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 چکيده

دزفول  یدانشگاه علوم پزشک یاندانشجو یبر خودپنداره و خودکارآمد یزندگ یآموزش مهارت ها یحاضر اثربخش یقهدف از انجام تحق 

 یهشامل کل یقآزمون و پس آزمون با گروه کنترل است. جامعه تحق یشو به صورت طرح پ یشیآزما یمهبود. پژوهش حاضر از نوع ن

 ی)با توجه به ملاک ها یاننفر از دانشجو 40 یقتحق یجامعه آمار ینباشد. از ب یم1399در سال  دزفول یدانشگاه علوم پزشک یانانشجود

 یشامل بسته آموزش یقتحق ینشدند. ابزار ا یمتقس یشنفره کنترل و آزما 20انتخاب و به دو گروه  ی( بصورت تصادفیو خروج یورود

 یلبود. جهت تحل یفرنیاشرر و همکاران و پرسشنامه ی خودپنداره ی کال ارآمدیسازمان ملل، پرسشنامه خودک مریوکان یزندگ یمهارتها

 یها ییتواند موجب بهبود توانا یم یزندگ ینشان داد که آموزش مهارت ها یجاستفاده شد. نتا یانسکووار یلاز آزمون تحل یآمار

که  ینپرخطر کاهش بدهد. با توجه به ا یمقابل رفتارها درآنها را  یناخودکارآمد یها ینهشود و زم یانو خودپنداره دانشجو یخودکارآمد

انجام امور در قالب  یتوانمند یبرا ییباورها ینچن یجادلذا ا یست،رفتار ن یساده درباره بینییشپ ی،خودپنداره و خودکارآمد یباورها

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

 کليدی هایاژهو

 .دانشجویان ی،خودپنداره، خودکارآمد ی،زندگ های مهارت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مقدمه

متنوع آموزش  یاز روشها باشد. استفاده یم یدارتوسعه پا یو از محورها یجوامع بشر یازهاین ینتر یادیاز بن یکی آموزش

از راه  یکی(. 1395 یف،است )س یتاهم یزروش آموزش درهر مرحله حا ینشبوده و گز یهیبد یامر یامروز یچیدهپ یایدردن

 یطفرد با خود و مح یو بهبود سازگار یشدر افزا یزندگ یآموزش مهارت ها یخودپنداره مثبت و خودکارآمد یشافزا یها

دهد. در  یم یشرا افزا آمدرفتار مثبت و کار ی،ها است که قدرت سازگار ییاز توانا یمجموعه ا یگزند یباشد. مهارت ها یم

و  یردخود را بپذ یمربوط به نقش اجتماع یها یتصدمه بزند مسئول یگراند یابه خود  ینکهشود بدون ا یشخص قادر م یجهنت

نیازهای زندگی امروز، تغییرات (. 1392یان،و کاوس یاتمبه شکل مؤثر روبه رو شود)ح یبا چالش ها و مشکلات روزمره زندگ

سریع اجتماعی و فرهنگی ، تغییر ساختار خانواده ، شبکه گسترده، متنوع و پیچیده ارتباطات انسانی، گستردگی و هجوم منابع 

های آنها نیازمند توانمندی ها و فشارهای متعددی روبرو نموده است که مقابله مؤثر باانسان ها را با چالشها، استرس ،اطلاعاتی

اجتماعی می باشد. فقدان مهارتها و تواناییهای عاطفی، روانی و اجتماعی، افراد را در مواجهه با مسائل و مشکلات،  -روانی

 (.1383پرور،  یکو ن یدهد)ناصرآسیب پذیر نموده و آنها را در معرض انواع اختلالات روانی، اجتماعی و رفتاری قرار می

زننده به  یبآس یرفتار ها زا یشگیریپ یتو در نها یاجتماع ی،روان یها یتوانائ یشافزا یزندگ یآموزش مهارتها از هدف

 یبرنامه آموزش مهارتها یرشکه مورد پذ یمهم یفرض ها یشافراد است. پ یسطح سلامت روان یبهداشت و سلامت و ارتقا

 یمهارتها ینکها یاًرابطه مثبت وجود دارد و ثان یک یعاطف یسازگار و یزندگ دعملکر یناست که اولاً ب ینباشد، ا یم یزندگ

و با اقدامات  1979در سال  یزندگ ی(. آموزش مهارت ها1388ی،د. )هارجنتوانند آموخته شو یو م بوده یاکتساب یزندگ

که با استقبال فراوان  نمود ینتدو ندانش آموزا یاز مهارتها را برا یسال مجموعه ا یندر ا یآغاز شد. و ینبوتو یلبرتگ

 . یدمتخصصان بهداشت روان مواجه گرد

که در  یباشد. افراد یم یتموفق یدیاز ارکان کل یکیاست که امروزه  یتجهت حائز اهم یناز ا یو ارتباط یزندگ یمهارتها

ار آنها احساس از بودن کن یگراندارند و د یشرفتخاطر و پ یتخود موفق و شاد هستند، آرامش، رضا یکار و زندگ یطمح

