژوهش بودند  یو خروج یورود یسال بودند و واجد ملاک ها

 داشت دانش آموزان آموزش داده شدند. یتاز مدارس که مرکز یکیاختصاص داده شدند و در  یشآزما



 

 ورود یملاک ها

 نسال بود 18-13 یدر دامنه سن•

 متوسطه مقطع در بودن•

 در روستا)سکونت در روستا( یزندگ•

 بودن پسر•

 یخروج یها ملاک

 یاز اختلالات روانپزشک یکیابتلا به •

 یروانپزشک یمصرف دارو ها•

 بصورت همزمان یروانشناخت یشرکت در دوره ها•

 و مزمن یجسمان یها یماریابتلا به ب•

 یشرکت نا منظم در جلسات آموزش•

 داده ها یگردآور یارهاابز. 3.4

 خودپنداره . پرسشنامه1.3.4

پنج )کاملا موافقم تا  یکرتباشد که هر سؤال با ل یسؤال م 30 ی( که دارا1970) (CPI) یفرنیااز پرسشنامه خودپنداره کال یقتحق ینا در

شود استفاده  ی( پاسخ داده میکتا  3 یباز نمره به ترت یتاهم یو ب یتکم اهم یت،سه گانه)با اهم یا( 5-1 یفکاملا مخالفم و نمره ط

 یف،نشانه خودپنداره ضع 55پرسشنامه، نمره صفر تا  ینباشد. در ا یرتواند متغ یم 140ن نمره خودپنداره هر فرد، از صفر تا یشد. بنابرا

پرسشنامه،  ینا یاییپا یر پژوهشاست. د یو قو یرومندبه بالا نشانه خودپنداره ن 86 ینشانه خودپنداره متوسط و نمره ها 85تا  56نمره 

 (.1389 ی،و احد یمانیگزارش شده است )نر 83/0

 یخودکارآمد. 2.3.4

سؤال بوده و هدف  17 یپرسشنامه دارا این. شد استفاده( 1982)همکاران و شرر پرسشنامه از آموزان¬دانش یخودکارآمد یینتع برای

( بدون مشخص کردن عوامل و عبارات آنها 1982. شرر و مادوکس )دباش¬می آموزان¬در دانش یحس خودکارآمد یزانآن سنجش م

و متفاوت در  یفکامل کردن تکل یبه گسترش تلاش برا یلرفتار، م یبه آغازگر یلشامل م فتارسه جنبه از ر یاسمق ینمعتقدند که ا

 کند.  یم یریبا موانع را اندازه گ یاروییرو

 5مخالفم، موافقم، کاملا موافقم( و از نمره  یبا)کاملاً مخالفم، مخالفم، تقر یپنج نمره ا فیط یکپرسشنامه بصورت  ینا ینمره گذار یوهش

 یازفرد پاسخ دهنده، امت یخودکارآمد یزانبه منظور محاسبه م یتشده است. در نها یکاملا مخالفم نمره گذار یکموافقم تا  کاملا یبرا

بالاتر باشد.  یازامت یناست هرچه ا یهیشود. بد یفرد در نظر گرفته م یخودکارآمد نیزاتک تک سوالات را با هم جمع نموده و به عنوان م

 ی( آلفا1379فام) یمیانجام شده توسط مق یقپرسشنامه در تحق ینا یاییبالاتر خواهد بود و بالعکس.  پا ارآمدینشان دهنده خودک

در پژوهش  ینو همچن %79 یزانبه م یاریبخت یژوهش براتپرسشنامه در پ یاییو پا ییروا ینگزارش شده است. همچن 82/0کرونباخ 
 باشد. یم یحقابل توج یاز نظر آمار یاسمق ایناثبات شده است. لذا  %73و همکاران  یملک شاه

 یآموزش مهارت زندگ یجپک. 3.3.4

باشد، استفاده شد.  یم یوهمرحله آموزش گر 4( که شامل 2015سازمان ملل )  یوکامرن یمهارت زندگ یپژوهش از بسته آموزش ینا در

 ینباشد که به مدت دو ماه آموزش داده شد ا یم یا یقهدق 50باشد که هر مرحله شامل دو جلسه  یم یچهار مرحله ا یبسته آموزش ینا

آموزش ارتباط مؤثر و مهارت مقابله با استرس  یمهارت برقرار ی،مهارت حل مسئله، مهارت خودآگاه چهارگانه یمهارت ها یبسته آموزش

چهار مولفه مهارت حل مسئله، مهارت  ندبر آن شد محققینباشد که  یشامل ده مورد م یزندگ یمهارت ها ینکهداده شد)با توجه به ا

 د(.ندر ان کمبود دارند کار کن یشترب ییمؤثر و مهارت مقابله با استرس را که در دانش آموزان روستا رتباطا یمهارت برقرار ی،خودآگاه



 

 یاییپا یب( به ترت1395) یقلعه جوغ ی( و علم1396)ییرضا یقبسته آزمون شده که در تحق ینا یاییو پا ییمختلف روا یقاتتحق در

 شده است. ییدمحاسبه و تا 84/0و  88/0کرونباخ  یبا ازمون الفا یدرون

 ساختار جلسات آموزش مهارت زندگی. 1جدول

 زمان جلسه جلسه گام ها اهداف مراحل
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 جلب توجه و بیان اهمیت و رئوس کار و گروه بندی اعضا-1
وم

 د
ل و

او
 

 دقیقه ای 50دو جلسه هر جلسه 
 معرفی برنامه ها و اجزای آن و تاکید بر هدف گذاری دوره-2

 ارائه الگوی حل مسئله-3

 توضیح روش حل مسئله در ارتباطات اجتماعی-4

 ---  نقش و رفع اشکالاتانجام تمرین و ایفای  -5
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 توضیحاتی در باره آگاهی و خودآگاهی -1

رم
ها

 چ
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سو
 

 دقیقه ای 50دو جلسه هر جلسه 
 ارائه الگویی برای خودآگاهی و جزئیات این موضوع-2

 انجام تمرین و ایفای نقش-3

 تعیین تکلیف برای جلسه آینده -4
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 ارائه توضیحاتی در مورد ارتباط مؤثر-1
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 دقیقه ای 50دو جلسه هر جلسه 
 ارائه الگویی برای ارتباط صحیح و مؤثر با دیگران-2

 ایفای نقش و تمرین ارتباط مؤثر-3

 تعیین تکلیف برای جلسه آینده-4
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 ارائه توضیحاتی مختصر پیرامون هر یک از سه مهارت یادشده-1
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 ارائه توضیحاتی در مورد استرس و سطح معمول آن-2 دقیقه ای 50دو جلسه هر جلسه 

