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 مقدمـه 

روان شناسان در دهه هاي اخير در بررسي اختلالات رفتااري و احررافاات باه ا ا  

 حتيجه رسيده احد كه بسياري از اختلالات و آسيب ها در حااوااحي افاراد در ورلياح حاري  و

مناسب از خاد و ماقعيت خا ش ، عدم احساس كنترل ، و كفا ت شخصي جهت رو اارو ي 

ي دشاار و عدم آمادگي براي حح مشكلات و مسائح زحدگي به شياه مناسب ، با ماقعيت ها

ر شه دارد . بنابرا   با واجه به وغييرات و پيچيادگي هااي روز افا ون جامعاه و گساتر  

روابط اجتماعي ، آماده سازي افراد به خصاص حسح جاان جهت رو ارو ي با ماقعيت هاي 

همااي  راسااتا روان شناسااان بااا حما اات              دشاااار امااري يااروري بااه حداار مااي رسااد . در

عي سازمان هاي ملي و بي  المللي ، جهت پيشگيري از بيمار هاي رواحي و حاهنجار هاي اجتما

         آماز  مهارت هااي زحادگي را در سراسار جهاان و در ساا  مادارس آوااز حمااده احاد .          

 (  14، ص  1378) طارميان و همكاران 

اماروزه ورات عنااان مهاارت هااي زحادگي مشاهاد اسات ونهاا حاحاح كاار  آحچه

پژوهشاگران عصار حايار حيسات بلكاه بساياري از ا ا  مهاروهاا در لابالاي وعاالي  الهااي 

بخصاص در قرآن و احاد ث معصامي  بيان شده است . به طاري كه ولا  براي برقراري 

    ارزشاها كاه از فصاال اساساي       اروباط مفيد و مؤثر باا د گاران ، خادشناساي و واجاه باه 

درس مهاروهاي زحدگي است به كرات در قرآن ، حهج البلاوه ، و حريفه ساجاد ه و احاد اث 

 (  45منقال از سا ر معصامي  مارد وأكيد قرار گرفته است . ) همان منبع ص 

هدف احلي سازمان بهداشت جهاحي از ا جاد طار  مهاارت هااي زحادگي در زميناه 

رواحي ا   است كه جاامع مختلف در ساا  جهان حسبت به گستر  ، به كارگيري  بهداشت
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و ارز ابي برحامه آماز  مهاروهاي زحدگي را متمرك  بر رشاد وااحاائي هااي رواحاي ماحناد          

حااح مساا،له ، مقابلااه بااا هيجاحااات ، خاااد آگاااهي ، سااازگاري اجتماااعي و كنتاارل اسااترس                 

 مقاله (  1998ن و حاجااحان است اقدام حما ند . ) حاستاسيا بي  كادكا

     بااا واجااه بااه حقااش مهاا  ماادارس در وااأمي  بهداشاات رواحااي داحااش آمااازان ،               

برحامه آماز  مهاروهاي زحدگي رو  مؤثري در جهت رشد شخصيت سال  داحش آماازان 

شاد . به ا   ورويب مدارس به جااي و وأمي  و حفظ بهداشت رواحي داحش آمازان ولقي مي 

        ا   كه ونها بار افا ا ش عملكارد ورصايلي داحاش آماازان ومركا  حما ناد با اد بار واأمي  و    

هناد حفظ روان آحان حي  وأكيد حما ند و اقدامات لازم را به مندار ورقق هدف مذكار احجام د

و آمازشگاهي حيا  خااد باه  چرا كه اگر هدف فاق ورقق  ابد بسياري از مشكلات ورصيلي

 خاد كاهش مي  ابند . ) همان منبع ( 
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 بيـان مسئله و سـؤالات پـژوهش 

رشد احسان در زمينه هاي رواحي ، اجتماعي ، جسماحي ، جنسي ، شغلي ، شاناختي ، 

ي ا الگا ) خاد ( اخلاقي و عاطفي حارت مي گيرد هر  ك از زمينه ها حيازمند مهارت و وااح

 مي باشد . در واقع مي واان گفت كه وكامح مراحح رشدي وابسته به مهاروهاي زحدگي است .

زماحي كه افراد مهارت هاي زحدگي اساسي را كسب حما ند در عملكرد بهيناه خااد پيشارفت 

مي كنند . آماز  مهاروهاي زحدگي حقش اساسي را در بهداشت رواحي ا فا ماي كناد و البتاه 

ك مقاع رشدي مناسب ارائه شاد حقش برجسته وري خااهد داشت . به طاار زماحي كه در  

         وعيااي  مااي واااان گفاات كااه بسااياري از حاروزهااا و سااا كازها حاشااي از حقاا  در رشااد            

  مهارت هاي زحدگي اساسي است . در واقع آماز  مهارت هاي زحدگي حقاش درمااحي دارد .     

 مقاله (  1996ن ، ) گتيتر ، گازدا و دارد

    ( اشااره كارده اسات رو كارد مهاارت هااي زحادگي           1984همان گاحه كه بروكا  ) 

 ك چهارچاب سازمان  افته اي را براي مراك  مشاوره و بهداشت رواحي فراه  ماي كناد و 

  ك عنصر آمازشي  كساي و مه  براي مدارس ابتدا ي و دبيرستان مي باشد .

   گرفت  هادف كلاي ا ا  پاژوهش سا،االاوي در هماي  راساتا ماار           حال با در حدر 

 مي شاحد :

آ ا بي  افسردگي كساحي كه آماز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا   .1

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟

 ي كاه آ ا بي  شكا ات جسماحي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد باا آن هاا .2

 ا   آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟
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  آ ا بي  وسااس ا اجبار كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد با آن ها ي كه ا  .3

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟

آ ا بي  حساسيت در روابط بي  فردي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احاد باا  .4

    آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟آن ها ي كه ا

آ ا بي  اياراب كساحي كه آماز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا   .5

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟

آ ا بي  پرخاشگري كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا   .6

 وجاد دارد ؟ آماز  ها را حد ده احد وفاوت

       آ ا بي  خاابي كسااحي كاه آمااز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا          .7

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟

ا    آ ا بي  افكار پاراحائيدي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد با آن ها ي كه .8

 ؟ آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد

آ ا بي  روان پر شي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد باا آن هاا ي كاه ا ا   .9

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟

آ ا بي  سلامت روان كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد با آن هاا ي كاه ا ا   .10

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد ؟
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 پـژوهش اهميـت و ضـرورت 

امروزه در سراسر جهان بر اهميت بهداشت رواحي وأكيد مي شاد و روز به روز باا 

 احجام ورقيقات وسيع و گاحاگان اهميت و حقاش آن در زحادگي فاردي . اجتمااعي آشاكارور     

ميلادي از طرف سازمان بهداشت جهااحي ، ورات عنااان   2001مي گردد. به طاري كه سال 

فلت بس و» اعلام گرد د . سازمان مذكار در ا   سال شعار « رواحي  بهداشت »سال جهاحي 

را جهت آشكارور ساخت  ماياع ماار  حمااد . ) ساازمان بهداشات « است ، مراقبت كني  

 (  2001جهاحي ، 

ا   امر حشان دهنده آن است كه بهداشت رواحي ماياعي است كاه با اد در ساا  

      لاي كاه در اهميات ا ا  مايااع ماار  اسات ،         جهان مارد واجاه قارار گيارد  كاي از دلا

 ،شياع روزاف ون ابتلاء به احااع اختلالات رواحي در سا  جهان است و دليح مها  د گار آن 

اهميت و يرورت پيشگيري از بيماري هاي رواحي است مي وااان گفات عماده وار   هادف 

هداشت رواحي مار  مي شاد بهداشت رواحي پيشگيري است و از سه حاع پيشگيري كه در ب

پيشگيري اوليه مارد واجه بيشتري قرار دارد . در پيشگيري اوليه جمعيت ساال  در جامعاه 

مارد حدر است و ومام اقداماوي كه در ا   حياي حارت مي گيارد در جهات آماادع ساازي 

افراد و فراه  حمادن شرا ط مناسب براي زحادگي ساال  از ومااكمي جنباه هااي جساماحي ، 

 واحي ، اجتماعي مي باشد . بنابرا   هادف ، افا ا ش آماادگي و وااحاا ي افاراد در برخااردر

 حري  و مناسب با رو دادهاي زحدگي مي باشد .

( معتقد است آماز  ، اساسي ور   رو  پيشاگيري اولياه اسات .   1378حسيني ) 

ره حاجاااحي از طرفي د گر مهمتر   و مؤثرور   دوره سني جهت آمااز  پيشاگيراحه ، دو

 است .
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پژوهش ها حشان مي دهند كه آماز  مهارت هاي زحدگي به اروقاء بهداشت رواحاي 

كادكان و حاجااحان در ابعاد مختلف زحدگي كمك مي كناد و از اساساي وار   برحاماه هااي 

 پيشگيراحه در سا  اوليه به شمار مي رود .

آگااه سااخت   سلامتي بخش احلي  ك زحدگي شاد است و مدارس حقاش مهماي در

 حاجااحان پيرامان مسائح بهداشتي و سلامتي و آماز  علام زحدگي به آحان دارد.

امروزه علي رو  ا جاد وغييارات عمياق فرهنگاي و وغييار در شاياه هااي زحادگي ، 

 بسياري از افراد در رو ارو ي با مسائح زحدگي فاقد وااحا ي هااي لازم و اساساي هساتند و

    ااجهااه بااا مسااائح و مشااكلات زحاادگي روزمااره و مقت اايات آن          همااي  اماار آحااان را در م

آسيب پذ ر ساخته است . پژوهش هاا باي شامار حشاان داده احاد كاه بساياري از مشاكلات 

بهداشتي و اختلالات رواحي ا عااطفي ر شاه هااي رواحاي ا اجتمااعي دارحاد . باراي م اال ، 

 داده اسات كاه ساه عاماح ماروبط باا          پژوهش در زمنيه اعتياد و ساء مصرف ماااد حشاان

ساااء مصاارف مااااد عبارونااد از : عاا ت حفااس يااعيف ، حاااوااحي در بيااان احساسااات و            

فقدان مهارت هاي اروباطي . همچني  پژوهش ها حشان داده احد كه بي  خاد كارآمدي يعيف 

و ياعيف عملكارد  و مصرف سيگار و الكح ، ساء مصرف مااد ، رفتارهاي مخااطره آميا 

        شناختي راباه معنا داري وجااد دارد و ماالعاات حشاان داده احاد كاه اروقااء مهاارت هااي    

ي مقابله اي و وااحا ي هاي رواحي اجتماعي در بهباد زحدگي بسيار مؤثر اسات . وااحاا ي هاا

  به ر و پرداخترواحي ا اجتماعي عباروست از آن گروه وااحا ي ها كه فرد را براي مقابله مؤث

 كشمكش ها و ماقعيت هاي زحدگي  اري مي كند ا   وااحا ي ها فرد را قادر مي سازد واا در

راباه با سا ر احسان ها ، جامعه ، فرهنا  و مرايط خااد م بات و ساازگاراحه عماح كناد و 

 (  19ص  1380سلامت رواحي خاد را وأمي  حما ند . ) خاحي ، 

ي وااحا ي هاي رواحي ا اجتماعي هستند و در حتيجاه مهاروهاي زحدگي در جهت اروقا

سلامت رواحي ، جسماحي و اجتماعي را وأمي  مي كند . آماز  مهاروهاي زحدگي فرد را قادر 
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مي سازد وا داحش ، ارزشها و حگر  هاي خاد را به وااحاي هاي بالفعاح وباد ح كناد . باد   

حه آن را احجام دهد . مهاارت هااي زحادگي معنا كه فرد بداحد چه كاري با د احجام دهد و چگا

منجاار بااه احگياا ه در رفتااار سااال  مااي شاااد . همچنااي  باار احساااس فاارد از خاااد و                        

د گااران و همچنااي  ادراگ د گااران از وي مااؤثر اساات . در ياام  منجاار بااه افاا ا ش                   

واان گفت كه منجر به اف ا ش سلامت روان  اعتماد به حفس مي شاد بنابرا   به طار كلي مي

افراد مي شاد و در پيشگيري از بيمار هاي رواحي و مشكلات رفتااري حقاش ماؤثري دارد .             

 (  25ص  1377) حاري و خاحي ، 
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 فرضيـه هـا 

           بي  افساردگي كسااحي كاه آمااز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا      .1

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

بي  شكا ات جسماحي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد با آن ها ي كاه ا ا   .2

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

بي  وسااس ا اجبار كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد باا آن هاا ي كاه ا ا   .3

 ده احد وفاوت وجاد دارد .آماز  ها را حد 

         بي  حساسيت در روابط بي  فردي كساحي كه آمااز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا        .4

 آن ها ي كه ا   آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

        بي  ايااراب كسااحي كاه آمااز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا            .5

 ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد . آماز 

بي  پرخاشگري كساحي كه آمااز  مهاارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا   .6

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 بي  خابي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد با آن ها ي كه ا   آماز  ها را .7

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 فكار پاراحائيدي كساحي كه آماز  مهارت زحدگي را د ده احد باا آن هاا ي كاه ا ا بي  ا .8

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

بي  روان پر شي كساحي كه آماز  مهارت زحادگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا   .9

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

مهارت زحدگي را د اده احاد باا آن هاا ي كاه ا ا  بي  سلامت رواحي كساحي كه آماز   .10

 آماز  ها را حد ده احد وفاوت وجاد دارد .  
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 تعـاريف علمي و عمليـاتي متغيرهـاي پـژوهش 

 تعريف علمي و عملياتي مهارتهاي زندگي 

وصمي  گيري » از داحشگاه راجرز در آمر كا و مؤلف كتاب « مار س ، اي ، الياس » 

          روهاي زحادگي مفهاام عاامي از مهاارت هااي زحادگي ارائاه ماي دهاد .       اجتماعي و رشد مها

مهارت هاي زحدگي  عني ا جاد روابط بي  فردي مناساب و ماؤثر ، احجاام مسا،اليت هااي » 

اجتماعي، احجام وصمي  گيري هاي حري  ، حح وعارض ها و كشمكش ها بادون واساط باه 

 (  16ص  1377ي زحند . ) حاري و خاحي ، اعمالي كه به خاد  ا د گران حدمه م

در پژوهش حاير مندار از مهارت هاي زحدگي ، آماز  هاا ي اسات كاه در ا ا  

قااد ، مراك  به افراد در زمينه هاي وفكر م بت ، وفكر خلاق ، ازدواج ، وصمي  گياري ، وفكار ح

 اياراب ، افسردگي داده مي شاد .