که فرد با بهره  ،هستند یو رفتار یشناخت یندهایق، فرالاو تفکر خ یریگ یمحل مسئله، تصم ناییدارند. توا یندتریخوشا

)معاون جوال، می کند. ییروزمره شناسا یمسئله زا در زندگ یها یتمقابله با موقع یبرا یموثرتر یاز آنها راهبردها یریگ

 یازهان یلو از تحل دارند یدتأک یتو موفق یعمل هاییبر توانمند گیزند یها( مهارت1387مکاران )و ه ی(.  از نظر عمار1395

به  یو برخ یگراز آنها به ارتباط افراد با همد یکه برخ شوندیروزمره استخراج م یو الزامات زندگ یاجتماع یهاو خواسته

 یناز دانش و تعامل ب یعیوس یفرا شامل ط یزندگ یهاهارت( م1385) یب(. اد1380ی،)گنج شوندیروزمره مربوط م یکارها

 است. یاساس یبزرگسال یزندگ یکه برا داندیم یفرد

 یزندگ یمهارت ها یدسته بند

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

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

 .یو همدل یخودآگاه یرهستند نظ یاجتماع

مذاکره ، رفتار جرأت مندانه و  یرنظ .یرندگ یخاص مورد استفاده قرار م یطهستند که تنها در شرا ییدوم : مهارت ها سطح

 .حل تعارض

 .اع از سوء مصرف موادامتن 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

 مهارت های خودآگاهی – 1

 مهارت همدلی – 2

 مهارت روابط بین فردی – 3

 مهارت ارتباط مؤثر – 4

 مهارت مقابله با استرس – 5

 خشممهارت مدیریت  – 6

 مهارت حل مسئله – 7

 صمیم گیریمهارت ت – 8

 مهارت تفکر خلاق – 9

 هنقادان تفکر مهارت – 10

 

 

 یادگیری یدر تئور یعامل اصل یانسان است. مفهوم خود کارآمد یستگیمهم در نظام سازنده شا یعامل خودکارآمدی

 یک ییابه توان یدهرا عق یخودکارآمد ینهمچن .بندورا شکل گرفت یاز سو یاجتماع یدر بستر روان شناسکه است  یاجتماع

بندورا منظور از  ی(. در تئور2003دانند )کوربانگلو ،  یم یزآم موفقیتکار خاص بصورت  یکانجام  یارفتار  یکفرد در داشتن 

را بر  یخودکارآمد یو یناست. همچن یدر کنار آمدن با زندگ یتو قابل یتکفا یستگی،شا یاحساس ها ی،شخص یخودکارآمد

مرتبط با  ید(. عقا1391 یدا،و هو یمانیکند )سل یم یفتعر یممان دار یکه بر زندگ یادراک ما از درجه کنترل یزانم

باشند که  یدهعق ینهر انسان است. اگر افراد بر ا یفرد یترفاه و موفق یزه،انگ یبرا ییچاره جو یکننده  یجادا ی،خودکارآمد

 یکه آنچه را انجام م یابندخواهند کرد، اما اگر در ایدپ یکم یزهآنهاست، انگ یها ییانجام دهند فراتر از توانا یدکه با یکار

مهم  یعامل ی(. خودکارآمد2006،  یومایو  ینلورا به همراه دارد، آن را انجام خواهند داد)کوربانگلو و آکوئ یمطلوب یجنتا ندده

متفاوت به  یها یتوقعمشابه در م یافراد مختلف با مهارت ها یاز سو یفانسان است. انجام وظا یستگیدر نظام سازنده شا

آنان وابسته است. به  یخودکارآمد یباورها ییرمتفاوت به تغ یطفرد در شرا یک سطتو یاو  یقو یامتوسط  یف،صورت ضع

 یفوق العاده ا یکند تا با استفاده از مهارت ها در برخورد با موانع کارها یافراد را قادر م ی،احساس خودکارآمد یلدل ینهم

 یتاست. اداره کردن موقع یازمندانجام آن مهارت ها ن یید مؤثر هم به داشتن مهارت ها و هم به باور در تواناانجام دهد. عملکر

   .(1385 ی،چندگانه است)عبدالله یو استرس زا، مستلزم داشتن مهارت ها ینیب یشپ یرقابلمبهم، غ ییر،التغ یمدا یها

دارد خودپنداره فرد  است. افراد با احساس خودارزشی پایین، بی  ییسزا به یربر آن تاث یکه مهارت زندگ یاز عوامل یگرد یکی

لیاقتی و بی کفایتی، مشکلات عاطفی بیشتری را تجربه می کنند. این افراد تلویحات منفی شکست را بیشتر تعمیم می دهند 

 یخابتلا به افسردگی می شوند)شدارند، در نتیجه احساس ناامیدی می کنند و مستعد  او انتظار حوادث نامطلوب در آینده ر

است که شخص  ییها یژگیراجرز است و شامل مجموعه و یهنظر یاصل یماز مفاه یکی(. خودپنداره 1381یفیان،و لط یالاسلام