 بحث بر راه های مقابله با استرس-3

   ایفای نقش و تمرین بر کنترل استرس-4

 پژوهش یاجرا. روش 4.4

 بود: یرپژوهش بصورت ز یاجرا وشر

 محققیناز طرف  یاندوآبشهرستان م یینامه جهت مدارس روستا یمعرف یافتدر-
 یاندوآبنامه به آموزش و پرورش شهرستان م یارائه معرف-

سطه مقطع متو یکه دارا ییچند مدرسه روستا یافتو در یاندوآبطرح پژوهش به مسئول آموزش متوسطه آموزش و پرورش م یحتوض-

 باشند. یم

 باشند یمدارس متوسطه م یکه دارا ییروستاها یاناز م یتصادف یرینمونه گ-

 طرح پژوهش به معلمان متوسطه مدارس مربوطه یحتوض  یانتخاب یمراجعه به چهار روستا-

 یو خروج یم و انتخاب دانش آموزان واجد شراط ورود9و  8، 7 یراجعه به کلاس ها-

 یجهت پاسخ ها یتبر محرمانه بودن پاسخ ها و جلب رضا یدتوسط دانش آموزان و تاک یدر مداخله آموزشنامه حضور  یترضا یلکم-

 صادقانه انها

 آزمون توسط دانش آموزان مربوطه یشپرسشنامه پ یاجرا-



 

 یشدر گروه آزما یمداخله آموزش یاجرا-

 پرسشنامه پس آزمون توسط دانش آموزان مربوطه یاجرا-

 و استخراج داده ها پرسشنامه ها ینمره گذار-

 SPSSداده ها توسط  یلو تحل یهتجز-

 تجزیه و تحلیل داده ها .5

 . توصیف داده ها1.5

 ، میانگین و انحراف استاندارد گروه کنترل و آزمایش در مرحله پیش و پس آزمون آمده است.2در جدول 

 توصیف متغیرهای پژوهش. 2جدول

 گروه ها متغیرها

 آزمون پس پیش آزمون

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

 خودپنداره
 86/7 5/99 11/6 7/79 شیگروه آزما

 83/7 2/98 10 4/94 گروه کنترل

 یخودکارامد
 5/12 95/56 12/6 2/52 شیگروه آزما

 45/7 05/51 6/8 9/48 گروه کنترل

 . تحلیل داده ها2.5

ویلک -اسمیرنوف و شاپیرو-آماری آزمون چولگی و کشیدگی و آزمون کلموگروفیا نرمال نبودن توزیع نمونهبمنظور تعیین نرمال بودن 

، آزمون چولگی و 5000انجام شد. علت استفاده از این آزمون برای بررسی نرمال بودن اینست که در حجم نمونه پایین و کمتر از 

، 2) یبازه در کشیدگی و چولگی چنانچه کلی حالت (. در2009یر و همکاران، اسمیرنف است )ه -کشیدگی مناسبتر از آزمون کلموگرف

 هاداده بودن نرمال فرض باید انجامشان برای که آزمونی گونه هر از قبل بایستمی و بوده دور بسیار نرمال توزیع از هاداده نباشند( -2

 (. بگیرند نظر در بزرگتر یا کوچکتر را بازه این نآماردانا از بعضی است ممکن البته. )گردند اصلاح باشند؛ برقرار

 کشیدگی-تعیین نرمال بودن داده ها آزمون چولگی. 3جدول 

 
 میانگین تعداد

انحراف 

 معیار

 کشیدگی چولگی

 خطا آماره خطا آماره

 733/0 035/0 347/0 547/0 87/0 08/2 40 خودپنداره

 733/0 803/0 347/0 423/0 51/0 94/2 40 خودکارآمدی

 کجی لحاظ از یعنی. دارد قرار( -2، 2) بازه در متغیرهای مورد مطالعه برای شده مشاهده چولگی مقدار .3با توجه به نتایج جدول 

 توزیع دهدمی نشان این. دارد قرار( -2، 2) بازه در متغیرها نیز کشیدگی مقدار. است متقارن آن توزیع و بوده متغیرهای پژوهش نرمال

 پژوهش های فرضیه تبیین برای پارامتریک های آزمون از ها داده بودن نرمال توجه بنابراین با. است برخوردار نرمال کشیدگی از متغیرها

  .شود می استفاده

با توجه به نرمال بودن داده ها از آزمون های پارامتریک برای سنجش فرضیه های پژوهش استفاده شد. در آزمون فرضیه هااز آزمون 

 استفاده شد. MANCOVA یانس چند متغیره مانکوآ کووار

شهرستان  ییبر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یزندگ یآموزش مهارت هافرضیه اول: 

 تاثیر دارد اندوآبیم



 

 شد. از ازمون لون برای بررسی همگنی واریانس استفادهشد.  یبررس انسیفرض تجانس وار شیآزمون پ یقبل از اجرا

 نتایج آزمون لون بررسی همگنی واریانس ها.4جدول

 
F df1 df2 Sig. 

 388/0 38 1 762/0 بر خودپنداره یزندگ یآموزش مهارت ها

لذا نتایج بدست امده نشان می دهد که واریانس خطای گروه های مورد مطالعه  P>0/05میزان  .ی دهدلون را نشان م .4ول جد

 دیگر از پیش فرض های کوواریانس محقق شد.همگن می باشد بنابراین یکی 

 فرضیه اول ونیرگرس بیفرض ش شیپ یبررس. 5جدول 

 مجموع مجذورات منبع تغیرات
درجه 
 آزادی

 F میانگین مجذورات
سطح 

 معناداری
 توان آزمون مجذور اتا

 791/0 34/0 001/0 51/9 2/400 2 5/800 مدل اصلاح شده

 994/0 365/0 001/0 22/2 1/894 1 1/894 رهگیری

 988/0 335/0 001/0 6/18 6/787 1 6/787 پیش آزمون

 907/0 235/0 002/0 3/11 6/478 1 6/478 گروه

 07/42 37 5/1556 خطا
 40 393210 جمع    

 39 1/2357 مجموع اصلاحات     
لذا داده ها  ،استدار  یآزمون معن شیپ× مل گروه که تعا نیو با توجه به ا استدار  یآزمون معن شیکه تعامل گروه در پ .5جدول شماره      

 کند.  یمن یبانیپشت ونیرگرس بیش یاز مفروضه همگن

 نتایج تحلیل کوواریانس اثر آموزش مهارت زندگی بر خودپنداره. 6جدول 

 