 تعريف علمي و عملياتي سلامت روان 

هناا  باا را رواحشناسااي لاروس بهداشاات رواحااي را چنااي  وعر ااف مااي كنااد :          فر

          اسااتعداد روان بااراي هماهناا  ، خاشااا ند و مااؤثر كاااركردن ، در ماقعياات هاااي دشاااار ،       

  ( 9ص  1379احعااف پذ ر بادن و براي باز ابي وعادل خا ش ، وااحا ي داشت  . ) گنجي ، 

( بهداشت رواحي را چني  وعر اف ماي كناد ،   WHOداشت جهاحي ) و  ا سازمان به

بهداشت رواحي در درون مفهام كلي بهداشت جاي مي گيرد و بهداشت معني وااحاا ي كاماح 

ي براي ا فاي حقش هاي اجتماعي ، رواحي و جسمي ، بهداشت ونها حباد بيماري  ا عقب ماحدگ

 (  9، ص  1379حيست . ) گنجي 

سنجيده مي شاد پاس  Sclا 90سلامت روان واسط پرسشنامه  در پژوهش حاير

 مي گيرد. Sclا 90مندار از سلامت روان حمره اي است كه آزمادحي در آزمان 
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 پيشينة نظري 

 تعريف سلامت روان 

 وعر في از سلامتي را ارائه دارد : 1986سازمان بهداشت جهاحي در سال 

مند ساخت  فرد ها گروه ، كاه از  اك طارف ماجاب سلامتي گستره وسيعي است جهت وااح

واقعيت بخشيدن به آمال و آرزوها و ارياء حيازها و از طرف د گر باعث مقابلاه باا مرايط 

مي شاد بنابرا   طبق وعر ف فاق به حدر مي رسد سلامتي  ك منبعي براي زحدگي روزمره 

م بت اسات كاه عالاوه بار  است حه به عناان وسيله اي براي زحدگي ،  ك مفهام كاربردي و

           وأكيد بر وااحا ي جساماحي افاراد بار مناابع فاردي و اجتمااعي آحاان حيا  وأكياد ماي ورزد .  

 مقاله (  1998) اسكافيلد ، 

احلا  سلامت رواحي ، احالاحي است كه از آن براي بياان و اههاار كاردن هادف 

س معيارهاي خاص خاد به دحباال خاحي براي جامعه استفاده مي شاد . هر فرهنگي براسا

سلامت روان است . هدف هر جامعه اي ا   است كه شرا اي را كه سلامت اع اي جامعاه 

را و مي  مي كند آماده حما د . سلامت روان بخشاي از سالامت عماامي اسات . منداار از 

ز سلامت روان ، سلامت ابعاد خاحي از احسان م ح ها  ، ذه  ، حالت و فكر ماي باشاد . ا

طرف د گر سلامت روان بر سلامت جسماحي ه  وأثير دارد . بسياري از پژوهش هاي اخيار 

مشخ  كرده احد كه  ك سري اختلال هاي في  كاي و جساماحي باه شارا ط خااص رواحاي 

مروبط هستند . با وجاد ا   كه سلامت روان مفهام وسيعي است اما هناز  ك وعر اف كلاي 

ه دست حداده احد هر فرد  اا گروهاي  اك وصاار خااص از كه مارد قبال همه باشد از آن ب

 سلامت روان دارد در حالي كه در مارد سلامت جسماحي چني  حالتي وجاد حدارد .

، كميسيان مقدماوي سامي  كنگاره جهااحي بهداشات رواحاي ، باراي  1948در سال 

 بهداشت رواحي  ك وعر ف دو قسمتي ارائه مي دهد : 
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است كه از حدر جسمي ، رواحي و عاطفي در حدي كاه باا بهداشات . بهداشت رواحي حالتي 1

 رواحي د گران احاباق داشته باشد براي فرد مالاب ور   رشد را ممك  مي سازد .

. جامعه خاب جامعه اي است كه براي اع اي خاد چني  رشادي را فاراه  ماي آورد در 2

       ردبااري حشاان ماي دهاد .      عي  حال رشد خاد را و مي  مي كند و حسبت به سا ر جاامع ب

 (  13ص  1379) گنجي ، 

سازمان بهداشت جهاحي ، بهداشت رواحي را براساس جنبه هاي ز ستي و اجتمااعي 

ون وعر ف مي كند . به حدر ا   سازمان ، بهداشت رواحي براي فرد استعداد ا جاد روابط ماز

و طبيعاي باا اساتعداد كماك باه  با د گران و استعداد شاركت در وغييارات مرايط اجتمااعي

وغييرات ، به شياه سازحده ، قائح است . همچني  بهداشات رواحاي ا جااب ماي كناد كاه باي  

وما لات ور  ي فرد هماهنگي وجاد داشته است در ا   وعر ف هاي  اشااره اي باه بيمااري 

 حشده است .

      رد .        در وعر ف فاق و وعاار ف مشاابه آن ، ساازگاري باا مرايط اهميات ز اادي دا

طبق ا   وعر ف شخصي كه بتااحد با مريط ) اع اي خاحااده ، همكاران ، همساا گان و باه 

طار كلي اجتماع ( خاب سازگار شااد از حدار بهداشات رواحاي بهنجاار خااهاد بااد . ا ا  

شخ  با وعادل رواحي ريا ت بخش پيش خااهد رفت . وعاريات خاد را با دحياي برون و 

خااهد كرد و در مقابح حاكامي هاي اجتناب حاپذ ر زحدگي مقاومت خااهد داشات . درون حح 

اگر كسي واان احجام دادن ا   كارها را حداشته باشد و در حتيجه باا مرايط خااد باه شاياه 

 ا  حامناسب و دور از احتدار برخارد كند از حدر رواحي بيمار مرساب خااهد شد ، ز را با ا

           ه وعااارض هاااي حااح حشااده خاااد را بااه حااارت حاااروز                   خااار روباارو خااهااد باااد كاا

             ) اخااتلالات خفيااف رفتاااري ( حشااان مااي دهااد و بااه شااخ  حاروويااك وبااد ح مااي شاااد .            

 (  12ص  1379) گنجي ، 
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ي، عده اي از روان شناسان معتقدحد كه سلامت روان ، داشت  هدفي احساحي در زحدگ

سعي در حح عاقلاحه مشكلات ، ساز  با مريط اجتماعي براساس مااز   علمي و اخلاقي و 

سراحجام ا ماحي به كار و مس،اليت پذ ري و پيروي از احال حيكاكاري و خير خااهي است. 

 (  85ص  1371) شفيع آبادي ، 

 لوينسون و همكاران سلامت روان را اينچنين تعريف كرده اند :

عباروست از ا   كه فرد چه احساسي حسبت به خاد ، دحياي اطاراف ،  سلامت روان

مرح زحدگي و اطرافيان دارد مخصاحاً با واجه به مسا،اليتي كاه در مقاباح د گاران دارد ، 

        چگاااحگي ساااز  وي بااه درآمااد خاااد و شااناخت ماقعياات مكاااحي و زماااحي خااا ش .                 

 ( پا ان حامه  1374) احصاري ، 

 كارل مننجر مي گويد :

سلامت رواحي عبارت است از ساز  فرد با جهاان اطارافش باه حاداك ر امكاان باه 

 طاري كه باعث شادي و برداشت مفيد و مؤثر به طار كامح شاد . ) همان منبع ( 

 كينگ برگ بهداشت رواحي را ا   چني  وعر ف مي كند :

در سه ف اي مه  عشاق ،  وسلط و مهارت در اروباط حري  با مريط به خصاص

 كار و وفر   . ) همان منبع ( 

 در سالهاي اخير احجم  كاحادا ي بهداشت رواحي را در سه قسمت وعر ف كرده است.

حگر  هاي مرباط به خاد ) شاامح وسالط بار هيجاان هااي خااد ، آگااهي از  قسمت اول :

 يعف هاي خاد و ريا ت از خاشي هاي ساده ( 

مرباط به د گران ) علاقاه باه دوساتي هااي طاالاحي و حاميمي ،  حگر  هاي قسمت دوم :

 احساس وعلق به  ك گروه و احساس مس،اليت در مقابح مريط احساحي و طبيعي .
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      حگاار  هاااي مرباااط بااه زحاادگي ) رو ااارو ي بااا الاا ام هاااي زحاادگي ،               قسمممت سمموم :

خااد ، وااحاا ي اخاذ وصامي  هااي  پذ ر  مس،اليت ها ، ذوق و واساعه امكاحاات و علا اق

 (  13، ص  1379شخصي و ذوق  ا احگي ه خاب كاركردن . ) گنجي 

به طاري كه ملاحده مي شاد ، ا   احجم  بهداشت رواحي را در اروباط با سازگاري 

      با مريط و حگرشهاي مرباط باه خااد و د گاران وعر اف ماي كناد اماا باه مفااهي  بيمااري       

 و حاسازگاري ارجاع حمي دهد . ) همان منبع (  آسيب شناسي

واژه سلامت روان ، براي افارادي كاه  1985طبق وعر ف فرهن  رواحشناسي آروار 

عملكردشان در سا  بالاي از سازگاري هيجاحي و رفتاري است به كار مي رود و در مارد 

ن و ساااروگ               ارد بااه كااار حمااي رود . از حداار كاااپلابيماااري رواحااي حااد افاارادي كااه حاارفاً

    ساالامت روان ، آن حالاات به  سااتي اساات كااه افااراد قااادر باشااند بااه راحتااي در جامعااه ،        

  فعاليااات كنناااد و پيشااارفتها و خصاحااايات شخصاااي باااراي آن رياااا تبخش اسااات .                    

 ، پا ان حامه (  1379) ادبي ، 

   مكاااري سااازمان بهداشاات جهاااحي و             كنفااراحس بااي  المللااي بهداشاات ، كااه بااا ه

كشاار در آلماآواا وشاكيح شاد سالامت رواحاي را  134باا شاركت  1988 احيسف در سال 

       .سلامت كامح جسماحي ، رواحي ، اجتماعي وعر ف حماده است و حه فقدان بيماري و حااوااحي 

 ، پا ان حامه (  1379) ادبي ، 

افه كرده و مي گا د در جااماع باه سارعت در حاال آرچر ك مبرث وار خي را اي

ي وغيير و وير قابح پيش بيني امروز وااحا ي اكتشاف مريط و ا جاد وعهد ،  ك مهارت اساس

 براي بقاء و لازمه سلامت رواحي است . ) همان منبع ( 

 و ژ گي هاي افراد سال  ) برخاردار از سلامت روان ( از د دگاه هاي مختلف :

  بهداشااات رواحاااي خااااب ، شااارا اي وجااااد دارد : روبروشااادن                        باااراي داشااات

با واقعيت ، سازگاري داشت  با وغييرات ، گنجا ش داشت  براي ايارابها ، ك  واقع باادن ، 
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احترام قا اح شادن باه د گاران ، دشامني حكاردن باا د گاران و كماك رسااحدن باه ماردن .                      

 (  13، ص  1379) گنجي 

 

 بنابر تحقيقات انجمن ملي بهداشت رواني 

د ، . افراد سال  از حدر روان احساس راحتي مي كنند . خاد را آن گاحه كه هستند مي پذ رح1

از استعدادهاي خاد بهره مند مي شاحد در مارد عياب جسماحي و حاوااحيهااي خااد شاكيبا 

ح       قع گرا احه دارحاد ، دشااار هاي زحادگي را ساهباده و از آن حاراحت حمي شاحد ، د دگاه وا

 مي احگارحد ، آن ها وقت كمي را در حگراحي ، ورس ، اياراب و  ا حسادت سپري مي كنناد .

اولب آرامند ، حسبت به عقا د وازه گشاده رو باده و داراي طيب خاطر هساتند ، شااط طباع 

يا  حجمع لذا مي برحد اما به ونهاا باادن هستند و اعتماد به حفس دارحد ، اگرچه از ح ار در 

اهميت مي دهند و وحشتي از آن حدارحاد ، همچناي  از سيسات  ارزشاي برخاردارحاد كاه از 

وجارب شخصي شان سرچشمه مي گيرد . بد   معني كه  ك احسااس شخصاي مبتناي بار 

 درست  ا ولط بادن امار دارحد .

ه د گران دارحاد ، آحهاا ماي كاشاند واا . افراد داراي سلامت روان ، احساس خابي حسبت ب2

هاا را  د گران را دوست بدارحد ، و به آحان اعتماد كنند ، چرا كه وما ح دارحد د گاران حيا  آن

اشته دوست باشند و به آن ها اعتماد حما ند چني  افرادي قادرحد كه با د گران روابط گرمي د

د آحهاا واجه مي كنند و احترام مي گذارحباشند و ا   روابط را ادامه دهند ، به علا ق د گران 

          به خاد اجازه حمي دهناد از سااي د گاران ماارد حملاه و فشاار قارار گيرحاد و حيا  ساعي       

ن حمي كنند كه بر د گران وسلط  ابند آحها با احساس  كي بادن با جامعه ، حسابت بار د گارا

 احساس مس،اليت مي كنند .

حسابت باه اعماال خااد احسااس اي زحدگي را دارحاد معمالاًقدرت روبرو شدن با حيازه .2

مس،اليت مي كنند و با مشكلات به همان شياه كه رط مي دهد برخارد مي كنناد . داراي 
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پندارهاي واقع گرا در مارد آحچه كه مي وااحند  ا حمي وااحند احجام بدهند هستند بنابرا   

ي دهند و حي  وا آن جا كه يارورت آن ها مريط خاد را وا آن جا كه ممك  است شكح م

 (  28، ص  1373دارد با آن سازگار مي شاحد . ) بني جمالي ، 

در ا   بخش به بررسي د دگاه هاي مختلف رواحشناسي پيرامان و ژگي هاي افاراد 

 داراي سلامت روان مي پرداز   :

 

 ديدگاه روانپزشكي 

از  رد . طبق ا   د دگاه فردي كهد دگاه رواحپ شكي ، درباره فرد د د وعامح حياوي دا

سلامت رواحي برخاردار است كه داراي حدام متعادلي است كه خااب عماح ماي كناد و اگار 

 (  22، ص  1379وعادل به ه  بخارد بيماري رواحي هاهر خااهد شد . ) گنجي ، 

 

 ديدگاه هاي روان تحليلي 

ح مي شاد ، حهاد، د دگاه رواحكاوي معتقد است كه شخصيت فرد از سه عنصر وشكي

م  و م  برور . بنابرا   به حدر آحان بهداشت رواحي ، زماحي و امي  ماي شااد كاه ما  باا 

 واقعيت سازگاري شاد و همچني  وكاحش هاي ور  ي حهاد به كنترل درآ د . ) همان منبع ( 

  ( سلامت رواحي را از  ك طارف حتيجاه وعاادل باي      1360فرو د به حقح از حسيني ) 

عنصر حهاد ، م  و م  برور و از طرفاي د گار حتيجاه وعاادل باي  سااا  خااد آگااه و  سه

 حاخادآگاه مي داحد . فرو د معتقد است كه شخ  سال  دو و ژگي دارد : 

 مي وااحد دوست بدارد و دوست داشته باشد . .1

 (  278، ص  1371مي خااهد و مي وااحد كار بكند . ) شعاري حژاد ،  .2

گي خاحي كه براي سالامت رواحشاناختي ياروري اسات خااد به حدر فرو د و ژ

آگاهي مي باشد  عني هر آحچه كه ممك  است در حاخادآگاه ماجب مشاكح شااد ، با ساتي 
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خاد آگاه شاد ، شخ  سال  از مكاحي م هاي دفاعي حاع دوستي ، شاط طبعي ، پارساي و 

 (  34ص ،  1378ر ايت و والا ش  ا وصعيد استفاده مي كند . ) حجات ، 

همچني  به عقيده فرو د ، شخ  سال  كسي است كه حيازهاي و بيات شاده حداشاته 

باشد ، حيازهاي حهفته  ا دروحي شده ا  در جهت معيارهاي دروحي شده ما  بروار باشاد و 

براساس حيازها ش عمح حكند و حيازها ش با  كد گر در وعارض و كشمكش حباشاد . بعالاوه 

رواحشناختي ماجادي منرصار باه فارد اسات كاه با ساتي باه  احسان برخاردار از سلامت

 حارت  گاحه مارد بررسي و ماالعه قرار بگيرد و داراي خصاحيات ز ر باشد :

 بي  م  و م  آرماحي فرد فاحله ز ادي وجاد حدارد . .1

 م  داراي قدرومندي و كارآ ي بسيار است . .2

 از ساختار رواحي خاد  آگاهي لازم را دارد . .3

 او رشد خلاقيت و ورقق خا شت  است . هدف حها ي .4

 ( : احسان برخاردار از سلامت 1374( به حقح از خدا رحيمي )  1945حدر هارحاي )  

روان داراي ا   و ژگي ها ماي باشاد : احسااس امنيات ماي كناد ، لاذا فاقاد پرخاشاگري و 

مرا        خادشيفتگي است ، به دليح آگاهي از خااد واقعاي و اساتعداد باالقاه خااي وسالي  

مريط اجتماعي و فرهنگي حيست ، بلكه ابتكار و شخصيت خااد  را عهاده دار ماي شااد ، 

خاشناسي و كاشش را براي ورقيق اساتعدادهاي فااري و ذاواي وهيفاه اخلاقاي و امتيااز 

معناي شخصيت سال  است و هدف او كمال است ، احسان سال  خادآگاهي دارد و از خااد 

 و بيش آگاه است و خاد  بسياري از مشاكلات زحادگي را حاح        واقعي و استعدادها ش ك 

 مي كند لذا به د گران وابستگي حدارد .

