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 خانه زنانی افسردگ و یاجتماع عملکرد در نقص اضطراب،

اجتماعی تحت نظارت بهزيستی استان   در پايگاه سلامت دار
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 چکیده

 در نقا   اضاررا،   جسااانی   علايا  زنادیی بار    هاا  آموزش مهارت یبررسی اثربخش حاضرپژوهش هدف

 رمزیاان ه استان بهزيستی نظارت تحت اجتااعی  سلامت پايگاه در دار خانه زنان افسردیی و اجتااعی عالکرد

بود. جامعاه آماار     هیوایروه با  آزمونپس - آزمونطرح پيش از نوع بود. پژوهش حاضر  يک مرالعه آزمايشی

ل دادناد.  تشکي هرمزیان استان بهزيستی نظارت تحت اجتااعی  سلامت پايگاه در دار خانه زناناين پژوهش را 

 زن خاناه  60در اين پژوهش که به طور یير  در دسترس استفاده شد  ها از روش ناونهبرا  انتخا، آزمودنی

ند )ياک یاروه آزماايش و    شد یاارده نفر  30دو یروه  در ها به صورت تصادفیشرکت داشتند. آزمودنی دار

کردند در حاالی کاه باه     جلسه دريافت 10ها  زندیی را در يک یروه کنترل(. یروه آزمايشی  آموزش مهارت

باود.   GHQ نامه سلامت عاومیپرسش  استفاده شده در اين پژوهش  یروه کنترل اين آموزش ارائه نشد. ابزار

نتااي  نشاان داد کاه بعاد از     اده از تحليل کوواريانس چندمتغير  تحليل شاد.  آور  شده با استفاطلاعات جاع

چنين ناارات  . ه از یروه کنترل بودکاتر مداخله  ميانگين نارات سلامت روان یروه آزمايش به طور معنادار  

هاا  علايا  جسااانی  اضاررا،  نقا  در عالکارد اجتاااعی و        سمقياسلامت روان یروه آزمايش در خرده

لايا   عشاد و   شرکت کننادیان  برنامه آموزشی مهارت زندیی باعث بهبود سلامت روان . افسردیی معنادار بود

رياز  بارا  ارائاه    اجتااعی و افسردیی آنان را کاهش داد. بناابراين برناماه   کنشجساانی  اضررا،  نق  در 

نجانادن برناماه آماوزش    يافته ها اهايت و لزوم یا  دارد. اهايت ويژه زنان خانه دارش مهارت زندیی به آموز

 می سازد.  ذکرمت زنان خانه دارمهارتها  زندیی را در بهبود سلامت روان 

-زنان خانه  افسردیی و اجتااعی عالکرد در نق  اضررا،  جساانی  علاي   مهارت زندیی های کلیدی:واژه 

 دار.
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  بیان مسئله

ی توانایی رشد وگسترش هیجانات عقلی و معنوی، برقراری در حال حاضرسلامت روان را می توان به منزله

بزرگسالان، شرکت در فعالیت های آموزشی و اجتماعی انعطاف پذیری در ارتباط با دیگران شامل همسالان و 

ایفا می کند، البته زمانی  آموزش مهارتهای زندگی نقش اساسی را در بهداشت روانی. مواجهه با سختی ها دانست

که در یک مقطع سنی مناسب ارائه شود نقش برجسته تری خواهد داشت. به طوری که می توان گفت که 

های های زندگی اساسی است و در واقع آموزش مهارتاز نوروزها وسایکوزها ناشی از نقص دررشد مهارت بسیاری

 (.1389زندگی نقش درمانی دارد)خدابخش وهمکاران،

ل کار جهان را درصد ک 55های بی مزد در خانه زنان که حدود نیمی از جمعیت جهان هستند با احتساب فعالیت

رای زندگی، (. جامعه شناسان کار خانگی را برای ایجاد مکانی قابل سکونت ب2009دهند )عبدی، انجام می

 ت چرا کهاوت اسدانند. کار خانه از جهات متعدد با اغلب مشاغل دیگر متففرزندان و ارائه خدمات ضروری می

وسط ه صرفا تکست ی اشود. کار خانگی کاربدون مزد بوده و معمولا در انزوا و جدا از دیگر بزرگسالان انجام می

انی، است )حق اپذیرکننده کار تعریف شده و هیچ مقررات تحملی از خارج بر آن وجود نداشته و تکراری و پایان ن

2009.) 

 ابعاد سلامتی این تامین. دارد زنان حقوق و سلامت به جدی توجه به نیاز زنان روان سلامت ارتقای و تامین

 نقش میان این در و است مردان عهده به بخشی و فرزندان و والدین ،جامعه عهده به بخشی که دارد متفاوتی

 بشری جوامع پیشرفت با امروزه. است برخوردار چشمگیری و خاص اهمیت از زنان روان سلامت ارتقای در مردان

 یک به زنان و است یافته تعمیم جامعه افراد کل به زنان مسئولیت این ، خانه از بیرون در زنان بیشتر حضور و

 ؟ است شده تامین آنان اجتماعی منزلت اندازه همان به آیا ولی.  اند شده تبدیل قیمت ارزان و اصلی کار نیروی
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 این که ، بالاست عاطفی و جسمی لحاظ از شان وجودی ماهیت سبب به زنان از توقع همچنان رسد می نظر به

 و روانی ، فیزیکی) سلامت ابعاد تمام و شود می زنان بر اجتماعی – روانی فشارهای افزایش به منجر خود

 سلامت خصوصاً سلامت اهمیت کننده بیان ها این تمام.  دهد می قرار تاثیر تحت گروه این در را(  اجتماعی

 است. زنان در روان

را برای  این توانایی ها فرد. اجتماعی می گردد –های روانی های زندگی موجب ارتقای تواناییآموزش مهارت

سانها، یر انبرخورد مؤثر با کشمکشها وموقعیت های زندگی یاری می بخشند، وبه او کمک می کنند تا با سا

تیب ین تربد. جامعه، فرهنگ و محیط خود مثبت وسازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تأمین نماید

هداشتی بالم بسیاری از مشکلات قویت یا تغییر نگرشها، ارزشها ورفتارهای مثبت وستهای زندگی موجب مهارت

 (. 1385زاده،بشلیده،حقیقی،موسوی،مهرابی)قابل پیشگیری خواهند بود

 این از نیز دار هخان زنان  و شوند می محسوب جهان در توسعه و ثروت تولید منابع جمله از انسانی های سرمایه

 هجامع از قشر این ازیس توانمند به خانواده و زنان حوزه ریزان برنامه و سیاستگذاران توجه و نیستند مستثنی امر

 خانگی شاغلم و پروری فرزند مهارتهای زندگی و اقتصادی، اجتماعی، و فرهنگی جمله از ها عرصه تمامی در

 حداکثر از امعهج برداری بهره زمینه آوردن فراهم و ساماندهی برای جامع برنامه وجود ضرورت .است مهم بسیار

 های آسیب و مشکلات رفع در آنها مشارکت جلب برای توسعه امر در دار خانه زنان های قابلیت و ها ظرفیت

 .نیز از اهمیت بسزایی برخوردار است جامعه به مبتلا

های زندگی خانواده و سلامت آن کانون توجه صاحبنظران سلامت روان هستند. به نظر می رسد آموزش مهارت

 سر نوشت عالانهاستعدادها و توانمندی های افراد بکار گرفته شود تا خود فگام مؤثری در این جهت باشد که 

رده و کا طی رخویش را بدست گیرند و انتخاب گر باشند. ضمناً فرایند خود باوری در زنان مسیر درست خود 

 برای را لازم ضمن استفاده ی درست از مهارت ها، مسئولیت اعمال و احساسات خود را می پذیرد و مهارت های

 اتخاذ تصمیم های مهم زندگی کسب می کند.

همچنین مهارت های زندگی اثر مناسبی در جهت کاهش آسیب های فردی و اجتماعی خواهند داشت و با ایجاد 

نگرش های اصولی و علمی در انتخاب بهترین شیوه در انجام بهینه ی هر فعالیت نقش خود را اثبات خواهند 

گیری موفقیت آمیز مهارت های زندگی، احساس یادگیرنده را در مورد خود و دیگران (. یاد 2007، 3نمود)داران
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تحت تأثیر قرار می دهد و علاوه بر آن با تغییراتی که کسب این مهارت ها در افراد بوجود می آورد، برداشت و 

  .(13884، نگرش دیگران را هم تحت تأثیر قرار می دهد. )شولتز

 هیاول خدمات ای ،اطلاعات گرفتن ،ییراهنما افتیدر یبرا توانندیم مردم که است یانمک یاجتماع سلامت گاهیپا

 .کنند مراجعه رهیغ و یحقوق ،یفرد ،یاجتماع مسائل با ارتباط در

 یهاازین با بطمرت و نیمع یخدمات که هستند یاجتماع یهاگروه یاجتماع سلامت گاهیپا به کنندگان مراجعه

 ریز یها دسته در نیعمراج ازین به توجه با را گاهیپا یها تیفعال توانیم بیترت نیا به.کنند یم افتیدر را خود

 :داد قرار

 یمددکار و یمشورت خدمات

 یانتظام و یقضائ ،یحقوق خدمات

 یاجتماع خدمات

 یرسان اطلاع و یآموزش خدمات

 .اطلاعات و آمار یآورجمع

رش ی در پرور بسزایتربیتی و سلامت روان در جامعه هستند و تاثیدار ستون اصلی با توجه به اینکه زنان خانه 

قاد ا تفکر نویا بپاعضای جامعه دارند، به نظر می رسد که آموزش مهارتهای زندگی گامی موثر برای ساختن نسلی 

وهش حاضر به بنابراین در پژ و خلاق واخذ تصمیمات درست و شایسته وتوانمند در حل تعارضات زندگی باشد.

 در نقص اضطراب، جسمانی، لایمعهای زندگی بر نبال یافتن پاسخ به این سوال است که آیا آموزش مهارتد

 دار در پایگاه سلامت بهزیستی اثربخش است ؟افسردگی زنان خانه و اجتماعی عملکرد

 اهمیت وضرورت پژوهش

 و تهيه اجتااعی ها  آسيب از پيشگير  و روان بهداشت ارتقاء منظور به  یزندی ها مهارت آموزش برنامه

 ها  آسيب مورد در شده انجام ها  پژوهش   برنامه اين طراحی برا  بنايی زير فرض . است شده تدارک

 فرصت زندیی طول در   برنامه اجرا  طريق از که است اين   اصلی آن هدف و . باشد می اجتااعی و روانی
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  یيرند فرا نيز را زندیی ها مهارت   شغلی  -ا  حرفه ها  توانايی کسب بر علاوه افراد تا یردد فراه  هايی

 اجتااع کل و ديگر  ها انسان مورد در ه    خود مورد در ه  بتوانند   کند می کاک آنها به کهی هايمهارت

فرد تيز هوش نه تنها بايد بتواند از  .(1385 هاکاران وی خان محاد(ناايند عال موثر و بالغانهی شکل به

ها  روانی و عاطفی در شرايط آموخته ها  علای خود بهره ببرد بلکه بايد بداند در روابط اجتااعی و بده بستان

ها بهترين تصاي  خاص چه عالی مناسب وچه عالی نامناسب است وچگونه مسائل خود را حل ودر مورد آن

ها  مختلف زندیی عالکرد  بهينه داشته و در ده ازتفکر نقاد وخلاق در موقعيتیير  را داشته باشدو با استفا

 (.1383عين حال با ديگران نيز سازیار  وهانوايی داشته باشد)اژه ا  

 فعال  شرکت در اصل  اثربخشی روش مهارت ها  زندیی به دليل تأکيد آن بر جنبه ها  عينی شامل دریير  و

 نگرش رشد وشکوفايی انسانها ازهر نظربرکسی پوشيده نيست. هدف اوليه اهايت ونقش سلامت روانی در

  است. زنان خانه داردرمورد بياار  روانی  تحت پوشش قراردادن روان در سرح جامعه  به خصوص 

   یت روانتيجه سلامهستند و در ن یروانی ا اجتااع  ها یتواناي  که مهارتها  زندیی در جهت ارتقا جااز آن

 شرارزشها و نگ  فرد را قادر می سازد تا دانش  یزندی  . آموزش مهارتهارا تأمين می کند یو اجتااع یجساان

آن را  د و چگونهم دهبايد انجا  بالفعل تبديل کند . بدين معنا که فرد بداند چه کار  خود را به توانا  ها  ها

 وخود  رد ازشود . هاچنين بر احساس ف زندیی منجر به انگيزه در رفتار سال  می  انجام دهد . مهارت ها

 بنابراين شود یمؤثر است . در ضان منجر به افزايش اعتااد به نفس م  ديگران و هاچنين ادراک ديگران از و

 و ی  رواناريهااز بيا  به طور کلی می توان یفت که منجر به افزايش سلامت روان افراد می شود و در پيشگير

 .(1377  دارد .) نور  و خانی  نقش مؤثر  مشکلات رفتار

سان به ر  آسيب اجتااعی و در نهايت پيشگير  از شکل یير  رفتارها –ها  روانی در واقع با افزايش توانايی

ها  ها  زندیی موجب افزايش ظرفيتبهداشت وسرح سلامت و روان افراد است . در واقع يادیير  مهارت

 یردد.روانی می

 که تغييرات عايقیاين است که با وجود  کندآموزش را روشن می ضرورت اين که  ديگر وقابل ذکر مه  نکته

ناملاياات و  با جههموا در افراد از بسيار  هنوز متاسفانه   است داده رخ امروز  جوامع زندیی  درشيوه

 توجه به اهايت نابراين باب. کنندها  ناکارآمد و سنتی یذشته تربيتی خود استفاده میمشکلات زندیی از روش

ضرورت آموزش اين یونه   لامت روانیيشگير  و ارتقاء سرح سها  زندیی با اهداف یونایون پمهارت

ها  زندیی را در ها به افراد برا  ما آشکار می شود. پژوهش حاضر اهايت وضرورت آموزش مهارتمهارت

 .   رابررسی کرده است ت روانی زنان خانه دارارتقا سلام
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 اهداف پژوهش

 هدف اصلی

 رد نق  اضررا،  جساانی  علاي  بر مهارتها  هدف اصلی پژوهش حاضر تعيين ميزان اثربخشی آموزش

 ت .اس بهزيستی نظارت تحت اجتااعی  سلامت پايگاه در دار خانه زنان افسردیی و اجتااعی عالکرد

 اهداف فرعی

 ر.زنان خانه داتعيين ميزان اثربخشی آموزش مهارتها  زندیی درکاهش اضررا، و بی خوابی  -

 زنان خانه دار.تعيين ميزان اثربخشی آموزش مهارتها  زندیی در کاهش افسردیی  -

 ار.دزنان خانه تعيين ميزان اثربخشی آموزش مهارتها  زندیی درکاهش اختلال درکنش اجتااعی  -

 .زنان خانه دارتعيين ميزان اثربخشی آموزش مهارتها  زندیی درکاهش نشانه ها  جساانی  -

 های پژوهشفرضیه

 فرضیه اصلی  : 

 موثر است .زنان خانه دار آموزش مهارتها  زندیی بر افزايش سلامت روان  

 فرضیه های فرعی  :

   موثر است. زنان خانه دارآموزش مهارتها  زندیی درکاهش اضررا، و بی خوابی  -

 موثر است .زنان خانه دار رکاهش افسردیی دآموزش مهارتها  زندیی  -

 موثر است .زنان خانه دار درکاهش اختلال درکنش اجتااعی آموزش مهارتها  زندیی  -

    موثر است.          زنان خانه دار نشانه ها  جساانی  رکاهشدآموزش مهارتها  زندیی  -

 تعريف متغیرها

 مفهومیتعاریف 

د را ها که زمينه سازیار  ورفتار مثبت ومفيا  از توانايیمهارتها  زندیی عبارتند ازمجاوعهمهارتهای زندگی:

دن ون لراه زها فرد راقادر می سازند مسئوليت نقش اجتااعی خود را بپذيرد وبدفراه  می آورند. اين توانايی

و ؤثر  روبردر روابط بين فرد   به شکل م روزانه به ويژهها  انتظارات و مشکلات به خود وديگران  با خواست

 (.1378شود.)طارميان  



13 

 

  یير  تصاي :اين مهارت به افراد کاک می کند تا به نحو مؤثر  در مورد مسائل زندیی مهارت تصمیم گیری

 .  ناايندر  یيناايند. هاچنين افراد را قادر می سازد تا به شکلی فعال در مورد اعاال و رفتار خود تصاي

 یی از آنت زندمهارتی است که فرد می تواند در هنگام برنامه ريز  برا  برخورد با مشکلامهارت حل مسأله: 

حساس اچنين استفاده کند. استفاده از راهبردها  حل مسأله موجب افزايش اعتااد به نفس فرد می شود وها

 رتباطال مسأله با سازیار  شخصی خو،   تواناند  وتسلط در او تقويت می شود ونيز مهارتها  مؤثرح

 (.1383دارد)قاس  زاده  

رکيب   تها واهداف است.از طريق اين مهارت توانايی توليد و خلق کردن افکار و راه حلمهارت تفکر خلاق: 

 (.1388بدنی دفتر مشاوره تربيتی ها  موجود است)معاونت پرورشی وتربيتتغييروکاربرد افکار و ايده

ها می  اين مهارت فرايند  است که به بررسی صحت   دقت و ارزش اطلاعات و دانستهفکر نقاد:مهارت ت

 (.1388ی بدنی دفتر مشاوره تربيتپردازد.  )معاونت پرورشی وتربيت

أثير شناسايی هيجانات خود و ديگران ونيز شناخت ت اين مهارت شامل توانايیمهارت مقابله با هیجان : 

ضررا، ایی و هيجانات بر رفتار است. اين مهارت به فرد کاک می کند که در مواقع نا کامی   خش    افسرد

 (. 1378واکنشها  مناسبی نشان دهد)طارميان  

یون سلامت روان چهار مولفه اساسی به شرح اضررا، ( در ارزيابی ابعاد یونا1979)1یلدبرگسلامت روان :  

 افسردیی   اختلال در کنش اجتااعی و شکايات جساانی مدنظر قرار داده و معتقد است افراد  که دارا  اين 

چهار نوع اختلال نباشند ويا به طور خفيف متاثر از اين عوامل باشند از سلامت روان برخوردارند 

 (.1385)رسولی 

 یاتی  تعاریف عمل

 هايی است که با استفاده از پکي  آموزشی مهارت ها  زندیی به صورت تخصصیمهارتهای زندگی: مهارت

 ساعته به یروه آزمايش آموزش داده شد.  2جلسه  10و کاریاهی و در ساعات معينی در 

سئوال  82یلدبرگ که شامل  2( GHQ)   ناره ا  است که فرد از پرسشنامه سلامت روانسلامت روان:  

 چهار یزينه ا  ودارا  چهار مؤلفه جزيی است اندازه یير  شد.