مجموع 

 مجذورات
df میانگین مجذورات F Sig. توان آزمون ضریب اتا 

 یزندگ یآموزش مهارت هااثر 
 907/0 235/0 002/0 37/11 6/478 1 6/478 مقدار ثابت

 07/42 37 5/1556 خطا
    

 یآموزش مهارت هامی باشد لذا نتایج حاکی از آن است که  05/0که کمتر از   sig=0.002با توجه به معناداری  ،6نتایج جدول 

تأثیر گذار بوده اند لذا می توان بیان کرد که  اندوآبیشهرستان م ییبر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یزندگ

همچنین ضریب اتا نشان می دهد  دارد یمعنادار تأثیرخودپنداره دانش آموزان بر  یزندگ یآموزش مهارت هادرصد  99با سطح اطمینان 

 را تبیین می کند.خودپنداره دانش آموزان درصد تغییرات  235/0 یزندگ یآموزش مهارت هاکه 

شهرستان  ییدانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها ضیه دوم:فر

  .دارد ریتاث اندوآبیم
.استفاده شد انسیوار یهمگن یبررس یاز ازمون لون برا  

 نتایج آزمون لون بررسی همگنی واریانس ها. 7جدول

 
F df1 df2 Sig. 

 143/0 38 1 238/2 یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها

مورد مطالعه  یگروه ها یخطا انسیدهد که وار یبدست امده نشان م جیلذا نتا P>0/05 زانیدهد. م یلون را نشان م، 7جداول 

 محقق شد. انسیکووار یفرض ها شیاز پ گرید یکی نیباشد بنابرا یهمگن م

 فرضیه دوم ونیرگرس بیفرض ش شیپ یبررس .8جدول 

 توان آزمون مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی ع مجذوراتمجمو منبع تغیرات

 451/0 114/0 106/0 38/2 6/252 2 3/505 مدل اصلاح شده



 

 999/0 437/0 001/0 95/28 3/3066 1 3/3066 رهگیری

 207/0 036/0 249/0 37/1 3/145 1 3/145 پیش آزمون

 917/0 103/0 047/0 22/4 8/447 1 8/447 گروه

 9/105 37 5/3918 خطا
    

 40 96776 جمع
     

 39 9/4423 مجموع اصلاحات
     

لذا  ،استدار  یآزمون معن شیپ× که تعامل گروه  نیو با توجه به ا استدار  یآزمون معن شی، که تعامل گروه در پ8ه مارجدول ش

 کند.  یمن یبانیپشت ونیرگرس بیش یداده ها از مفروضه همگن

 نتایج تحلیل کوواریانس اثر آموزش مهارت زندگی بر خودکارامدی، 9ل جدو

 

مجموع 

 مجذورات
Df میانگین مجذورات F Sig. توان آزمون ضریب اتا 

آموزش مهارت اثر 

 یزندگ یها

 517/0 103/0 047/0 22/4 8/447 1 8/447 مقدار ثابت

 9/105 37 5/3918 خطا
    

 یزندگ یآموزش مهارت هامی باشد لذا نتایج حاکی از آن است که  05/0که کمتر از   sig=0.047اری ، با توجه به معناد 9نتایج جدول

تأثیر گذار بوده اند لذا می توان بیان کرد که با  اندوآبیشهرستان م ییدانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یبر خودکارآمد

همچنین ضریب اتا نشان می  دارد یمعنادار تأثیردانش آموزان  یدکارآمدخوبر  یزندگ یآموزش مهارت هادرصد  99سطح اطمینان 

 را تبیین می کند.دانش آموزان  یخودکارآمددرصد تغیرات  103/0 یزندگ یآموزش مهارت هادهد که 

 . یافته های تحقیق6

شهرستان  ییبر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یزندگ یآموزش مهارت هافرضیه اول: 

 تاثیر دارد اندوآبیم

آموزش مهارت درصد  99می باشد لذا می توان بیان کرد که با سطح اطمینان  05/0که کمتر از   sig=0.002با توجه نتایج به معناداری 

 235/0 یگزند یآموزش مهارت هاهمچنین ضریب اتا نشان می دهد که  دارد یمعنادار تأثیرخودپنداره دانش آموزان بر  یزندگ یها

 را تبیین می کند.خودپنداره دانش آموزان درصد تغییرات 

شهرستان  ییدانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس روستا یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت هافرضیه دوم: 

 .دارد ریتاث اندوآبیم

آموزش مهارت درصد  99کرد که با سطح اطمینان  می باشد لذا می توان بیان 05/0که کمتر از   sig=0.047با توجه نتایج به معناداری 

 103/0 یزندگ یآموزش مهارت هاهمچنین ضریب اتا نشان می دهد که  دارد یمعنادار تأثیردانش آموزان  یخودکارآمدبر  یزندگ یها

 را تبیین می کند.دانش آموزان  یخودکارآمددرصد تغیرات 

 . نتیجه گیری7

بر خودپنداره دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس  یزندگ یاد که آموزش مهارت هاپژوهش حاضر نشان د ی یافته یننخست

 یرمتغ ی،آزمون خودکارآمد یشپ یهنشان داد که با ثابت نگهداشتن سطح اول یجگذار بوده اند نتا یرتأث یاندوآبشهرستان م ییروستا

 ینبود. ا ییبالا یدار یدر سطح معن یرتأث ینداشته است که ا یمثبت یرتأث یوابسته خودکارآمد یر( بر متغیدوره آموزش یدنمستقل )د

(، 1391)یرازیش ی( ، جعفر1394(،  بندک و همکاران)1397و نوربخش ) ی(، محمد1397آزاد و همکاران) یصابر یها یافتهبا  یجنتا

دارد.  ییو همسو ی( هماهنگ2003اران)و همک یک( و  پ2008تو و گو  ) نگ،(، لو، وا2017(، سالملا و همکاران)1390و همکاران) یجهان

به  یشخص یزندگ یدادهایاحساس کنترل بر رو یجهو در نت یزندگ یکرد که بالا بودن مهارتها یانتوان ب یم یها یافته ینا ییندر تب
موثر است.  یآمدو خودکار یسلامت روان یشافزا تیجهو کنار آمدن با مشکلات و در ن یسازگار یاغلبه کردن و  ییصورت مثبت در توانا



 

خود در برخورد  یینسبت به توانا یبالا نگرش مثبت یزندگ یها ییمختلف هم نشان داده است که افراد با توانا یپژوهشها یجنتا ینهمچن