از د دگاه كارل  اح  ، فرا ندي كه ماجب  كپاارچگي شخصايت احسااحي ماي شااد 

 م  ت  افت  ا ورقق خاد است .
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كاه   ند خاد شدن ، فرا ندي طبيعي است ا ا  گارا ش چناان حيرومناد اساتآا   فر

            اح  آن را ور  ه حاميد . در احسان م  ت  افته هي   ك از وجاه شخصيت مسالط حيسات ،   

 حه هاشيار و حه حاهاشيار .

حه  ك منش  ا گرا ش خاص و حه هيچيك از سنخ هاي كها  ، بلكاه هماه آن هاا باه 

با اد باه واازي هماهن  رسيده احد . از طرف د گر به حدار وي هماه جنباه هااي شخصايت 

ز ا كپارچگي و هماهنگي دست  ابند به طاري كه همه آحها بتااحند بيان شااحد . افاراد ساال  

شخصيتي برخاردارحاد كاه  احا  آن را شخصايت مشاترگ ، خااحاده اسات . چاان د گار             

هي  جنبه شخصيت به ونها ي حااك  حيسات .  كتاا ي فارد حاپد اد ماي شااد و د گار چناي  

 (  53، ص  1379مي واان متعلق به  ك سنخ رواحي خاص داحست . ) گنجي اشخاحي را ح

به عقيده آلفرد آدلر ، زحدگي باادن حيسات ، بلكاه شادن اسات ، آدلار باه احتخااب ، 

مس،اليت و معناداري مفاهي  در شياه زحدگي اعتقاد دارد و شياه زحادگي افاراد را متفااوت 

احتدار او از آ نده است . فارد ساال  باه عقياده  مي داحد . مررگ احلي رفتار بشر ، هدفها و

آدلر از مفاهي  و اهداف خاد  آگاهي دارد و عملكرد او مبتني بار حيلاه و بهاحاه حيسات او 

جذاب و شاداب است و روابط اجتماعي ساطنده و م بتي با د گاران دارد رواباط خااحاادگي 

هااي اجتمااعي باه درساتي        حميمي و مالاب دارد و جا گاه خاد  را در خاحااده و گروه

مي شناسد . همچني  فرد سال  در زحدگي هدفمند و وا ت مدار اسات و اعماال او مبتناي بار 

وعقيب ا   اهاداف اسات . عاالي وار   هادف شخصايت ساال  ، ورقاق خا شات  اسات . از               

رساي ماهيات و ژ گي هاي د گر سلامت رواحشناختي ا   است كه فرد سال  هماااره باه بر

اهداف و ادراكات خا ش مي پردازد و اشتباهاوش را برطرف مي كناد . فارد خاالق عااطاف 

خاد  است حه قرباحي آحها . آفر نش گرا ي و ابتكار في  كي از و ژگي هاي د گر ا ت افاراد 

 است . فارد ساال  از اشاتباهات اساساي شاامح وعماي  مالاق ، اهاداف حادرسات و مراال ،               
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درگ حادرست و واقع بي مارد از زحدگي ، وقليح  ا احكار ارزشامندي خااد و ارز  هااي و 

 (  43، ص  1378باورهاي ولط مي باشد . ) شاملا 

    ار كسان سلامت رواحشناختي را حتيجاه عملكارد قااي و قدرومناد سا  ماي داحاد .        

ي اعمال و وجارب شخ  باه م  عناان مفهامي است كه حشان دهنده وااحا ي  كپارچه ساز

حارت احاباقي و سازشي است ما  ونداي  كنناده دروحاي روان اسات كاه وجاارب فارد را 

د. سازماحدهي مي كند و در حتيجه از احسان در مقابح فشارهاي حهاد و م  برور حما ت مي كن

هنگامي كه رشد احسان و سازماحدهي اجتماعي به حرا متناسب هماهن  شاد ، در هار كادام 

ع ز مراحح رشد رواحي ا اجتماهي ، وااحا يها و استعدادهاي مشخصي ههار مي حما د در واقا

به عقيده ار كسان سلامت رواحشناختي هر فرد باه هماان احادازه اسات كاه وااحساته اسات 

  ( 78، ص  1374وااحا ي متناسب با هر كدام از مراحح زحدگي را كسب كند . ) خدا رحيمي ، 

ت را حشاحه سلامت فكر و روان مي داحد كاه خااد از مراحاح ار كسان احساس ها 

حس اعتماد ، خادمختاري ، ابتكار و اشتغال به كارهاي سادمند مي گاذر  و ساراحجام باه 

احساس ها ت خاد منجر مي گاردد . ا ا  احسااس سارما ه داخلاي اسات كاه بعاد از طاي         

ساازي مافقيات آمنيا  كاه باه ونداي   مافقيت آمي  ومام مراحح ا جاد مي گردد و با هماحناد

. مررگ ها و ورا   احلي فرد با واجه به فرحت ها و امكاحات او منجر مي شاد اروباط دارد

بد   ورويب احساس ها ت ماجب اطمينان خاطري مي گردد كه به شخ  قادرت احابااق و 

 (  20، ص  1360سازگاري مي دهند . ) حسيني ، 

( ها ت ، حشاحه حشااط رواحاي اسات و ها ات در  1968رد واقع به حدر ار كسان ) 

 مقابح سردرگمي حشاحه  ك شخصيت سال  در حاجااحي است .

ار ك فروم وصا ر روشني از شخصيت سال  به دست مي دهد . چناي  احسااحي باه 

طار عميق عشق مي ورزد آفر ننده است . قاه وعلقش را كااملاً پروراحاده اسات و جهاان و 

ي ادراگ مي كند . حس ها ت پا داري دارد . با جهان در پياحد است و در خاد را به طار عين
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آن ر شه دارد . حاك  و عامح خاد در سرحاشت خاا ش اسات . فاروم شخصايت ساال  را 

داراي جهت گيري بارور مي داحد . به حدر وي جهت گيري ، گرا ش  ا حگر  كلاي اسات كاه 

عاطفي و حسي به ماردم ، مايااع هاا و  همه جنبه هاي زحدگي را  عني پاسخ هاي فكري ،

رو دادها ، خااه در جهان و خااه در خاد ، در بر مي گيرد ، بارور بادن  عني به كار بست  

همه قدرت ها و استعدادهاي بالقاه خا ش ، چهارجنبه شخصيت سال  ، در روشا  سااخت  

ق باارور ، وفكار مقصاد فروم از جهت گيري بارور و مؤثر است . ا   چهار جنبه شامح عش

بارور ، خاشبختي ، و جدان اخلاقي مي باشد عشاق باارور لازماه ا  رابااه آزاد و برابار 

بشري است طرفي  راباه مي وااحند فرد ت خاد را حفظ كنند عشق بارور از چهار و ژ گاي 

مه  برخاردار است ، واجه ، ورساس مس،اليت ، احترام و شناخت ، وفكار باارور مساتل م 

 ح و عينيت است .ها  ، عق

خاشبختي برث جدا ي حاپذ ر و پيامد ز ست  ماافق جه گيري بارور و هماراه هماه 

فعاليت هاي سازحده مي باشد . فروم ميان دو حاع وجادان اخلاقاي كاه عباروناد از : وجادان 

  ( 19،ص 1379اخلاقي قدرت گرا و وجدان اخلاقي احسان گرا وفاوت قائح شده است . ) گنجي 

 

 رفتار گرايي  ديدگاه

د دگاه رفتار گرا ي معتقد است كه بهداشت رواحي باه مرارگ هاا و مرايط وابساته 

است . بد   ورويب آحچه را كه مكاواب د گار بيمااري رواحاي باه حسااب ماي آورحاد از د اد               

رفتار گرا ان ، رفتاري است كه ماحند سا ر رفتارها آماخته شده است . به طاار مسال  ا ا  

فتار با رفتاري كه در برخي ماقعيت ها به طار طبيعي اوخاذ و پذ رفته ماي شااد ماابقات ر

حمي كند . با ا   همه رفتار آماخته شده اي است كه بنابرا   مي واان گفت رفتار حاساازگار 

م ح هر رفتار د گري بر اثر وقا ت آماخته مي شاد . به طار كلي از د ادگاه رفتاار گرا اي ، 
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بهداشت رواحي است كه رفتار  به مريط معيني ، با حااعي بهنجااري رفتااري كسي داراي 

 (  17، ص  1379سازگاري دارد . ) گنجي 

بي ، اف اسكينر معتقد است سلامت رواحي و احسان سال  معادل با رفتار مناباق باا 

قااحي  و ياابط جامعه است و چني  احساحي وقتي با مشكح روبرو شاد واا هنگاامي كاه از 

ر ق جامعه بهنجار ولقي شاد از طر ق شياه احلا  رفتار براي بهباادي و بهنجاار كاردن ط

رفتار خاد و اطرافياحش در افت مي كند شا د معياار ولاا ري د گار در ماارد خصاحايات 

راي احسان سال  از د دگاه اسكينر ا   است كه احسان با د از عل  حه براي پيش بيناي بلكاه با

م تفاده كند . در ا   معنا فرد سال  كسي است كه بتااحد براي احجاوسلط بر مريط خا ش اس

هر رو  ، بيش از احال علمي استفاده كند و به حتا ج سادمندوري برساد و مفااهي  ذهناي 

 (  20 ،ص1374م ح اميال ، هدفمندي ، وا ت حگري و ماحند آن را كنار بگذارد . ) خدا رحيمي ، 

 

 ديدگاه انسان گرايي 

اه معتقد است كه بهداشت رواحي  عناي اريااي حيازهااي سااا  پاا ي  و ا   د دگ

رسيدن به سا  خادشكافا ي ، هر عاملي كه فرد را در سا  ارياي حيازهاي ساا  پا ي  

ز حگهدارد و از خاد شكافا ي او جلاگيري كند ، اختلال رفتاري باجاد خااهاد آورد .  كاي ا

     معتقاد اسات كاه باراي داشات  سالامت رواحاي واا      مشهارور   احسان گرا ان آبراهام م لا 

احدازه اي با د احعااف پذ ر باد با واقعيت آن قدر فاحاله گرفات كاه بتااان بيشاتر   خااد 

مختاري را به دست آورد . ا   فاحله گرفت  ا رها شدن از واقعيت بهمعني باي علاقگاي  اا 

      جرباه رواحاي و ذهناي فارد اسات ،      طرد حيست ، بلكه شبيه ورليح ، كساب آگااهي و قباال و

 ولي براي ورقق ع ت حفس و خاد شكيبا ي معيارها ي را پيشنهاد مي كند .

 ادراگ خاب از واقعيت  .1

 پيشرفت در قبال خاد ، د گران و طبيعت  .2
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 پيشرفت در داشت  اراده  .3

 پيشرفت هاي حسبي در ماياعات  .4

 آزاد بادن و شاق زحدگي داشت   .5

  نده و مقاومت در وشكيح گروه ها خادمختاري ف ا .6

 ابتكار داشت  در ق اوت و وني بادن در احگي    .7

 فراواحي وجربه هاي بسيار بالا  .8

 هماحند سازي خاب با احساحيت  .9

 بهباد روابط با د گران  .10

 راحتي در پذ ر  د گران  .11

 رشد خلاقيت  .12

 (  287،  1379وررگ در حدام ارزشها . ) گنجي ،  .13

شد مالاب ارگاحيس  وأكيد دارد . كارل راجارز  كاي د گار از برخلاف م لا كه بر ر

احسان گرا ان مشهار از بهداشت رواحي مفهام د گري ارائه مي دهد . ا ا  مفهاام ر شاه در 

فلسفه احالت وجادي دارد و بر فرييه وما ح بنيادي احسان به خاد شكافا ي استاار است. 

بسته است . مرياي كه رشد فرد را ممكا  از طرف د گر وااحا ي خاد شكافا ي به مريط وا

مي سازد و براي او احساس پذ رفته شدن ، حامشروط ، مربابيت حامشروط و ارزشمندي را 

ن فراه  مي آورد . طبق حدر راجرز بيماري رواحي  ا عدم بهداشت رواحي بر اثر پذ رفته شاد

رد شاد و همه رفتارها ماابرخي رفتارها باجاد مي آ د . در واقع همه رفتارها پذ رفته حمي 

 وأئيد د گران قرار حمي گيرد . ا   عدم پذ ر  بي  وصاري كه فرد از خاد دارد و وصاا ري

كه واقعيت براي او فراه  مي آورد . احرراف ا جاد مي كند . ا   جاست كه شخ  ، وساا ح 

      ساازد .   پاشاحدن واقعيت را خلق مي كند و بد   وسيله سازگاري بقاء براي خاد ممك  ماي 

 ) همان منبع ( 
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راجرز براي شخصيت سال  از خاد پنداره م بت و سال  سخ  به ميان ماي آورد و 

 خصا صي را بر مي شمرد از جمله :

 پذ ر  احساسات  .1

 ع ت حفس  .2

 اروباط خاب با د گران  .3

 زحدگي كامح در زمان حال  .4

 ادامه  ادگيري چگاحه آماخت   .5

 خاد ذه  بازداشت  حسبت به افكار  .6

 وااحا ي وصمي  گيري مستقح  .7

 (  294، ص  1371خلاقيت ) شعاري حژاد ،  .8

     بااه عقيااده راجاارز آفر نناادگي مهمتاار   ميااح ذاوااي احسااان سااال  اساات . همچنااي           

شياه هاي خاحي كه واجب وكامح و سلامت خاد مي شاحد به مي ان مربتي بساتگي دارحاد 

ه است . ارياي واجه م بت وير مشروط و در افات كه كادگ در شير خاارگي در افت كرد

وير مشروط مربت و وأئيد د گران براي رشد و وكامح سلامت رواحي فرد باا اهميات اسات . 

ا   افراد فاقد حقاب و ماسك هستند و با خادشان رو راست هستند . چني  افارادي آماادگي 

حسان ها اودافعي حدارحد و از بقيه  وجربه را دارحد و لذا بسته حيستند ، احعااف پذ رحد و حالت

 عاطفي ور هستند . ز را عااطف م بت و منفي وسيعتري را در مقا سه با احسان هاي وادافعي

وجربه مي كنند . به عقيده وي اساسي ور   خصاحيت شخصيت سال  ، زحدگي هساتي دار 

ت ، وجرباه است  عني آماده است و در هر وجربه ساختاري را مي  ابد و براسااس مقت ايا

 لرده بعدي به سادگي دگرگان مي شاد . احسان سال  به ارگاحي م خا  اعتماد مي كند . از

            د گاار و ژگااي هاااي احسااان سااال  عبارونااد از : آمااادگي كسااب وجربااه و احساااس آزادي .         