(.  1391بم و نولن هوکسما ،  سمیت،ا ینسون،اتک ینسون،کند )اتک یموجود منحصربه فرد از خود ادراک م یکبه عنوان 



 

از  یاست تا قضاوت. ممکن است بعض یفبر مبنای توص یشترفرد درباره ی خود که ب یده ای است از عقاخودپنداره مجموع

و صدای  یاهموی س یکه کس ینشود نه بد. ا یاز بخش ها نه خوب تلق یبعض یشود، ول یبد تلق یابخش های خودپنداره خوب 

وی  ینکارول هوستون، ج یگان،و نه خوب )ماسن، ک نه بد هستند یاتخصوص ینا یاز خودپنداره است ول خشیدارد ب ینرم

 یبه کار م یشتنخو یفکه فرد برای توص ییها یژگیخودپنداره عبارت است از مجموعه ی و یگر،(؛ به عبارت د1392کانجر ،

داند ب یرهدانش آموز نسبتاً خوب و غ ی،داستان های علم هخوب، علاقمند ب یستفوتبال یکفرد ممکن است خودش را  یکبرد. 

ی نگرش  یوه(. مطالعات گوناگون نشان داده است که ش1390 یابانگرد،دهند )ب یم یلها محتوای خودپنداره را تشک ینکه ا

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

و برونر  ینیدرش یپل،نا یکل،(. در پژوهش پر1391یان،شود )سعادتمند و سپهر یای م یژهوها توجه  یابیخود و خودارز

 یم ین،وجود دارد. بنابرا یلیتحص یشرفتو پ یلیخودپنداره تحص ین( مشخص شد که رابطه ی مثبت و معناداری ب2013)

 یزن یلیو مهارت های تحص یآموزش و در حوزه ی یشودمحسوب م یمهم روان شناخت متغیرهایتوان گفت که خودپنداره از 

 .شود یم یتلق جویاندانش یبرا یروانشناخت یبه عنوان معضلمنفی خودپنداره  یادارد. ضعف  یینقش بسزا

 یو عاطف یجانیبه تعادل ه یازدوره ن ینرود. در ا یفرد به شمار م یو روان یاز مراحل مهم و برجسته رشد اجتماع یکی یجوان

و رغبتها(، انتخاب  ییها)شناخت استعدادها، توانایخودآگاه یشتن،خو یطف و عقل، درک ارزش وجودعوا ینتعادل ب یژهبو

 یدر مقابل عوامل فشارزا یشخو یو عاطف یاز خانواده، حفظ تعادل روان فیاستقلال عاط ی،در زندگ یواقع یهدف ها

 یسالم و مؤثر و چگونگ یشناخت زندگ یابی،وست لازم در د یاجتماع یکسب مهارتها یگران،روابط سالم با د یبرقرار یطی،مح

 یاتشاندهد و به تجرب یآنها را سازمان م یایافراد دن یروند. باورها یجوانان به شمار م یازهاین یناز آن از مهم تر یبرخوردار

مشابه،  یها یتدر موقعکند و آنها را  یجادرا در افراد ا یروانشناخت یایتواند دن یباورها م ینچگونه ا ینکهبخشد. ا یمعنا م

 یفیتاز عوامل مؤثر بر ک یکی ینبنابرا(. 1388 ی،است)غلام یمهم یارکند، موضوع بس یتهدا یتفکر، احساس و عمل متفاوت

رفتار فرد به  یطو مح یشخص ید،. رفتار جدباشدیقضاوت او در مورد خودش م یچگونگ یو یعاطف یاتو خصوص یانسان یروان

 .(1385 ی،)عبدالله یندنما یینرا تع یبعد یتا رفتارها ایندنمیعمل م یطور تعامل

مورد  یو خودپنداره، گسترش مهارتها یمرتبط با خودکارآمد یها ییدر رشد و بهبود توانا انکمک به جوان یاز راه ها یکی

لازم  یاجتماع یها رشد عواطف و مهارت ،اعتماد به نفس در برخورد با مشکلات یشافزا یا یجادمطلوب، ا یزندگ یبرا یازن

از  یمجموعه ا  یزندگ های(. مهارت1377نژاد،  ی)شعاراستمؤثر و سازنده  یو زندگ یاجتماع یطموفق با مح یجهت سازگار

به  ینکهشود بدون ا یشخص قادر م یجهدهد. در نت یم یشرفتار مثبت و کارآمد را افزا ی،ها است که قدرت سازگار ییتوانا

به  یها و مشکلات روزمره زندگ لشو با چا یردخود را بپذ یمربوط به نقش اجتماع یها یتد مسئولصدمه بزن یگراند یاخود 

 یو اجتماع یروان یها ییتوانا یموجب ارتقا یزندگ ی(. آموزش مهارت ها1392 یان،و کاوس یشکل مؤثر روبه رو شود)حاتم

کنند  یبخشند و به او کمک م یم یاری یزندگ یها یتقعبرخورد مؤثربا کشمکش ها و مو یفرد را برا ییهاتوانا ینگردد. ا یم