 که یدر ارتباط با دانش آموزان نینخود دارند. همچ یاهداف شخص یبرا یزیبرنامه ر ی،از زندگ یبهره بردار ی،مهم زندگ یدادهایبا رو

 یفانجام تکال یکنند و برا یم یداخود باور پ یها ییدانش آموزان به توانا ینتوان گفت ا یم یرندگ یم یادرا  یزندگ یآموزش مهارت ها

 یعنی یرا درون خود یتدانش آموزان منبع موفق ینکنند، لذا ا یو نظارت م یخود را سازمانده یادگیریکنند و  یم یزیخود برنامه ر

هم  یخواهند داشت و دانش آموزان یلدر تحص یشتریب یتافراد معمولا موفق یندانند و ا یم یفشش خود در انجام تکالتلاش وکو یجهنت

 ینه( در زم1394و بندک، 1390و همکاارن، یخواهند داشت. محققان)جهان یشتریب یلیتحص یدارند، باور خودکارآمد یشترب یتکه موفق

 ینگذارد. همچن یآنها اثر م یلیتحص یو خودکارآمد یشرفتپ یدانش آموزان بر رو که کوشش یدندرس یا یجهنت ینکوشش به چن
اتمام  یخود را برا یکند که آنها کوشش واقع یم یداپ یشمطالب افزا یادگیریاعتماد به نفس دانش آموزان در  یاند زمان یافتهمحققان در

 ییها ییارتباط موثر و مقابله با استرس به توانا ی،چون خودآگاه یدگزن یدر استفاده از مهارت ها موزانبه کار ببرند. دانش آ یفتکال

 یتانان جذاب شده و موفق یبرا یآموزش یطمح یراز یدنما یمجزا م یلاتارتباط با همسالان و تحص یطهکه آنها را در ح یابند یدست م

 .خواهد شد یدارترپا و یشترآنها ب یادگیریباشد و  یم هو بهبود خودپندار یشافزا یجهبالا در نت یها

دانش آموزان شده است.  یاجتماع یخودکارآمد یشموجب افزا یزندگ یکردند که آموزش مهارت ها یان( ب1397آزاد و همکاران) صابری

. دانش آموزان استفاده کرد یو بهبود تعاملات اجتماع یاجتماع یخودکارآمد یباورها یشافزا یآموزش در راستا ینتوان از ا یم ینبنابرا

مهارت ها به دانش آموزان باعث  یندارد. از آنجا که آموزش ا یردانش آموزان تاث یلیتحص یبر خودکارامد دگیزن یآموزش مهارت ها

هم داشته باشند. با  یکمتر یفراموش یجهتوانند اطلاعات را به خاطر بسپارند ودر نت یشود، بهتر م یم یادگیری یوهدانش آنها از ش یشافزا

 یمتصم ی،مهارت ارتباط، خودآگاه یمؤلفه ها ین(. ب1394مثبت خواهد شد)بندک و همکاران، یز،خود پنداره آنها ن لییتحص یشرفتپ

کند  یم یان( ب1994( و بندورا )1390و همکاران، یدانش آموزان وجود دارد)جهان یو مقابله با استرس با خودکارآمد یتفکر انتقاد یری،گ

مهم در نظام مدرسه از  ینکه ا یابدیم یشافزا شانیشناخت ید احساس کارآمدشونیلازم مسلط م یهنذ یهاکودکان بر مهارت یکه وقت

 ین. بنابراشودیشود، بنا م یها انجام ممدرسه و ساختار کلاس یبافت اجتماع ها،یمعلمان و همکلاس یعملکردها ی،آموزش یابزارها یقطر

گردد و به  یرومندآموزان ندر دانش یخودکارآمد یباشد که احساس باورها یبه شکل یدبامدرسه  یاعضا ینب ینظام مدرسه و بافت تعامل
 یتهدف مهم تقو ینبه ا یدنرس یاز راه ها یکیانجام کار را دارند و  ییتوانا یتو قابل توانندیکند که م یلباورها را تحم ینآموزان ادانش

از  یطیمح یداتدانش آموزان در برابر تهد یاجتناب یتتقو یاز خودکارآمد رییگدانش آموزان است. جنبه د یندر ب یزندگ یمهارت ها

 یدانش آموزان، آنها را به رفتارها یخودکارآمد یتواند با ارتقا یم یزندگ یمهارت ها یتو .. است. تقو یگارجمله سوء مصرف مواد و س

در بر  یزرا ن یمهم یامدهایپ ینچن تواند یحاضر م یقتحق یجنتاکه  یدنما یتدر مواقع خطر تقو یاز ناخودکارآمد یزپره یبرا یمقابله ا

 یدر برابر کاهش رفتارها یخودکارآمد یشباعث افزا یزندگ ی(. آموزش مهارت ها2000و نانگل و همکاران،  1388داشته باشد)پارسا، 

 .(2008است) لو وهمکاران، یاجتماع یسازگار یارتقا یجهپرخطر و در نت

مناسب و مؤثر، انجام  یفرد ینروابط ب یجادا ی،زندگ یگفت هدف از آموزش مهارت ها یتوانپژوهش حاظر م یها یافته یینتب برای

که به خود و  یحل تعارض ها و کشمکش ها، بدون توسل به اعمال یح،صح یها یمشکل، گرفتن تصم ینبه بهتر یاجتماع یها یتمسؤول

به  یزندگ یمهارت ها(. 1387 ی،، خان یقاسم آباد ی،؛ نقل از نور2001 ی،جهان )سازمان بهداشت شدبا یزنند، م یصدمه م یگراند یا

 یشان را با آگاه یماتتواند به افراد کمک کند تا تصم یشود که م یگفته م یفرد یانو م یاجتماع-یروان یاز مهارت ها یگروه بزرگ

سالم و بارور داشته  یخود را گسترش دهند و زندگ یشخص یریتمدو  یمقابله ا یاتخاذ کنند، به طور موثر ارتباط برقرار کنند، مهارت ها

کنند  یتهدا یاطراف را طور یطاعمال مربوط به مح یزو ن یگرانو اعمال مربوط به د یتواند اعمال شخص یم یزندگ یباشند. مهارت ها

 یزندگ یدر واقع مهارت ها(. 1392 یان،)خالد یشودمنجر م یو اجتماع یروان ی،جسمان یشترب یشآسا یعنیتر  یشکه به سلامت ب
روزمره  یزندگ یبه خواسته ها و چالش ها یسازد تا به طور موثر یباشد که افراد را قادر م یرفتار مثبت و سازگارانه م یبرا ییها ییتوانا