 اندازه یير  می شود. 7تا1مؤلفه علائ  جساانی که به وسيله سئوالها   -1

 اندازه یير  می شود. 14تا  8مؤلفه اضررا، که به وسيله سئوالها   -2

                                                           
1-Goldberg 
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 یير  می شود. اندازه 21تا  15مؤلفه اختلال در کنش اجتااعی که به وسيله سئوالها   -3

 اندازه یير  می شود. 28تا  22مؤلفه افسردیی که به وسيله سئوالها   -4

 به فرد  اطلاق می شود که  :زنان خانه دار
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 مهارت های زندگی

 ؟مهارت چيست 

د مثلاً ا داراصرلاح مهارت در معانی مختلف بکار رفته است.  وقتی یفته می شود کسی مهارت انجام کار  ر

احسن  ه نحومهارت تايپ کردن  اين بدان معنی است که او بامهارت آموزش وتارين می تواند به راحتی و ب

فاده خود است نگشتاناو به طرز صحيح از مرالب را تايپ ناايد. او کاربرد تاام کليدها  ماشين تايپ را می داند 

ر هاکن است يد. ممی کند  او می تواند بدون نگاه کردن به کليدها  ماشين تايپ   باسرعت مرالب را تايپ ناا

شته ن را نداپ کردکسی بتواند از يک دستگاه ماشين تايپ استفاده کند و مرلبی را تايپ ناايد. ایر مهارت تاي

ا يک بفقط  کليدها بايد کای وقت صرف کرده تا حروف را پيدا کند و يا ماکن است باشد  برا  پيدا کردن

ق . اما فرپ کندانگشت کلاات را تايپ کند. يعنی حتی در صورت نداشتن مهارت لازم   می تواند مرالب را تاي

 داقل زماندر ح بين کسی که مهارت تايپ کردن ندارد با کسی که اين مهارت را دارد اين است که او مرالب را

نندیی  ها مررح است به عنوان مثال نجار   رابا کاترين غلط تايپ می کند. داشتن مهارت در تاام زمينه

در ها  لازم برا  انجام صحيح يک کار. ها  ديگر در حقيقت مهارت يعنی داشتن زمينهآشپز  ونقاشی و زمينه

جام اسب و مؤثر   انی ايجاد روابط بين فرد  منمهارت يعنی : تواناي  ها  زندییبرنامه آموزش مهارت

ها بدون توسل به اعاالی که ها و کشاکشها  صحيح  حل تعارضها  اجتااعی  انجام تصاي  یير مسئوليت

ها  ارتها  زندیی   مهبدون توسل به اعاالی که به خود يا ديگران صدمه می زنند. به عبارت ديگر مهارت

ر و کل   ديگر فرد  بايد آنها را ياد بگيرد تا بتواند در مورد خود   انسانهاشخصی واجتااعی است که ه

ها  سيباجتااع به طور مؤثر  شايسته و مرائن عال ناايد )سازمان بهزيستی کشور  دفتر پيشگير  ازآ

 (. 1386اجتااعی  

ا با دش رتواند خو انسان قدرت سازیار  با محيط را از لحاظ جسای وروحی دارد به طور  که نه تنها می

ه آن را ب واشته محيط سازیار کند بلکه می تواند از تقليد کورکورانه دور  کند وميتواند بر محيط تأثير یذ

 (.2013روشی مناسب )با مهارت ( تغييردهد)انتظار فومانی وصالحی 

 

 ها  زندیی تعريف مهارت

 ها  موقعيت در با کشاکشها مؤثر مقابله برا  را فرد که ها توانايی یروه آن از عبارتست زندیی ها مهارت

 و فرهنگ جامعه  انسانها  ساير به نسبت تا سازد قادر می را فرد هایيتوانا اين .کند می يار  زندیی مختلف

 )اسکندر  کند تأمين را خود روانی و جساانی سلامت کرده  عال سازیارانه و مثبت خود محيط
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ها باعث افزايش توانايی شناختی شده و توانايی شخ  را در مواجهه با انتظارات و مهارت(.اين 1380 

ها  زندیی روزمره افزايش می دهد.هر قدر ظرفيت روانشناختی بالاتر وبيشتر باشد به هاان اندازه سختی

ا  مثبت   رفتار  خود را در سرح بهتر  نگه داشته و با شيوه –شخ  قادرخواهد بود سلامت روانی 

ها فرد را قادر می سازند که (. واين توانايی1392سازیارانه و کارآمد به حل وفصل مشکلات بپردازد) باغبانی 

ها  انتظارات و ها  نقش اجتااعی خود را بپذيرد وبدون لراه زدن به خود و ديگران  با خواستمسئوليت

(به نقل از 1987)1لات روزانه به ويژه در روابط بين فرد   به شکل مؤثر  روبرو شود. چايلدز و بروکزمشک

  هايی که لازمهها وآیاهیاند : هاه مهارتها  زندیی را چنين تعريف کرده(. مهارت1389محاد خانی )

ی و شغلی لازم و ضرور  اند. به زندیی مؤثر هستند و در چهار زمينه زندیی  خانوادیی   تحصيلی  اجتااع

ها قابل تعريف و قابل اندازه یير  به طور عينی می باشند.مفهوم زندیی چيز  طور  که از اين زمينه

 (. 1392هااست)شعبانی جزمواجهه با مسايل وکوشش برا  فه  وحل آن

 

 ها  زندییاهايت مهارت

تصاي  یير    هايی ازقبيلدايش وتقويت تواناند ها  زندیی را در پيا   آموزش مهارتمرالعات فزاينده

زمانی   ها  ساانگيزش پيشرفت   پذيرش مسئوليت   ارتباط سازنده با ديگران   عزت نفس مثبت   رشد مهارت

اند ها مؤثر ومفيد دانستهها  ارتباطی و پيشگير  از آسيبحل مشکل   انتخا، هدف   خود نظ  دهی و مهارت

 (.   1392حاد  فر محاد علی  نجفی محاود دهشير  غلامرضا )رحيايان بویر م

آموزش مهارتها  زندیی با ارتقاء بهداشت روانی وآمادیی رفتار   فرد را به رفتار  سال  و اجتااعی مجهز  

ها  زندیی فرد را قادر می سازد تا دانش  ارزش ها ونگرش ها را به آموزش مهارت (.2008  2می کند) ميلر

ها  بالفعل تبديل کند.مهارت ها  زندیی بر ادراک فرد از کفايت خود واعتااد به نفس وعزت نفس اثر توانايی 

  فرد در مراقبت دارد وبنابراين نقش مهای درسلامت روان دارد. هاراه با افزايش سرح بهداشت روان   انگيزه

سازمان بهداشت  ی يابد)از خود وديگران  پيشگير  از مشکلات بهداشتی ومشکلات رفتار  افزايش م

 (2009 3جهانی

 

 های اصلی زندگی مهارت

                                                           
1 -Chaeldz  and  Brooks 

3- Miller 

1- Wotld health organization 
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 : در چندين سرح بررسی می کنندرا  ها  زندییکارشناسان مهارت

ها به شدت متأثر از فرهنگ ا  واساسی روان شناختی واجتااعی هستند .اين مهارتها  پايهسرح اول : مهارت 

 ادلی .ها  اجتااعی هستند نظير خود آیاهی وهو ارزش

ساسات ا واحخودآیاهی : به معنی توانايی وظرفيت فرد در شناخت خويشتن ونيز شناسايی خواسته ها  نيازه

 ند.ورهستين مهارت فرد هاچنين می آموزد که چه شرايط يا موقعيت هايی برا  و  فشارآخويش است. در ا

آموزد که چگونه   درک احساسات ديگران. در اين مهارت فرد میهادلی : عبارت است از فرایير  نحوه

ود را خ  ها  فرد  را بپذيرد و روابط بين فرداحساسات افراد ديگر را تحت شرايط مختلف درک کند. تفاوت

 با افراد مختلف بهبود بخشد.

رفتار   هايی هستند که تنها در شرايط خاص مورد استفاده قرار می یيرند نظير مذاکره سرح دوم : مهارت 

 جرأت مندانه وحل تعارض .

ث وباع جرأت ورز  : عبارت است از ابراز وجود خود ودرخواست حقوق خود بدون تجاوز به حقوق ديگران

 فرد اعتااد به نفس را در خود حس کند.می شود که 

ه بحل تعارض : از يک سو به معنی حد اقل رساندن قدرت تخريبی تعارض است واز سو  ديگر تعارض 

 ها  حل تعارض عبارتندازصورت يک پديده اثر بخش خلاق  سازنده وسودمند مبدل می سازد. استراتژ 

 رقابت   هاکار   مصالحه  اجتنا،  سازش.

 ربرد  هستند نظير امتناع از سوء مصرف مواد .ها  زندیی کام : مهارتسرح سو 

 ها عبارتند از :اين مهارت

ها نیير  : دراين مهارت افراد می آموزند که تصاي  یير  چيست وچه اهايتی دارد. آ مهارت تصاي  -1

 انشجويان. د رين می کنندهاچنين با انواع تصاي  یير  آشنا شده ومراحل يک تصاي  یير  را یام به یام تا

با  ها  زندیی از يک سو و رابره تصاي  یير هاچنين با رابره موجود ميان تصاي  یير  و ساير مهارت

 پيشگير  اوليه در بهداشت روانی از سو  ديگر آشنا می شوند.

و  اسايیوست. شنمهارت حل مسأله :اين مهارت عبارت است از تعريف دقيق مشکلی که فرد با آن روبر  -2

ر  که فرد به طو  بررسی راه حل ها  موجود وبریزيدن واجرا  راه حل مناسب و ارزيابی فرايند حل مسأله

 دچار دغدغه و اضررا، نشود واز راه ها  غير سال  برا  حل مشکلات خويش استفاده نکند .
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ها  مرتبط با ساير مهارتهارت تفکر خلاق : توانايی تفکر خلاق يک مهارت سازنده وپايه برا  نيل به م -3

ف ا  متعارهجربه انديشيدن است .در اين مهارت افراد فرا می یيرند که به شيوه ها  متفاوت بيانديشند واز ت

   خودشان است.که خاص و ويژههايی را خلق ناايندرفته راه حلومعارلی خويش فراتر 

جار، تل عينی اطلاعات موجود با توجه به هارت تفکر نقاد : اين مهارت عبارت است از توانايی تحليم -4

 ها  یروهی بر رفتار فرد  .ها  اجتااعی   هاسالان و رسانهشخصی و شناسايی آثار نفوذ  ارزش

ورت صفرد  به  رار  ارتباط مؤثر : اين مهارت به معنا  ابراز احساسات   نيازها ونقره نظرها توانايی برق -5

 کلامی وغير کلامی است .

 انواده دراد به ويژه اعضا  خت ايجاد وحفظ روابط بين فرد  : مهارتی است جهت تعامل مثبت با افرمهار -6

 (.1383زندیی روزمره )دلير  

 های زندگی ای مهارتده مهارت اصلی وپایه

 ها عبارتند از : اين مهارت

 مهارت خود آیاهی -1

 مهارت هادلی -2

 مهارت برقرار  رابره مؤثر -3

 فرد  سازیارانهمهارت روابط بين  -4

 مهارت تصاي  یير  -5

 مهارت حل مسأله  -6

 مهارت تفکر نقاد -7

 مهارت تفکر خلاق -8

 مهارت مقابله با هيجان -9

 .مهارت مقابله با استرس -10

. برا   ها  زندیی را می توان به علت نزديکی وهاپوشی دوبه دو به پن  حوزه مانند زير تقسي  کردمهارت

جاد ها  عام واصلی زندیی   باهدف ايوزه ها   به صورت مهارتارتقا  سلامت   آموزش هر يک از اين ح

 تونايی روانی و اجتااعی انجام می یردد . 
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 خودآیاهی 

 و    

 هادلی  

 ارتباطات اجتااعی

 و        

 ارتباطات بين فرد 

 تفکر خلاق 

 و     

 تفکر نقاد  

 تصاي  یير  

 و     

 حل مسأله  

 مقابله با هيجان 

 و        

 مقابله با استرس 

 

 :ها  زندیی به دو صورت انجام می یيرد آموزش مهارت

ها  زندیی به صورت کلی که با هدف ارتقا سلامت وبهداشت روان و ايجاد رفتارها آموزش مهارت-1

 وتعاملات سال  صورت می یيرد.

آموزش مهارت قاطع باهدف پيشگير  از يک آسيب مشخ  مانند  ها  اختصاصی و ويژهموزش مهارتآ-2

 بودن و در مقابل مشاور یروه جهت سوء مصرف مواد وغيره .

ر ها با اين روش ودر قالب يک برنامه یسترده  نقش مهای دشواهد عالی نشان می دهدکه آموزش مهارت

 .پيشگير  اوليه دارد

ها  بالفعل تبديل کند ها را ه توانايیها  زندیی فرد را قادر می سازد تا دانش  ارزشها و نگرشآموزش مهارت

یی بر ا  زندهمهارت .و انگيزه و رفتار سال  داشته باشد وفرصت و ميدان انجام چنين رفتارهايی را ايجاد ناايد 

 ان دارد.مت روثر دارد وبنابراين نقش مهای در سلاادراک فرد از کفايت خود و اعتااد به نفس و عزت نفس ا

شتی و بهدا وهاراه با افزايش سرح بهداشت روان   مراقبت در خود و ديگران   پيشگير  از مشکلات روانی 

 (. 1382مشکلات رفتار  افزايش می يابد)مهد  زاده 

 و فرد  دییزن اقتضا  که رو شپي مشکلات و ها تنش بر غلبه برا  را فرد زندیی ها  مهارت از برخوردار 

 اين. سازد می دتوانان زندیی شرايط با رويارويی در را افراد زندیی ها  مهارت. کند می آماده است اجتااعی

 زندیی ها  هارتم بودن پايين. باشد افراد جساانی و اجتااعی   روانی سلامت کننده تأمين تواند می ها مهارت

 .(2009 فرشاد  و رامشت)  یردد می خرر پر رفتارها  به نانآآوردن  رو  تحصيلی عالکرد افت موجب

 

 

 زندگی های مهارت نظری مبانی

 و پردازد می( نوجوانان و کودکان "خصوصا) بشر تحول به که هايی نظريه است معتقد( 2001)منگرولکر

 زندیی ها  مهارت اصلی بنا  زير دهنده تشکيل دهند؛ می توضيح را آن رفتار و يادیير  رشد  چگونگی
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 اين. دارند اساسی نقش زندیی ها  مهارت یير  شکل در که یردد می اشاره نظريه 6 به بخش اين در. هستند

 و خرر بعد   چند هوش شناختی  مسايل حل اجتااعی  نفوذ اجتااعی  یير  ياد نظريه: از عبارتند ها نرريه

  (.1387کولانی )خدابخش شناختی روان یرايی ساختار   نظريه و جهندیی

 1اجتماعی گیری یاد نظریه 

 اجتااعی یير  ياد نظريه. است شده بنا اجتااعی يادیير   نظريه اساس بر زندیی ها  مهارت آموزش برنامه

 که صورت اين به. است تجزيه بر مبتنی و فعال فرايند  يادیير  است معتقد بندورا آلبرت کارها  مبنا  بر

 ياد ديگران فتارر   مشاهده طريق از ه  و...( و معلاين والدين  یفتارها )  العال دستور طريق از ه  کودکان

. یردند می تقويت و حاصلا دهند  می نشان آنها به اطرافيان به پاسخی و نتيجه طريق از نيز آنها رفتار یيرند  می

 خدابخش)ندیير می ياد را رفتارها کلامی  ارتباط طريق از و اجتااعی تعامل طريق از کودکان براين بنا

 می حفظ و آموخته تقويت  طريق از اجتااعی ها  رفتار که است اين تئور  اين اصول اساسی (1387کولانی 

. دارد ياد ز اهايت مهارت  کارآمد  خود احساس و رفتار آن مهارت بودن دارا رفتار  يک انجام در و شوند

 لازم نظريه ناي ديدیاه از. است داشته زندیی ها  مهارت تحول رو  بر مهای اثر اجتااعی  یير  ياد نظريه

 اجتااعی ییزند درونی ها  جنبه با که کند کاک آنها به که شوند مجهز هايی مهارت و روش به کودکان است

 مهارت   امهبرن از مهای بخش در. کنند مقابله( یير  تصاي  و خود کنترل تنيدیی  کاهش روشها  قبيل از)

 دليل هاين به. ردیي می ياد آنها طريق از کودک که شود می استفاده طبيعی ها  فرآيند و روشها از زندیی  ها 

 انجام نهاسالا یروه با ارتباط و نقش کردن باز  مشاهده  طريق از زندیی ها  مهارت اعظ  بخش که است

 شود. می

 اجتماعی نمره نظریه

 آفرين شکلم ها  رفتار سو  به یيرند می قرار فشار تحت که نوجوانان و کودکان که است معتقد نظريه اين

 هاسالان یروه زا عبارتند آورند می فشار کودکان به که منابعی از يابند بععضی می یرايش سيگار مصرف مانند