سلامت  ینمنجر به تأم یاجتماع یسازگار ینو اخود مثبت و سازگارانه عمل کند  یطانسانها، جامعه، فرهنگ، مح ایرتا با س

 ی،)ناصر گردد ینگرش ها، ارزش ها و رفتار انسان م یتموجب تقو یزندگ یمهارت ها ینتمر یب،ترت ینشود. بد یم یروان

 .(2011خواهند بود)هانگ ، یشگیریاز مشکلات قابل پ یاریمثبت و سالم، بس یآمدن رفتارها یدبا پد و (.1384

 پژوهشروش 

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

: جامعه آماری  



 

 باشند. یم سال 22تا  18علوم پزشکی دزفول در دامنه سنی  دانشجویان دانشگاه یهشامل کل یقجامعه تحق

 حجم نمونه و روش نمونه گيری:

تقسیم  یشنفره کنترل و آزما 20به دو گروه  وانتخاب  یبه صورت تصادفجویان نفر از دانش 40 یقتحق یجامعه آمار یناز ب

 بندی شدند.

 ورود یملاک ها

 سال بودن 18-22 یدر دامنه سن•

 ندانشجو بود•

 خوابگاه در یزندگ•

 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 یابزارها

 خودپنداره پرسشنامه

 یکرتلمقیاس هر سؤال با  وباشد  یسؤال م 30 ی( که دارا1970) (CPI) یفرنیااز پرسشنامه خودپنداره کال یققتح ینا در

تا  3 یباز نمره به ترت یتاهم یو ب یتکم اهم یت،سه گانه)با اهم یا( 5-1 یف)کاملا موافقم تا کاملا مخالفم و نمره ط گانه پنج

 ینباشد. در ا یرتواند متغ یم 140ن نمره خودپنداره هر فرد، از صفر تا یرااستفاده شد. بناب نمره گذاری می شود،( یک

به بالا نشانه  86 ینشانه خودپنداره متوسط و نمره ها 85تا  56نمره  یف،نشانه خودپنداره ضع 55پرسشنامه، نمره صفر تا 

 (.1389 ی،و احد یمانیاست )نرگزارش شده  83/0پرسشنامه،  ینا یاییپا یاست. در پژوهش یو قو یرومندخودپنداره ن

 یخودکارآمد

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

( بدون مشخص کردن عوامل و 1982. شرر و مادوکس )باشددانشجویان می در  یحس خودکارآمد یزانهدف آن سنجش م

کامل کردن  یبه گسترش تلاش برا یلرفتار، م یبه آغازگر یلشامل م فتارسه جنبه از ر یاسمق ینا معتقدند که اعبارات آنه

 کند.  یم یریبا موانع را اندازه گ یاروییمتفاوت در رو یفتکل

م، کاملا موافقم( مخالفم، موافق یبا)کاملاً مخالفم، مخالفم، تقر یپنج نمره ا یفط یکپرسشنامه بصورت  ینا ینمره گذار یوهش

 یخودکارآمد یزانبه منظور محاسبه م یتشده است. در نها یکاملا مخالفم نمره گذار یکموافقم تا  کاملا یبرا 5و از نمره 

شود.  یفرد در نظر گرفته م یخودکارآمد یزانتک تک سوالات را با هم جمع نموده و به عنوان م یازفرد پاسخ دهنده، امت

پرسشنامه در  ینا یاییبالاتر خواهد بود و بالعکس.  پا ارآمدیبالاتر باشد. نشان دهنده خودک یازمتا یناست هرچه ا یهیبد

پرسشنامه در  یاییو پا ییروا ینگزارش شده است. همچن 82/0کرونباخ  ی( آلفا1379فام) یمیانجام شده توسط مق یقتحق



 

از  یاسمق ایناثبات شده است. لذا  %73و همکاران  یدر پژوهش ملک شاه ینو همچن %79 یزانبه م یاریبخت یپژوهش برات

 باشد. یم هیقابل توج ینظر آمار

 یآموزش مهارت زندگ يجپک

باشد،  یم یمرحله آموزش گروه 4( که شامل 2015سازمان ملل )  یوکامرن یمهارت زندگ یپژوهش از بسته آموزش ینا در

باشد که به مدت دو  یم یا یقهدق 50هر مرحله شامل دو جلسه  باشد که یم یچهار مرحله ا یبسته آموزش یناستفاده شد. ا

ارتباط مؤثر و مهارت  یمهارت برقرار ی،حل مسئله، خودآگاه چهارگانه یمهارت ها یبسته آموزش ینادر  .ماه آموزش داده شد

چهار  ندبر آن شد ینمحققباشد  یشامل ده مورد م یزندگ یمهارت ها ینکه)با توجه به ا مقابله با استرس آموزش داده شد

در  یشتربجویان مؤثر و مهارت مقابله با استرس را که دانش رتباطا یمهارت برقرار ی،مولفه مهارت حل مسئله، مهارت خودآگاه

 د(.نان کمبود دارند کار کن

 یببه ترت (1395) 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  یزمون الفاآبا  یدرون یاییپا