انجام  یشانرا در طول زندگ یو رفتار مناسب لمسا یتواند افراد را قادر سازد تا انتخاب ها یم ییمهارت ها ینآموزش چن یند،برخورد نما

 ی،خودآگاه یرنظ یمیبا طرح مفاه یزندگ یمهارت ها یگردد، برنامه  یسلامت روان در افراد م ینکته هم منجر به ارتقا یندهند که ا

نقش  ینرمنحصربه فردت راد،اف یآن به افراد کمک کند ول یو هم در اداره  یدارد که هم در فهم زندگ یخشم، استرس، مشکلات و... سع

را کسب کرده و از آن  یزندگ یکنند؛ چراکه هر فرد، خود موظف است که دانش مهارت ها یم یفاا یزندگ یرا در تسلط بر مهارت ها



 

 ندگیز یتاست که افراد، مسئول ینا یزندگ یآموزش مهارت ها ییکند. هدف غا یلآن دانش را به رفتار تبد یمتوال یها ینمهم تر با تمر

 .(1993 ی،سازمان بهداشت جهان یفزایدو سلامت روان خود ب یتبر احساس رضا یجده گرفته و به تدرخود را به عه

خود و در ارتباط با  یکه در زندگ یاست. افراد یرگذارباشد، تاث یسلامت روان م یکه از مولفه ها یبرخودکارآمد یزندگ یها مهارت

 یسازگار و بهتر عمل کرده و احساس خودکارآمد یزن یفرد یندر مشکلات ب کنند، یسالم استفاده م یاز مهارت ها و الگوها یگراند

و  یدهدقرار م یرتحت تأث یگرانرا در مورد خود و د یادگیرندهاحساس  ی،زندگ یمهارت ها یزآم یتموفق یادگیری. یندنما یم ییبالا

 یو پرداختن به کشمکش ها یخودکارآمد یری،پذ یتهمچون عزت نفس، ابراز وجود، مسئول یاجتماع-یروان یها ییتوانا یموجب ارتقا

که در  ینبا توجه به ا(. 1386 یخانی،و عل یوخالص 1382 یان،)طارمیدنما ین میرا تأم یسلامت روان ینهبخشد و زم یم یاری یزندگ
خود  یها ییاز توانا گردد، لذا فرد یاهداف و ارزش ها مطرح م ییارتباطات موثر، شناسا ی،مبحث خودآگاه یزندگ یآموزش مهارت ها

. لذا به طور یدنما یو احساس خودکارآمد یدهآشنا گرد یگراند اارتباط موثر ب یچگونگ یزخود و ن یها ییتواند با توانا یو م یافته یآگاه

 ینهزم دانش آموزان شود و در مقابل یخودکارامد یها ییتواند موجب بهبود توانا یم یزندگ یتوان گفت که آموزش مهارت ها یم یکل

 یساده درباره بینییشپ ی،خودکارآمد رهایکه باو ینپرخطر کاهش بدهد. با توجه به ا یآنها را در مقابل رفتارها یناخودکارآمد یها

لب انجام امور در قا یتوانمند یبرا ییباورها ینچن یجادانجام دهم، لذا ا توانمیتوانم انجام دهم سروکار دارد تا با نم یو با م یسترفتار ن

 .نوجوانان و جوانان داشته باشد یبرا یمهم یامدهایتواند اثرات و پ یم یزندگ یمهارت ها

دانش آموزان پسر مقطع متوسطه مدارس  یبر خودکارآمد یزندگ یاز آن است که آموزش مهارت ها یپژوهش حاضر حاک یگرد ی یافته

(، 1396و همکاران) یان(، عامر1397فر) یو بهمراد یکنامن یها هیافتبا  یجنتا یناثربخش بوده است. ا یاندوآبشهرستان م ییروستا

و  ی( هماهنگ2014( و آلبرتمن و همکاران)1395و همکاران) یالاسلام یخ(، ش1395)یفارسان یری(، نص1396آزاد و سعادتمند) یانسپهر

آنها نسبت  یدروزمره، د یآن در زندگ یریار گو به ک یزندگ یاز مهارت ها یتوان گفت که با آگاه یم یافته ینا یندارد. در تبب ییهمسو

و  یابد یرود و خودپنداره شان بهبود م یو اعتماد به نفس شان بالا م یافته ییرتغ یفآدم شکست خورده و ضع یکبه خودشان به عنوان 

 یجهتوان نت یواهد شد. لذا مخ یزآنها ن یلیتحص یشرفتدارد که باعث پ یاثر مثبت یزندگ یجنبه ها یرخود در سا یموضوع به نوبه  ینا

 یلکند به آنان در مواجه شدن با مشکلات مسا یترا تقو دارهتواند خودپن یم یکودک یندر سن یزندگ یگرفت که آموزش مهارت ها
نحوه مقابله موثر با  ی،فرد ینروابط ب یشموجب افزا یزندگ یمناسب کمک کند. آموزش مهارت ها یانتخاب راه حل ها یزندگ

شود تا برنامه  یکمک م زانمؤلفهها به دانش آمو ینشود و با آموزش ا یو مهارت حل مسئله م یجانیه یریتاسترس زا، مد اییدادهرو

خودپنداره در خود  یشخود را بسط داده و موجب بالا رفتن عزت نفس و افزا یشخص یارتباط موثر با افراد، ارتقاء مهارت ها ی،درس یزیر

ضعف و  قاطشود تا نسبت به ن یمهارت ها به دانش آموز کمک م ینبا آموزش ا یاز طرف(. 2013و برونر،  دریئیش یپل،نا یکل،شوند )پر

 یها یوهشود تا ش یبه دانش آموز کمک م ینهمچن یرد،بگ یادرو را  یشو نحوه مقابله با مشکلات پ یابد یخود، آگاه یها یتوانمند

افراد مورد نظر در جهت  یها ییو از راهنما یردبگ یاداستفاده از امکانات موجود را  و یبرنامه درس یریتو نحوه مد یمنطق یریگ یمتصم

 استفاده کند یلیتحص یشرفتو پ یدرس وضعیتبهبود 

 .پیشنهادات8

آموزش  یبزرگ شده اند حتما کلاس ها یخاص آموزش یها یتبا محدود یطیکه در مح ییدانش اموزان روستا یشود برا یم پیشنهاد- -

 .)مقطع متوسطه( گذاشته شودیرستانقبل از ورود به دب یزندگ یهامهارت 

آموزش  یشود کلاس ها یم یشنهاددار بود، پ یبر خودپنداره دانش آموزان معن یزندگ یآموزش مهارت ها یرکه تأث ینبا توجه به ا- -