 وسايل طريق زا که منفی الگوها  و هستند کودک الگو  و دارند اجتااعی نابهنجار رفتار که مادران و پدران

 به ردازند وپ می فشارها اين شناسايی به اجتااعی نفوذ نظريه در و شود می منتقل کودکان به جاعی ارتباط

 منفی پاسخ اآنه تقاضاها  مقابل در بتوانند ه  و کنند شناسايی را فشار مانع که دهند می آموزش کودکان

 .بدهند

                                                           
1- Social learning theory 
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 ترساندن با و ينآفر مشکل رفتار از حاصل نتاي  از کودکان کردن آیاه تنها هستند معتقد نظريه اين طرفداران

 ررفتا اين مدت بلند رراتخ و نتاي  از ترس که دارند اعتقاد آنها واقع در باشد مفيد تواند نای نتياي  اين از آنها

 نخستين روش ينا. کند مقاومت نابهنجار رفتار انجام برا  ديگران فشار مقابل در کودک که شود نای باعث ها

 برا  روش ينا از حاضر حال در اما یرفت قرار استفاده مورد سيگار مصرف از پشگير  برا  لولنر توسط بار

 دهد می نشان اه تحليل و تجزيه یيردمی قرار استفاده مورد هاسالان فشاریروه برابر در مقاومت آموزش

 کودکان اختيار در را اتاطلاع و دانش فقط که هايی برنامه به نسبت اجتااعی نفوذ  نظريه به مربوط ها برنامه

 (.1391سعادتاند ) هستند تر مفيد دهند می قرار

 شناختی مسایل حل نظریه

 باعث کودکان به فرد  بين روابط در شناختی مسايل حل ها  مهارت آموزش دارند اعتقاد نظريه اين طرفداران

 مهارت دهد می شانن تحقيقات دهند کاهش را آن آنکه يا و کنند ر  دا خود... ها  رفتار بتواننداز آنها شود می

 است دکانیکو از متفاوت دهند می نشان خود از مثبت اجتااعی رفتار که کودکان در شناختی مسايل حل ها 

 یروه با ضعيف ارتباط و ناکامی با مقابله در توانايی عدم اجتااعی  ضد ها  رفتار) مثل منفی رفتارها  که

 که است ينا فرد  بين روابط در شناختی مسايل حل ها  مهارت از هدف دهند می نشان خود از را( هاسالان

 سپس و پردازندب مختلف ها  حل راه به مساله يک مقابل در ابتدا بتوانند تا شود داده آموزش کودکان اين به

 اين آموزش برا . ندکن انتخا، را حل راه بهترين و کنند پيدا را ها حل راه از کدام هر از حاصل نتاي  و عواقب

 تحقيقات یردد می استفاده.... و ها نقش اجرا    کردن فکر بلند صدا  با چون مختلفی ها  روش از ها مهارت

 اين که دکانیکو مقابل در اند ديده آموزش را ها مهارت اين که دبستانی پيش سنين کودکان که دهد می نشان

 طريق از توانند می تربه آنها کنند مقابله مره روز زندیی مشکلات با توانند می بهتر  اند نديده آموزش را مهارت

 اهداف به که مانز هر و کنند مقابله ناکامی يا مساله يک برا  را مختلف ها  حل راه یرفتن نظر در یير  ياد

 .(1391کنند)سعادتاند  خوددار  پرخاشگر  و شديد هيجانات ابراز از شوند می ناکام و رسند نای

 

 جهندگی و خطر نظریه

 از بهتر نبدییت مقابل در مردم از بعضی چرا که بپردازد موضوع اين به که کند می سعی جهندیی و خرر نظريه

 دهند؟ می پاسخ ديگران

 تنيدیی عوامل مقابل در فرد که که دارند وجود بيرونی و درونی عوامل از سلسله يک که است معتقد نظريه اين

 حاايت عوامل  دارا  کودک ایر کنند می حاايت یرفتن قرار استفاده سوء مورد و اضررا، اجتااعی  زا 
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 زا تنيدیی عوامل اين از "معاولا که دهد نشان مقاومت خود از سال  نا رفتار مقابل در تواند می باشد قو  کننده

 بيرونی عوامل. کنترل درونی منبع و خود به حرمت از عبارتند درونی   کننده حاايت عوامل. یردند می حاصل

(. 1970 زيگلر  و لاتر)کند می دريافت اجتااع و خانواده از کودک که اجتااعی ها  حاايت از عبارتند

 حل مهارت اجتااعی  ها  صلاحيت از عبارتند شوند می زا تنيدیی عوامل از کودکان رهايی باعث که عواملی

 تنيدیی عوامل دارا  کودکان اين اجتااعی محيط چه ایر. بودن هدفاند احساس و بودن مستقل احساس مسأله 

 جا به انتظارات یرانه حاايت ارتباطات هاچون کننده حاايت ها  کيفيت دارا  آنها اما باشند  می فراوان زا 

 حاايت اجتااعی   زا تنيدیی عوامل اين مقابل در را آنها که. باشند می اجتااعی روابط برا  هايی فرصت و

 برا  را درونی و بيرونی ها  حاايت اين از ا  یسترده   دامنه بتواند بايد پيشگير  ها  برنامه کنند می

 تشکيل را مؤثر و پيشگير    برنامه يک اساس و بايد محيط با کودک ارتباط و شکل درک. کند فراه  کودکان

 ترتيب اين به است  آورده فراه  را زندیی ها  مهارت اساسی و مه  بخش جهندیی و خرر نظريه. دهد می

 برا  ها  واسره مساله حل ها  مهارت و اجتااعی ها  صلاحيت اجتااعی  – شناختی ها  مهارت که

 تدوين دليل اين به زندیی مهارت   برنامه ديگر عبارت به هستند( منفی رفتار ه  و مثبت رفتار ه )فشار

 و( اجتااعی شدن طرد و جسای نابجا  ها  رفتار مثل) کنند پيشگير  ساز مشکل عوامل از که است یرديده

 ایر( هاسالان محيط با مثبت سازیار  و هاسالان یروه با سال  رابره مثل) یردند مثبت عوامل افزايش باعث

 برا  هايی واسره که آورند می وجود به را هايی صلاحيت اما شود نای رفتار به منجر "مستقياا عوامل اين چه

 . هستند سال  رفتار

 شناسی               روان گرایی ساخت نظریه

 ديگر طرف از. دارد کودک تحول به دادن جهت در مهای بسيار نقش   یير  ياد محيط نرريه اين اساس بر

 ساختار  ديدیاه یيرد می قرار ديگران با او ارتباط و کودک ها  یير  ياد تاثير تحت یير  ياد محيط

 بسيار تاکيد که است اين آنها از يکی. است یذاشته زندیی ها  مهارت رو  بر اساسی اثر سه روانشناختی

 خصوصاً ) دارد ها مهارت یير  ياد در هاسالان یروه با کودک هاکار  و اجتااعی ارتباط نقش رو  بر زياد 

 ها  زمينه است معتقد شناختی روان یرايی ساخت   نظريه که است اين اثر دومين( مسأله حل ها  مهارت

 در دارد شود داده آموزش کودک به است قرار یه زندیی ها  مهارت نوع انتخا، در مهای بسيار نقش فرهنگی

 مورد زندیی ها  مهارت محتوايی نوع دارند  جامعه فرهنگ و جامعه با که ارتباطی طريق از کودکان واقع

 طريق از کودک که هايی مهارت رشد که است معتقد ديدیاه اين اينکه  انجام سر و ميکنند تعيين را تدريس
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نيک .)دهد می قرار تاثير تحت را محيط ه  و کودک ه  یيرد می ياد اجتااعی محيط با خود ارتباطات

 (       1391پرورفرد 

 فوايد وکاربردهای مهارت زندگی 

 . هفاميل وجامع نحوه کنار آمدن با انتظارات متفاوت خود  خانواده  هاسر  فرزندان  دوستان  هاکاران  – 1

 وابط لذت بخش ورشد دهنده با امکانات  تکنولوژ  و محيط زندیی .ر -2

 ها  متفاوت .فشارروانی ازطرف محيط دفع -3

 ازیار  با مسائل اقتصاد  ونيازها  معيشتی .س -4

 خانواده وتربيت فرزندان . مديريت -5

 تقويت اعتااد به نفس . -6

 شد وتقويت عواطف واحساسات خود وديگران .ر -7

 ناخت وکنترل هيجانات واحساسات خود وديگران .ش -8

 ها  ارتباطی .تقويت مهارت -9

 مت جسای وبهداشتی روانی .تأمين سلا -10

 ها  درونی .ها وتنشرفع دریير  -11

 زندیی . آرامش ولذتتأمين  -12

 شد شخصی   خود شکوفايی   بالندیی   خوشبختی وشادابی .ر -13

که  ها  زندیی ارتقاء سازیار  فرد ابتدا با خودش وسپس با ديگران ومحيری استهدف از آموزش مهارت

خرر  ها  پرها به ما می آموزد که در طول زندیی به ويژه در موقعيتکند . اين مهارتدر آن زندیی می

 (.1390چگونه عاقلانه وصحيح رفتار کني )کچوئيان  

اده ونيز ها  زندیی توانايی افراد را در درک شايستگی  اعتااد به نفس و عزت نفس افزايش دآموزش مهارت

يگران ود ودخنقش مهای در پيشرفت سلامت روان دارد. با پيشرفت سرحی از سلامت روان انگيزه مواظبت از 

ند. در می ک از عواملی که سلامت را به مخاطره انداخته و مشکل ايجاد می کنند جلویير افزايش يافته و

هايی هستند برا  زندیی بهتر وکاهش دادن مشکلات وبه دست آوردن ها  زندیی   آموزشحقيقت مهارت

 (.2013شاد  در زندیی وميسر کردن سلامت روانی وجسای فرد)یل محاد نژاد بهرامی و ملاجبار  

 های زندگیداف مهارتاه
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 تقويت اعتااد به نفس . -1

   مشارکت وهاکار  .تقويت روحيه -2

 رشد وتقويت عواطف انسانی . -3

   مقاومت در برابرتبليغات مساوم .ايجاد روحيه -4

 کاک به شناسايی وبيان احساسات . -5

 ها  ارتباطی .تأمين سلامت مهارت -6

 ساختن يک شهروند متعادل ومقبول اجتااع . -7

   هازيستی مسالات آميز.هتقويت روحي -8

 (.1392ارتقاء سازیار  فرد با ديگران ومحيط زندیيش)دولتيار    -9

 خته شده است.ها  زندیی به طور مفصل پردادر ادامه به مهارت

 

 

 مهارت حل مسأله 

 تعريف حل مسأله:فرآيند  اسات کاه شاخ  باا توجاه باه تجاار، عالای و تواناناد  هاا  ذهنای خاود             

شاناختی   مسأله با مشاکل قادم برداشاته وباه نتيجاه مرلاو، دسات ياباد.واين فرآيناد           بتواند در جهت حل

 (.1387برا  يافتن راه حل مناسب بررا  رسيدن به اهداف است)بيابانگرد 

یار  يل مها  ا اين تواناند  فرد را قاادر مای ساازد تاا بتواناد ماوثرترين مساايل زنادیی را حال نااياد  مساا           

ه دنبااال آن مشااکلات باارا  جساا  بااه دنبااال خواهااد داشاات       حاال نشااده باانااد تاانش رواناای و باا    

 (.1392)رضايی 

انه باه  فرآيند  است که فرد باا شاناخت و رفتاار هادايت شاده وباا کااک راه حال هاا  ماوثر ياا ساازیار             

ه جاه دلخاوا  نتيجه مرلو، برسد. فرآيند  است آیاهاناه  منرقای  تالاش بار و هدفاناد بارا  رسايدن باه نتي        

 (.1392يی با استرس برا  از ميان برداشتن ويا کاهش ميزان استرس)دهستانی است. فرآيند رويارو

 ویژگی های افراد توانمند در حل مسأله

دارا  توانااايی تشااخي  افکااار نااا کارآمااد و باای اثاار ساااز  آنهااا هسااتند و ماای تواننااد احساسااها و افکااار  

م روياارويی باا مساائل ومشاکلات و     منفی خود را کنترل کنند) خاود پناداره مثبات دارناد(. ايان افاراد هنگاا       
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در لحظه ها  تصاي  یيار   خاود را ارزناش و ملامات ناای کنناد. اعتقااد دارناد کاه زنادیی سايبی اسات             

کااه آن را بااا پوساات بايااد یاااز زد و بااا رويااارويی بااا مسااائل اساات کااه بااه نقرااه قاباال بهبااود خودمااان را  

ي . روش معااول ايان افاراد  روياارويی باا      شناسايی و اساتعدادها وتواناناد  هاا  خاود را شاکوفا مای کنا       

مسااائل و مشااکلات اساات. اياان افااراد وجااود  مشااکل را دلياال باار ضااعف  باای کفااايتی بی لياااقتی  باای      

استعدا  و نادانی يا نااتوانی و... خودشاان ناای دانناد. هااواره باا انديشاه کاافی و بادون عجلاه عاال مای             

  باار انگيااز احساااس در ماناادیی و نااا اميااد  کننااد. در مقاباال مساائل و مشااکلات و موقعياات هااا  تصاااي

نااای کننااد. ماای تااوان پيامااد راه هااا و نتيجااه تصاااي  یياار  هااا  خااود را پاايش بيناای کننااد. در افکااار     

 (.1392احساسات و رفتارها  خودشان متعادل هستند)دهستانی 

 مراحل حل مساله: 

 برخورد غير هيجانی  -1

مانی آغاز شده  مشکل در چه مکانی ودر کجا به وجود ف مشکل: مشکل چيست  مشکل از چه زتعري  -2

 آمده  چه کسانی در ايجاد مشکل يا یسترش آن نقش داشته اند 

 ه  توليد وخلق فهرستی از راه حل ها تهي -3

 انتخا، بهترين راه حل ها   -4

 اجرا  راه حل انتخا، شده  -5

 ارزش يابی مسأله. -6 

 راه کارهای مهارت حل مساله:

 .حساس نياز نااينداکني  تا ديگران به کسب توانايی مهارت حل مساله در زندیی خود بيشتر  کاک -1

 ل مساله در خود يا ديگران بايد به خصوصيات شخصی  احساسی و رفتار  خود و آنانحبرا  تقويت  -2

 توجه ويژه داشته باشي .

ت آماده اس آيا شرايط برا  بيان آن مساله ر طرح حل مساله به شرايط مکان و زمان توجه داشته باشدم کهد  -3

 يا خير.

 ومت ايجادلی با ديگران می تواني  آنان را در حل مساله کاک کني  بدون آنکه در آنان مقاداز طريق ه   -4

 کني .   

 را  حل مساله ضرور  است اطلاعات دقيق ولازم را از منابع مرائن کسب ناايي .    ب  -5
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 ساله یام ها  موثرتر  برداشت.رش مثبت می توان در حل مبا ايجاد باور ونگ -6

ي  خودت دا از بپرسائه ندهي   بلکه ابتیر کسی برا  حل مساله از ما کاک خواست  بلافاصله راه حل ارا -7

 چه راه حل هايی به نظرت می رسد و بعد او را در مسير حل مساله راهناايی کني .

 زندان يا دوستان و نزديکان استقبال ناايي .شکل از سود فرماز طرح مساله يا  -8

 ی ندارد و ... خوددار  کني .ت وبه من ربری مانند مشکل خودت اساز بکار بردن کلاات -9

 راه حل بهترين راه حل نيست  حتاا نياز به بررسی بيشتر و دقيق تر  دارد. هايشه اولين -10

 بهترين راه نيست.ه ياد داشته باشي  که هايشه کوتاه ترين راه  ب -11

ت دن اولويرا از نظر اهايت و مه  بور مواجه با انبوهی از مشکلات به ه  تنيده سعی کني  تا مشکلات د -12

 بند  کني .

گر  برا  يوس نشده  به دنبال راه حل ها  ديه نتيجه نرسيدي   مأب، کردي  ولی ایر راه حتی را انتخا -13

 چرا که يک راه حل  پايان تاام راه حل ها نيست. پيدا کردن حل مشکل يا مساته باشي  

رد ساله پيشبمهي  کودکان پاسخ سوالاتشان را خودشان کشف کنند  در سنين بالاتر توانايی حل ایر اجازه د -14

 خواهند داشت.

به تأخير می کسب توانايی حل مساله را در آنان ر  راه حل ها  اوليه در کودکان وتاسخ -15

 (.        1387اندازد)رضايی 

 مهارت تصمیم گیری 

وجود و مها   يابی نتاي  از راه حلت از فرآيند برسی  پيش بينی وارزتعريف مهارت تصاي  یير : عبارت اس

ه کند تا باک ميانتخا، قرعی يک راه حل برا  رسيدن به هدف را تصاي  یير  می یويند.اين توانايی به فرد ک

ورد نه در مفعالا مؤثر در مورد مسايل زندیی خود تصاي  یير  کند چنان چه کودکان يا نوجوانان بتوانند نحو 

 نتخا، راا  هر اعاال خود تصاي  بگيرند و جوا، راه حل ها  که می توانند انتخا، کنند را برسی و پيامدها

 ر  هنر وي  یينی برخوردار شوند  تصاارزيابی ناايند آن یاه خواهند توانست از سرح بيشتر  از سلامت روا

 رشد  شاخ  مهای برا  شناخت رشد عقلی عاطفی  اجتااعی و روانی افراد می باشد کسانی که به چنين

صاي  تاين رو  ند ازنرسيده اند  احتاال بيشتر  وجود دارد که اجازه دهند که ديگران برا  آنها تصاي  یير  کن

 (.1387سو، می شود)رضايی یير  خود از مهارت ها  زندیی مح

 نقش و اهمیت تصمیم گیری
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 مينه رشد عاطفی  اجتااعی و روانی بيشتر  را در تصاي  یير  فراه  می آورد.ز -1

 رست و سنجيده  کسب موفقيت و در نتيجه احساس رضايتاند  هر چه بيشتر را در فرددتصاي  یير   -2

 فراه  مد  اورد.