 ساختار جلسات آموزش مهارت زندگی. 1جدول

 زمان جلسه جلسه گام ها اهداف مراحل
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قیقه د 50دو جلسه هر جلسه 

 ای

 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

 ---  انجام تمرین و ایفای نقش و رفع اشکالات -5
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دقیقه  50دو جلسه هر جلسه 
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 ارائه الگویی برای خودآگاهی و جزئیات این موضوع-2

 انجام تمرین و ایفای نقش-3

 تعیین تکلیف برای جلسه آینده -4

   

 سوم

ط 
تبا

 ار
ی

رار
رق

ت ب
هار

م

ثر
مؤ

 

 ارائه توضیحاتی در مورد ارتباط مؤثر-1
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دقیقه  50سه دو جلسه هر جل

 ای

 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 -1
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دقیقه  50لسه دو جلسه هر ج

 ارائه توضیحاتی در مورد استرس و سطح معمول آن-2 ای

 بحث بر راه های مقابله با استرس-3



 

   ایفای نقش و تمرین بر کنترل استرس-4

 . نتيجه گيری7

پزشکی دانشگاه علوم  شجویانبر خودپنداره دان یزندگ یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش مهارت ها ی یافته یننخست

 یدنمستقل )د یرمتغ ی،آزمون خودکارآمد یشپ یهنشان داد که با ثابت نگهداشتن سطح اول یجنتا .ستگذار بوده ا یرتأثدزفول 

با  یجنتا ینبالا بود. ا یدار یدر سطح معن یرتأث ینداشته است که ا یمثبت یرتأث یوابسته خودکارآمد یر( بر متغیدوره آموزش

(، 1391)یرازیش ی( ، جعفر1394(،  بندک و همکاران)1397و نوربخش ) ی(، محمد1397همکاران)آزاد و  یصابر یها یافته

و  ی( هماهنگ2003و همکاران) یک( و پ2008تو و گو ) نگ،(، لو، وا2017(، سالملا و همکاران)1390و همکاران) یجهان

احساس کنترل بر  یجهو در نت یزندگ یهاکرد که بالا بودن مهارت یانتوان ب یها م یافته ینا ییندارد. در تب ییهمسو

 یشافزا تیجهو کنار آمدن با مشکلات و در ن یسازگار یاغلبه کردن و  ییبه صورت مثبت در توانا یشخص یزندگ یدادهایرو

 یزندگ یها ییمختلف هم نشان داده است که افراد با توانا یپژوهشها یجنتا ینموثر است. همچن یو خودکارآمد یسلامت روان

اهداف  یبرا یزیبرنامه ر ی،از زندگ یبهره بردار ی،مهم زندگ یدادهایخود در برخورد با رو یینسبت به توانا یلا نگرش مثبتبا

 ینتوان گفت ا یم یرندگ یم یادرا  یزندگ یکه آموزش مهارت ها جویانیدر ارتباط با دانش نینخود دارند. همچ یشخص

خود را  یادگیریکنند و  یم یزیخود برنامه ر یفانجام تکال یکنند و برا یم یداخود باور پ یها ییبه توانا جویاندانش

تلاش وکوشش خود در انجام  یجهنت یعنی یرا درون خود یتن منبع موفقجویادانش ینکنند، لذا ا یو نظارت م یسازمانده

دارند،  یشترب یتهم که موفق جویانیخواهند داشت و دانش یلدر تحص یشتریب یتافراد معمولا موفق یندانند و ا یم یفتکال

کوشش به  ینه( در زم1394و بندک، 1390و همکارن، یخواهند داشت. محققان)جهان یشتریب یلیتحص یخودکارآمد باور

 ینگذارد. همچن یآنها اثر م یلیتحص یو خودکارآمد یشرفتپ یبر رو جویانکه کوشش دانش یدندرس یا یجهنت ینچن

خود را  یکند که آنها کوشش واقع یم یداپ یشمطالب افزا یادگیریدر  دانشجویاناد به نفس اعتم یزمان ،اند یافتهمحققان در

ارتباط موثر و مقابله با استرس  ی،چون خودآگاه یزندگ یدر استفاده از مهارت ها دانشجویانبه کار ببرند.  یفاتمام تکال یبرا

 یبرا یآموزش یطمح یراز یدنما یمجزا م یلاتهمسالان و تحصارتباط با  یطهکه آنها را در ح یابند یدست م ییها ییبه توانا

 .خواهد شد یدارترو پا یشترآنها ب یادگیریباشد و  یم هو بهبود خودپندار یشافزا یجهبالا در نت یها یتنان جذاب شده و موفقآ

جویان دانش یاجتماع یخودکارآمد یشموجب افزا یزندگ یکردند که آموزش مهارت ها یان( ب1397آزاد و همکاران) صابری

 یو بهبود تعاملات اجتماع یاجتماع یخودکارآمد یباورها یشافزا یآموزش در راستا ینتوان از ا یم ینشده است. بنابرا