دانش آموزان برگزار شود تا  یبرا یلیتحصمختلف  یدر سال ها یحس درون یتاز خود و تقو یبر شناخت و اگاه یمبن یزندگ یمهارت ها

 .شود یتخودپنداره آنها تقو

آموزش  یشود کلاس ها یم یشنهاددار بود، پ یدانش آموزان معن یبر خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها یرکه تأث ینبا توجه به ا -

خودمحور در سال  یریگ یماز استدلال و تصم یناش یرتیبه ان و خودمد ییپاسخگو یوهو ش یطبر شناخت مح یمبتن یزندگ یمهارت ها

 شود. یتآنها تقو یآموزان برگزار شود تا خودکارآمد نشدا یبرا یلیمختلف تحص یها



 

بر  یآموزش مهارت زندگ یرتاث یآت یقاتشود در تحق یم یشنهادافراد پ یبر خودپنداره و خودکارامد یمهارت زندگ یرتوجه به تاث با -

 .یردقرار گ یعزت نفس و.. مورد برس ی،خودبار ی،عملکرد اجتماع ،یمیخودتنظ یریتی،خودمد

 یدانش آموزان مورد بررس یرا بر خودپنداره و خودکارامد یجانیخود ه یآموزش مهارت ها یرتاث یات یقاتشود در تحق یم یشنهادپ -

 .یردقرار گ

داده ها استفاده  یجمع آور یچون مشاهده و مصاحبه برا یگرد یپژوهش یپژوهش با استفاده از ابزارها ینشود مشابه ا یم یشنهادپ -

 .شود

و جوانان انجام گرفته و با  یانمانند دانشجو یگرمختلف د یو مقاطع سن یگرد یسن یپژوهش در گروه ها ینشود مشابه ا یم یشنهادپ -
 .شود یسهمقا یجنتا یگرد

 .اجرا شود یزن یدانش آموزان شهر یپژوهش برا ینشود مشابه ا یم یشنهادپ -
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 یلگـارده یروانشناسـ ی ینه. زم1391 . و نولن هوکسما، سوزان یلارم، دادوارد، ب یت،اسم یچارد،ر ینسون،اتک یتا،ر اتکینسون، [3]

 .(. تهران: رشدیو مهرناز شهرارا یرضا زمان یک،مهرداد ب یرشک،بهروز ب ی،براهن ی)ترجمه محمدنق

 www.persianblog.htm یت،در سا ی، آموزش مهارتهای زندگی، دسترس. 1386.عباس  احمدی، [4]

لویت بندی مهارتهای زندگی مورد نیاز دانش آموزان دختر سال اول متوسط از دیدگاه دبیران و دانش او .1384 . فاطمه اذانچیلر، [5]

 .مدرس یتنامه دانشگاه ترب یانآموزان و مقایسه آن با برنامة درسی موجود در دورة اول متوسطه. تهران:  پا

 .100-89. صص 84خودپنداره، مجله معرفت. شماره  .1383 . یجهنژاد، خد اسکندری [6]

 .بر سلامت و روان و منبع کنترل. تهران: ناشر مولف یزندگ یمهارتها یآموزش یرتاث ی. بررس1381 .. یممر آقاجانی، [7]

انتشار به  یختار یت،تهران: کمال ترب ی،، ترجمه:محدرضا بهرنگ یستدر ی. الگوها2004.کالهون،  یلیام یل،مارشاو یس،جو بروس [8]

 .2004 یزبان اصل
 یبر خودکارامد یزندگ یآموزش مهارت ها یر. تاث1394. یقوام، صغر یمیحسن، عباسپور، عباس، ابراه ،یملک ی،موس بندک، [9]

 .33-19، 11.37 . یتی،ترب یدانش آموزان. فصلنامه روان شناس یلیتحص

ابعاد  بر یگزند یآموزش مهارت ها یاثربخش ی، بررس. 1396. یخسروانی،سوسن آقاجان بگلو و مولود ک یبه؛ط یان،عامر بنی [10]

و  یرانا یننو یپژوهش ها یشهر بوشهر، کنفرانس مل یرستانی( دانش آموزان پسر دبیورزش ی،اجتماع یلی،تحص ی،خودپنداره )ارزش

 شوشتر یکاربرد یدانشگاه علم -واحد زرقان  یدانشگاه آزاد اسلام یراز،ش ی،اجتماع العاتو مط یتیترب ی،علومجهان در روانشناس

 ، بهداشت روانی و عقب ماندگی ذهنی،  تهران: نشر نی. 1383. اداته السبنی جمالی، شکو [11]

فصلنامه علوم  یان،دانشجو یبر سلامت روان یزندگ یآموزش مهارت ها یر، تأث. 1384. پور محمد رضا یقالله و شف یفس بهاری، [12]

 .25-38وابسته، دوره اول، شماره اول. صص  یها ینهو زم یتیترب

نامه ،  یانپا یاسوجدانش آموزان متوسطه شهر  یافتگی یزبا خود ندارد و تما یرانندگ یابطه سبک ها. ر1391ناصر.  ی،داد بهشتی [13]

  یتهران مرکز

 .یانو مرب یاءعزت نفس در کودکان و نوجوانان. تهران: انتشارات انجمن اول یشافزا ی. روش ها1390 . یلاسماع بیابانگرد، [14]

 .. تهران. نشر دانایجانو ه زشینگا یروانشناس .1391 . یلاسماع بیابانگرد، [15]



 

 یلیتحص یشرفتو پ یشرفتپ یزشبر انگ یزندگ یآموزش مهارت ها یرتاث .1391.کامران و احمدزاده، محمود  ی،آذر و گنج پاکدامن، [16]

 .265تا  245. صص 47. شماره12. دورهیرفاه اجتماع یهدانش آموزان. نشر

 تهران ، نشر فرهنگ معاصر یروانپزشک - یشناس. فرهنگ جامع روان1386.نصرت الله.  پورانکاری، [17]

بررسی اثربخشی آموزش کوتاه مدت مهارت های زندگی. فصلنامه  .1385. پورشریفی حمید.بهرامی احسان هادی.طایفه تبریزی رقیه [18]

  .47-40:. 1.1 ;1385روانشناسی معاصر بهار 

زندگی بر استرس خانوادگی و پذیرش اجتماعی. اصول  یمطالعه اثربخشی آموزش مهارت ها .1384. ثمری علی اکبر.لعلی فاز احمد [19]