ا شخصا رتوسعه داده و به او کاک می کند تا پيامد ها  تصاي  یير  خود ا حس مسئوليت  پذير   فرد ر -3

 به عهده بگيرد.

 ياز به استقلال طلبی فرد را ارضإ می ناايد.ن -4

 (.1392موجب افزايش اعتااد به نفس و خود باور  در فرد می شود)دهستانی  -5

 مراحل تصمیم گیری

عی موضوع يا مشکل را تعريف و مشخ  می کني   در مواقشخ  کردن موضوع يا چالش: در اين مرحله م -1

ررسی بن به که فرصت لازم وجود داردبت ياداشت کردن موضوع اصلی و تقسي  کردن به اجزاء تشکيل دهنده آ

 دقيق تر می پردازي .

آور   لاعات: در اين مرحله تاامی تاامی راه حل ها  موجود را از طريق بارش فکر  جاعجاع آور  اط -2

ا ارزش رر يک همی کني   تاامی راه حل ها چه خو، وچه بد را که به ذهناان می رسد را يادداشت کرده و از 

 یذار  کرده يا ناره می دهي .

ن ن و هاچنير انتخا،: در اين مرحله تلاش می کني  تا با استفاده از نيرو  فکر و تجار، ذهبرسی عواقب ه-3

لی حله قبپيامدها  مثبت و منفی هر يک از انتخا، ها  خود در مرنظرات ديگران به بررسی و پيش بينی 

 بپردازي .

را مرحله اج یير : در اين مرحله بهترين راه حل بررسی شده از ميان انتخا، ها  قبلی را به اجرا  تصاي  -4

 می یذاري  و تصاي  خود را عالی می کني .

مثبت  ي  مفيد وا پس از اجرا ارزيابی می کني  ایر به نتارزشيا بی مجدد: در اين مرحله تصاي  یرفته شده را -5

ورد نظر يجه مدست يافتي  نشانه آن است که تصاي  یير  ما درست و موفقيت آميز بوده است. ولی ایر به نت

دست نيافتي   راه حل ها  قبلی را مجددأ بررسی می کني  تا تصاي  یير  مناسب تر  اتخاذ 

 (.1387یردد)رضايی 

 رهای تصمیم گیری درست و منطقی: راه کا

 ر تصاي  یير  بهتر است با افراد آیاه  و متخص  و با تجربه مشورت ناايي .د -1

 ي  یير  یروهی يا خانوادیی بهتر است نظر تاامی افراد یروه را جويا شوي .در مورد تصا -2
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 افزايش دهي .را  اينکه تصاي  یيرنده خوبی باشي   سعی کني  خود آیاهی خود را ب-3

 يرند.يل شخصی با حفظ و تقويت اعتااد به نفس  اجازه ندهي  ديگران برا  ما تصاي  بگدر مورد مسا -4

 سئوليت پيامدها  تصاي  خود را شخصاً به عهده بگيري .م -5

کنترل هيجان ها  خود تصاياات منرقی تر  بگيري . هاان طور که حضرت علی)ع(  با مديريت و -6

 نگام خش   نه تصاي   نه تنبيه  نه دستورفرمودند: ه

 ر تصاي  یير  ها  خود به تاام جوانب موضوع توجه کني .د -7

 دهي .بل از اجرا  تصاي  خود تاام پيامدها  مثبت و منفی آن را بررسی کني  و امتياز سعی کني  قب -8

 منرقی تربگيري . گاه مثبت  توام با فکر وشناخت باعث می شود که تصاي  ها  درست تر ون -9

ط سايل مربوير  را از ديگران  به ويژه فرزنداناان دريغ نکني  وبه آنها اجازه دهي  در میفرصت تصاي   -10

 به خودشان تصاي  یير  داشته باشند.

 هامت تصاي  یير  را در خود و ديگران تقويت کني .ش-11

 )جامعه  ير فشار یروه ها و دوستان  هنجارهاه عوامل موثر در تصاي  یير  مانند اطلاعات درست  تأثب -12

   جاعی و... توجه ناايي .افرهنگ  مذهب(  رسانه ه

دوره  ب توجه فرزندان به پيامدها  هر تصاي  یير  در مورد برخی از مخاطره آميزترينبه منظور جل -13

 ها یفت ویو کني .نوجوانی با آن

ود ست. به عبارت ديگر افراد  که اهداف کوتاه مدت خدف یذار  در زندیی مقدمه   تصاي  یير  اه -14

 را در کليه شئونات زندیی مشخ  کرده باشند  راحت تر و مناسب تر تصاي  یير  می کنند.

ر  ها    یيی نامه افراد موفق در عرصه عل  اد، و اقتصاد و... می تواند زمينه   تصايمرالعه زندی -15

 (.1387سازد)رضايی يا مناسب تر را در فرد مه

 روش های معمول در تصمیم گیری

نيز در  برخی افراد مختلف به شيوه ها  مختلفی تصاي  می یيرند. برخی افراد خيلی زود تصاي  می یيرند و

 ز:ارتند بسيار  از موقعيت ها خيلی دير تصاي  می یيرند. به طور کلی روشها  مختلف تصاي  یير  عبا

 تصاي  یير  احساسی

ش اس پيين نوع تصاي  یير  فرد بر اساس احساسات خود نسبت به يک موقعيت يا مساله ونيز بر اسدر ا

 داور  ها  خود تصاي  یير  می کند.

 تصاي  یير  آنی
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 ی کنند.کر ناففرد در يک لحظه بدون تفکر زياد  تصاي  می یيرد. اين افراد در مورد تصاي  ها  خود زياد 

 رانوایذار  تصاي  یير  به ديگ

از  ليل فراردد به اين قبيل افراد هايشه به کسی احتياج دارند تا برا  آنها تصاي  بگيرد. برخی از اين افرا

يگر به ارت دکنند. به عب   ها  خود را به ديگران وایذار میت تصايمسؤوليت پذير  وترس از شکست  مسؤلي

 ديگران اجازه می دهند در مورد آنان تصاي  بگيرند.

 انداختنپشت یوش 

 ند.اين افراد تصاي  یير  را مرتب به تعويق می اندازند تا زمانی که مجبور به تصاي  یير  شو

 تصاي  یير  منرقی

زيابی ف  اراين تصاي  یير  بر اساس تجزيه و تحليل موقعيت)مشکل(  بررسی مزايا و معايب راه ها  مختل

ل حراه  یير   پس از ارزيابی و بررسی تاام نقاط قوت و ضعف انتخا، ها  مختلف انجام می شود.تصاي 

 (. 1389ها  ماکن  بهترين روش تصاي  یير  است)محادخانی 

 مهارت تفکر خلاق 

رخوردار نو ب تعريف: مهارتی است که شخ  از تلفيق مهارت ها  حل مساله وتصاي  یير   از افکار يا روابط

تصاي   ه  به ومی کند. اين نوع تفکر  ه  به مسأله شده و قدرت کشف و انتخا، راه حل ها  جديد را  پيدا 

ی نها بررساز ا یير  مناسب کاک می کند با استفاده از اين نوع تفکر  راه حل ها  مختلف و پيامدها  هر يک

، را  تجاروا از رمی شود تا در اختيار روند تصاي  یير  قرار یيرند اين امر فرد را قادر می کند تا مسايل 

  و ازیاردر يابد و حتی در زمانی که مشکلی وجود نداردو تصاي  یير  خاصی لازم نيست  س مستقي  خود

 (.1387انعراف پذير  بيشتر  به زندیی روزمره خود بپردازد)رضايی 

 اصول تفکر خلاق:

 يد.هتر بتوانيد از فکر خلاق خود استفاده کنيد هر یونه تصاي  یير  را عقب بيندازببرا  اينکه  -1

 ن خود را آزاد بگذاريد.ذه -2

 کنيد. ه می توانيد راه حل ها  بشتر  بيايد. حتی بکوشيد راه حل ها  منفی را ه  مررحکتا آن جايی  -3

 ا انجام ندهيد.هيچ نوع قضاوتی ر -4

 (.1387يد)رضايی انيد راه حل توليد کنتا آنجايی که می تو -5

 فواید مهارت تفکر خلاق

 باز و یسترده شود. ذهن انسانتفکر خلاق باعث می شود  -1
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 فکر خلاق باعث می شود فرد برا  مشکلات خود راه حل ها  متعدد پيدا کند.ت -2

 انع از نا اميد   در ماندیی و استيصال می شود.م -3

 دام به خود کشی جلو یير  مد کند.از اق -4

 د.از اعتياد جلو یير  می کن -5

 (. 1389  می کند)نور    روانی و اجتااعی جلو یيراز آسيب ها-6

 های یک فکر خلاقانهویژگی

 وان بودن تفکر : توانايی توليد تعداد زياد  پاسخ متفاوت در مدت زمانی خاص ومعين.ر -1

 ابليت تغيير پاسخ ها : توانايی توليد پاسخ هايی با خصوصيات متفاوت از ه .ق -2

 غير عاد .کر بودن فکر : توانايی توليد پاسخ ها  غير معاول وب -3

ز ان پاسخ ها : توانايی توسعه دادن و یسترش يک فکر و استفاده ماهرانه وزيرکانه ماهرانه بود -4

 (.1392فکر)دهستانی 

 موانع خلاقیت فرزندان در خانواده

 اکيد بيش از حد والدين بر هوش و حافظه کودک.ت -1

 ايجاد رقابت ميان کودکان. -2

 ودک.کتاکيد افراطی بر جنسيت  -3

 رار دادن قوانين خشک و دست و پا یير در منزل.ق -4

 دم آشنايی والدين با مفهوم واقعی خلاقيت.ع -5

 رفتارها  کودکان. انتقاد مکرر از -6

 دکان.بيهوده شاردن تخيلات کو -7

 رونی کودک.دعدم شناسايی علايق  -8

 س شوخ طبعی در محيط منزل.حعدم وجود  -9

 کودک. تحايل نقش بزریسالان به -10

 خالفت والدين با بعضی باز  ها به علت کثيف شدن لباس ها.م -11

 محيط سرد خانواده. -12

 تبعيض در خانواده. -13

 اجبار به ه  نوايی. -14
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 پاداش. -15

 قانع بار آمدن کودک. -16

 اره امتحانی.نتاکيد بسيار  به  -17

 (.1387ترس از شکست)رضايی  -18

 باورهای منفی

 د دارد.که برا  هر مشکلی فقط يک راه حل درست و منرقی وجواين باور  -1

 من قدرت خلاقيت ندارم. اين باور که -2

 ين باور که فقط بعضی از افراد قدرت خلاقيت دارند.ا -3

 ين باور که من نای توان  در برابر مشکلات  کار  انجام ده .ا -4

 ين باور که خلاق بودن يعنی بچه یانه عال کردن.ا -5

 (.1389بزرگ کردن مشکل و اين باور که مشکلات بزریتر از توان ماست)نور   -6

 راه کارها و پیشنهادهایی برای خلاقیت کودکان و نو جوانان: 

 الدين به کودکان احترام بگذارند و به تواناند  ها  آنان آیاه باشند.و -1

ل آزاد  عا زمان ها  شکوفا می شود که از ه آنها آزاد  عال دهند زيرا ابتکار و خلاقيت کودک غالبا درب -2

 برخوردار باشند.

ا بردازند و به کودکان اجازه دهند به طور خودجوش وخلاقانه به کارها  مورد علاقه خويش بپ والدين بايد -3

 ملايات و احتياط فعاليت آنان را هدايت کنند.

شته باشند زيرا ایر کودکان الگو  خلاق داالدين بايد خود به عنوان الگو  خلاق برا  فرزندان باشند  و -4

 خلاقانه تر عال می کنند.

 الدين بايد نظارت و مراقبت خود را نسبت به فرزندان کاهش دهند.و -5

 .فرزند خود را آن یونه که هستند تربيت و آماده کنند نه آن یونه که می خواهند والدين بايد -6

ديد تر و جراه ها   ا  حل مساله تنها به يک راه فکر نکنند و به دنبالدين بايد به فرزندان بياموزند که بروال -7

 متنوع تر باشند.

آغاز  ا و چگونهه خواهند در مورد پيشرفت فرزندان سوال کنند بايد سوالاتی را بپرسند که با چربایر والدين  -8

 می شود.

 الدين به تفاوت ها  فرد  فرزندان توجه کنند.و -9
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 الگو  خاص بپرهيزند.از تحايل يک  -10

ن وسيله ان را به باز  با یل تشويق کنند زيرا یل وسيله سه بعد  است هنگام کار با ايوالدين کودک -11

کودک آزاد  خلاقانه ا  را نسبت به وسايل دو بعد  ديگر  نظير نقاشی و طراحی بدست می 

 (. 1387آورد)رضايی 

 مهارت تفکر نقادانه 

 تعریف تفکر نقادانه:

ويا    استکر نقادانه  تفکر  است که در جستجو  شواهد  دلايل و مدارک برا  يک قضاوت و نتيجه یيرتف

  ديگر برا  دست يابی به چنين قضاوت و نتيجه یير  خواستار دليل  شواهد و مدارکی است. در تعريف

عات و اطلا قت و ارزشمهارت تفکر نقادانه را به اين صورت مررح کرده اند: فرآيند   که به بررسی صحت د

ت از يک بارتسعدانسته ها می پردازد.منظور از نقد کردن  سنجيدن  ارزيابی  مرالعه و بررسی کردن است. و 

ود و عقايد خ کار وفرايند شناختی  فعال  هد فاند و سازمان يافته است که شخ  با استفاده از آن به بررسی اف

  ر و بهتروشن تربا ارزيابی و تفسير ماهرانه خود به درک و فه   ديگران ويا مو قعيت ها  خاص می پردازد و

 قادر می ان رادست می يابد. تفکر نقادانه  توانايی تحصيل اطلاعات و تجار، است. آ موزش اين مهارت نوجو

ا  ناشی سيب هسازد تا در برخورد با ارزش ها  فشار یروه هاسالان و رسانه ها  جاعی مقاومت ناايد واز آ

 (. 1389اين موارد در امان بااند)نور   از

 اصول تفکر نقادانه: 

 ه آنچه یفته می شود  يا آنچه از شاا خواسته می شود خو، توجه کنيد.ب -1

 ه برا  شاا مشخ  نيست سئوال بپرسيد.آنچ -2

   ديگر آن موضوع فکر کنيد.ه می شنويد و به شاا یفته می شود   به جنبه کبه جز آنچه  -3

 يابی کنيد.ه آن چيز  که به شاا یفته می شود  يا خودتان به آن نتيجه رسيده ايد ارزها -4

 (.1387الدين فضا  نقاد  را ه  برا  خود و ه  برا  فرزندان ايجاد کنند)رضايی و -5

 فواید کاربرد تفکر نقادانه:

ل  را شود پيشنهادها  ساه فرد کاک می کند که از ميان اطلاعات و پيشنهادات مختلفی که به و  می ب -1

 انتخا، کند.

 ه فرد کاک می کند تا واقعيت ها را بيابد تا خود را محدود به حدس و یاان نکند.ب -2
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 ه او قدرت می دهد تا اعاال و رفتارهايش را پيش بينی کند.ب -3

ور  آا جاع قاد به فرد يار  می رساند تا اطلاعات اساسی را به يک تصاي  یير  صحيح رنمهارت تفکر  -4

 کند. 

لو یير  جود کشی  فرار از منزل  خشونت و بی توجهی به قانون و آسيب ها  روانی اجتااعی خاز اعتياد   -5

 می کندهاان منبع(.

 راه کارهای پرورش تفکر نقادانه

 سبت به امور و پديده ها  اطرافاان  حساسيت و دقت بيشتر  داشته باشي .ن -1

 کني .نري  و رد ورد تجزيه و تحليل قرار دهي  و به سادیی آنها را نپذيممرالعه خود را ديده ها  شنيده ها و  -2

 ر باره هر موضوعی با سوالات مناسب و مرتبط اطلاعات بيشتر  به دست آوري .د -3

ن را به  راه حل ها  متفاوتی دارند  تحايل راه حل ها  خود يا تحال راه حل ها  ديگرامسايل معاولا -4

 يک راه حل منرقی به نظر نای آيد. عنوان

ت يل پيشامده فکر کني  و دچار احساسات و هيجان ها  شديد و کاذ، نشوي  واز قضاودر باره مسا -5

 عجولانه  تعصب و خود رايی در باره موضوعات مورد بحث اکيداً بپرهيزي .

 بل از پاسخ یويی به مسايل فکر کرده سپس تصاي  یير  و عال ناايي .ق -6

 ز عقايد و نظرات خود دفاع معقولانه و منرقی کرده و زود تسلي  نشوي .ا -7 

 ه ديگران اجازه بحث و اظهار نظر درباره   موضوعات مختلف را بدهي .ب -8

 باشد. کر نقادانه ودر کودکان نوجوانان مرالعه زندیينامه افراد نقاد مفيد و مؤثر میبرا  رشد تف -9

ره افکار از برچسب زدن  دستور دادن  سرزنش و نصيحت و قضاوت و مسخ در جلسات بحث و تبادل 10

 کردن ديگران اکيدا پرهيز ناايي .

د و بررسی  ا  نداشته باشي   تا بهتر بتواني  به نقالی که از ما می کنند پاسخ از قبل تعيين شدهدر مقابل سو -11

 تجزيه و تحليل موضوع بپردازي .

ت  درسه و منزل برا  دانش آموزان و پرهيز از هریونه خشونسشگرانه در مايجاد فضا  آزاد و پر -12

 (.1387سرکو، و تهديد آنان)رضايی 

 تفکر نقادانه چه چیزی نیست؟

 تفکر نقادانه بی احترامی وبی توجهی به بزریسالان نيست.
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نيز وپردازد. لعه وتفکر ب  تفکر نقادانه آن است که فرد بپرسد  اطلاعات جاع آور  کند  به ارزيابی مرالازمه

به جا   يگرانمی توان از مشورت وراهناايی بزریسالان ه  استفاده کرد.در صورت عدم ترابق افکار ما با د

ا  هاويه دریيرشدن بهتر است ديد خود را نسبت به موضوع بيان کرد ویاهی انسان ها يک موضوع را از ز

 مختلفی نگاه می کنند.