 (  162، ص  1374) خدارحيمي ، 



 

  25  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 ديدگاه هستي گرايي 

مت روان بار اراده وأكياد ماي كناد . جساتجاي معناا حگر  و كتار فراحكح به سالا

    مستل م پذ رفت  مس،اليت شخصي است . هاي  كاس و هاي  چيا  باه زحادگي احساان معناا          

حمي دهد مگر خاد  ، احسان با د با احساس مس،اليت آزاداحه با شارا ط هساتي و زحادگي 

وجاادي احساان از ساه عنصار روبرو شاد و معنا ي در آن بيابد باه حدار فراحكاح ماهيات 

معنا ت ، آزادي و مس،اليت وشكيح شده است و سلامت روان مستل م وجربه شخصي ا ا  

سه عامح است . معيار سنجش معنادار بادن زحدگي كيفيت آن است حه كميات آن حصاال و 

ح كاربرد معنا ت آزادي و مس،اليت حي  با خاد احسان است . بنا به حدر فراحكاح احساان كاما

دن ،  عني با كسي  ا چي ي فراساي خاد پياست  . به عقيده فراحكح ، جستجاي هدف در با

   خاد شكست خا شت  است . لذا وي هدف رشاد وكاماح احساان را ورقاق خااد حماي داحاد ،         

 بلكه چي ي بالاور از آن مي داحد . سلامت روان  عني از مرز واجه به خااد گذشات  از خااد

ب معنا و منداري شدن . در ا   حارت خاد حي  به طار طبيعي و خاد به فراور رفت  و جذ

خاد ورقق مي  ابد . به طار خلاحه مي واان گفت شاخ  برخااردار از سالامت روان باه 

 عقيده فراحكح داراي و ژگي هاي ز ر مي باشد . آزادي احتخاب عمح دارد . مسا،اليت هادا ت

حيروهاي خارجي حيسات معنااي مناسابي از  زحدگي و سرحاشت خا ش را مي پذ رد معلال

زحدگي به دست آورده است ، بر زحدگي خاا ش وسالط آگاهاحاه دارد . ارزشاهاي خلاقيات ، 

وجربه و گرا ش خاد  را آشكار مي سازد ، از واجه به خاد  فراور مي رود . آ نده حگار 

ف حهاا ي شاخ  است ، وعهد شغلي دارد ، وااحائي ا  ار و در افت عشق دارد و عشاق ، هاد

داراي ساالامت روان شااناختي اساات بااه عقيااده فراحكااح احساااحي كااه واجااد ا اا  حاافات و 

 (  63، ص  1369خصاحيات باشد احسان فراروحده از خاد حاميده مي شاد . ) خاشدل ، 
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 ديدگاه شناختي 

طبق ا   د دگاه سلامت روان داشت  سازگاري خاب  ا احساس خاب باادن اسات 

 ا   حاع سازگاري  ا احساس  ا معيارهاي جامعه اي كه فرد در آن زحدگي با ژه هنگامي كه

 (  126، ص  1378مي كند همخااحي داشته باشد . ) حجات ، 

 آلبرت اليس معيارها ي براي سلامت روان در حدر گرفته است كه عبارت است از :

 نفع شخصي  .1

ت دشان را در اك ار اوقاابد   معنا ا   گاحه افراد وما ح دارحد روبت ها و اهداف خا

 براهداف و روبت هاي سا ر   با ژه افراد ح د ك و مها  مقادم بدارحاد و آحهاا را در مروباه

 بعدي قرار دهند .

 

 رغبت اجتماعي  .2

كه باعث مي شاد با د گران همكاري داشته و از م ا اي زحدگي در  ك گروه اجتماع 

  ا در  ك جامعه بهره مند شاحد .

 

 خود جهت يابي  .3

 د   معنا فرد مس،ال خاد  است وحبا د از د گران درخااست حما ت و  اري كند.ب

 

 انعطاف پذيري  .4

ا   ملاگ به افرادي كه وفكرات احعااف پذ ر ، قابح وغييار و بادون وعصاب دارحاد و 

 حگر  آن ها حسبت به سا ر   براساس هم  ستي است اشاره دارد .
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 خطر نمودن  .5

اي سالامت روان هساتند احسااس مسا،اليت بيشاتري بد   معنا كه افرادي كاه دار

حسبت به خار حمادن مناقي به مندار حصال اهدافي كه خادشان آحها را احتخاب حماده احد 

 از خادشان مي دهند در ا   معنا آن ها وما ح به كارهاي ماجراجا احه دارحد .

                         سااا ر معيارهااا شااامح ورمااح ، پااذ ر  ، عاادم اطمينااان ، وعهااد و وعلااق حساابت

             بااه چياا ي خااارج از وجاااد خاااد ، وفكاار ، پااذ ر  خاااد و لااذت گرا ااي بلنااد پا ااا .             

 (  115، ص  1374) خدارحيمي ، 

 بنابر حدر ه و ليام گلاسر احسان سال  كسي است كه واقعيت را احكار حكناد و درد و

حاه د ده حگيرد بلكه با ماقعيت هاا باه حاارت واقاع گرا ارحج ماقعيت ها را با احكار كردن حا

روبرو شاد ، ها ت مافق داشته باشد  عني عشاق و مربات باارزد و ها  عشاق و مربات 

 در افت كند و ه  احساس ارزشمندي كند و ه  د گران احساس ارزشمندي او را وأكيد كنند .

ار كناد . ) پاذ ر  مسا،اليت مس،اليت زحدگي و رفتار  را بپذ رد و به شكح مس،الاحه رفت

كاملتر   حشاحه سلامت رواحي است ( . واجاه او باه لاذات دراز مادت ، مناقاي و مناباق باا 

  جنباه واقعيت باشد و بر زمان حال و آ نده وأكيد حما د حه بر گذشته و وأكيد او بر آ نده حيا

 درون حگري داشته باشد حه ا   كه به حارت خيال پردازي باشد .

درماحي گلاسر حي  بر سه احح قبال واقعيت ، ق اوت در درساتي رفتاار و واقعيت 

پذ ر  مس،اليت رفتار و اعمال استاار است و چناحچه در شخ  ا   سه احح ورقق  اباد 

 حشاحگر سلامت رواحي اوست . ) همان منبع ( 

به اعتقاد پرل  كساحي كه از سلامت روان برخاردار هستند با واقعيت هااي خااد و 

ل  بيرون كاملاً در اروباط هستند چني  اشخاحي در حتيجه شناخت كاماح خااد باه جااي عا

ا نكه در پي وصا ري آرماحي از خا ش باشند مي وااحناد خااد راساتي  ) واقعاي ( را اعاتلا 

 (  193، ص  1369بخشند . ) شالت  
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 ديدگاه بوم شناسي 

ت زحده و ماالعه روابط د دگاه بام شناسي كه به ماالعة مريط هاي زحدگي ماجادا

بي  ا   ماجادات با  كد گر با مريط مي پردازد معتقد است كاه عااماح ماجااد در مرايط 

في  كي م ح سر و حدا ، آلادگي هاا ، اف ا ش جمعيت ، كاچكي مراح ساكاحت و باه خاار 

ياي رمافتادن حر   ، مي وااحند بهداشت رواحي فرد را به خار احدازحد . بنابرا   اگر شرا ط 

             مساعد و مناسب باشد و فارد بتااحاد ساازگاري  اباد داراي سالامت رواحاي خااهاد بااد .      

 ( 20، ص  1379) گنجي 

روان شناسان در مارد قدرت سازگاري به وعدادي عاامح شخصي ماجاد در افراد 

 اشاره مي كنند كه مهمتر   آحها عباروند از :

 وسلط داشت  بر زحدگي خاد  .1

 اشت  خاحااده ، اقاام و دوستاحي كه از ساي آحها حما ت مي شاحد د .2

 احعااف پذ ري  .3

 اميدواري  .4

 داشت  هدف  .5

 سرگرم بادن  .6

 عشق و علاقه به كسي  ا گروهي و  ا امري  .7

 (  126،  1378فعال بادن و كاركردن . ) شاملا  .8

 ( ملاك هاي مهم سلامت رواني شامل : 1963از نظر ديويس و فيشمن ) 

 خت خاد و مريط شنا .1

 استقلال فردي  .2

 رفتار بهنجار و منابق با معيارهاي جامعه  .3

 (  25، ص  1379 كپارچگي شخصيت  . ) گنجي  .4
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سلامت رواحي ويعيت كسي است كه كاركرد او در سا  قابح قبالي از ساازگاري 

 و احاباق رفتاري است . احساس ريا ت و بهبادي رواحي و واابق كافي اجتماعي با مااز  

 ، پا ان حامه (  1379مارد قبال جامعه دارد . ) ادبي 

( در مارد سلامت روان فهرسات طبقاه بنادي  1379به حقح از ادبي )  1959 ا هارا 

 شده ز ر را ارائه داد :

 حگر  م بت به خاد  .1

 مي ان رشد و حما  ا خاد شكافا ي و وكامح  .2

 عملكرد  كپارچه رواحي  .3

 خاد مختاري  ا استقلال شخصي  .4

 رگ حري  از واقعيت د .5

 وسلط بر مريط  .6

( معتقد است احسان ساال  و متعاادل ، كساي اسات كاه بتااحاد باي   1378كر مي ) 

ر احتدارات و واان خاد از  ك سا و خااسته ها و آرزوهاي خاد از ساي د گر ، وعادل پا دا

مفهاام و پا ا ي برقرار حما د . امروزه در رشته هاي وخصصي گاحاگان بهداشات رواحاي ، 

      ر        كنار آمدن به من له معيار بهداشت رواحي م بت و سال  مي باشاد . ما لاً هاامبارگ و آزالا

( در روان شناساي از ا ا  احاالا   1982( در رواحپ شكي و بر كان و د گاران )  13967) 

 :( فهرستي را وهيه حماد كه عباروست از  1982استفاده كرده احد . به طار كه آدلر ) 

 ا فاي حقش هاي احلي اجتماعي  .1

 خاد پنداره  .2

 وعامح با د گران  .3

 كنترل عااطف  .4

 گذر از مراحح مختلف رشد به طار مافقيت آمي   .5
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 كنترل حاادث استرس آور  .6

 ، پا ان حامه (  1379استرس به منابع ماجاد . ) ادبي  .7

باروناد ( افراد داراي سلامت روان چند   و ژگي دارحد كاه ع 2001طبق حدر وا ت ) 

 از :

 پذيرش خود و دوست داشتن خويش  .1

ا   و ژگي در برگيرحده دو مفهام خادپنداره ) وصاري كه فرد از خااد  دارد ( و 

ع ت حفس ) پذ ر  و قبال خاد ( مي باشد . چناحچه ا   دو مفهام همراه ه  باشند وكمياح 

 ستند .كننده اولي  بخش از سلامت رواحي از ) پذ ر  و دوست داشت  خاد ( ه

 

 برقراري روابط با ديگران  .2

زماحي كه فارد خادپناداره و عا ت حفاس م بتاي داشاته باشاد و خااد را بپاذ رد و       

 دوست داشته باشد آحگاه به خابي خااهد وااحست با د گران اروباط مناسب برقرار كند .

 

 مقابله با نيازهاي زندگي  .3

ل امات و چالش هاي زحادگي بخشاي مقابله با حيازهاي و احتياجات زحدگي و كنترل ا

از سلامت رواحي است . حكته اساسي در ا   زميناه مايااع ماد ر ت اساترس ماي باشاد . 

 زماحي كه افراد ورت استرس هستند . با د مهارت هااي مقابلاه اي لازم را داشاته باشاند واا

د ر ت بد   وسيله بتااحند اثرات استرس بر جس  و روان را كاهش دهند چناحچه استرس ما

 شاد ) كاهش  ابد و  ا كنترل شاد ( و مهارت هاي مقابله اي مؤثر ماجاد باشاد قاعااً فارد

 بهتر قادر خااهد باد وا با حيازها و چالش هاي زحدگي مقابله حما د .
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 بروز مناسب هيجانات  .4

 افراد با د بتااحند هيجاحات خاد را شناسا ي كنند و آن احساسات را به طار مناسب

ند . در وير ا نصارت سلامت رواحي خاد فرد و همچني  د گران در معرض آسايب بروز ده

 قرار خااهد گرفت .

 تعريف مهارت هاي زندگي 

  در پيشينه مربااط باه بيسات ساال گذشاته احاالاحاوي باه كاار رفتاه و وعر اف            

حادگي ، شده است كه امروزه ورت عناان مهارت هاي زحدگي مار  مي شاد . مهارت هاي ز

 آن مهارت ها  ا وكاليفي هستند كه به عملكرد مستقلاحه و مافقيت آميا   اك فارد در زحادگي

          ( بياان كارد كاارآ ي در زميناه آماادگي     1991ب رگسالي اروبااط پيادا ماي كناد . كالارگ ) 

جهت زحدگي ب رگسالي ، به سادگي ا   احاالا  را واحايف ماي كناد . بناابرا   آحچاه در 

ار ف گاحاگان ملاحده مي شاد و ماياع مشترگ بي  همه وعار ف ،واحيفي اسات كاه وع

از مجماعه مهارت ها  ا وها ف كه به مافقيات فارد در ب رگساالي حسابت داده ماي شااد ،     

 (  1996شده است . ) كروئي  

 ( مهارت هاي زحدگي را چني  وعر ف كرده احد : 1987گازدا ، چا لدزر و بروك  ) 

مهاروها و آگاهي ها ي كه لازمه زحدگي مؤثر هستند و در چهاار زميناه زحادگي همه 

بح خاحاادگي ، ورصيلي ، اجتماعي و شغلي لازم و يروري احد . باار كه از ا   زمينه ها قا

 (  ، ص مقاله 1987وعر ف و قابح احدازه گيري به حارت عيني مي باشد . ) گازدا و همكاران 

 

 (  1996دا و گينتر ) طبق نظر داردن ، گاز

مهارت هاي زحدگي ، براي احدكي اثربخش يرورت دارحد و براي سراسر دوره هاي 

زحدگي ) كادكي ، حاجااحي و ب رگسالي ( مارد حدر هستند . مجماعه كلي ا   مهاارت هااي 

زحدگي براساس رشد مؤثر در چهار بعد زحدگي خااحاادگي ، ورصايلي ، شاغلي و اجتمااعي     



 

  32  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

د كه جهت پيشگيري و درمان احلاحي به كار گرفتاه ماي شااحد و مبتناي بار  اك مي باشن

ساااختار و،ااار كي اساات كااه داراي اهااداف كلااي مشاااوره و بهداشاات رواحااي مااي باشااد .                       