 .55-47:. 25-7.26 ;بهداشت روانی، 
 یزنان سرپرست خانوار شهردار یبر بالابردن خودکارآمد یزندگ یهاآموزش مهارت یرتأث ی. بررس1391.فائزه.  یرازی،ش جعفری [20]

 .70-47، .3.6نامه زنان، . پژوهش89-90شهر تهران در سال

 یاستاد فرزندان تهران مرکز یکخود ندارد و  یا ےمعاشر ی. رابطه پرخاشگر1393. اریسم جودگی، [21]

با  یزندگ یهااز مهارت ی. رابطه سطح آگاه1390گوهر.  بولانی،یرعنا، نظر ملکی،یمسعود، جهان یفی،شر اله،یفس ملکی،جهانی [22]

 .49-19، . 6.22 ی،روانشناخت یننو یها ژوهش. فصلنامه پیبهشت یددانشگاه شه یاندر دانشجو یخودکارآمد یباورها

اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر سازگاری فرزندان شاهد و ایثارگر. روانشناسی  .1392.حاتمی محمد و کاوسیان جواد  [23]

 57تا  44. صص 2. شماره 2مدرسه. دوره

انتشارات کارشناسی تکنولوژی و گروههای ان: . آموزش مهارتهای زندگی در مدارس دوره ابتدایی. همد1384.حاجی اسحاق، سهیلا  [24]

 .آموزشی

 یوند،معلمـان.مجلـه پ یفبـر وظـا یـهدانش آموزان با تک یلیتحص یت. نقش خودپنداره در موفق1386 . فاطمه ی،دولت آباد حسینی [25]

 .33-39، 331و  330

 یقاتآموزان دختر ناموفق. تحق دانش یلیتحص یشرفتبر پ یاسناد یبازآموز یرتاث .1388. یصالح یه،سارا و مهد حقیقت، [26]

 .39تا  27. صص 1. شماره1. دورهیروانشناخت
. بررسی میزان اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر دختران نوجوان مناطق محروم کشور در اردوهای  1384.حمیدی فریده [27]

 .147-129:. 3.7تابستانی. مطالعات زنان.  

اثربخشی آموزش گروهی مهارت های زندگی در بیماران اسکیزوفرنیک:  .1389 . زخانجانی زینب.قربانیان ناصر.مولوی پروی [28]

 .50-45(:2)32 ;1389کاربردهایی برای روشهای درمانی جامع. مجله پزشکی دانشگاه علوم پزشکی تبریز. خرداد و تیر 

آموزان دختر پایه اول  ، بررسی رابطه مهارت های اجتماعی و سلامت روان با پیشرفت تحصیلی دانش. 1385.دهقان، نجمه، [29]

 دبیرستان های استان یزد،پایان نامه کارشناسی ارشد،دانشگاه الزهراء. دانشکده علوم تربیتی و روان شناسی

. بررسی تأثیر آموزش مهارتهای زندگی در پیشگیری از سوء مصرف مواد دانشجویان. دومین 1383 . رامشت ،مریم و فرشاد ، سیامک [30]

 .انی دانشجویانوسمینار سراسری بهداشت ر

معتادان در حال ترک مراجعه کننده  یدواریبر ام یزندگ یآموزش مهارتها یر. تاث1396 الهه. یمشتاق ی،عل یدیاننو ین،نسر رضائی [31]

 .163-5.145. شماره4صدرا. دوره  یزاهدان. مجله پزشک یبه مرکز روانپزشک

. تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر روابط بین 1388. رضامدساجدی سهیلا.آتش پور سیدحمید.کامکار منوچهر.صمصام شریعت مح [32]

 .26-15:. 11.39 ;1388فردی، عزت نفس و ابراز وجود دختران نابینا. دانش و پژوهش در روان شناسی کاربردی. بهار 

ی تهران : سازمان انآبادی و پروانه محمدخ. برنامه آموزش مهارتهای زندگی. ترجمه ربابه نوری قاسم1379 سازمان جهانی بهداشت. [33]
 .بهزیستی کشور : معاونت امور فرهنگی و پیشگیری

و  یشهاند یهتاثیر آموزش مهارت های زندگی بر انگیزه پیشرفت، خوداحترامی و سازگاری اجتماعی. نشر .1386.منصور مژگان  سپاه [34]

 .93تا  85. صص 6. شماره2( . دورهیکاربرد یرفتار )روانشناس



 

بر  یعقلان یرفتار یبا روش عاطف یگروه ةو مشاور یزندگ یهاآموزش مهارت یر. تأث1396.. یدادتمند، سعسع یروزه،آذر، ف سپهریان [35]

-66، . 16.1 ی،کاربرد یآموزان ناموفق. دانش و پژوهش در روان شناسو سلامت روان دانش یشرفتپ یزشانگ یلی،تحص ةخودپندار

77. 

 .همدان: انتشارات کرشمه ی،اجتماع یها یباز آس یریگ یشو پ یزندگ ی، مهارتها. 1384. سعدالله سرخوش، [36]

 یلی،بـر خودپنـداره تحصـ یزنـدگ یآمـوزش مهـارت هـا ی. اثربخش1391 . یروزهآذر، ف یانو سپهر یدسع سعادتمند، [37]

 .ییرجا یددانشگاه شه یتی،ترب یروانشناس یمّلّ یشهما ینو سلامت روان دانش آموزان ناموفق .اول یـزهپیشرفتانگ

 .328. کودکان، مدرسه و مهارتهای اجتماعی. ماهنامه پیوند. شماره 1385.حشور، ماندانا سل [38]
تحت  ینمعتاد یو خود پنداره خانواده ها یاز زندگ یتبر رضا یمقابله ا یآموزش مهارتها ی، اثربخش. 1398. یلا،سه سلیمانی، [39]

تهران،  ی،مشاوره و علوم رفتار ی،در روانشناس یننو یهش هاپژو یالملل ینکنفرانس ب ینشهر تهران، اول یاددرمان مراکز ترک اعت

 کنفرانس یدائم یرخانهدب

 ی،باندروا، فصلنامه علوم اجتماع یشناخت اجتماع یهدر نظر یمفهوم خودکارآمد ی، بررس. 1391. رضا یدا،عفت و هو سلیمانی، [40]

  .91-97شماره شصت و سه، سال هفده هم. صص 

  یرایش، تهران: دوران، و یننو یپرورش یشناسوان. ،ر 1387. اکبر،  یعل سیف، [41]

 .، تهران: آگاه یپرورش ی، روانشناس. 1395. اکبر،  یعل سیف، [42]