 اعتااد  به ديگران نيست. تفکر نقادانه بدبينی وبی

واجهه با   بسيار مه  آن است که فرد برا  محافظت از خود در مقابل آسيب ها  روانی  اجتااعی ودر منکته

ن است . منرقی آها  باورها وعقليد سال  وناسال  حق دارد که از نيرو  فکر خود استفتده ناايدفرهنگ ها  انسان

زيابی خصوص موقعيت هايی که امکان خرر دارند  خو، سنجيده و ارکه  ابتدا موقعيت ها  زندیی  به 

و  جستج وسپس اقدام وتصاي  یير  شود اين به معنی بی اعتااد   منفی بافی وبدبينی نيست  بلکه فقط

 (.1389واقعيت هاست)نور  

 

 

 مهارت کنترل هیجان

یويا  احساساتی است که هريک از ما   1هيجانات بخشی از زندیی روزمره ما را تشکيل می دهند. واژه هيجان

می تواند با درونگر  در وجود خود شناسايی کند يا با برون نگر  به ديگران نسبت دهد. ويژیی ها  هيجان 

ها از طريق احساس ها  ک  و بيش آشکار  از خوشی يا ناخوشی تعيين می شود. هيجان ها  خوشايند يا 

ش بينی آنها هاراه است. هيجان ها  نا خوشايند يا منفی با تجربه درد  مثبت با وقوع رويدادها  خوشايند يا پي

خرر يا تنبيه ارتباط دارد. برا  صحبت کردن از هيجان ها و نيز سهي  کردن اطرافيان در آن ياد می یيري  که 

  و ررا،ضهبجان ها را با واژه ها  خاصی تبيين کني . مثل شاد   شعف شادکامی  غ   رن   یناه  ترس  ا

 (.1384ینجی  ترجاه 1994  2خش ) موکلی و دانترز

متضان آن است که  يک پاسخ هيجانی متشکل از سه مؤلفه است: رفتار   خودکار و هورمونی. مؤلفه رفتار 

آن دسته از حرکات عضلانی است که با موقعيتی که آنها را بر می انگيزد  تناسب دارد. پاسخ ها  خودکار 

                                                           
1- Emotion  

2-  Muchielli & Dantzer 
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می شوند و انرژ  بدن را برا  حرکت سخت  به سرعت بسي  می کنند. پاسخ ها   موجب تسهيل رفتار 

 (.1390  ترجاه پژهان  2001  1هورمونی باعث تقويت پاسخ ها  خودکار )خودمختار( می شوند)کارلسون

صلی بقه ابروز هيجان ها دارا  دامنه وسيعی است که بر حسب نوع تعبيير  که به هاراه دارند در شش ط

اشد. بنده شده اند از جاله غ   شاد   ترس  تعجب  خش  و عشق. هر طبقه خود دار  يک طيف می ینجا

ه غ   طبق "يعنی از کاترين احساس و حالت شروع می شود و به بيشترين احساس يا حاات خت  می شود. مثلا

ه هيجان و دستدسن  به ماکن است از ناراحتی شود و به افسردیی خت  یردد. بروز هيجان ها با در نظر یرفتن 

ال اول سی دو ها  اوليه و هيجان ها  ثانويه تقسي  می یردند. هيجان ها  اوليه  هيجان هايی هستند که ط

ا و هيجان بانيت و ترس. با افزايش سن کودک هزندیی ظاهر می شوند مانند هيجان ها  شاد   غ   عص

انويه ثها   حسادت و غرور ظاهر می شوند. هيجان احساس ها رشد يافته و هيجان ها  ثانويه مانند خجالت 

ه دنبال که ب را  بعضاً هيجانات خود آیاهی ه  می نامند. دلايل اين نام یذار   احساس نا خوشايند  است

 ا هيجان بله بتجربه چنين احساسی نسبت به خود داري . برنامه مهارت ها  زندیی با پرداختن به مهارت مقا

اسات ا احسات و آیاهی ها  لازم در مورد احساسات و نحوه کنار آمدن با آن  مخصوصسعی در آموزش اطلاع

 (.   1391قو  و محرک دارد)نيک پرور فرد  

 مهارت همدلی

ن  را  آمهارت هادلی يکی از مهارتها  مه  و قابل توجه زندیی است که نه کسب آن راحت است و نه اج

 وگران . هادلی توانايی درک حالت ها  احساسات عاطفی ديهادلی پايه و اساس ارتباط با ديگران است

يل ی از وسات. يکبرقرار  ارتباط فکر  و قلبی می باشد. هادلی چيز  فراتر از يک ارتباط ظاهر  يا زبانی اس

دل  زه زبان اندا مه  در ه  دلی زبان ميباشد. هاان طور که در حديثی از امام علی)ع( آمده است: هيچ چيز به

ود می شعايت را به طرف خود نای کشاند. هادلی مهارتی است که ایر به طور درست ياد یرفته شود ور انسان

 (. 1385تواند پايه و اساسی شود برا  ارتباط ها  موثر و سازنده) خيراتی  

 همدلی چیست؟

را درک کني  هادلی مهارتی است که به ما اين امکان را می دهد که بتواني  احساس ها و حالت ها  ديگران 

واز سرح خويش فرا تر بروي  و ديگران را عايق تر درک کني . هادلی يعنی اينکه با تو پياان می بندم  خواه با 

                                                           
3-Carlson  
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آنچه می یويی موافق باش  يا نه  به حق تو در مورد ابرازش احترام بگذارم وبکوش  تا حقايق را از ديدیاه تو 

 (.1392را نير به طور موثر به تو انتقال ده )دهستانی ببين  وآن را درک کن   تا نقره نظرها  خود 

 اجزای همدلی:

 از نگاه روان شناسان هادلی دارا  دو جز است که عبارتند از: 

 الف( شناختی                 ،( عاطفی

زدن  دسحيی در حالات ديگران و توانااجزا  شناختی در هادلی عبارتنداز: توانايی در شناسايی  نام یذار  

 ديد یاه شخ  ديگر.

لانه وابط هادررار  اجزاء عاطفی در هادلی عبارتند از: توانايی در نشان دادن پاسخ عاطفی مناسب به منظور برق

رسد که ایر ز خود بپد و ابا ديگران  فرد بايد بتواند خود را به جا  ديگران بگذارد  امور را از ديدیاه آنان ببين

 ين افرادادلی بچه احساسی داشت ؟ شرط لازم برا  انجام چنين کار  ايجاد همن به جا  او و شرايط او بودم 

 و اعتااد متقابل است. 

سايش ک دلی  آيگر يبه عبارت ديگر اعتااد متقابل هنگامی به وجود می ايد که طرفين دریير  در ارتباط با ه  د

 (.1384و امنيت خاطر داشته باشند)لاکانی 

 

 

 توانایی همدلی در افراد 

ی در به هادل ر ميلدافراد مختلف از نظر توانايی و تاايل به ه  دلی کردن با يک ديگر متفاوتند. تفاوت موجود 

 ودکان ازکفتار رافراد مختلف به نحوه   ترببت کودکان از جانب والدين بستگی دارد. درصد قابل توجه ا  از 

ز اا تقليد بدکان رماندیی ديگران شکل می یيرد.کوطريق تااشا  نحوه   واکنش نشان دادن اطرافيان در مقابل د

ز جهت ارند. آن چه که می بينند مجاوعه رفتارهايی از تنش ها  حاکی از هادلی را در خود به وجود می آو

ی ماد کاهش ر افردديگر شاهد اين واقعيت هستي  که با بزریتر شدن کودکان و ورود آنان به جامعه توان هادلی 

 (.1386از بزریترين معضلات جامعه صنعتی است )تيايان  يابد و اين يکی 

 راه های رسیدن به همدلی 

هر یاه بتوان چارچو، ذهنی ديگران را شناخته و دانست چه چيز  برايشان اهايت دارد  می توان با برآوردن 

رد. برا  شناخت چار انتظاراتشان به سهولت با آنان رابره یرم و صاياانه ايجاد کرده و آنان را متاثر از خود ک

چو، ذهنی افراد مختلف اطلاعاتی به دست آورد  از نقاط ضعف  حساسيت ها و نقاط ضعف آیاه شده و 
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سپس مسايل را از دريچه چش  آنها ديد. برا  ايجاد ارتباط موفق با يک ديگر بايد چار چو، ها  ذهنی  

طبيعی به ه  نزديک باشند و خواه به اختيار   متقابل و هاسان باشند. خواه چار چو، ها  ذهنی افراد به طور

آن ها را به ه  نزديک کنند هر چه اين تعاون بيشتر شود  ارتباط افراد با يکديگر موفق تر و توان هادلی کردن 

 (.1386آنها با يکديگر بالاتر می رود)تيايان  

 مهارت مقابله با استرس

 1تعریف استرس 

وجب مجساانی  روانی و عاطفی در برابر يک محرک بيرونی که می تواند عبارت است از واکنش  استرس

 سازیار  فرد با تغييرات شود.

و  دهد  ندیی راسترس يعنی دوباره سازیار شدن فرد با شرايط و موقعيت ها  جديد. هر جا که تغيير  در ز  

يد وقعيت جدط و ماره با اين شرايما بايک استرس روبرو هستي . زيرا شرايط زندیی تغيير کرده وفرد بايد دوب

 (.1389در زندیی خود سازیار شود)نور  

 

 

  

 انواع استرس از نظر شدت و فراوانی:

نند. اجعه آميز )شديد(: استرس ها  که تغغير شديد و عظيای در زندیی اجتااعی می کاسترس ها  ف -الف

 مانند سيل  زلزله  جنگ  آتش سوز  و تصادفات و....

طی  خ می دهد و معاولا افراد درر  معاولی زندیی: اين استرس ها در زندیی هاه انسانها استرس ها -،

ال لی  اشتغت مازندیی خود اين استرس ها را تجربه می کنند. مانند رفتن به مدرسه  امتحان  بدهکار   مشکلا

 و...

ر زيتد  ولی به تعداد بسياسترس ها  خورد يا ميکرو استرس ها: اين استرس ها شدت بسيار کای دارند. ا -ج

 (.1387ايی در زندیی رخ می دهند نظير: دير رفتن به مدرسه  به سرکار  دير رسيدن به امتحان و... )رض

 طبقه بندی استرس ها از نظر مدت:

                                                           
1- Stress   
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ان وتاه مدت: مدت اين استرس ها محدود است  برا  مدت کوتاهی وجود دارند و فرد زماسترس ها  ک -1

ل ار  مثمبارزه با آن صرف نای کند. ناونه استرس ها  کوتاه مدت عبارت است از: يک بيازياد  برا  

 آپانتيس يا يک بحران مالی موقت.

 

 

 ولانی مدت:طاسترس ها  مزمن يا  -2

 اونه ايننايد. اين استرس ها بلند مدت و طولانی می باشند و ماکن است سالها  سال يک فرد را اسير خود نا

 ی طولانیت مالاسترس ها عبارتند از: يک بياار  مزمن مانند فل   يک معلول در خانواده  بدهکار  و مشکلا

 (. 1389يل با يک ديگر)نور  مدت  اختلاف و دریير  قديای بين والدين  اختلاف قديای افراد فام

 منابع استرس 

 عوامل بدنی و جساانی -1

 رقابت -2

 ناکامی و محرو ميت ها-3

 ا و عقايد  انترارات و نگرش ها :باوره -4

 اورها و عقايد افراد يکی از مه  ترين منابع استرس فعلی می باشند.ب -الف

را با  يشه بهترين عالکرد را داشته باشد  خودرد  که بسيار کاال یراست واز خود انتظار داردکه هاف -،

 استرس سنگينی روبرو ساخته است.

 خصيت  يکی از مه  ترين منابع استرس  نوع شخصيت افراد است.ش -5

 تعارض ها -6

 (.1389فشارها)نور   -7

ه به یاست و اکوشش ها  مقابله ا  یاه به صورت انجام دادن کار  فعاليت و اقدام خاصی  مهارت مقابله:  

قابله مارد: صورت فعاليت ها  ذهنی ودرون روانی است. به اين ترتيب می توان یفت دو نوع مقابله وجود د

 مسأله دار و مقابله هيجان مدار.

ا ان را اهش دهد يه دار: در مقابله مسأله دار فرد سعی می کند تا استرس را از ميان بردارد  کمقابله مسأل -الف

 تحالدکند.
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ند سعی می ک نجام نای دهد  بلکه فقطها  هيجان مدار: در مقابله ها  هيجان مدار فرد کار ختصی ا مقابله -،

 (.1389اراحتی خود را کاهش دهد)نور  خود را آرام سازدو ن

 مهارت خود آگاهی   

ديشه د  انتعريف خود آیاهی: شناخت دقيق و درست از خود  به عبارت ديگر  شناخت نگرش ها  آراء  عقاي

اهی از و آی ها  هيجانات  توانايی ها و مهارت ها و کاستی ها  خود است. توانايی خود آیاهی شناخت خود

 اک میخصوصيات  نقاط ضعف و قدرت و خواسته ها و ترس ها و انزجارها است رشد خود ایاهی به فرد ک

ابط بين ورو وابط اجتااعیکند تا دريابد تحت استرس قرار دارد يا نه واين امر  معاولا پيش شرط ضرور  ر

 زندان بهو فر فرد  مؤثر و هادلانه است. اين مهارت ها از جاله موضوعاتی است که سبب می یردد که اولياء

لط دم تسعنحو صحيح از تواناند  ها  خود آیاه شده و برا  رفع نواق  و نقاط ضعف خود یام بردارند. 

ن زمينه اينا وستفاده احتاالی توسط یروه هاسالان یرديده افراد برا  شناخت و رفع نقاط ضعف  باعث سوء ا

 (.1387 رضايییرايش به رفتارها  نا هنجار و ورود به آسيب ها  اجتااعی را برا  فرزندان مهيا می کنند)

 ين سهاخود آیاهی  عزت نفس واعتااد به نفس شاخ  ها  اساسی تواناند  هاوضعف ها  هر انسان است. 

 لی آمادهاحتاا قادر می سازد که فرصت ها  زندیی اش را مغتن  شارده وبرا  مقابله با خرراتويژیی فرد را 

ديشی ره انباشدبه خانواده و جامعه اش بينديشد ونگران مشکلاتی که در اطرافش وجود دارد باشد وبه چا

 (.2009بپردازد)یاتان 

 انواع خود اگاهی

  ظاهر  ر فيزيکی خود دارد یفته می شود. ايا از مشخصه هاود فيزيکی: به تصوير  که هر فرد از ظاهخ -1

 ... وندام اخود راضی هست  يا احساس خوبی ندارم  مشخصه ظاهر  مانند: چهره  چاقی  لاغر   قد  تناسب 

د صور يا برداشتی است که هر کس از هويت جنسی )مرد يا زن بودن( تاايلات جنسی خوخود جنسی: ت -2

 ر آيا شخ  از مرد بودن يا زن بودن خود احساس رضايت دارد.دارد. به عبارت ديگ

گران در : به تصور  که فرد از جايگاه اجتااعی خود دارد اطلاق می شود. مانند: نگرش ديخود اجتااعی -3

ما  ان با ما وامل ديگروع تعرابره با ما  پايگاه اجتااعی  از لحاظ کارو بودن با خجالتی  يا افراد  با نفوذ بودن  ن

 با ديگران چگونه هستي  و...
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می  به زندیی و باورها   مذهبی او معنا "ود معنو : تصور شخصی از اعتقاد داشتن است که معاولاخ -4

 رگ معتقدمس از پآيا  به نيرو  ماورا  طبيعت اعتقاد داري   آيا مذهبی هستي   آيا به زندیی  "بخشد. مثلا

 هستي .

است که در بر یيرنده اسرار ماست چون دوست نداري  فاش شود   خودخود تاريک: جنبه خاصی از  -5

 انرژ  زياد  برايش مصرف می کني . "معاولا

  ر می آيي است که می خواهي  به آن برسي . در اين فکر هستي  که چگونه به نظمآن بخشی از  خود آرمانی: -6

  می سازي ز خود. سپس در ذهن خويش تصوير  ابا نگاه به زندیی ديگران  خودمان را با آنها مقايسه می کني 

 که دوست داري  آن باشي   به آن خود آرمانی می یويند.

یاه رونی ترين بخش وجود ماست که آن را بخوبی می شناسي  ولی افراد محدود  از آن آدخود واقعی:  -7

اکن ناسند. مرا بشخود واقعی ماهستند. ماکن است آن را از ديگران پنهان کني  چون نگراني  از اين که ديگران 

 (.1387است علاقه شان را به ما از دست بدهند)رضايی 

 تمرین های کسب خود آگاهی

 رصتی فراه  کني  و سر  به خودمان بزني  و از خود سئوال کني  که من کی هست .ف -1

ران فاقد داري  که ديگه اين باور برسي  که در جهان هستی وجود  منحصر به فرد هستي  و توانايی هايی ب -2

 آنند.

 اهی اوقات در تنهايی  با خود خلوت کرده و به رفتار و عالکردها  خود بينديشي .ی -3

 نها اقدامآوجب نگرانی و اضررا، در ما می شود را شناسايی کني  و با اولويت بند  در رفع عواملی که م -4

 کني .

خود  را در ما تزريق کند برا  شناخت آنها در وجودناخت علايق وتاايلات می تواند شوق به زندیی ش -5

 تلاش کني .