 ، ص مقاله (  1996) داردن و همكاران ، 

 

 اهميت مهارت هاي زندگي در سلامت رواني 

اي رواحي ، اجتماعي ، جسماحي ، جنسي ، شغلي ، شاناختي ، رشد احسان در زمينه ه

ا گا ) خاد ( ، اخلاقي و عاطفي حارت مي گيرد . هار  اك از زميناه هاا حيازمناد مهاارت و 

وااحا ي مي باشد . در واقع مي واان گفت كاه وكاماح مراحاح رشادي وابساته باه مهاارت و 

هارت هاي زحادگي اساساي را كساب بروري در مهارت هاي زحدگي است . رماحي كه افراد  م

حما ند در عملكرد بهينه خاد پيشرفت مي كند . آماز  مهارت هاي زحدگي حقاش اساساي را 

ش در بهداشت رواحي ا فا مي كند و البته زماحي كه در  ك مقاع رشدي مناسبي ارائه شاد حق

ا و برجسته وري خااهد داشت . باه طاار  قاي  ماي وااان گفات كاه بساياري از حااروز ها

سا كازها حاشي از حق  در رشد مهاارت هااي زحادگي اساساي اسات . در واقاع آمااز  

 ، ص مقاله (  1996مهارت هاي زحدگي حقش درماحي دارد . ) گتين  ، گازدا ، داردن ، 

     ( اشاااره كاارده اساات رو كاارد مهااارت هاااي زحاادگي            1984هماحگاحااه كااه بروكاا  ) 

اي را براي مراك  مشاوره و بهداشت رواحي فراه  ماي كناد و  ك چهارچاب سازمان  افته 

 ك عنصر آمازشي كليدي و مه  براي مادارس ابتادائي و دبيرساتان ماي باشاد . بناابرا   

رو كرد مهارت هاي زحدگي براي بسياري از ماقعيات هاا و مايااعات متنااع و گاحااگان 

 ت و پيشينة و،ار كي و حدري ازكاربرد عملي دارد . به طاري كه مجماعه وسيعي از ورقيقا

  اثر بخشاي و كااربرد پاذ ري رو كارد مهاارت هااي زحادگي جهات ملاحداات مشااوره اي            

 بهداشت رواحي حما ت مي كنند .
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بسياري از مرققان رو كردي را مارد واجه قارار داده احاد كاه مبتناي بار آمااز  

         ي ، كنتاارل اسااترس و خشاا  ،           مهااارت هااا از قبيااح اروباطااات بااي  فااردي ، خاااد كنترلاا

    آرامش سازي، وعيي  هادف ، وصامي  گياري و حفاظ بهداشات و سالامتي كاماح و مناساب           

         مي باشد . ا   آماز  از طر ق وكنياك هاا ي ماحناد الگاابرداري و ومار   رفتااري ميسار     

ش  ااحا ي حح مسأله ، استدلال اخلاقي كنترل خمي گردد . آماز  ا   مهاروها براي بهباد و

و روابط باي  فاردي ، مجرماان و ب هكااران كااربرد دارد . ا جااد چناي  مهاارت هاا ي باه 

                     حاجااحااان ا اا  امكااان را مااي دهااد كااه روابااط بااي  فااردي برقاارار كننااد ، وااحااا ي مقابلااه     

             باه افا ا ش ساا  عا ت حفاس دسات  ابناد .           با وغييارات مريااي ماداوم را كساب كنناد و

 ، ص مقاله (  1983) دحيش و د گران 

ا در ر( حدرات حاجااحان استراليا ي  1988( به حقح از كلينگم  )  1988پال و ا ااح  ) 

 مارد اهميت مهارت هاي زحدگي مارد بررسي قرار دادحد . آحان اهميت مهارت هاي زحدگي را

                   در زمينه هاي گاحاگان ماحناد پيشارفت شاغلي ، آمااز  ، اساتقلال ، رواباط باي  فاردي ،     

 وسهيح وعاملات اجتماعي ، آگاهي در مارد مشاوح ، وندي  درآمد ، مس،اليت پذ ري فردي و

هاي  اجتماعي ، برحامه ر  ي ، وصمي  گيري ، آگاهي از علا ق و حيازها و حگراحي ها و مسغله

ت ( احجاام گرفات اهميا 1988فكري ، مؤثر مي داحند . در ماالعه اي حي  كه واسط كلينگم  ) 

 ،رت هاي زحدگي در زمنيه ها ي ماحند برقرار اروباط حميماحه ، مسائح ورصيلي و شغلي مها

رفتارهاي خاد وخر بي ، چاقي ، زحدگي اجتماعي و بهداشت واسط حاجااحان داحاش آمااز ، 

ر اق اثر بخش ولقي گرد د . در واقع ا   ماارد ، حگراحي هاي آحان باد كاه امياد داشاتند از ط

 زحدگي كمبادها و حق  ها جبران شاحد و به پيشرفت حائح شاحد . آماز  مهارت هاي

آماز  مهارت هاي زحدگي با اروقاء بهداشت رواحي و آمادگي رفتاري ، فارد را باه رفتااري 

 سال  و اجتماعي مجه  مي كند . مفهام آمادگي رفتاري به سه عامح بستگي دارد :

 .ومر   مهارت هاي زحدگي ا جاد مي شادوااحا ي رواحي ا اجتماعي فرد كه با  ادگيري و  .1
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 احساس كفا ت و كارآمدي فرد در زمينه مهارت هاي زحدگي  .2

 قصد و وما ح به اجراي مهاروها  .3

فرض بر ا   است كه براي دست  افت  به رفتارهاي ساال  بهداشاتي و پيشاگيري ،      

باه ا ا  منداار ،  در درجه اول با د بر سلامت رواحي و آمادگي رفتاري فارد اثار گذاشات .

برحامه آماز  مهاروهاي زحدگي با د به حارت مداخله دراز مدت احجام شاد . مداخله هاي 

           كاواه مدت م لاً مداخله هاي چند هفتاه اي ، آثاار كاوااه مادت بار بهداشات رواحاي دارحاد . 

، مهاروهاا و مداخله هاي كمي طالاحي ور ، م لاً مداخله هااي چناد ماهاه ، بار سالامت روان 

حي وما لات رفتاري ، احساس خادكارامدي و كفا ت اثر مي گذارحد . ونها از مداخله هاي طالا

اد  عني مداخله هاي كه چند سال به طال مي احجامد ، احتدار مي رود كه سلامت روان را بهب

ي تماعبخشند و برآمادگي رفتاري اثر گذارحد و در حتيجه در رفتارهاي سال  در رفتارهاي اج

 (  40، ص  1377ا جاد حما ند . ) مرمد خاحي ، 

بنابرا   با واجه به ماالب فاق برحامه آماز  مهارت هاي زحادگي در  اك برحاماه 

مداخله اي كاواه مدت منجر به بروز وغييراوي در داحاش و حگار  و بهبااد ساا  بهداشات 

گي هااي رفتااري ، روان خااهد شد ، برحامه هااي  اك سااله در عملكارد ورصايلي و آمااد

رحاماه وغييراوي ا جاد مي كند ، در حالي كه اجراي طالاحي مدت ا نگاحه برحامه ها ما لاً  اك ب

         سااه ساااله منجاار بااه بااروز وغيياارات معنااي دار در رفتااار ساالامت و رفتارهاااي اجتماااعي         

 خااهد گرد د . ) همان منبع ( 

 صورت اجرا شود : آموزش مهارت هاي زندگي مي تواند به دو

آماز  مهارت هاي زحدگي عام كاه باا هادف اروقااء سالامت و بهدشات روان و ا جااد          .1

 رفتار ها و وعاملات سال  حارت مي گيرد .

آماز  مهارت هاي اختصاحي و و ژه با هدف پيشگيري از  ك آسيب مشاخ  ماحناد  .2

ف ماااد و وياره . آماز  مهارت قاطع بادن و در مقابح فشار گروه جهت سااء مصار
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شااهد علمي حشان مي دهد كاه آمااز  مهاارت باا ا ا  رو  و در قالاب  اك برحاماه 

 گسترده ، حقش مهمي در پيشگيري اوليه دارد . ) همان منبع ( 

آماز  مهارت هاي زحدگي فرد را قادر مي سازد وا داحش ، ارزشها ، و حگرشاها را 

                 اي زحادگي ، وااحاا ي اسات كاه فارد را قاادر  به وااحا ي هاي بالفعح وباد ح كناد . مهاارت ها

ي  حمي سازد ، احگي ه و رفتار سال  داشته باشد و فرحت و ميدان احجام چني  رفتارها ي را 

،  ا جاد حما ند . آماخت  و به كارگيري مهاروهاي زحدگي ، بر احساس فرد از خاد و د گاران

 ت خاد مي گذارد . مهاروهاي زحدگي ، بر ادراگ فرد از كفابه احدازه ادراگ د گران از وي اثر 

ه و اعتماد به حفس و ع ت حفس اثر دارد و بنابرا   حقش مهمي در سلامت روان دارد . همارا

با اف ا ش ساا  بهداشات روان ، احگيا ه فارد و مراقبات از خااد و د گاران ، پيشاگيري از 

          مشاكلات رفتااري افا ا ش ماي  اباد .       بيمار هاي رواحي پيشگيري از مشاكلات بهداشاتي و

 (  35، ص  1377) مرمد خاحي ، 

 كي از مؤلفه هاي اساسي آماز  مهاروهاي زحادگي ، براث هااي گروهاي اسات .       

برث هاي گروهي ماجب مي شاد كه داحش آمازان استعداد ها و وااحائيهاي فردي خااد را 

گشا ي گروهي ، راه حح هاي را براي مشكلات زحدگي كشف كنند . در يم  از طر ق مشكح 

روزمره وجربه مي كنند . حتي در ا   رو  ، داحاش آماازان احسااس ماي كنناد كاه ماارد 

پذ ر  همسالاحش هستند و از جمله وأثيرات م بت د گر برث هاي گروهي افا ا ش وااحاا ي 

           و ويااره اساات .          خاااد رهبااري ، خاااد كنترلااي ، وااحاااي وصاامي  گيااري ، خاااد اثربخشااي ،

 ، مقاله (  2001) ميلروحان ، 

بنااابرا   برحامااه مهااارت هاااي زحاادگي  ااك ماادل آمازشااي اساات كااه در كارهااا و                 

فعاليت هاي گروهي سازمان  افته به مندار رشد مهارت هاي عملي كه براي زحدگي روزمره 

هت شاركت فعاال اع ااي گاروه باراي  اادگيري يروري هستند كاربرد دارد . به همي  ج

مهااارت هاااي زحاادگي امااري يااروري هسااتند ، چاارا كااه رو  مهااارت هاااي زحاادگي                       
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مبتني بر  ادگيري وجربي است و  ادگيري مؤثر را با فعاليت ، مشاهده شركت كنندگان د گر 

هاي زحدگي به جااي  اادگيري  و در افت فيدبك در حدر مي گيرد . در حتيجه مرتااي مهارت

آماز  معل  مدار ،  ادگيري وجربي و عملي است كه مكاحي م اساسي آن وغيير رفتار افاراد 

است به حراي كه ا    ادگيري ها مي وااحد به مافقيت خارج از گروه احتقال  اباد . در احاح 

ح درگياري و اثر بخشي رو  مهارت هاي زحدگي به دليح وأكيد آن بر جنبه هاي عيني شاام

شركت فعال افراد ، رفتارهاي قابح مشاهده و حما ش عيني عقا د حدري  ا احت اعي مي باشد . 

 ، ص مقاله (  1996) و كساچ ، 

مدارس حقش مهمي در پيشگيري و بهداشت رواحي داحش آماازان دارحاد . باه هماي  

         افتاه احاد .      جهت در سالهاي اخيار ، برحاماه هااي پيشاگيراحه مبتناي بار مدرساه گساتر  

كارد شااهد حشان مي دهند كه ا نگاحه برحامه ها حتا ج و پيامدهاي مالابي را در اف ا ش عمل

              ورصاايلي و كاااهش رفتارهاااي خارآفر نااي بااي  داحااش آمااازان بااه دحبااال دارحااد .               

 ، ص مقاله (  1996) كاون و د گران ، 

 ا  ( شروع شد . در ا 1999« ) آدوم  و ويلار » در مدارس با كار  ا نگاحه فعاليت ها

         گاحه برحامه ها مادارس باعاث مركا  بهداشات رواحاي اروبااط دارحاد . در مادارس حنير اك      

خلاوي روان شناس و  ك مددكار اجتماعي با  كد گر فعاليت مي كنند . ا نگاحه فعاليت ها ، مدا

 در زمينه مهارت هاي زحدگي از جمله مقابله ماؤثر باا استرساارها ، هستند كه حاجااحان را

      حح مس،له ، كنتارل خشا  و وصامي  گياري و باه طاار كلاي مهاارت هااي زحادگي وااحمناد          

 ، مقاله (  2001مي سازحد . ) و ست ، 

البته برحامه هاي آماز  مهارت هاي زحدگي ورت عنااو   گاحااگان اماا باا هماي  

ااي كناحي ، در دهه هاي پيش آواز شده است و مارد استفاده باده است اما اخياراً در مرت

رو كرد پيشگيراحه مبتني بر مدرسه به طار وسيعي كاربرد دارد و از مؤثرور   رو كردهاي 
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پيشگيراحه آماز  مهاروهاي مقاومت در برابر فشاارهاي اجتمااعي و مهاارت هااي زحادگي 

 ، مقاله (  2000   و كاحتار ، عمامي مي باشد . ) باوا

پژوهش هاي متعدد حشان داده است كه مهارت هاي زحدگي در زمينه هاي ز ار اثار 

 گذاشته است :

 الف م افزايش سلامت رواني و جسماني ؛

 وقا ت اعتماد به حفس و احترام به خاد ) خاد ارزشمندي (  .1

 مقابله با فشارهاي مرياي و رواحي  .2

 ت بي  فردي دوستاحه كمك به وقا ت اروباطا .3

 اف ا ش سا  رفتارهاي سال  و مفيد اجتماعي  .4
 

 ب م پيشگيري از مشكلات رواني ، رفتاري و اجتماعي 

 كاهش مصرف سيگار و ساء مصرف مااد مخدر  .1

 كاهش اياراب و افسردگي  .2

 كاهش آزار جسماحي داحش آمازان در مريط مدرسه و خاحه  .3

 ه كاهش وما لات و افكار خادكشي گرا اح .4

 (  63، ص  1378كاهش افت ورصيلي . ) طارميان ،  .5
 

بيش از  ك دهه قبح ، ورقيق و بررسي روي برحامه ها ي كه مهارت هاي زحادگي را 

ورو ج مي دهند ا ماحند مهارت هاي حح مس،له شناختي ، گفتگا و ماذاكره ، جار ت ورزي و 

 ا ش رفتارهاا م بات                  مد ر ت استرس ا حشاان داده اسات كاه ا ا  گاحاه برحاماه هاا بار افا

ماحنااد افاا ا ش مقبالياات اجتماااعي ، بهباااد روابااط ، وصاامي  گيااري مااؤثر و حااح وعااارض                   

وأثير م بتي داشته احد . همچني  وأثير م بت ا نگاحه برحامه هاا بار پيشاگيري از رفتاار هااي 
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احت رفتارهاي جنسي حاساال  حيا  منفي و خار آفر   ماحند ساء مصرف مااد مخدر ، خشن

 ثابت شده است . ) مرك  رشد آماز  ( 

( با واجاه باه مجماعاه ا ا  ماالاب ، والا  هااي  1998بنابر حدر مي  ر و فارل ) 

    پيشگيراحه براي حاجااحان از جمله آماز  مهارت هاي زحادگي ، در جهات افا ا ش وااحاا ي   

طر ق فراه  ساخت  فرحت هاا ي باراي كساب آحها جهت پاسخگا ي به حيازهاي رشدي از 

مهارت ، رشد فردي و پذ ر  مس،اليت فردي مي باشد  ك رو  م بت جهات ورقاق  اافت  

ا   امر آن است كه وجربيات سازمان  افته در ك مريط اجتماعي سال  و حما ات كنناده باه 

ا همساالاحش حاجااحان منتقح شاد وا آحان بتااحند در حاي  مااقعيتي رفتارهااي جد اد را با

ومر   كنند و مهارت هاي زحدگي را به طار عملي و كاربردي مارد استفاده قارار دهناد كاه 

ا   امر منجر به اف ا ش وااحا ي شناختي آحان حي  ماي شااد . باد   وروياب حقاش و اهميات 

و  ا نگاحه برحامه ها با واجه به اهداف سازحده آحها در ابعاد گاحاگان زحادگي حساح حاجااان

 ن احكار حاپذ ر مي باشد .جاا

 

 انواع مهارت هاي زندگي 

مرققي  با استفاده از منابع علمي ماجااد و مساتندات ساازمان جهااحي بهداشات و 

مهارت براي سال  ز سات  باه عنااان مؤلفاه هااي برحاماه  54برحامه هاي ماجاد در جهان 

ي متعددحااد و درسااي داحااش آمااازان دوره ابتاادا ي وعينااي كاارده احااد . مهااارت هاااي زحاادگ

            حاحبندران وقسي  بند هاي گاحاگاحي ولي مشابه براي مهارت هاي زحدگي بيان كارده احاد . 