 یندارد. از آنجا که آموزش ا یرتاث جویاندانش یلیتحص یبر خودکارامد دگیزن یاستفاده کرد. آموزش مهارت ها جویاندانش

توانند اطلاعات را به خاطر بسپارند ودر  یشود، بهتر م یم یادگیری یوهدانش آنها از ش یشباعث افزا جویانمهارت ها به دانش

(. 1394مثبت خواهد شد)بندک و همکاران، یز،خود پنداره آنها ن یلیتحص یشرفتهم داشته باشند. با پ یکمتر یفراموش یجهنت

وجود ارتباط  دانشجویان یبله با استرس با خودکارآمدو مقا یتفکر انتقاد یری،گ یمتصم ی،خودآگاه هایمهارت  ینب

 ی، آنها را به رفتارهاجویاندانش یخودکارآمد یتواند با ارتقا یم یزندگ یمهارت ها یتو تقو( 1390و همکاران، یدارد)جهان

را  یمهم یامدهایپ ینچن تواند یحاضر م یقتحق یجکه نتا یدنما یتدر مواقع خطر تقو یاز ناخودکارآمد یزپره یبرا یمقابله ا

در  یخودکارآمد یشباعث افزا یزندگ ی(. آموزش مهارت ها2000و نانگل و همکاران،  1388در بر داشته باشد)پارسا،  یزن

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

مناسب و مؤثر،  یفرد ینروابط ب یجادا ی،زندگ یاز آموزش مهارت هاگفت هدف  یتوانر مضپژوهش حا یها یافته یینتب برای

حل تعارض  و کشمکش ها، بدون توسل به  یح،صح یها یمشکل، گرفتن تصم ینبه بهتر یاجتماع یها یتانجام مسؤول

 ی،، خان یآبادقاسم  ی،؛ نقل از نور2001 ی،)سازمان بهداشت جهان شدبا یزنند، م یصدمه م یگراند یاکه به خود و  یاعمال



 

تواند به افراد  یشود که م یگفته م یفرد یانو م یاجتماع-یروان یاز مهارت ها یبه گروه بزرگ یزندگ یمهارت ها(. 1387

 یریتو مد یمقابله ا یاتخاذ کنند، به طور موثر ارتباط برقرار کنند، مهارت ها یشان را با آگاه یماتکمک کند تا تصم

و اعمال مربوط  یتواند اعمال شخص یم یزندگ یسالم و بارور داشته باشند. مهارت ها یزندگخود را گسترش دهند و  یشخص

 ی،جسمان یشترب یشآسا یعنیتر  یشکنند که به سلامت ب یتهدا یاطراف را طور یطاعمال مربوط به مح یزو ن یگرانبه د

 یرفتار مثبت و سازگارانه م یبرا ییها ییناتوا یزندگ یدر واقع مهارت ها(. 1392 یان،)خالد شودمنجر  یو اجتماع یروان

 ینآموزش چن یند،روزمره برخورد نما یزندگ یبه خواسته ها و چالش ها یسازد تا به طور موثر یباشد که افراد را قادر م

نکته  یناانجام دهند که  یشانرا در طول زندگ یو رفتار مناسب لمسا یتواند افراد را قادر سازد تا انتخاب ها یم ییمهارت ها

خشم،  ی،خودآگاه یرنظ یمیبا طرح مفاه یزندگ یمهارت ها یگردد، برنامه  یسلامت روان در افراد م یهم منجر به ارتقا

 ینمنحصربه فردتر راد،اف یآن به افراد کمک کند ول یو هم در اداره  یدارد که هم در فهم زندگ یاسترس، مشکلات و... سع

را کسب  یزندگ یکنند؛ چراکه هر فرد، خود موظف است که دانش مهارت ها یم یفاا یدگزن ینقش را در تسلط بر مهارت ها

است  ینا یزندگ یآموزش مهارت ها ییکند. هدف غا یلآن دانش را به رفتار تبد یمتوال یها ینکرده و از آن مهم تر با تمر

سازمان بهداشت ) یفزایدو سلامت روان خود ب یتبر احساس رضا یجخود را به عهده گرفته و به تدر ندگیز یتکه افراد، مسئول

 (.1993 ی،جهان

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

بهتر عمل کرده و سازگار و  یزن یفرد ینکنند، در مشکلات ب یسالم استفاده م یاز مهارت ها و الگوها یگرانارتباط با د

را در مورد خود و  یادگیرندهاحساس  ی،زندگ یمهارت ها یزآم یتموفق یادگیری. یندنما یم ییبالا یاحساس خودکارآمد

 یری،پذ یتهمچون عزت نفس، ابراز وجود، مسئول یاجتماع-یروان یها ییتوانا یو موجب ارتقا یدهدقرار م یرتحت تأث یگراند

 1382 یان،)طارمیدنما ین میرا تأم یسلامت روان ینهبخشد و زم یم یاری یزندگ یشمکش هاو پرداختن به ک یخودکارآمد