  .يب رفتار   احساسی و عاطفی خود را شناسايی کني  و در جهت رفع آنها اقدام کنينقاي  و معا -6

 وسعه دهي .تعشق ورزيدن را خود  -7

ه بتر نسبت  به آیاهی عايقاهی با پناه بردن به سکوت می تواني  نداها  درونی خويشتن را بهتر بشنوي  وی-8 

 (.1389خود دست يابي )نور  

 مهارت برقراری ارتباط مؤثر
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 ست که شامل انتقال پيام باشد.ارتباط  هر عال متقابلی ا

و يا ی بايد درتباطاالف( عال متقابل : اين واژه نشان دهنده دو طرفه بودن ارتباط است. به عبارت ديگر در هر 

 شته باشد.چند واحد اجتااعی وجود دا

ده دريافت ارسال ش پيام ،( انتقال: در يک ارتباط پيام نه تنها بايد فرستاده شود  بلکه دريافت نيز یردد. چنانچه

 نشود  ارتبا ط برقرار نای یردد.

 (.1389ج( پيام)موتابی 

 

 

 عناصر اصلی ارتباط 

 ر موردداز صحبت غير ضرور   محتوا  کلام: سعی کنيد موضوعاتی که برا  ديگران جالب است   بيابيد.

ار  خودد موضوعاتی که برا  ديگران نا خوشايند است  خوددار  کنيد. از کلاات و موضوعات تهديد آميز

 در صحبتها  خود فرهنک و زمينه   خانوادیی فرد را در نظر بگيريد. کنيد.

د. ی شونسالت ديگران مباعث خستگی و ک "تن صدا: افراد  که به صورت يکنواخت صحبت می کنند  معاولا

شان نخود   برا  اينکه ارتباط بهتر  ايجاد کنيد  بکوشيد احساس و هيجانات خود را در آهنگ و تن صدا 

 دهيد.

ا در ايی ربلند  صدا: کسانی که خيلی آهسته صحبت می کنند  تصور عدم اعتااد به خود  خجالت و ناتوان

 اد کند.ا ايجهن را آزار داده و احساس خرر و تهديد در آن ديگران ايجاد می کنند. صدا  خيلی بلند ديگرا

 بهتر است نسبت به موضوع صحبت  صدا  خود را بالا يا پايين ببري .

 تااس چشای: تااس چشای مناسب از مه  ترين عوامل يک ارتباط موثر است.

 ا حدسحالات او رحالت چهره: بيش تر مواقع با نگاه کردن به چهره   يک نفر می تواني  احساسات و 

 (.1389بزني )موتابی 

 موانع ارتباط موثر

 قضاوت کردن.

 ارجاع به خود.

 بی توجهی به احساسات طرف مقابل.

 قرع صحبت فرد مقابل.
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 ارائه راه حل.

 مسخره کردن.

 تهديد کردن.

 (.1389برچسب زدن و نام یذار )موتابی 

 مهارت جرأت ورزی: 

 ورز  جرأت ورز  يک شيوه   ارتباطی خاص است که می توان آن را آموخت و به کار بست. مهارت جرأت

  و و مستقي ادانهفرد را قادر می سازد تا افکار  احساسات و ارزش ها  خود را در باره   يک موقعيت برور آز

قوق به ح قوق فرد ضان توجهبا احترام به احساسات و ارزش ها  اشخاص ديگر بيان کند. اين مهارت بر ح

اشد. بی می ديگران توجه دارد. بنا براين جرأت مند  در مواقعيت ها  که فرد تحت فشار است  مهارت مها

 تعاريف متعدد  از جرأت مند  ارائه شده است. در اينجا به چند مورد اشاره می کني : 

 ديگران. حقوق قانه و بدون بی احترامی بهابراز عقايد  احساسات و افکار خود به زور مناسب  مستقي   صاد

 تشخي  منافع خود و عال بر اساس آن و مرالبه حق خود بدون تعرض به حقوق ديگران.

ده شأکيد هاان طور  که مشاهده می کنيد  در تاامی اين تعاريف بر رعايت و احترام به حقوق ديگران ت

 (.1389است)محاد خانی 

 مؤلفه های جرأت ورزی:

 عقيده خود ابراز -1

 ضا  تغيير رفتا ها  نا مرلو، ديگرانتقا -2

 د درخواست ها و تقاضاها  غير منرقی ديگرانر -3

 و منفی خود ابراز احساسات مثبت -4

 تعاملات اجتااعی  آغاز و ادامه   -5

 پذيرش کاستی ها  خود -6

 (.1389نی براز جالات متعارف در هنگام رويارويی يا جدا شدن از ديگران)محاد خاا -7

 مدل چهار مرحله ا  رفتار جرأت مندانه

مورد  يان رفتارلی که منجر به تعارض يا ناراحتی شاا شده است  بيان کنيد. در برفتار يا عا بيان رفتار: -1یام 

 نظر به جا  استفاده از ضاير شاا  از ضاير من استفاده کنيد.
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ه فتار خاص ايشان چه احساسی در شاا ايجاد کرديان احساسات خود: به شخ  مقابل بگوييد که رب -2یام 

 اس. احساس خود را با ضاير من بيان کنيد واز به کار بردن ضاير شاا بپرهيزيد.

ه بيه دهيد. ل جانشين: در اين مرحله بايد راه حل بديل و مرلو، خود را به شخ  مقابل اراارايه راه ح -3یام 

 مقابل بگوييد.عبارت ديگر انتظار و خواسته   را به فرد 

به  شنهاد شااا  مثبت رفتار: در اين مرحله بايد پيامدها  مثبتی یه در صورت عالکرد به پيذکر پيامد ه -4یام 

 (.   1392وجود خواهد آمد  یوشزد کنيد )دهستانی 

 

   

 سلامت

هبود و ب یسلامتی به عنوان يک حق بشر  ويک هدف اجتااعی در جهان شناخته و برا  ارضا  نيازها  اساس

سلامت  رامش آکيفيت زندیی انسان حياتی است . انسان برا  يک زندیی موفقيت آميز نيازمند برخوردار  از 

است.  خش اصلی يک زندیی با طراوتاجتااعی می باشد. سلامتی ب –وکارآمد  درابعاد زيستی   روانی 

تخصصان ت . مسلامت کيفيتی از زندیی است که تعريف آن مشکل واندازه یير  واقعی آن تقريباً غيرماکن اس

در  مسئوليت و آن تعاريف متعدد  از اين مفهوم  ارائه داده اند اما تقريبا هاه تعاريف موضوع مشترکی دارند

 قبال خود وانتخا، سبک زندیی سال  است . 

سلامت "در نظام نامه سازمان بهداشت جهانی به شرح زير صورت یرفته است  معاولترين تعريف سلامت 

حالت کامل آرامش و کاميابی زيستی   روانی و اجتااعی است وصرف فقدان بياار  يا معلوليت )ناتوانی(  

نها   ( اين تعريف جنبه ها  مثبت و منفی دارد . به اعتقاد آ1996و هاکارانش ) 1 از نظر داونی "سلامت نيست 

در قسات او از اين تعريف  سلامت درعبارت بيان شده يعنی حضور يک کيفيت مثبت و خو، بودن . در 

قسات دوم تعريف   سلامت از ديدیاه منفی در نظر یرفته شده است چرا که کلاات فقدان بياار  يا ناتوانی را 

با در نظر یرفتن هر دو جنبه   اين مرلب  .اين تعريف "بکار برده است و کلااتی که مفهوم منفی به هاراه دارند

را القا می کند که سلامت واقعی شامل پيشگير  از بياار شدن سلامت واقعی شامل پيشگير  از بياار شدن 

 ترجاه 2000 2)مانند ناخوشی   آسيب وبياار ( است وه  ارتقا  سلامت مثبت را در بر می یيرد )کريستين

 (.1380سهرابی 

                                                           
1 -Dowani 

2- Cristiano  
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تعريف سلامت بر مبنا  حالت کامل صحت و آسايش زيستی  روانی و اجتااعی را مورد انتقاد ( 1996) 1بنيارد

فرار داده و اظهار می دارد که رسيدن به آن حالت در عال خيلی مشکل است . از سو  ديگر اين تعريف از 

کرده است عوامل یسترده اجتااعی   اقتصاد  و سياسی که ماکن است در اين حالت سهي  باشند   غفلت 

 (.1392جليليان (

( سلامت را يک روش کنش ور  وحدت يافته می دانند که فرد طيف 1386 کاکی 1999وهاکاران 2ادلين

 تعادل وجهت هدفاند را با محيط يعنی جتيی که در آن کنش ور  خود را آشکار می سازد نگه می دارد.

را  بداشتی تدوين برنامه ها  تربيتی و بهسلامت هايشه در طول تاريخ بشر را به خود مشغول کرده است  

 (.1391زاده حفظ سلامتی و مرالعه  پيشگير  و درمان بياار  ها ناونه ا  از اين اقدامات بشر  است)ولي

 الگوی سلامت

 دانشاندان در تعريف سلامت سه الگو را بریزيده اند :

 3الگوی پزشکی

ين   بنابرااتوانیيک يا چند مورد از موارد مرگ بياار  ونعقيده الگو  پزشکی اين است که سلامت يعنی فقدان 

 ادتاً برلگو عاایر فرد بياار يا اينکه در حال مرگ نباشد در هر حالتی که باشد سلامت است. معتقدان اين 

دن بر تلف بزيست شناسی بياار  تأکيد دارند و تاايل دارند که حالت بدن وکارکرد دستگاهها و اندام مخ

ند. در ها را بع عوامل بدنی مربوط می دانها فرد سال  است. و حالت بياار ر دارد ودر سال  بودن آنسلامت تأثي

ود ده نای شتی دااين الگو به مشکلات اجتااعی و اقتصاد  و ديگر مشکلاتی که بر سلامت تأثيرمی یذارد  اهاي

و به ين الگديده  بدست می آيد. اوسلامت  از طريق معالجه ودرمان بياار  يا توان بخشی آن قسات آسيب 

 ها قادر به ايجاد وسلامت کلی و هاچنينهايی دارد که با اين محدوديتدليل تأکيد بر زيست شناسی محدوديت

 (.1381سبک زندیی سال  نيست ونای تواند در اين راه موفق باشد)شهيد  وحاديه 

 4الگوی محیطی 

کند بحث می ناايد. در اين  سلامت انسان وارد می   خررات وصدماتی که محيط بهاين الگودرباره

الگوسازیار  فرد با محيط به هنگام تغييرشرايط تعريف شده است. اين الگوبرخلاف الگو  زيستی به عوامل 

                                                           
3 -Banya 

4-Aldine 

1-Medical mode 

2-Biomedical mode 

 

 



46 

 

محيری وتأثيرات وضعيت اقتصاد  واجتااعی وآموزش نيز توجه دارد و اين عوامل را به سلامت انسان تأثير 

ها وشرايط خارج از فرد که بر سلامت او تأثير می ر کلی می توان یفت که بر وضعيتیذار می داند وبه طو

یذارند تارکز دارد. براساس اين الگو بياار  يا عدم بياار  به معنا  ناسازیار  يا سازیار  انسان با تغييرات 

 .محيری و تعاملات محيری است)هاان منبع(

 

 

 

 1الگوی کلی نگری

ت ت شخ  نه بر اساس بياار  يا عدم بياار   سالامت را مای سانجد. مای تاوان یفا      اين الگو بر اساس کلي

  ها  فيزيولوژيکی وزيستی وروانی وهيجانی و... همجاوعه ا  از هردوالگو ذکر شده پيشين است. که ه  جنبه

. بناابراين بار   داندها  اجتااعی و محيری و... را در دارد واين مجاوعه عوامل را بر سلامت انسان مؤثر میجنبه

ها  روانی   اجتااعی  هيجاتی و معنو  اساس اين الگو سلامت چيز  بيش از سلامت جساانی است وبه جنبه

توان چنين یفت ديدیاه کلای نگار    (. به طور کلی می1391فرد وهاچنين روابط بين ابعاد اشاره دارد)وليزاده 

ه اختلالاتی ند منجر بارسايی در هر کدام از اين ابعاد می توارفتار انسان رامتشکل از ابعاد یوناکون می دانند که ن

چ ت  لاذا هاي  در آن بعد ونهايتاً اختلال در کل سيست  فرد یردد.در اين ديدیاه چون سلامت  پويا وپيوساته اسا  

اد بعاارد تاام دبعد  از آن مستقل ومجزا عال نای کند.ووقتی فرد از نظر سلامت در سرح بالا يا بهينه ا  قرار 

مدرساه  محايط کار دانشاگاه جامعه و... اسات      به طور يکپارچه وبا ه  کار مای کنناد. محايط فارد کاه خاناه      

بااقی        هساتندتادررفتارنظ  درارتبااط بااه  هاگیواجتااعیا  معنو ابعادجساانی هيجانی عقلانی حرفهوهاچنين

 (.  1391؛وليزاده  1999ووهاکاران بااند)ادلين

 ابعاد سلامت

لامت امل سشدانشاندان معتقدند که سلامت دارا  دو بعد است ولی اين دوهاپوشانی زياد  با ه  دارندکه 

 جساانی وسلامت روانشناختی می باشد.

 سلامت جسمانی 

                                                           
 1-Holistic 
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نظ   سلامت جساانی عبارت است از سلامت بدن که اين سلامت از طريق خوردن وآشاميدن صحيح ورزش م

ها  پزشکی بتيافتن و احساس مسئوليت در قبال سلامت و تندرستی بدنبال مراق اجتنا، از عادت مضر  آیاهی

هايی که به پيشگير  از بياار  کاک می کند  محقق می بودن در صورت نياز وشرکت در فعاليت

 (.1392شود)کاکی 

 سلامت روانشناختی 

شناسان نکنند. بعضی روا تعريف می "ادراک مثبت فرد از رويداد وشرايط زندیی"سلامت روانشناختی را 

لامت سها  مختلف در اين راستا مفيد می دانند. بعضی از آنها خوش بينی يک فرد را در موقعيت و وضعيت

انگراين فه نشروانشناختی را مترادف با شاد  و خوشنود  و رضايت از زندیی در نظر می یيرند. که اين مؤل

 ست.وضعيت کيفی زندیی در آن جامعه مرلو، ا کننداست که مردم وقتی شاد باشند وبا شاد  زندیی 

دهنده وجود نواق  و مشکلات جد  است. برور کلی می توان یفت برا  داشتن  شاد نبودن مردم نشانه

سلامت روان شرايری وجود دارد که عبارتند از: روبرو شدن با وقايع  سازیار شدن با تغييرات موجود  ینجايش 

  توقع بودن  احترام قائل شدن برا  ديگران   دشانی نکردن با ديگران وکاک ها  کداشتن برا  اضررا،

خود را آن یونه که هستند   افرادسال  1(. بنابرتحقيقات انجان ملی سلامت روانی1384رساندن به مردم)ینجی 

شکيبا بوده ها  خود می پذيرند   از استعدادها  خود بهره مند می شوند  در مورد عيو، جساانی و ناتوانی 

ها  زندیی راسهل می انگارند.اغلب واز آن ناراحت نای شوند  ديدیاه واقع بينانه داشته وواقعيات ودشوار 

آرام بوده ونسبت به عقايد تازه یشاده رو هستند. اين افراد شوخ طبع و از اعتااد به نفس بالايی برخوردار 

ديگران دارند آنها می کوشند تا ديگران را دوست هستند.افراد دارا  سلامت روان احساس خوبی نسبت به 

داشته باشند وبه آنها اعتااد دارند چرا که تاايل دارند ديگران نيز آنها را دوست داشته باشندوبه آنها اعتااد 

ناايند.چنين افراد  قادرند که با ديگران ارتباط یرمی داشته باشند واين روابط را ادامه دهند به علايق ديگران 

ه و احترام می یذارندوآنها به اجازه نای دهند از سو  ديگران مورد حاله وفشار قرار یيرند ونيز سعی توج

نای کنند که بر ديگران تسلط يابند وآنها با يکی بودن با جامعه نسبت به ديگران احساس مسئوليت می کنند.آنها 

د احساس مسئوليت می کنند وبا مشکلات قدرت روبرو شدن با نيازها  زندیی را دارند ومعاولاً نسبت به خو

به هاان شيوه که رخ ميدهد برخورد می کنند.آنها پندارها  واقع یرا در مورد آنچه که قادر به انجام دادنش 

                                                           
1-Mental health national association  
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جا که ضرورت دارد با جا که ماکن است شکل داده ونيز تا آننيستند را دارند بنابر اين آنها محيط خود را تا آن

 (.1391وليزاده آن سازیار می شوند)

 سلامت روان

مده ه ميان آخنی بموضوع سلامتی از بدو پيدايش در قرنها و اعصار متااد  مررح بوده است. اما هریاه از آن س

 ده است.وجه شعاوماً بعد جسای مد نظر قرار یرفته وکاتر به ساير ابعاد سلامتی به خصوص بعد روانی آن ت

ا، اخلاق ها  زياد  داشته اند. ارسرو در کتمفهوم سلامت وبياار  روانی در طول زمان تغييرات و دیریونی

شر بها  بشر  را در خود توسعه دهد. از آنجا که ا  سال  است که توانسته کنشمی یويد : هر انسان به اندازه

ی ی نوعانه است و سلامت روانی يعنبالاترين عالکرد هوش را دارد پس بهترين زندیی   زندیی خردمند

رون ق  در زندیی که استدلال بر آن کاملاً حکومت کند. مفهوم طبيعت یرايانه سلامت روانی توسط ارسرو

تی شناخ وسری ناديده یرفته شد وبه صورت پرهيزیار  تعريف شد.چس از رن شانزده  مجدداً سلامت روان

ان شناختی سلامت رو 19ا رنسانس روانپزشکی در اواخر قرن به صورت طبيعت یرايانه تعريف شد. هازمان ب

 (.1391تعريف یرديد)وليزاده  "فقدان بياار  روانی"نوعاً به صورت 

ها  تاً رها شده از نشانههاراه با سلامت هيجانی نسب  2 سلامت روانی را حالت ذهنی ( 1999) 1کرسينی

زا  زندیی ها  تنشومحرکهاخواستهباسازنده  مقابلهروابطدربرقرار وناتوانیاضررا،

 (.1388داند)حداد  می

باشد. می توان چنين نيز یفت که منظوراز سلامت روان سلامت ابعاد خاصی از انسان مثل هوش ذهن وفکر می