 .نوجوانان، تهران: موسسه اطلاعات یتفوق برنامه در  ترب یها یت، نقش فعال.  1377.اکبر ینژاد، عل شعاری [43]

 چاپ دوم ی،فرهنگ یقاتسسه مطالعات و تحقتهران: مو، یتترب یروانشناخت ی،مبان . 1368. اکبر،  ینژاد، عل شعاری [44]

 .،  نظریه های مشاوره و روان درمانی، تهران : مرکز نشر دانشگاهی.  1383. شفیع آبادی، عبدالله و ناصری، غلامرضا [45]

 یزان دارادانش آمو یبر خودپنداره  یزندگ یآموزش مهارت ها یر، تاث1395 یان،عباد یو عل یجعفر یسیع ی؛عل ی،الاسلام شیخ [46]

 .63-52.. 32. 10 یآموزش یفصلنامه پژوهش در نظام ها یلی،ت تحصاف

. بررسی رابطة ابعاد خودپنداره با سلامت عمومی و مؤلفه ها ی آن در دانشجویان دانشگاه   1381شیخ الاسلامی، ر.، و لطیفیان، م.  [47]
 .18-1.6، شمارة3شیراز. تازه های علوم شناختی سال 

دانش  یاجتماع یبر خودکار آمد یزندگ یآموزش مهارت ها یر، تاث. 1397.عرب زاده،  یو مهد ینآتنا اصفها یه؛آزاد، سم صابری [48]

تهران، مرکز مطالعات و  ی،و روانشناس یند یت،مناسباتدر اخلاق وترب یقو تحق ینوآور یالملل ینکنفرانس ب ینآموزان، دوم

 .یسروش حکمت مرتضو یاسلام یقاتتحق

اثربخشی برنامه آموزش مهارت های زندگی به منظور پیشگیری از مصرف مواد مخدر در  .1387. نگریار امیرهوشطارمیان فرهاد.مه [49]

 .87-77:. 16.65 ;دانش آموزان دوره راهنمایی. مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی زنجان. زمستان 

 .. مهارتهای زندگی. تهران: انتشارات برگ نفیس 1383. طارمیان، فرهاد  [50]

 .شماره چهلم یر،کارکنان، فصلنامه تدب یدر توانمندساز ینقش خودکارآمد، .  1385. یژنب ی،عبداله [51]

اثر برنامه آموزش مهارت های زندگی بر عملکرد دانش آموزان  .1384. عرب گل فریبا.محمودی قرایی جواد.حکیم شوشتری میترا [52]

 .57-51:. 27مسلسل .  7.3 ;سال چهارم دبستان. تازه های علوم شناختی. پاییز

 یآموزش مهارت ها یاثر بخش ی، بررس. 1396.  ی،و هاجر رسول یمهد یمنصور عل یی؛مجتبا ینام ی؛مرتض ی،جوققلعه  علمی [53]

تهران، شرکت  ی،و علوم اجتماع یروانشناس یالملل ینکنفرانس ب یندانش آموزان، هشتم یو سازگار یروانشناخت یستیبر بهز یزندگ

 .مهر اشراق یشگرانهما
فرم کوتاه  یسنجروان یاتخصوص ی. بررس 1391 جورج. یلیپف یمباردومرجان، ز گویقتحق یبه،ط یفرد سوسن، محتشم زادهعلی [54]

 .169-157: .2. 14. یتو شخص ینیبال یسالان شهر تهران. روانشناسبزرگ یتانداز زمان در جمعپرسشنامه چشم

مرد دوره  یراندب یشغل یتبا رضا یدخودکارآم یو باورها یجمع یکارآمد یرابطه باورها ی، بررس. 1388. یمحمد تق غلامی، [55]

 .تهران یارشد، دانشگاه ینامه کارشناس یانمتوسط شهر قم، پا

 .. تهران: ناشر مولفیزندگ یآموزش مهارتها ی. راهنما ب1385.  فخری، عاطفه غیاث [56]



 

اپ و نشر کتاب سال سوم متوسطه نظری. شرکت چ . روانشناسی 1388.  فراهانی، محمد نقی و کرمی نوری، رضا و اوحدی، محمود [57]

 .های درسی ایران

، سطح مهارت ،  یتبا جنس یو رابطه خود ادراک pspp یبدن یپرسش نامه خود ادراک یاییاعتبار و پا یینتع .1388. جواد  فولادین، [58]

 تهران ی،و علوم ورزش یبدن یت، پژوهشکده ترب" یو نوع رشته ورزش یبدن یتفعال یزانم

 .روان راتنتشاچاپ سوم. تهران: ا یحیییمحمد سید یترجمه. شخصیت یظریهها . 1387.ن. جیریگریگو ،فیستو  جس ت،فیس [59]

دانش آموزان، مجله مطالعات  یاز زندگ یتبر رضا یزندگ یآموزش مهارت ها یر، تاث. 1386. یبهکدخدازاده، ط ی،بهرام عل قنبری، [60]

 .سال اول، شماره دوم یتی،علوم ترب
. خلاصه روانپزشکی بالینی. )جلد اول، دوم و سوم( ترجمه: رفیعی، حسن؛ رضاعی،  2003. ن، هارولد؛ سادوک، بنیامینکاپلا [61]

 . تهران: انتشارات ارجمند 1382.فرزین

آموزان پانزده تا هیجده ساله . بررسی اثربخشی آموزش مهارت حل مسئله در کاهش افسردگی دانش 1380.فرهاد  کهرزائی، [62]

 .شگاه تربیت مدرسدان ینامه کارشناس یانزاهدان.  پاشهرستان 

 یدمهش یکـودک )ترجمـه  یت. رشـد و شخصـ1392.کانجر، جـان   یو ینجروم، کارول هوستون، آلتا، ج یگان،پاول، ک ماسن، [63]

 .(. تهران: نشر مرکزیاسایی

. جشهرسنند متوسطه مقطع انمدیر شغلی سسترا با ییروسختو  یمدرآکادخو یهاوربا بطهرا سیربر . 1384 ف. ن،مجیدیا [64]

 .طباطبایی علامه هنشگادا ،شدار شناسیرکا نامهنیاپا

 یو خودکارآمد یاجتماع یبر سازگار یزندگ یآموزش مهارتها ی، بررس1397نوربخش،  یدمرتضیافسانه و س ی،کهک محمدی [65]

 ینب یستهران، پرد ی،و علوم اجتماع یاسروانشن یتی،کنفرانس پژوهش در علوم ترب ینچهارم یزوفرنی،اسک یماراندر ب یاجتماع

 .هزاره یدهالملل توسعه ا
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