 ییارتباطات موثر، شناسا ی،مبحث خودآگاه یزندگ یکه در آموزش مهارت ها ینبا توجه به ا(. 1386 یخانی،و عل یوخالص

 یچگونگ یزخود و ن یها ییتواند با توانا یو م یافته یخود آگاه یها ییگردد، لذا فرد از توانا یاهداف و ارزش ها مطرح م

 یتوان گفت که آموزش مهارت ها یم ی. لذا به طور کلیدنما یو احساس خودکارآمد یدهآشنا گرد یگراند اارتباط موثر ب

ر آنها را د یناخودکارآمد یها ینهن شود و در مقابل زمجویادانش یخودکارامد یها ییتواند موجب بهبود توانا یم یزندگ

 یو با م یسترفتار ن یساده درباره بینییشپ ی،خودکارآمد رهایکه باو ینپرخطر کاهش بدهد. با توجه به ا یمقابل رفتارها

انجام امور در قالب مهارت  یتوانمند یبرا ییباورها ینچن یجادانجام دهم، لذا ا توانمیتوانم انجام دهم سروکار دارد تا با نم

 .نوجوانان و جوانان داشته باشد یبرا یمهم یامدهایو پ تواند اثرات یم یزندگ یها

ان اثربخش بوده است. جویدانش یبر خودکارآمد یزندگ یاز آن است که آموزش مهارت ها یپژوهش حاضر حاک یگرد ی یافته

 یری(، نص1396آزاد و سعادتمند) یان(، سپهر1396و همکاران) یان(، عامر1397فر) یو بهمراد یکنامن یها یافتهبا  یجنتا ینا

 ینا یندارد. در تبب ییو همسو ی( هماهنگ2014( و آلبرتمن و همکاران)1395و همکاران) یالاسلام یخ(، ش1395)یفارسان

آنها نسبت به خودشان به  یدروزمره، د یآن در زندگ یریو به کارگ یزندگ یاز مهارت ها یتوان گفت که با آگاه یم یافته

 ینو ا یابد یرود و خودپنداره شان بهبود م یو اعتماد به نفس شان بالا م یافته ییرتغ یفآدم شکست خورده و ضع یکعنوان 

توان  یخواهد شد. لذا م یزآنها ن یلیتحص یشرفتدارد که باعث پ یاثر مثبت یزندگ یجنبه ها یرخود در سا یموضوع به نوبه 

کند به آنان در مواجه شدن با  یترا تقو دارهپنتواند خود یم یکودک یندر سن یزندگ یگرفت که آموزش مهارت ها یجهنت

 ینروابط ب یشموجب افزا یزندگ یمناسب کمک کند. آموزش مهارت ها یانتخاب راه حل ها یزندگ یلمساو مشکلات 

ها به  مؤلفه ینشود و با آموزش ا یو مهارت حل مسئله م یجانیه یریتاسترس زا، مد یدادهاینحوه مقابله موثر با رو ی،فرد

خود را بسط داده و موجب  یشخص یارتباط موثر با افراد، ارتقاء مهارت ها ی،درس یزیشود تا برنامه ر یکمک م جویانشدان



 

مهارت  ینبا آموزش ا یاز طرف(. 2013و برونر،  یئیدرش یپل،نا یکل،خودپنداره در خود شوند )پر یشبالا رفتن عزت نفس و افزا

رو را  یشو نحوه مقابله با مشکلات پ یابد یخود، آگاه یها یضعف و توانمند قاطشود تا نسبت به ن یکمک مجو ها به دانش

و استفاده از  یبرنامه درس یریتو نحوه مد یمنطق یریگ یمتصم یها یوهشود تا ش یکمک مجو به دانش ینهمچن یرد،بگ یاد

استفاده  یلیتحص یشرفتو پ یدرس یتوضعافراد مورد نظر در جهت بهبود  یها ییو از راهنما یردبگ یادامکانات موجود را 

 .کند

 

 منابع

. مداخلات شناختی رفتاری گروهی بر مدیریت خشم ، ابراز وجود و سازگاری در 1389اب ابراهیم زاده، س.، و رحمانی، م.ع. 

-23ی، نوجوانان مبتلا به اختلال سلوک. مجلة روا نشناسی معاصر. مجموعة مقالات سومین کنگرة انجمن روان شناسی ایران

20. 

و مهارت  یآموزش دلگرم ساز یاثربخش یسهمقا .1391. یدکاوهطاهره و حجت، س یی،سوما و بابا ی،شنهام و فلاح ی،ابوالقاسم

تا  293. صص 3. شماره4.  دورهیخراسان شمال یهمسران معتادان. مجله دانشگاه علوم پزشک یبر خودکارامد یزندگ یها

301. 