 (  4، ص  1381) ولي زاده ، 

خاح  ها بالادو وفارحيس مهاارت هااي زحادگي را شاامح پارور  وفكار احتقاادي ورلياح  .1

ا جاد اروباطات دو جاحبه و احتمالات ، كنترل رفتار ، كسب داحش و مهارت هاي بيش ور ، 
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ريااا ت بخااش و احاالا  مراايط في  كااي و اجتماااعي خاااد مااي داحااد و بااه حداار آحهااا               

 مهارت ها ي كه با د در برحامه آمازشي گنجاحده شاحد عباروند از ,

كار گروهي و مشاركتي ، مذاكره و اروباطات ، وصامي  گياري ، حاح مشاكلات دون 

اومات در برابار فشاار ساا ر همساالان ، مهاارت هااي شاغلي و خشاحت رفاع اخاتلاف مق

تمااد باه كارفرما احه ، استقلال حقاداحه ، وفكر خلاق ، كنار آمدن با عاطفه و فشاار رواحاي ، اع

حفس ، شناخت خار ، خاد آگاهي و همدلي ، عدم وبعي  ، احترام به وفاوت هاا ، مسااوات ، 

  ت ملي و شهروحدي و بي  المللي شدن .مردم سالاري ، حما ت از مريط ز ست و ها

دكتر سه كارآئي مهارت هاي زحدگي را از قبيح مهارت در حح مس،له ، مهارت در وصمي   .2

گيري درست مهارت در برقراري اروباطات احساحي ، مهارت در طراحي هاي واقع بيناحاه 

 براي زحدگي مهارن وفكر احتقادي و خلاق مي داحد .

هر  ك بر حسب حياز در ماقعيت خااص ماارد وأكياد قارار ماي مهارت هاي متعددحد و  .3

 گيرحد :

 در كشار ما به حدر مي رسد مهارت هاي عمده مارد حياز عباروند از :

 الف م مهارت هاي اجتماعي شامل 

  مهارت هاي ا جاد اروباط با د گران و وداوم آن 

  شناخت خاد و آگاهي از احساسات خاد و د گران 

   ابي مهارت هاي دوست 

  مهارت هاي سازگاري با مريط 

 . مهارت هاي برخارد با حاملا مات 

 ب م مهارت مقابله كه شامل 

  مهارت مقابله مس،له دار 

  مهارت مقابله هيجان مدار 
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 ج م مهارت حل مسئله كه شامل 

  جهت گيري كلي حسبت به مس،له 

  راه حح هاي متعدد 

  ارز ابي راه حح ها 

  اجراي راه حح ها 

 بازبيني  

از مهارت هاي زحدگي برداشت هاي گاحاگاحي به عمح آمده است كه وجه مشاترگ آحهاا  .4

        وأكيااد باار مقالااه اي ز اار اساات : مهااارت هاااي حااح مساا،له ، آگاااهي هااا حرفااه اي ،           

 ادگيري مادام العمر ،  وفكر پيچيده ، رواباط باي  فاردي همكااري ، شاهروحد مسا،ال ، 

صارف كننادگي و عا ت حفاس ، مهاارت هااي وصامي  گياري ،             سلامتي ، شاياه هااي م

 كنترل فشار . ) همان منبع ( 

 

 برنامه ريزي و محتواي برنامه آموزش مهارت هاي زندگي 

هنگامي كه مي خااه  براي آماز  مهارت هااي زحادگي برحاماه ر ا ي كناي  با اد 

 ا  مهاارت هاا با اد مبتناي بار مهارت ها را براساس ورليح ويعيت جامعه احتخااب كناي  ا

حيازهاي داحش آمازان در سني  مختلف و مسائلي كه كادكان و والد   و جااماع در ماارد 

 آن ها اوفاق حدر دارحد باشند .

برحامه آماز  مهارت هاي زحدگي  كي از برحامه هاي مداخلاه اي پيشاگيري اولياه 

     د . اساااس كااار و               اساات و بااراي كسااب ا اا  مهاروهااا مدرسااه مهمتاار   مرااح مااي باشاا

رو  آماز  ا   مهاروها حدر ه بندورا اس  كه در آن عمح بخشي از  اادگيري و جساتجا 

 بخشي از بندگي مي باشد .
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بهتر   راه آماخت  مهاروهاي زحدگي روشهاي وعاملي  ادگيرحده مرار است . كسب 

 ومر   و به كارگيري است . زمان مهاروهاي زحدگي براساس فرا ند اجتماعي شامح مشاهده ،

آماز  مهاروهاي زحدگي وجارب كشارهاي مختلف حشان مي دهاد كاه بهتار   سا  باراي 

سالگي است و بهتر است آماز  مهاروهاي زحدگي در سني  حاجاااحي  16وا  6آماز  بي  

  ا قبح از آن اجرا شاد .

ي شااد و باه آماز  جهاحي مهارت هاي زحدگي قباح از دوران دبساتان شاروع ما

ودر ج كاملتر مي گردد و سعي مي شاد به گاحه اي برحامه ر  ي ماي شااد كاه باا شارا ط 

 فرهنگي هر جامعه هماهن  باشد .

 

 دروس مربوط به مهارت هاي زندگي 

آماز  جهاحي و آماز  حل  : شامح آشنا ي با حراه زحادگي ساا ر اقااام و مساائح  .1

 ه .مرباط به واسعه بي  المللي و حح منازع

آماز  براي شهروحدي و مردم ساالاري : شاامح  اادگيري در ماارد شاناخت جامعاه  .2

 مدحي و زحدگي سياسي و مشاركت در آحها .

آماز  حقاق بشر : شامح شناخت عهاد حاماه هااي مربااط باه حقااق بشار ، مساائح  .3

مرباط به عدالت جا گاه اقليت ها ، وأثير جهاحي شادن و حقاش جد اد چناد مليتاي هاا در 

 عه .جام

آماز  مريط ز ست : شامح احجام اقاداماوي باراي حما ات از مرايط ز سات ، خاحاه ،  .4

 مدرسه و جامعه .

 وجربه كاري : شامح آشنا ي با كارها در كارگاه هاي واقعي و به كارگيري آحها . .5

آماز  استفاده از وقت و امار مالي كه شاامح : باازكردن حسااب بااحكي و پاس احاداز  .6

 مند  است .
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و بهداشت ا مني كه شامح : بهداشت و وغذ ه سنتي ، آماخت  روشاهاي زحادگي آماز   .7

سال  و اجتناب از عادات م ر ) سايگار ، ماااد مخادر ، مشاروبات الكلاي ( رژ ا  هااي 

وذا ي ، ورز  ، ا مني در هماه مراحاح زحادگي ، پيشاگيري و دسات  اابي باه خادمات 

 . بهداشت مشاوره اي و گروه هاي خاد اري كننده است

 ورز  و بازي  .8

 اروباط به افراد خاحااده و سا ر   ، حراه مشاركت و پرور  فرزحدان  .9

 وبعي  براساس جنسيت ، حژاد و پاسخهاي م بتي به ا   وبعي  ها داده مي شاد . .10

     هماه ماا در زحادگي باا چاالش هااا و مشاكلاوي مااجاه ماي شاا   در جر اان ا اا             

كح   منابع و مهارت ها ي كه به ما كمك مي كنند وا به بهتر   شدشااري ها در اختيار داشت

 ممك  از عهده حح مشكلات خاد برآئي  وسلي بخش است .

پژوهشگران اطلاعات ارزشمندي درباره حراه مقابله افراد با مشكلات زحادگي جماع 

 آوري كرده احد آن ها ولا  خاد را بر پاسخ دادن به پرسشهاي ز ر معااف كرده احد :

آ ا مي واان سبك هاي مقابله اي متفاوت را شناسا ي و ارز ابي كارد ؟ آ اا برخاي 

 راهبردهاي مقابله اي براي مقابله با مشكلات خاص از راهبردهاي د گر مفيادور و ماؤثر وار

 هستند ، چگاحه مي وااح   اد بگيرم كه با مشكلات مؤثر ور مقابله كني  ؟

اسار م والد و بيت حشده ، بلكه ا   وااحا ي در سروااحا ي احسان براي مقابله در هنگا

زحدگي قابح گستر  و وكامح است . زحدگي هميشه آسان حيست اما آگاهي داشات  باه شاما 

وااحا ي مي بخشد . احسان قرن معاحر مي داحد كه اگر مهارت هي مقابلاه باا ا ا  چاالش را 

             مت رواحاي خاا ش را بااز      بيامازد و آن را در زحدگي به كاار گيارد حشااط شاادابي و سالا

 مي  ابد و مفهام كمال در وجاد او متبلار مي شاد . ) همان منبع ( 
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 مهارت هاي آماز  داده شده در كلاس هاي مهارت زحدگي 

با مراجعه به چند مرك  آماز  مهارت زحدگي مي واان گفت كه ا   مهاروها در ا   

قاد، عباروند از : خاد آگاهي ، همدلي ، وفكر خلاق ، وفكر ح كلاس ها آماز  داده مي شاد كه

 ،اروباط مؤثر روابط بي  فردي ، حح مس،له ، وصمي  گيري ، كنترل هيجان ، مد ر ت استرس 

 …ازدواج ، وفكر م بت ، اعتماد به حفس ، خاد شناسي و 

م باحي مراك ي كه مهارت هاي زحدگي را آماز  مي دهند احجم  ها ي هستند به حا 

 وكه داراي مد ر عامح جداگاحه اي هستند ا   گاحه احجم  ها ز ر حدر وزارت ارشاد هساتند 

به  احجم  در مشهد اقدام 8دوره ها ي را در هر ماه اجرا مي كنند به طار كلي مي واان گفت 

 آماز  مهارت ها مي كنند كه حام آحها به شر  ز ر است :
 

 حيره عديمي    . باور سب  1

 راييه شيخ زاده   بساي بهتر   ها . 2

 زهرا احمد ان   . به آفر نان همدل 3

 حسي  فكري   . به باحان احد شه ور 4

 اكرم السادات زعفري حژاد  . در وكاپاي معنا 5

 مليره بيروحي كاشاحي  . داحا ي ، بينا ي ، وااحا ي 6

 معصامه ذبيري    . راه زحدگي فردا 7

 احمدي مقدم  مهناز  . راه به ز ست  8
 

 تحقيقات انجام شده 

 با ماالعه مقالات و رجاع به ا نترحت عناان ورقيقات احجام شده عباروند از :

در  ك ورقيق كه واسط دكتر علي رم ان خااحي و دكتار علاي اكبار سايادوي در ساال  .1

ورت عناان ، بررسي ويعيت آمازشهاي مهاارت هااي زحادگي در  1378-79ورصيلي 
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رور  كشاار دوره ابتادا ي احجاام گرد اد  افتاه هااي ز ار بدسات                حدام آمااز  و پا

 آمده است :

( ساال   مهاارت ماارد ساؤال  13مهارت اساساي ) از  9درحد از پاسخگا ان  2/39الف ا 

 ز ست  را از طر ق برحامه هاي مدرسه به طار كامح آماخته احد .

مختلف متفاوت است و همچني  بار حساب  ب ا ا   مي ان درحد ها براي هر  ك از سؤالات

 استان هاي مختلف حي  با ه  اختلاف دارحد .

درحاد احالاً  4/16درحد خيلي كا  و  6/15درحد ا   مهارت هاي در حد متاسط ،  8/28

 حياماخته احد .

درحد از پاسخگا ان وياعيت آمااز  مهاارت هااي بهداشاتي دوره ابتادا ي را  6/28ج ا 

درحاد كااملاً  4/7درحاد خيلاي كا  ،  6/20درحد در حاد متاساط ،  4/43كاملاً مناسب ، 

 حامناسب اعلام حماده احد .

     د ا مي ان مناسب بادن اطلاعاات مربااط باه مهاارت هااي ساال  ز سات  در كتاب درساي          

درحاد و  5/49درحد و احجام آماز  ا   مهارت ها در فعاليت هااي فااق برحاماه ،  3/45

    درحاد از امتياازات ماارد احتداار را كساب         3/59  ودر س مهاارت هاا ، مناسب بادن رو

 كرده است .

  پ ا  افته هاي بررسي وياعيت كلاي آمااز  مهاارت هااي ساال  ز سات  را در مادارس            

 كح كشار حاكافي ارز ابي مي كند .

سلامت  روان و  در ورقيق د گري با عناان بررسي وأثير آماز  مهارت هاي زحدگي بر .2

منبع كنترل حاجااحان كه واسط داحشجا ان داحشگاه ال هراء احجام شده است ا ا  حتاا ج 

 حاحح شده است :

چكيده : هدف احلي پژوهش بررسي وأثير آماز  مهارت هاي زحدگي بار سالامت 

روان و منبع كنترل داحش آماازان دختار مقااع دبيرساتان ماي باشاد . فريايات پاژوهش 
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: آماز  مهارت هاي زحدگي سلامت روان داحش آماازان را بهبااد ماي بخشاد ،  عباروند از

 آماز  مهاروهاي زحدگي منجر به دروحي ور شدن منبع كنترل داحش آمازان مي شاد .

 

 حتا ج پژوهش حاير به شر  ز ر است 

 آماز  مهارت هاي زحدگي سلامت روان آزمادحي ها را بهباد مي بخشد .  .1

 هارت هاي زحدگي بر منبع كنترل آزمادحي ها معنادار حباده است .اما وأثير آماز  م .2

 بي  سلامت رواحي و شياه هاي مقابله اي و همچني  بي  منبع كنترل و شياه هاي مقابله .3

اي اروباط مؤثر م بت و معنااداري وجااد دارد ، اماا باي  سالامت روان و منباع كنتارل 

 اروباط مؤثر م بت و معناداري وجاد حدارد .

ي  سا  ورصيلات مادر ، اشتغال مادر و عملكرد ورصيلي داحاش آماازان باا سالامت ب .4

 روان و شياه هاي مقابله اي آن ها اروباط معناداري وجاد دارد .
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با واجه به ماياع پژوهش  عني بررسي واأثير آمااز  مهاارت هااي زحادگي در 

ورقيق وجربي در ا   فصح سعي مي گاردد باه  سلامت روان و با واجه به مفرويات رو 

      شر  و بررسي رو  ورقياق ، جامعاه آمااري ، رو  حماحاه گياري ابا ار احادازه گياري ،        

 حراه اجراي آزمان و رو  وج  ه و ورليح داده هاي آماري پرداخته شاد .

 

 جامعه آماري 

 جامعه آماري دار   :  2در ا   ورقيق 

 به مراك  آماز  مهارت هاي زحدگي مراجعه مي كند . الف ا افرادي كه

 ب ا افرادي كه به مراك  آماز  مهارت هاي زحدگي مراجعه حمي كند .