ها  صحيح از لحاظ روانی و عاطفی کند تا به ايجاد روشسلامت روانی هنر  است که به افراد کاک می

تر  را برا  حل مشکلاتشان انتخا، ناايند.از نظر  ها  مرلو،يط خود سازیار  ناوده و راه حلبتوانند با مح

تسلط و مهارت در ارتباط صحيح با محيط ويژه درسه فضا  مه   "بهداشت روانی عبارت است از   3 کينزبرگ

 (. 1389)ميلانی فر "زندیی :  عشق   کار وتفريح 

 مثبت ی چندیانه  بعضی از محققين معتقدند که سلامت روان دريافتسلامت روان مفهومی است با معان

 ا  شاد وبعضی اعتقاد دارند که سلامت روان ورضايت از زندیی ه  معن دیی استوموقعيت ها  زنحوادث 

 (.2013هستند)خوش روش وپور محسن 

                                                           
1 -Crosini 

2-Mental state  

3-Keansburg  
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 ا ديگرانهنگ بموزون وهااسازمان بهداشت جهانی   سلامت روانی را عبارت ازقابليت فرد در برقرار  ارتباط 

ها  هيجانی وتاايلات   توانايی در تغيير و اصلاح محيط اجتااعی خويش وحل مناسب ومنرقی تعارض

کاال داند. به عبارت ديگر بهداشت روانی حالت خاصی از روان است که سبب بهبود   رشد و شخصی خود می

شناخت  گ تر ن به زندیی کامل تر  شادتر  هااهنباشد. هدف اصلی سلامت روانی کاک به هاه افراد در رسيد

 (.1386وسيع وپيشگير  از بروز اختلالات خلقی   عاطفی و رفتار  است)امينی  

سلامت روان را داشتن اهداف مشخ    روابط خانوادیی و اجتااعی مرلو،   کاک به هانوعان وکنترل  1آدلر

ت سال  و سلامت روان   انسانی است بسيار کارآمد عواطف واحساسات خود می داند. الگو  راجرز از شخصي

ها واستعدادهايش بهره می یيرد و دارا  ويژیيهايی مانند آمادیی وبا کنش وکارکرد کامل که از تاام توانايی

 (.1383برا  کسب تجربه   احساس آزاد  وخلاقيت وآفرينندیی است )ورد  

 ازش باسدر زندیی   سعی در حل عاقلانه مشکلات   یفته شده است که سلامت روان داشتن هدفی انسانی 

کوکار  صل نيامحيط اجتااعی بر اساس موازين علای و اخلاقی و سرانجام اياان به کارومسئوليت وپيرو  از 

   (.1392وخير خواهی است )شفيع آباد  و ناصر   

به طور  که باعث شاد  و  سلامت روان را سازش فرد با جهان اطرافش با حد اکثر امکان:  2کارل منينجر

 برداشت مفيد ومؤثر یردد  تعريف می کند.

 : رفتارها  عاد  را که از سو  افراد عاد  سرمی زند را نشانه ا  از سلامت روان می داند.  3واتسون 

محيط به ويژه در سه فضا  مه  زندیی     : سلامت روان را مهارت و تسلط در ارتباط صحيح با 4کينزبرگ

ار وتفريح می داند. به نظر و  استعداد يافتن در ادامه کار داشتن محيط خانوادیی خرسند  فرار از عشق   ک

مسائلی که با قانون دریير  دارد  لذت بردن از زندیی واستفاده درست از فرصت ها  ملاک تعادل وسلامت 

 (.1389روان است)ميلانی فر 

 : را در سه بخش تعريف کرده است "مت روانسلا"در سالها  اخير انجان کانادايی بهداشت روان 
 بخش اول : بازخوردها  مربوط به خود شامل :

 ها  خودنتسلط بر هيجا -الف 

 ها  خودآیاهی از ضعف -،  

                                                           
4-Adler 

1- Karl Menninger 

2-Watson 

3- Kingsburg 
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 ها  خودرضايت از خوشی -ج  

 بخش دوم : بازخوردها  مربوط به ديگران شامل :

 ها  طولانی و صايایبه دوستی علاقه -الف 

 احساس تعلق به يک یروه -،   

 حساس مسئوليت در مقابل محيط انسانی وماد ا -ج    

 بخش سوم : بازخوردها  مربوط به زندیی شامل :

 هاپذيرش مسئوليت -الف 

 انات وعلائق خودذوق توسعه امک  -،  

 ها  شخصیتوانايی اخذ تصاي  -ج   

 ذوق خو، کار کردن -د    

ها  مربوط شبا محيط و نگرانجان  بهداشت روانی را در ارتباط سازیار   به طور  که ملاحظه می شود اين

ناسازیار  ارجاع نای  و مفاهي  بياار   آسيب شناسیمابهاکند  میراتعريفبه خودوديگران

 (.1392دهد)ینجی 

 اصول سلامت روانی  

ر بر حذ وروابط صحيح انسانی هدف از سلامت روانی ارشاد و راه ناايی و آشنا ساختن مردم به اصول و 

رد  حيط فداشتن آنها از مخاطراتی است که سلامت روان را تهديد می کند.اين منظور به وسيله ايجاد م

عی در ست جاواجتااعی مناسب حاصل می یردد وچون بهداشت روانی ه  افراد اجتااع را منفرداً وه  برور د

نيل به  برا  انی  سال  ساز  محيط فرد  و اجتااعی است وبر می یيرد  لذا اصل کلی برا  ايجاد سلامت رو

 اين منظور اصول زير را بايد بکار برد. 

 اعتماد به نفس و احترام به شخصیت خود و دیگران

يکی از شرايط اصول سلامت روانی احترام به شخ  خود است واينکه خود را دوست بدارد و بالعکس. يکی 

نفر از خويشتن است.فرد سال  احساس می کند که افراد اجتااع او را می پسندند ازعلائ  بارز غير عاد  بودن  ت

ها می نگرد و برا  خود احترام قائل است. شخ  غير عاد  به اين طريق عکس واو نيز به نظر مومافق به آن

داشته العال نشان نای دهد. او معاولاً بدبين است و اذعان می کند که هيچ وقت دوست واقعی در زندیی ن

وخود نيز به کسی اعتااد ندارد. به علاوه برا  خود نيز ارزشی قائل نيست. اصول سلامت روان مبتنی بر تقويت 
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ها. بر اساس اين اصول بايد نسبت به ديگران اغااض وبردبار  داشت وبه جا  تنبيه  افراد است نه تخريب آن

ام قائل شد. بکار بردن اين اصول استفاده شايان در تشويق را پيشه کرد وخلاصه اينکه برا  شخصيت افراد احتر

 (.1392بر دارد وهر فرد  از هر طبقه يا صنفی که باشد می تواند به افراد جامعه کاک فراوانی ناايد)شاملو 

 ها در خود ودیگرانها ومحدودیتشناخت وقبول شایستگی

ت خود شخصي برخورد با واقعيات خود و قبول واقعيات زندیی از ديگر اصول مه  بهداشت روان است. فرد در

خ  ردد.شیرا هاانرور که هست بشناسد وقبول کند. کشاکش با واقعيات اغلب سبب بروز اختلال روانی می 

ز ها ونواق  خود نيسال  درعين حاليکه از خصوصيات مثبت وبرجسته خود استفاده می کند.به محدوديت

ست. تصور ها يا خودپنداره از مهاترين مسائل بهداشت روانی ايیها وتواناآشنايی دارد.پی بردن به قابليت

ناسال   روان متعادل از خود به معنا نا متعادل و مثبت از خود داشتن نشانه سلامت روانی و تصور منفی و

خود  ثبات قلاداد می شود. صايايت  محبت   استوار بودن خانواده وروابط صحيح بين اعضا  آن باعث عدم

ها  فتارروار دست دادن اعتااد به نفس شده وشخ  در مقابله با مشکلات دچار نگرانی  اضررا، پندار  و

 (.(1392نامناسب می شود)شاملو 

 دانستن این حقیقت که رفتار انسان معلول عواملی است )علت ومعلول (

ای ن وجودبخود  درهرعالی بايد اصل علت ومعلول حکافرما باشد زيرا که از نظرعل  هيچ پديده ا  خود به

که  د استنند علوم فيزيک  شيای  بيولوژ  برا  هر پديده دليلی موجوآيد. در مورد رفتار بشر نيز ما

فتار ردانستن  برا  روانشناسان نيز به دنبال کشف علل ايجاد اين رفتارها هستند. البته در افراد سال  ضرورتی

 ود سئوالخا از تتلالات روانی مبتلا شوند لازم می آيد خود وجود ندارد ولی در صورتی که هاين افراد به اخ

ليل آن دافتن يکنندکه چرا یرفتار اين حالات شده اند زيرا اولين قدم برا  از بين بردن اضررا، و تشويش 

 (.1392است)شاملو 

 ند  بلکهپزشکان هر رفتار  را که خلاف رفتار اکثر مردم يا جامعه باشد مجازات نای کنشناسان و روانروان

ا ازند زيربپرد نخستين رفتار  که انجام می دهند  يافتن علت آن رفتار است تا در صورت امکان به درمان آن

ع اايد)شفينر می مجازات در بسيار  از موارد  نه تنها درد  را درمان نای کند بلکه اختلال رفتار را شديدت

 (.1388آباد  

 میت وجود اوستآشنایی به اینکه رفتار هر فرد تابع تما

ها واعاال هر کدام در ديگر  اثر قرعی دارد. کسی که از روان وتن پيوستگی دائای وهايشگی دارند وناراحتی

نظرروانی ناراحت است دچار زخ  معده  آس   ناراحتی قلبی و ديابت می شود.پس هریونه رفتار وناراحتی تابع 
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رابره نزديک ومستقي  در بين جس  وروان بايد اذعان  تااميت فرد از نظر روانی وجساانی است  پس به علت

کرد هاانرور که اختلالات روانی باعث اختلالات جساانی می شوند  اختلالات جساانی نيز ماکن است باعث 

 اختلال روانی شود. بظور کلی رفتار هر فرد ماکن است علل جسای  روانی  اجتااعی و... داشته باشد.

 هایی که سبب ایجاد رفتار واعمال انسان می گرددشناسایی احتیاجات ومحرک

ات حتياجابهداشت روانی مستلزم دانستن وارزش دادن به احتياجات اوليه افراد بشر است. بعضی از اين 

رفت  اج به پيشها روانی می باشند. مانند: احتيجساانی است مانند: احتياج به غذا  آ،  استراحت ویروهی از آن

انسان  می کند. ها رفتارائااً تحت تأثير اين نيازهاست و به نسبت محروميت ويا ارضا  نياز آنامنيت و... بشر د

نستن يد.دالق موقع مرگ بوجود می آياجات دائااً درکشاکش است وسکون مراز بدو تولد به علت اينکه احت

روانی  ه از واکنشها ها از راهها  منرقی  مرلو، واستفاداحتياجات نيروها  داخلی نحوه ارضاء ورفع آن

 ينان خاطرها باعث تعادل بيشترروانی شده وشخ  با اطاناخودآیاه در هنگام مواجه شدن با مشکلات و ناکامی

 (.1392به زندیی بدون تشويش خود ادامه می دهد)شاملو 

 های مختلف  سلامت روان از دیدگاه

 نظر آمار دانان

کنند  تفاده میمی اسافراد بهنجار از ميانگين يا منحنی توزيع عاو کسانی که با آمار سروکار دارند برا  تعريف

ی به بالينقد جنوافراد جامعه را با خصوصيات افراد ميانگين مقليسه می کنند. اين روش جنبه آمار  داردوفا

ر نای خورداودرمان است برابر اين ديدیاه کسانی که از ميانگين جامعه انحراف دارند از سلامت روان بر

 (.1388شند)احادوند با

 نظر پزشکان 

ها  جسای ياار پزشکان سال  بودن را نداشتن علائ  بياار  تلقی می کنند. اين استدلال در مورد برخی از ب

ها  روانی قابل تعاي  نيست)ميلانی ها  عفونی ماکن است صدق کند ولی در مورد بياار نظير بياار 

 (.1389فر 

 پزشکاننظر روان

ها دوديتبا مح پزشکان توانايی سازش با محيط   انعراف پذير   قضاوت عادلانه ومنرقی در مواجهاکثر روان

در کردن يز قانوفشارها  روانی را ملاک سلامت وتعادل روان می دانند وهدف اصلی از درمان بيااران روانی 

 (.1388ر خانواده واجتااع وبه اصرلاح سازش با محيط است)احادوند دها به زندیی آن
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 ت اجتااعیپزشکان فرد  را از نظر روانی سال  می دانند که بين رفتار وکنترل او در برخورد با مشکلاروان

سيستای  نگرش تعادلی وجود داشته باشد. انسان و رفتارها  او در مجاوع يک سيست  تلقی می شود. بنابراين

در  ز اين رويرد.ااشته وبرعکس از آن اثر می پذعوامل متنوع زيستی انسان بر عوامل روانی اجتااعی او اثر یذ

هايی است که در اطراف انسان وجود دارد وبر کل سيست  چه مورد بحث قرار می یيرد پديدهبهداشت روانی آن

 (.1389او تأثير می یذارند ويا از آن متأثر می شوند)ميلانی فر 

 

 

 نظر روانکاوان

دانسته  3"من برتر"وکنترل نظارت  2"نهاد"را واسره بين  1"من"ها رو  شخصيت ايده آل تکيه دارند آن

تلقی می کند)ميلانی  "من برتر"و "نهاد"وسلامت روان را ميانجيگر  درست و منرقی بين دو قدرت 

 (.1389فر 

ر نيايد دل لازم بها  نهاد ومن برتر تعادل ايجاد کند وچنانچه از عهده برقرار  تعابايد بتواند بين تعارض "من"

 (.1388بهاشت روانی به ه  می خورد ومشکل روانی یردد)احادوند 

 سلامت روان از نظر مکاتب مختلف  روانشناسی

 مکتب زیست گرایی

تب  . اين مکی شودمکتب زيست یرايی در مرالعه رفتار انسان  بيشترين اهايت را بر بافتها واعضا  بدن قايل م

ر  يرا بياازوانی  دهد بيشتر بر بياار  روانی توجه دارد نه بهداشت رکه پايه اصلی روان پزشکی را تشکيل می 

آورد. اما روان پزشکی  در اواخر قرن هجده  شاخه ا  ازپزشکی ها به حسا، میروانی را جزء ساير بياار 

فهوم م  يک شناخته می شود وبه درمان بياار  می پردازد. به هاين دليل  روان پزشکی  از بياار  روانی

 ی توانسترو  مضو  فراه  می آورد. با اين هاه  به نظر می رسد که اين شاخه پزشکی  بدون استفاده از داع

 . ديدیاهدارد رشد کند. در واقع استفاده از بعضی داروها نشان داده است که بياار  روانی پايه ا  زيستی

ها  روانی نيز تأکيد کرده سيبآها  اوليه برا  برخی پزشکی  بر اهايت توارث در انتقال آمادیی

 (.1392است)ینجی 

                                                           
1- Ego  

2- Id  

3- Super ego  
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دهد. اين  ها واختلالات فيزيولوژيک اهايت میديدیاه روان پزشکی  برا  تبيين بياار  روانی   برپديده

 ی که خو،تعادلمديدیاه درباره فرد ديد تعادل حياتی دارد. طبق اين ديد  بهداشت روانی عبارت است ازنظام 

دولی ا به پانرفتار ل به ه  بخورد  بياار  روانی ظاهر خواهد شد. بنا براين  می توان رکار می کند. ایر تعاد

ست اکن امتشبيه کرد که بين دو قرب بياار  نوسان داردو بهداشت روانی بين آن دو قرب جا  می یيرد. 