 یلگـارده یروانشناسـ ی ینه. زم1391 . و نولن هوکسما، سوزان یلادوارد، بم، دار یت،اسم یچارد،ر ینسون،اتک یتا،ر اتکینسون،

 .(. 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،

. اولویت بندی مهارتهای زندگی مورد نیاز دانش آموزان دختر سال اول متوسط از دیدگاه دبیران و 1384 . فاطمه اذانچیلر،

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

 .100-89. صص 84جله معرفت. شماره خودپنداره، م .1383 . یجهنژاد، خد اسکندری

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

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

 .2004 یاصلبه زبان 

 یبر خودکارامد یزندگ یآموزش مهارت ها یر. تاث1394. یقوام، صغر یمیحسن، عباسپور، عباس، ابراه ی،ملک ی،موس بندک،

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

بر ابعاد  یزندگ یآموزش مهارت ها یشاثربخ ی، بررس. 1396. یخسروانی،سوسن آقاجان بگلو و مولود ک یبه؛ط یان،عامر بنی

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

 یدانشگاه علم -واحد زرقان  یدانشگاه آزاد اسلام یراز،ش ی،اجتماع العاتو مط یتیترب ی،علومو جهان در روانشناس یرانا

 شوشتر یکاربرد

 ، بهداشت روانی و عقب ماندگی ذهنی،  تهران: نشر نی. 1383. بنی جمالی، شکوه السادات

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

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

 یانپا یاسوجدانش آموزان متوسطه شهر  یافتگی یزبا خود ندارد و تما یرانندگ ی. رابطه سبک ها1391ناصر.  ی،داد بهشتی

  ینامه ، تهران مرکز

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



 

 .. تهران. نشر دانایجانو ه یزشانگ یروانشناس .1391 . یلاعاسم بیابانگرد،

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

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

 تهران ، نشر فرهنگ معاصر یروانپزشک - ی. فرهنگ جامع روانشناس1386. نصرت الله. پورانکاری،

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

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

لعه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر استرس خانوادگی و پذیرش اجتماعی. مطا .1384. ثمری علی اکبر.لعلی فاز احمد

 .55-47:. 25-7.26 ;اصول بهداشت روانی، 

زنان سرپرست خانوار  یبر بالابردن خودکارآمد یزندگ یهاآموزش مهارت یرتأث ی. بررس1391.فائزه.  یرازی،ش جعفری

 .70-47، .3.6ن، نامه زنا. پژوهش89-90شهر تهران در سال یشهردار

 یاستاد فرزندان تهران مرکز یکخود ندارد و  یا ےمعاشر ی. رابطه پرخاشگر1393. یراسم جودگی،

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

 .49-19، . 6.22 ی،روانشناخت یننو ی. فصلنامه پژوهش هایبهشت یده شهدانشگا یاندر دانشجو یخودکارآمد یبا باورها

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

 57تا  44. صص 2. شماره 2مدرسه. دوره

مدارس دوره ابتدایی. همدان: انتشارات کارشناسی تکنولوژی و . آموزش مهارتهای زندگی در 1384.حاجی اسحاق، سهیلا 

 .گروههای آموزشی

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

 .33-39، 331و  330 یوند،پ

 یقاتدانش آموزان دختر ناموفق. تحق یلیتحص یشرفتبر پ یسنادا یبازآموز یرتاث .1388. یصالح یه،سارا و مهد حقیقت،

 .39تا  27. صص 1. شماره1. دورهیروانشناخت

. بررسی میزان اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر دختران نوجوان مناطق محروم کشور در  1384.حمیدی فریده

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

اثربخشی آموزش گروهی مهارت های زندگی در بیماران اسکیزوفرنیک:  .1389.  ربانیان ناصر.مولوی پرویزخانجانی زینب.ق

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

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

 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. 1383 . رامشت ،مریم و فرشاد ، سیامک

 .مین سمینار سراسری بهداشت روانی دانشجویاندو

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

 .163-5.145. شماره4صدرا. دوره  یزاهدان. مجله پزشک یکننده به مرکز روانپزشک

. تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر 1388. کار منوچهر.صمصام شریعت محمدرضاساجدی سهیلا.آتش پور سیدحمید.کام

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

26. 
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 یهتاثیر آموزش مهارت های زندگی بر انگیزه پیشرفت، خوداحترامی و سازگاری اجتماعی. نشر .1386.منصور مژگان  سپاه

 .93تا  85. صص 6. شماره2( . دورهیکاربرد یو رفتار )روانشناس یشهاند

 یرفتار یبا روش عاطف یگروه ةو مشاور یزندگ یهاآموزش مهارت یر. تأث1396.. یدسعادتمند، سع یروزه،آذر، ف سپهریان

 یآموزان ناموفق. دانش و پژوهش در روان شناسو سلامت روان دانش یشرفتپ یزشانگ یلی،تحص ةبر خودپندار یعقلان

 .77-66، . 16.1 ی،کاربرد

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

 یلی،بـر خودپنـداره تحصـ یزنـدگ یآمـوزش مهـارت هـا ی. اثربخش1391 . یروزهآذر، ف یانو سپهر یدسع سعادتمند،
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 کنفرانس یدائم یرخانهتهران، دب
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 یآموزش مهارت ها یاثر بخش ی، بررس. 1396.  ی،و هاجر رسول یمهد یمنصور عل یی؛مجتبا ینام ی؛مرتض ی،قلعه جوق علمی

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