لذا به طار كلي همه كساحي كه به مراك  آماز  مهارت زحدگي مراجعه ماي كنناد و 

  ا حمي كنند جامعه آماري ورقيق خااهند باد .

 

 نمونه و روش نمونه گيري 

 جامعه آماري دار   طبيعي است كه از هر جامعه حي  با د سعي 2ه به ا   كه با واج

 شاد حماحه اي معرف احتخاب شاد . لذا احتخاب حماحه به شر  ز ر است :

     الف ا احتخاب حماحه از جامعه كساحي كه باه مراكا  آمااز  مهاارت هااي زحادگي مراجعاه      

نااان عروه ، كح كه به ا   مراك  مراجعه كرده احد باه كرده احد . جهت احتخاب حماحه از ا   گ

 حماحه احتخاب شده احد لذا در ا   گروه حج  جامعه برابر با حج  حماحه است .

ب ا احتخاب حماحه از جامعه كسااحي كاه باه مراكا  آمااز  مهاارت هااي زحادگي مراجعاه           

ا واجه به و ژگي هاي جامعاه اول حكرده احد جهت احتخاب حماحه از ا   گروه ها سعي شده ب

حماحاه اي كا  و بايش شابيه باه حماحاه گاره اول  …از حدر اقتصادي فرهنگي ، اجتماعي و 

احتخاب شاد لذا با واجه به و ژگي هاي حماحه گاروه اول از باي  داحشاجا ان و افارادي كاه 
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ا ، حماحاه در دسترسي به آن ها داشتي  ، حماحه را احتخاب حماد   ، لذا رو  حماحه گياري ما

 دسترس باد .

 حفر باد . 140حفر و گروه ب  70با واجه به واييرات بالا حماحه احتخابي و گروه الف

 

 ابزار تحقيق و شيوه اجراي آن 

سؤال  90ي است كه ا   پرسشنامه دارا – 90Sclدر ا   ورقيق اب ار ما پرسشنامه 

باار ،حساسايت در رواباط بعد كه شاامح شاكا ات جساماحي ، وساااس و اج 9مي باشد و 

متقابح، افسردگي ، اياراب ، پرخاشاگري ، پاراحا اا ، فاابي و روان پر شاي اسات كاه باه 

حفار  70حارت دو گروه بر روي افرادي كه مهارت را آماز  د ده احد ) حماحه آماري ( كه 

شند با حفر مي 140مي باشند و افرادي كه مهارت ها را آماز  حد ده احد ) حماحه آماري ( كه 

بعد است در هر بعد آن سؤالات مخصااص باه  9اجرا شده است . ا   پرسشنامه كه داراي 

خاد وجاد دارد . سؤالات ا   پرسشنامه بسيار آسان و به زبان ساده بياان شاده احاد ا ا  

پرسشنامه واسط متخصصان باليني باه عنااان وسايله اي باراي واحايف وياع و علائا  

          مچني  براي ارز ابي پيشارفت درماان حيا  ماارد اساتفاده قارار   بيماران استفاده مي شاد ه

 مي گيرد .

 

 روش تحقيق 

در پژوهش مارد حدر رو  مارد اساتفاده رو  وجرباي اسات . در رو  وجرباي      

دو گروه گااه و آزما ش وجاد دارحد . گروهي كه مهارت هاي زحدگي را آمااز  د اده احاد 

ه مهارت  هاي زحدگي را آماز  حد ده احد ورت عناان گروه گااه گروه آزما ش و گروهي ك

 حاميده مي شاحد .
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 روش آماري 

باراي مقا ساه گاروه هااي مساتقح  tرو  آماري مارد حدر در ا   ورقيق آزماان 

است. چرا كه در گروه هاي مستقح ورت عناان افرادي كه مهاارت هااي زحادگي را آمااز  

اه( ( و آحها ي كه مهارت زحدگي را آماز  حد ده احد )گروه گااد ده احد ) گروه هاي آزما ش 

 وجاد دارد .
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حااع آماار ها   2در ا   فصح به وج  ه و ورلياح داده هااي آمااري پارداختي  و از 

 استفاده كرد   :
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 الف : آمار توصيفي 

احس ، احرراف معيار و وار با استفاده از ا   قسمت به مراسبه مياحگي  ، مياحه ، حد 

 داده ها پرداختي  و براي هر دو گروه آماز  د ده و حد ده حمادار ه  رس  كرد   .

 

 ب : آمار استنباطي 

 t مراسبه شاده ، tدر ا   قسمت به وأ يد  ا رد فرييه ها پرداختي  و با استفاده از 

باراي مقا ساه  t آزمان برراحي جدول و درجه آزادي فرييه ها را ورليح كرد   و از رو 

 اساتفاده SPSSگروه هاي مستقح استفاده كرد   براي وج  ه و ورليح داده ها از حرم افا ار 

 كرد   .

 

 تجزيـه و تحليل داده هـا 

 شاخص هاي مركزي و پراكندگي گروه آموزش ديده 
 

 تعداد 70

 ميانگين 37/71

 ميانه 66

 حد 58

 انحراف معيار 50/48

 انسواري 048/2353

 

 
 



 

  52  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 جدول توزيع فراواني نمره كل آزمون گروه آموزش ديده 

 

 نمره فراواني درصد درصد تراكمي

4/1 4/1 1 0 

9/2 4/1 1 5 

¾ 4/1 1 9 

7/5 4/1 1 10 

1/7 4/1 1 11 

10 9/2 2 16 

4/11 4/1 1 18 

9/12 4/1 1 19 

3/14 4/1 1 20 

1/17 9/2 2 23 

6/18 4/1 1 24 

20 4/1 1 25 

9/22 9/2 2 26 

3/24 4/1 1 32 

7/25 4/1 1 33 

1/27 4/1 1 34 

6/28 4/1 1 35 

30 4/1 1 38 



 

  53  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

4/31 4/1 1 41 

9/32 4/1 1 42 

3/34 4/1 1 43 

7/35 4/1 1 44 

6/38 9/2 2 45 

40 4/1 1 48 

4/41 4/1 1 52 

9/42 4/1 1 53 

1/47 3/4 3 58 

6/48 4/1 1 60 

50 4/1 1 64 

4/51 4/1 1 68 

3/54 9/2 2 70 

7/55 4/1 1 72 

1/57 4/1 1 73 

60 9/2 2 77 

4/61 4/1 1 80 

7/65 3/4 3 81 

1/67 4/1 1 84 

6/68 4/1 1 86 

70 4/1 1 87 



 

  54  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

4/71 4/1 1 93 

9/72 4/1 1 94 

3/74 4/1 1 97 

7/75 4/1 1 99 

1/77 4/1 1 100 

6/77 4/1 1 105 

80 4/1 1 112 

4/81 4/1 1 113 

7/85 3/4 3 116 

1/87 4/1 1 117 

6/88 4/1 1 127 

90 4/1 1 134 

4/91 4/1 1 141 

9/92 4/1 1 155 

3/94 4/1 1 163 

7/95 4/1 1 170 

1/97 4/1 1 185 

6/98 4/1 1 194 

100 4/1 1 208 

 100 70 Total 

 



 

  55  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 شاخص هاي گروه آموزش نديده

 

 تعداد 140

 ميانگين 25/89

 ميانه 80

 حد 20

 انحراف معيار 01/53

 واريانس 07/2810

 

 

 نمره فراواني درصد فراواني درص تراكمي

7/0 7/0 1 5 

1/2 4/1 2 10 

9/2 7/0 1 16 

6/3 7/0 1 17 

5 4/1 2 18 

9/7 9/2 4 20 

6/8 7/0 1 21 

10 4/1 2 24 

7/10 7/0 1 25 

1/12 4/1 2 27 

9/12 7/0 1 29 

6/13 7/0 1 32 



 

  56  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

3/14 7/0 1 34 

4/16 1/2 3 36 

1/17 7/0 1 37 

6/18 4/1 2 38 

3/19 7/0 1 39 

4/21 1/2 3 40 

9/22 4/1 2 44 

6/23 7/0 1 45 

3/24 7/0 1 46 

25 7/0 1 47 

7/25 7/0 1 48 

4/26 7/0 1 49 

9/27 4/1 2 50 

6/28 7/0 1 52 

3/29 7/0 1 53 

30 7/0 1 54 

7/30 7/0 1 55 

1/32 4/1 2 56 

3/34 1/2 3 59 

35 7/0 1 61 

7/35 7/0 1 62 

4/36 7/0 1 65 

1/37 7/0 1 66 



 

  57  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

6/38 4/1 2 68 

40 4/1 2 70 

7/40 7/0 1 72 

1/42 4/1 2 73 

3/44 1/2 3 75 

7/45 4/1 2 76 

4/46 7/0 1 77 

9/47 4/1 2 78 

7/50 9/2 4 80 

9/52 1/2 3 81 

6/53 7/0 1 82 

3/54 7/0 1 83 

55 7/0 1 85 

7/55 7/0 1 86 

4/56 7/0 1 87 

1/57 7/0 1 90 

9/57 7/0 1 91 

6/58 7/0 1 95 

3/59 7/0 1 96 

60 7/0 1 98 

4/61 4/1 2 99 

9/62 4/1 2 100 

6/63 7/0 1 101 



 

  58  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

3/64 7/0 1 18  ،101 

7/65 4/1 2 103 

4/66 7/0 1 106 

1/67 7/0 1 108 

9/67 7/0 1 111 

6/68 7/0 1 112 

70 4/1 2 113 

4/71 4/1 2 114 

1/72 7/0 1 116 

6/73 4/1 2 117 

75 4/1 2 121 

4/76 4/1 2 123 

1/77 7/0 1 124 

9/77 7/0 1 125 

6/78 7/0 1 128 

3/79 7/0 1 130 

80 7/0 1 131 

4/81 4/1 2 132 

1/82 7/0 1 134 

9/82 7/0 1 135 

6/83 7/0 1 140 

3/84 7/0 1 142 

85 7/0 1 144 



 

  59  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

7/85 7/0 1 146 

4/86 7/0 1 147 

1/87 7/0 1 148 

9/87 7/0 1 155 

6/88 7/0 1 156 

3/89 7/0 1 157 

90 7/0 1 164 

7/90 7/0 1 170 

4/91 7/0 1 173 

1/92 7/0 1 174 

9/92 7/0 1 176 

6/93 7/0 1 180 

3/94 7/0 1 183 

95 7/0 1 191 

4/96 4/1 2 192 

1/97 7/0 1 202 

9/97 7/0 1 208 

6/98 7/0 1 212 

3/99 7/0 1 223 

100 7/0 1 278 

 100 140 Total 

 



 

  60  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 آزمون فرضيه ها 

باراي مقا ساه هاا و ميااحگي  مساتقح  tجهت آزمان فرييه هاي ورقيق از آزماان 

 استفاده شده كه به شر  ز ر است :

 اروهاي زحدگي را د ده احاد و افاراديبي  مي ان افسردگي افرادي كه آماز  مه:  1فرييه 

 كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .
 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 افسردگي تعداد ميانگين انحراف معيار

 آموزش نديده 140 27/15 9/9 83/0

 آموزش ديده 70 32/12 19/9 09/1
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74/5 15/0 41/1 95/2 038/0 208 08/2 25/0 28/1  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جدول با  tاز  08/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

رد و فرض ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  بيشتر است لذا فرض حفر 96/1 عني  208آزادي 

بي  مي ان افسردگي آحها ي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كاه آمااز  حد اده 

 احد وفاوت معنادار وجاد دارد .

 

 



 

  61  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

بي  مي ان اياراب افرادي كه آماز  مهاروهاي زحدگي را د ده احاد و افارادي :  2فرييه 

 جاد دارد .كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت و

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 اضطراب تعداد ميانگين انحراف معيار

 آموزش نديده 140 67/9 6/7 64/0

 آموزش ديده 70 21/8 09/7 84/0
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6/3 68/0 08/1 46/1 180 208 34/1 7/0 144/0  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جدول با  tاز  34/1مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

كمتر است لذا فرض حفر وأ يد و فرض ورقيق رد مي شاد  عني بي   96/1 عني  208آزادي 

حدگي د ده احد و افرادي كاه آمااز  حد اده احاد مي ان اياراب آحها ي كه آماز  مهارت ز

 وفاوت معنادار وجاد حدارد .

 

 



 

  62  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

و  بي  مي ان خاد بيمار احگاري افرادي كه آماز  مهاروهاي زحدگي را د ده احد : 3فرييه 

 افرادي كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 دخو تعداد ميانگين انحراف معيار

 بيمار انگاري

 آموزش نديده 140 9/12 1/9 7/0

 آموزش ديده 70 4/9 2/8 98/0
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07/6 94/0 3/1 5/3 007/0 208 7/2 24/0 36/1  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  7/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

بيشتر است لذا فرض حفر رد و فرض ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  96/1 عني  208آزادي 

  بي  مي ان خاد بيمار احگاري آحها ي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كه آماز

 احد وفاوت معنادار وجاد دارد . حد ده

 

 



 

  63  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

بي  مي ان وسااس افرادي كه آماز  مهاروهاي زحدگي را د اده احاد و افارادي :  4فرييه 

 كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 وسواس تعداد ميانگين انحراف معيار

 آموزش نديده 140 8/11 9/7 67/0

 آموزش ديده 70 6/9 4/6 77/0
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2/4 043/0 09/1 11/2 055/0 208 93/1 09/0 8/2  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0حي جدول با بررا tاز  93/1مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

كمتر است لذا فرض حفر وأ يد و فرض ورقيق رد مي شاد  عني بي   96/1 عني  208آزادي 

مي ان وسااس افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كاه آمااز  حد اده احاد 

 وفاوت معنادار وجاد حدارد .

 

روهاي زحدگي را د ده احد و افارادي بي  مي ان حساسيت افرادي كه آماز  مها:  5فرييه 

 كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .



 

  64  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

انحراف 

 معيار

 حساسيت تعداد ميانگين

 آموزش نديده 140 37/10 6/6 5/0

 آموزش ديده 70 67/7 04/6 72/0
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5/4 85/0 93/0 7/2 004/0 20/ 8/2 26/0 23/1  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  8/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  بيشتر است لذا فرض حفر رد و فرض 96/1 عني  208آزادي 

بي  مي ان حساسيت افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كه آمااز  حد اده 

 احد وفاوت معنادار وجاد دارد .

 

بي  مي ان پرخاشگري افارادي كاه آمااز  مهاروهااي زحادگي را د اده احاد و :  6فرييه 

 .افرادي كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد 

 



 

  65  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 پرخاشگري تعداد ميانگين انحراف معيار

 آموزش نديده 140 3/6 5/4 38/0

 آموزش ديده 70 9/4 02/4 48/0
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6/2 17/0 63/0 4/1 02/0 208 2/2 53/0 38/0  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  2/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

بيشتر است لذا فرض حفر رد و فرض ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  96/1 عني  208آزادي 

 ده احد و افرادي كه آماز  حد ده بي  مي ان پرخاشگري افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د

 احد وفاوت معنادار وجاد دارد .

 

بي  مي ان پاراحا ا در  افارادي كاه آمااز  مهاروهااي زحادگي را د اده احاد و :  7فرييه 

 افرادي كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 

 پارانويا تعداد ميانگينانحراف  خطاي



 

  66  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 معيار استاندارد ميانگين

 آموزش نديده 140 7/8 07/5 42/0

 آموزش ديده 70 5/7 21/5 62/0
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6/2 27/0 75/0 2/1 1/0 208 5/1 82/0 047/0  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  5/1مراسبه شده  عني  tقدر مالق چان 

كمتر است لذا فرض حفر وأ يد و فرض ورقيق رد مي شاد  عني بي   96/1 عني  208آزادي 

 مي ان پاراحا اي افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كه آمااز  حد اده احاد

 وفاوت معنادار وجاد حدارد .

 

 بي  مي ان فابي در افرادي كه آماز  مهاروهاي زحدگي را د اده احاد و افارادي:  8ييه فر

 كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 

 

 



 

  67  -------------------- تأثير آموزش مهارت هاي زندگي در سلامت روان افراد 
 

 

 

 خطاي

 استاندارد ميانگين

 فوبي تعداد ميانگين انحراف معيار

 آموزش نديده 140 05/5 6/4 39/0

 آموزش ديده 70 7/3 3/4 51/0
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6/2 03/0 6/0 3/1 04/0 208 02/2 61/0 25/0  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جدول با  tاز  02/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

بيشتر است لذا فرض حفر رد و فرض ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  96/1 عني  208آزادي 

بي  مي ان فابي افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كه آمااز  حد اده احاد 

 وفاوت معنادار وجاد دارد .

 

دي بي  مي ان رواحپر شي افرادي كه آماز  مهاروهاي زحدگي را د ده احد و افرا:  9فرييه 

 ه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .ك

 

 روان پريشي تعداد ميانگين انحراف معيار خطاي
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 استاندارد ميانگين

 آموزش نديده 140 02/9 1/7 6/0

 آموزش ديده 70 8/7 09/7 8/0
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2/3 90/0 04/1 15/1 27/0 208 1/1 91/0 01/1  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  1/1مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

كمتر است لذا فرض حفر وأ يد  و فرض ورقيق رد ماي شااد  عناي  96/1 عني  208آزادي 

 مي ان رواحپر شي افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د ده احد و افرادي كه آماز  حد دهبي  

 احد وفاوت معنادار وجاد حدارد .

 

بي  مي ان سلامت روان كساحي كه آماز  مهاروهااي زحادگي را د اده احاد و :  10فرييه 

 افرادي كه آماز  مهارت حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 

 Total تعداد ميانگين انحراف معيار خطاي
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 يناستاندارد ميانگ

 آموزش نديده 140 2/89 01/53 4/4

 آموزش ديده 70 3/71 5/48 7/5
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7/32 3 5/7 8/17 01/0 208 3/2 36/0 8/0  

 

 نتيجه گيري 

و درجاه  α=  05/0برراحي جادول باا  tاز  3/2مراسبه شده  عني  tچان قدر مالق 

بيشتر است لذا فرض حفر رد و فرض ورقيق وأ يد ماي شااد  عناي  96/1 عني  208آزادي 

بي  مي ان سلامت روان افرادي كه آماز  مهارت زحدگي د اده احاد و افارادي كاه آمااز  

  ده احد وفاوت معنادار وجاد دارد .حد
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 تفسيـر 

هدف احلي سازمان بهداشت جهاحي از ا جاد طار  مهاارت هااي زحادگي در زميناه 

بهداشت رواحي ا   است كه جاامع مختلف در سا  جهان حسبت به گستر  ، به كاارگيري 

ا ي هااي رواحاي و ارز ابي برحامه آمازشي مهارت هاي زحدگي كه متمرك  بار رشاد و وااحا

ي  ماحند حح مس،له ، مقابله با هيجاحات ، خاد آگاهي ، سازگاري اجتماعي ، كنترل استرس با

 كادكان و حاجااحان است اقدام حما ند . ) حاستاسيا ، مقاله ( 

پژوهش ها حشان مي دهند كه آماز  مهارت هاي زحدگي به اروقاء بهداشت رواحاي 

لف زحدگي كمك مي كند و از اساساي وار   برحاماه هااي و حاجااحان در ابعاد مخت كادكان

پيشگيراحه در سا  اوليه به شمار مي رود . سلامتي بخش احلي  ك زحادگي شااد اسات و 

مدارس حقش مهمي در آگاه ساخت  حاجااحان پيرامان مسائح بهداشتي و سلامتي و آماز  

 ( 25، ص  1377علام زحدگي به آحان دارد . ) خاحي ، 

ي زحدگي در جهت اروقاي وااحاا ي هااي رواحاي ا اجتمااعي هساتند و در مهارت ها

حتيجه سلامت رواحي ، جسماحي و اجتماعي را وأمي  مي كند . آماز  مهاارت هااي زحادگي 

 ح فرد را قادر مي سازد ، وا داحش ارزشها و حگر  هاي خاد را به وااحا ي هاي بالفعح وباد

               ي با اد احجاام بدهناد و چگاحاه آن را احجاام دهاد . كند . بد   معنا كه فارد بداحاد چاه كاار

مهارت هاي زحدگي منجر به احگي ه در رفتار سال  مي شاد . همچني  براحساس فرد از خاد 

و د گران و همچني  ادراگ د گران از وي مؤثر است . در يم  منجر به اف ا ش اعتمااد باه 

واان گفت كه مهارت هاي زحدگي منجر باه افا ا ش حفس مي شاد . بنابرا   به طار كلي مي 

 (  25، ص  1377سلامت روان افراد مي شاد . ) حاري و خاحي 

آماز  مهارت هاي زحدگي حقش اساسي را در بهداشت رواحي ا فا ماي كناد . البتاه 

زماحي كه در  ك مقاع رشدي مناسبي ارائه شاد حقش برجسته وري خااهد داشت باه طاار 

گفت كه بسياري از حاروز ها و سا كازها حاشي از حق  در رشد مهارت هاي   قي  مي واان
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زحدگي اساسي است در واقع مي واان گفات آمااز  ا ا  مهاارت هاا حقاش درمااحي دارد .               

 ) گينتر ، گازدا ، مقاله ( 

آماز  مهارت هاي زحدگي فرد را قادر مي سازد وا داحش ، ارزشها و حگرشها را به 

      ر        ااحا ي هاي بالفعال وبد ح كند . مهارت هاي زحدگي ، وااحاا ي هاا ي اسات كاه فارد را قاادو

  مي سازد احگي ه و رفتار سال  داشته باشد و فرحت و ميدان احجام چني  رفتارها ي را حيا

 (  1377ا جاد حما ند . ) مرمد خاحي ، 

ي ، مبرث هاي گروهي اسات ،  كي از مؤلفه هاي اساسي آماز  مهارت هاي زحدگ

 چرا كه ا   بر ها باعث مي شاد كه داحش آمازان استعداد ها و وااحا ي هاي فاردي خااد را

 كشف كنند . ) ميلروحان ، مقاله ( 

برحامه مهارت هاي زحدگي  ك مادل آمازشاي اسات كاه در كارهاا و فعاليات هااي 

راي زحدگي روزماره ياروري گروهي سازمان  افته به مندار رشد مهارت هاي عملي كه ب

هستند كاربرد دارد . به همي  جهت شركت فعال اع اي گروه براي  ادگيري مهارت زحدگي 

 امري يروري هستند . ) و كساچ ، مقاله ( 

پژوهش هاي متعدد حشان مي دهاد كاه مهاارت هااي زحادگي در زميناه هاا ي م اح 

حي ، رفتاري و اجتماعي واأثير اف ا ش سلامت رواحي و جسماحي و پيشگيري از مشكلات روا

 دارحد . 

مهارت هاي زحدگي متعددحد كه شامح مهارت هاي اجتماعي ، مهارت هاي مقابله كاه 

 خاد شامح : 

 الف ا مهارت مقابله مس،له دار

 ب ا مهارت مقابله هيجان مدار 

 ج ا مهارت حح مس،له و وير مي شاد .
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با د به گاحه اي براساس وياعيت در مارد برحامه ر  ي براي آماز  ا   مهاروها 

 (  1381جامعه ورليح و احتخاب شاد . ) ولي زاده ، 

دسته و ز ر مجماعاه افارادي كاه آمااز   2در ا   ورقيق جامعه آماري ما شامح 

و  حفار 70گروه كه گروه اول  2د ده احد و آن ها ي كه حد ده احد مي شاد و حماحه ه  شامح 

م  چان از داحشجا ان استفاده كرد   حماحه ما در دساترس حفر باد . در ي 140گروه دوم 

بعد كه متغيرهاي مختلاف  9شت و سؤال دا 90باد كه Scl-90باد . اب ار ورقيق پرسشنامه 

را مي سنجد رو  ورقيق وجربي باد كه به حارت در گروه گااه و آزما ش باد كاه ورات 

          بنادي شاده احاد . رو  آمااري    عناان گروه ها ي كه مهارت حد اده احاد و د اده احاد وقساي

 براي مقا سه گروه هاي مستقح است . tآزمان 

 

 نتيجـه گيري 

براي مقا سه گروه هاي مساتقح باه وأ ياد  اا رد فريايه هاا  tبا استفاده از آزمان 

 پرداختي  كه حتا ج به شر  ز ر است :

ده احاد باا افارادي كاه بي  مي ان افسردگي افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ا .1

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

بي  مي ان اياراب افرادي كه آماز  مهارت هاي زحادگي را د اده احاد باا افارادي كاه  .2

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

دي بي  مي ان خاد بيمار احگاري افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرا .3

 ارد .كه حد ده احد وفاوت وجاد د

 بي  مي ان وسااس افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرادي كه حد ده .4

 احد وفاوت وجاد حدارد .
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بي  مي ان حساسيت افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د اده احاد باا افارادي كاه  .5

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

حدگي را د ده احد باا افارادي كاه بي  مي ان پرخاشگري افرادي كه آماز  مهارت هاي ز .6

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .

 اده بي  مي ان پاراحا ا افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرادي كه حد .7

 احد وفاوت وجاد حدارد .

حد ابي  مي ان فابي افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرادي كه حد ده  .8

 دارد .وفاوت وجاد 

بي  مي ان روان پر شي افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرادي كاه  .9

 حد ده احد وفاوت وجاد حدارد .

بي  مي ان سلامت روان افرادي كه آماز  مهارت هاي زحدگي را د ده احد با افرادي كاه  .10

 حد ده احد وفاوت وجاد دارد .
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 محدوديت ها 
 
 در كتابخاحه واحد داحشگاه و منابع ورقيقاوي  كمباد منابع و مأخذ .1

 بي حاحلگي در پاسخگا ي به سؤالات به علت وعداد ز اد ساالات  .2

 كمباد كلاس هاي آماز  مهارت هاي زحدگي  .3

 عدم استقبال مردم از ا   كلاس ها و شركت در آن ها  .4

 به حد حصاب حرسيدن كلاس ها براي وشكيح و در حتيجه حذف دوره هاي آمازشي .5

  

 پيشنهادات 

ا جاد درس مهارت هاي زحدگي در جهت آماز  مهارت هاي مارد حيااز خااد از دوره  .1

 آمادگي وا داحشگاه 

 عملي كردن ودر س كليه دروس در جه واسعه مهارت هاي زحدگي  .2

ا جاد زمينه مناسب براي مشاركت و فعاليت داحش آمازان در كليه فعاليت هاي مدرساه  .3

 داحش آمازي و قاحاحمند كردن آن  …نگي و و وشكح هاي عملي و فره

ا جاد دوره هاي آمازشي يم  خدمت باراي آشانا ي معلماان ، ماد ران و مربياان باا  .4

 مهارت هاي مارد حياز شاگردان و يرورت و روشهاي ودر س آن 

ورقيق و بررسي علمي در زمينه مهارت هاي زحدگي در دوره هاي مختلاف ورصايلي و  .5

 روشهاي ودر س آن

 ي و ماالعه وابيقي آمازشي مهارت هاي زحدگي در كشارهاي مختلف بررس .6

ا جاد كارگاه هاي آمازشي جهت مس،الي  آمازشاي ، معلماان ، مربياان ، حاد رسااحي  .7

وربيت معل  و آماز  خاحااده در زمينه مهارت هااي زحادگي باا ح اار متخصصاان 

 داخلي و خارجي 
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 أليف كتب درسي جد د .مدحدر قراردادن حيازهاي مهاروي شاگردان در و .8

آماز  حراه ا جاد و آمااز  مهاارت هااي زحادگي باه اوليااء از طر اق كالاس هااي  .9

 آماز  خاحااده 

 همسا كردن فعاليت هاي خاحه ، مدرسه و اجتماع در جهت آماز  مهارت هاي زحدگي  .10

استفاده از ورز  و بازي با ابداع ورز   ا باز هاي دبساتاحي باراي آمااز  مهاارت  .11

 دگي هاي زح

گستر  اردوها و گرد  هاي علمي و فرهنگي ، وفر ري ، ز اروي و پروژه هاي درسي  .12

 و وير درسي در داخح  ا خارج مدرسه .

ا جاد رشته و درس آماز  مهارت هاي زحدگي در وربيت معلا  جهات وربيات معلماي   .13

  آشنا به فنان ودر س و آماز  مهارت هاي زحدگي
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 فهرست منابع فارسي 

ط ( ، بررسي راباه پا گاه ها ت و سلامت رواحي در اوا ح و اواس 1379ي ، راييه ) ادب .1

 حاجااحي پا ان حامه ارشد ، رواحشناسي باليني داحشگاه علام به  ستي و وااحبرشي 

                  ( ، 1377( ، ونيادگي  اا اساترس ، ورجماه رادساتان ، پر ارط )  1991استارا . اچ . ب )  .2

 وهران احتشارات رشد . چاپ اول ،

      ( ، بررسااي راباااه ساالامت رواحااي و حگاار  هاااي مااذهبي            1374احصاااري ، پاارو   )  .3

 ساله ، پا ان حامه ارشد ، روان شناسي داحشگاه روده   30وا  20بي  داحشجا ان 

           ( ، بهداشاات رواحااي و عقااب ماحاادگي ذهنااي ،          1373بنااي جمااالي ، شااكاه السااادات )  .4

 وهران حشر حي 

    ( ، احااال بهداشاات رواحااي ، چاااپ اول مشااهد ،           1360حساايني ، ساايد اباالقاساا  )  .5

 احتشارات داحشگاه مشهد 

( ، مفهااام ساالامت روان شااناختي ، چاااپ اول مشااهد ،  1374خادا رحيمااي ، ساايامك )  .6

 احتشارات جاودان فرد 

       هاااارت هااااي زحااادگي ، ورجماااه                   ساااازمان بهداشااات جهااااحي ، برحاماااه آمااااز  م .7

 ( ، وهاران واحاد بهداشات و 1377حاري قاس  آبادي ، ربابه ، مرمد خااحي ) پرواحاه ( ) 

 روان و پيشگيري از ساء مصرف مااد سازمان بهداشت جهاحي 

 ، وهران ، احتشارات رشد  13( ، بهداشت رواحي ، چاپ  1378شاملا ، سعيد )  .8

                 ) درآماادري در رواحشناسااي احسااان ( ، وهااران ،         1371ژاد ، علااي اكباار ) شااعاري حاا .9

 احتشارات آزاده 

     ( حدر اااه هااااي مشااااوره و            1371شااافيع آباااادي ، عبااادا  ، حاحاااري ، ولامرياااا )  .10

 روان درماحي ، وهران ، مرك  حشر داحشگاهي 
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( ، راهنماا ي و مشااوره شاغلي و  1371ولامرياا )  شفيع آبادي ، عبادا  ، حاحاري ، .11

 حدر ه هاي احتخاب شغح ، وهران ، احتشارات رشد 

           ( ، وهااران ،       1369شااالت  ، دوان ، رواحشناسااي كمااال ، ورجمااه : خاشاادل ، گيتااي )  .12
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