ی دیی روزانه ظاهر معيت زنها  سازیار  با واقپاندول از نوسان بيفتد واينجاست که دشوار 

 (.1392شود)ینجی 

 

 

 مکتب رفتارگرایی

اه تأکيد ها ومحيط وابسته است وبر فرآيندها  ناآیمکتب رفتاریرايی معتقد است که بهداشت روانی به محرک

ا با رند رفتار دهد. اين الگو سعی می کندارد وبهداشت روانی وبياار  روانی را نيز در مقابل يکديگر قرار نای

نی ر ديد عيز رفتاامشاهده واندازه یير (تعريف کند. بنابراين رفتاریرايی  برا  آن که عبارات عالياتی)قابل 

ی اشت روان  بهدبدهد  برمشاهده رفتار وتعامل بين آن ومحيط تأکيد کرده است. بنابراين  از ديدرفتاریرايی

 (.1389رفتار  است که با محيط معينی  با نوعی بهنجار  رفتار   سازیار  دارد)ميلانی فر 

 مکتب انسان گرایی

.و  معتقد است که نيازها  انسان متناسب با   است 1شناسان انسان یرا آبراهام مزلويکی از مشهورترين روان

نيرومند  به پن  طبقه تقسي  می شود . به عقيده او بهداشت روانی عبارت است از حالات کسی که از نظر 

تواند برا  خود شکوفايی انگيزه داشته باشد. مفهومی که مزلو از  نيازها  بنياد  آنقدر ارضاء شده است که می

سلامت روانی دارد بررشد فرد جهت خودشکوفايی تأکيد می کند. هر عاملی که نيرو  خود شکوفايی را در 

جهت سلامت روانی وخلق نيازها  بالاترهدايت خواهد کردوبرعکس کسی که تاام تلاشها  او به ارضا  

 (.1392محدود شود رشد نخواهد يافت وبه بهداشت روانی کامل نخواهد رسيد)ینجی نيازها  زيستی 

 مکتب واقعیت درمانی )شناختی(

                                                           
 

1-Abraham Maslow 
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فتار که ر شاملو اساس وزير بنا  شناخت یرايی را در طرز تفکر ونقش آن در رفتار می داند ومعتقد است

الات خود حاستدلال آنها در برخورد با وهايی است که طرز تفکر نابهنجار انسان)به علت اختلالات و نارسايی

 (.1392ويا مسايل زندیی وجود دارد)شاملو 

 مکتب روان تحلیل گری

ت روانی ها  درونی سرچشاه می یيرد. بنابراين سلامروان تحليل یران معتقدند که مشکلات روانی از تعارض

 (. 1392دیی می کند)شاملو به معنا  نبود علائای است که دلالت براختلالاتی مانند اضررا، وافسر

 مکتب بومی شناسی

ا محيط . ها  زندیی موجودات زنده ومرالعه روابط اين موجودات با يکديگر وببوم شناسی يعنی مرالعه محيط

اعيت  جياد  زبرابر اين ديدیاه عوامل موجود در محيط فيزيکی مثل سروصدا يا آلودیی صوتی  آلودیی هوا  

 (.1392ی تواند سلامت روانی فرد را به خرر اندازند)ینجی کوچکی محل سکونت و... م

 نظریه های مربوط به سلامت روان

 ابراهام مزلو:

ايين   سروح پيازهامزلو انسان سال  را خود شکوفا می داندو اين یونه بيان می کند که خواستاران تحقق خود  ن

يستند ن نژند نوروا آورده ساخته اند. روان پريشتر خود يعنی نيازها  جساانی ايانی  تعلق  محبت واحترام رابر

ه ثر استفادها الگوها  بلوغ وپختگی وسلامت می باشند. با حداکوساير اختلالات روان شناختی را ندارند. آن

ها  خود  خويشتن خويش را تحقق وفعليت می بخشد. می دانند کيستند وچيستند و ها و توانايیازهاه قابليت

ادراک  د از :نهاعبارتا  آنخواستاران تحقق خود  تکاپو نای کنند  بلکه تکامل می يابند. ويژیيهروند.به کجا می

ئل ه مسابصحيح واقعيت  پذيرش کلی طبيعت ديگران وخويشتن  خود انگيختگی  سادیی وطبيعی بودن  توجه 

ل وستی  کنش مستقها  زندیی  نوع دبيرون از خويشتن  نياز به خلوت واستقلال  تازیی مداوم تجربه

 (.1383اوج  روابط متقابل با ديگران  تاايز ميان وسيله و هدف )ساعتچی ها ها  عارفانه يا تجربهتجربه

 : 1ویلیام گلاسر

 ها باشدانسان سال  بنابر نظريه یلاسرکسی است که دارا  اين ويژیی

ايانه ها واقع یريده نگيرد بلکه با موقعيتناد ها را با انکار نکردن( واقعيت را انکار نکندو در رن  موقعيت1

 روبروشود. 

                                                           
1- Glaser 
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( هويت موفق داشته باشد يعنی عشق ومحبت بورزد وه  عشق و محبت دريافت ناايد. ه  احساس 2

 ارزشاند  کند وه  ديگران احساس ارزشاند  او را تأييد کنند.

 نه سلامتين نشاپذيرش مسئوليت کاملتر( مسئوليت زندیی ورفتارش را بپذيرد وبه شکل مسئولانه رفتار کند  3

 روان است.

 اقعيت باشد.ترمنرقی تر ومنربق با و ( توجه او به لذت درازمدت4

صورت  شد نه بهته با( برزمان حال وآينده  تأکيد ناايد نه بریذشته وتأکيد بر آينده  نيز جنبه درون یر  داش5

 خيال پرداز  باشد.

واعاال  رفتار واصل قبول واقعيت  قضاوت در راستی رفتار وپذيرش مسئوليت واقعيت درمانی یلاسر نيز بر سه 

 (.1383استوار است وچنانچه اين سه اصل تحقق يابد  نشان سلامت روانی است)ساعتچی 

 

 

 : 1بک 

ها  روانی به ويژه افسردیی است. او ا  برا  بياار ها  نادرست علت عادهبک معتقد است که شناخت

ها درباره جهان   تفکرآن  نحوهها ورفتارافراد به ميزان بسيار زياد  نتيجهست که هيجانبراين باور ا

 تبديلوپيرامونشان است. به زع  و  کاردرمانگر  عبارت از کاک به مراجع در جهت بازساز  تفکر و  

 (.1385ها  ناسازیار برا  مقابله با اوضاع واحوال استرس زا است )فراهانی انديشه

 : 2ن آلپورت گورد

شناسانی است که توجه خود را به شخصيت سال  معروف داشت. از نظر و  افراد سال  آلپورت از جاله روان

ها را هدايت می کنند د واز نيروهايی که آننند  از قيد وبندها  یذشته آزادندر سرح معقول وآیاه عال می ک

ها وانتظارهايی است که راهناا  اشخاص بالغ   زمان حال  هدف ها چيره شوند.کاملاً آیاهند و می توانند بر آن

 (.1386از آينده دارند)کاويانی 

 : 3ویکتور فرانکل 

فقدان معنی در زندیی   فرانکل داشتن معنی در زندیی را شرط اصلی سلامت روانی می داند. به عقيده فرانکل

اسی خود را در مدت سه سال در اردویاه انسان اصلی ترين علت بروز روان رنجور  است. او تجار، اس

                                                           
1- Beck 

2- Allport 

3- Frankel 
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جا  افراد  که معنايی برا  زندیی آشوتيس بدست آورد. و  مشاهده کرد که در شرايط بسيار سخت زندیی آن

ها برآمدند وافراد  که قادر به تحال مشکلات نبودند با نشان دادن ها ومرارتداشتند زنده ماندند واز عهده رن 

درمی آمدند. تلاش انسان برا  رسيدن به هدف  به زندیی معنا می بخشد وباعث ايجاد  رفتارها  غيرعاد  ازپا

روانی سال  می یردد. پيدا کردن معنا در زندیی باعث تحرک و تلاش فرد می شود که اين شرط لازم سلامت 

 (.1392روان است)کريای 

 : 1اریک فرام  

ه نی سازد  ما برآورده تا چه اندازه نيازها  اساسی افراد ر سلامت روان بسته به اين است که جامعه  به نظر فرام

ک د  باشدير  فراينکه فرد تاچه اندازه خود رابا جامعه سازیار کند. در نتيجه سلامت روان بيش از آنکه ام

ندیی را  زبمسأله اجتااعی است. به اعتقاد فرام  تلاش برا  سلامت عاطفی  یرايش يا استعدادها  نظر  

واهد   ما وجود دارد ایر فرصت داده شود  اين یرايش فرر  شکوفا خهاامنگی وعشق در نهاد هاهبارور و

ک رفتار جز ي شد. اما تا زمانی که نيروها  اجتااعی در یرايش طبيعی برا  کاال دخالت کنند  نتيجه چيز 

 (.1392معقول نيست. از اين دو جامعه بياار مردان بياار به بار می آورد)کريای 

 : 2 آلفرد آدلر

. را دارد هدافشابنابر نظريه آدلر فرد برخوردارازسلامت روان توان وشهامت با جرأت عال کردن برا  نيل به 

قيده عچنين فرد  شادا، وجذا، است وروابط اجتااعی سازنده ومثبتی با ديگران دارد. فرد سال  به 

روان  سلامت برنيرنگ وبهانه نيست. فرد دارا آدلرازمفاهي  واهداف خودش آیاهی دارد وعالکرد او مبتنی 

ز نظر اها می کند. اين فرد مرائن وخوش بين است وضان پذيرش اشتباهات خود درحد توان اقدام به رفع آن

تی می ه درسآدلرروابط خانوادیی صايای ومرلوبی دارد وجايگاه خودش را در خانواده ویروهها  اجتااعی ب

. غايی ف استزندیی هدفاند وغايت مدار است واعاال مبتنی برتعقيب اين اهدا شناسد. هاچنين فرد سال  در

 (.1386است)کاويانی  "خويشتن"ترين هدف شخصيت سال  به عقيده آدلر  تحقق 

 : 3زیگموند فروید 

ها  خاصی برا  سلامت روان شناختی ضرورت دارد. نخستين ويژیی خود آیاهی به عقيده فرويد ويژیی

 آنچه که ماکن است درناخودآیاه موجب مشکل شود بايستی خوآیاه شود.است. يعنی هر

                                                           
4- Forum 

1- Adler 

2- Freud 
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خودآیاهی  عنصر اصلی سلامت روانشناختی است ودر شخ  بالغ وپخته واپس زنی تاايلات غريز  

ها  روان آیاه ومنرقی ناشادمانی "من"تحت راهناايی  ها می شود. انسان می تواندجايگزين محکوميت آن

ست که اان متعارف کسی با بدبختی مشترک نوع بشر مبادله ناايد. به عقيده فرويد انس   خودش رانژندانه

د. به ه باشمراحل رشد روان جنسی را با موفقيت یذرانده باشد ودر هيچ يک ازمراحل بيش ازحد تثبيت نشد

 (. 1386ی ننظراو کاتر انسانی متعارف به حسا، می آيد وهرفرد  به نحو  از انحاء نامتعارف است)کاويا

 :   1کارل راجرز

ه  رتجرببه عقيده راجرزاساسی ترين خصوصيت شخصيت سال    زندیی هستی دار است يعنی آماده است ودره

ریانيس    بعد  به سادیی دیریون می شود. انسان سال  به اساختار  را می يابدوبر اساس مقتضيات  تجربه

ار  دهستی  جربه  زندییسال  عبارتند از: از آمادیی کسب تها  انسان خويش اعتااد می کند. ديگر ويژیی

 (.1386احساس آزاد )کاويانی 

 

 : 2اریک اریکسون

شناختی روان اريکسون در ارتباط با سلامت روان معتقد است که صفات خاصی وجود دارد که فرد دارا  سلامت

ابد ينی می اين صفات در اجتااع معرا از کسی که فاقد اين عنصر است متاايز می سازد. به نظر اريکسون 

اشد ار  بعکه از تعارض وبراين اساس فرد  که در جامعه زندیی می کند در صورتی دارا  سلامت روان است

نجام شد واز اشته بااستاد باشد  ابتکار نامحدود دا وه کند  در کارش ماهرواز استعداد وتوانايی بارز  استفاد

درکی  عنو  روشن وقابلمد بگيرد ودر نهايت در مورد فرايند زندیی نظريه اش پسخورانلحظه به لحظه حرفه

 (.   1373داشته باشد)خدارحيای 

 : 3کورت لوین

 تنها به حيره خاصی شناسان شناخته شده است. از ديدیاه لوين نظريه ميدانیدر بين روان 4لوين با نظريه ميدانی

محدود نای شود  بلکه مفاهيای را دربر می یيرد که با آن می توان حقايق روان شناختی مختلفی را ناايش داد.  

اما نظر لوين درارتباط با سلامت روان در اين است که سلامت وکاال روانشناختی موجب افتراق وتاايز يافتگی 

 رزها  سيست  روانی فرد بوجود می آورد.بيشتر شخ  ومحيط روان شناختی او می شودواستحکام واستوار  م

                                                           
3- Rogers 

1- Erikson 

2- Levin 

3- Field theory 
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بنابراين فرد سال  از نقره نظرلوين کسی است که بين خود ومحيط روان شناختی خود تاايز و افتراق قائل می 

 (.1373خدارحيای شود)

 ند:افراد دارا  سلامت روان دارا  خصوصيات زير هست "انجان ملی بهداشت روانی"بنابر تحقيقات 

 ها از نظر روانی خود راآنگونه که هستند میناز نظر روانی وذهنی احساس راحتی می کنند. آافراد سال   -1

ها  خود شکيبا بوده وازآن مند می شوندودرمورد عيو، جساانی وناتوانايیوازاستعدادها  خود بهره پذيرند

ند  وقت ا سهل می انگارها  زندیی رناراحت نای شوند. افراد سال  ديدیاهی واقع یرايانه دارند ودشوار 

و یشاده ر تازه کای را درنگرانی   ترس  اضررا، ويا حسادت سپر  می کنند. اغلب آرام بوده ونسبت به عقايد

برند  ذت می ودارا  طيب خاطرمی باشند.شوخ طبع و دارا  اعتااد به نفس هستند. ایرچه از حضور درجاع ل

دن دارند ويک احساس شخصی مبنی بر درست يا غلط بونتی ها به تنهابودن نيز اهايت نای دهند و وحشآن

 امور دارند.

ها کوشش می کنند تا ديگران را دوست ز نظر روانی احساس خوبی نسبت به ديگران دارند.آناافراد سال   -2

د ناايند. ها اعتااها رادوست داشته باشندوبه آنها اعتااد کنند. چراکه تاايل دارند ديگران نيز آنبدارند وبه آن

جه می يگران تودلائق عچنين افراد  قادرند که باديگران رفتار یرمی داشته باشند واين روابط را ادامه دهند. به 

يز یيرند ون ها به خود اجازه نای دهند که از سود ديگران مورد حاله وفشارقرارکنند واحترام می یذارند. آن

 سعی نای کنند که به ديگران تسلط يابند.

د احساس ها  زندیی را دارند. نسبت به اعاال خوفراد دارا  سلامت روان قدرت روبروشدن با نيازمند ا -3

در واقع یرا ها دارا  پندارها مسئوليت می کنند وبه مشکلات با هاان شيوه که رخ ميدهد برخورد می کنند. آن

ند جا که ماکن است شکل می دهرا تا آن ای توانند انجام دهند هستند. محيط خودنچه که می توانند يا مورد آن

 (.1384ازیار می شوند)پورمقدس جا که ضرورت دارد با آن سوتا آن

 ایجاد سلامت روان

بتلاء ير  از اپيشگ برا  ايجاد سلامت روان عوامل زياد  را بايد کنترل کرد. سلامت روان را می توان به وسيله

ها  روانی  پيشگير  از ها  روانی  تشخي  زودرس بياار ياار ها  روانی  عوامل مؤثر دربروز ببه بياار 

 رد.ها  روانی وايجاد محيط سال  برا  برقرار  ارتباط صحيح انسانی بوجود آوعوارض ناشی از بياار 

پس سلامت روان علای است برا  بهزيستی رفاه اجتااعی وسازش منرقی با پيشامدها  زندیی  در سلامت 

هر چيز مورد نظر است احترام به شخصيت وحيثيت انسان است. رو  اين اصل سلامت  روان آنچه بيش از
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روان رادانش يا هنر  می دانند که به افراد کاک می کند که با ايجاد روشها  درست روانی وعاطفی بتوانند با 

 (.1388محيط خود سازیار  حاصل ناوده وبرا  حل مشکلات از راهها  مرلو، اقدام ناايد)احادوند 

هايی تفعاليایر بخواهي  سرح سلامت اجتااعی جامعه را به حد مرلوبی برساني  نياز به يک سر  تدابير و

هايی تحت ها  عصبی روانی در جامعه جلویير  کند  اين چنين فعاليتداري  که از پيدايش وافزايش بياار 

 (.1389عنوان پيشگير  شناخته می شوند)ميلانی فر 

 پیشگیری

 عنوان پيشگير  شناخته می شوند به سه بخش تقسي  می شوند : هايی که تحتفعاليت

 :  1پیشگیری اولیه 

ع ل از وقوعه قبمنظور از پيشگير  اوليه عبارت است از جلویير  از پيدايش بياار  وبه عبارت ديگرعلاج واق

هستند  مؤثر بايد کرد. اين پيشگير  اشاره دارد به کاربرد روشها و ابزار  که جلویير  از ظهور بياار 

ختلال اويا  ویير  از شيوع بياار ورفتارها  مثبت را تقويت می کنند. هدف مداخله در پيشگير  اوليه جل

د که ی يابماست به نحو  که احتاال وقوع آن را در مقرع زمانی خاص کاهش می دهد. اين هدف زمانی تحقق 

 عوامل سبب زا را از بين ببري  وسلامتی را از طريق ايجاد شرايط محيری مناسب افزايش دهي 

 (.1388)احادوند 

 )درمان( 2پیشگیری ثانویه 

 دف که ازهاين  يشگير  عبارتست از مداخله زود هنگام ودرمان سريع نشانگان يک بياار  ويا اختلال بااين پ

 شيوع ویسترش آن توسط کوتاه کردن مدت آن کاسته شود.

دامه اختلال و امحدود کردن  -2ي  اختلال )ک  کردن رن ( کاستن از علا -1هدف در اين پيشگير  شامل 

 زان شيوع است.رساندن آن به کاترين مي

 پيشگير  ثانويه متضان رعايت موارد زير است :

 به منظورتشخي  شناخت فور  وبيشترين علائ  عاد  ويا رفتارها  نا متعادل. بياار  يابی -1

ر چه ودرس وکامل جهت رفع علائ  بياار    پيشگير  از بروزعلائ  شديد وبریردانيدن هزدرمان فور   -2

 جامعه. زودتر بيااران روانی به

                                                           
1- Primary prevention  

1- Secondary prevention 
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ل  یيرنده ونگهدارنده به منظور پيشگير  ازبازیشت عوارض بياار  تا حصول بهبود  کامدرمان پيش -3

 (. 1388پيشگير  مترادف با تشخي  ودرمان می باشد)احادوند 

    1  پیشگیری ثالث

                                            د. اين  د داراين پيشگير  عبارتست از کاستن ازعوارض جنبی که در حاشيه يک بياار  ويا اختلال اصلی وجو

قادر ها  مزمن طولانی مدت هستند راها  توانبخشی برا  افراد  که مبتلا به بياار بخش اشاره دارد به فعاليت

زش ها  جساانی و روانی و اجتااعی خود فعاليت کنند. در اين راستا آموکثر توانايیمی سازدبا حد ا

 (.1388ر مفيد واقع می شود)احادوند ها  شغلی واجتااعی بسيامهارت

 های سلامت روانمدرک

 مدرک می داند که عبارتنداز: 7 سلامت روان را وابسته به  2ونيتز 

 رفتاراجتااعی مناسب -1

 گرانی ویناهرهايی از ن -2

 فقدان بياار  روانی -3

 کفايت فرد  وخود مهاریر  -4

 خويشتن پذير  وخودشکوفايی -5

 اندهی شخصيتتوصيه يافتگی وسازم -6

 (.1383شاده نگر  وانعراف پذير )امينی ی - 7

 های زندگی در سلامت رواناهمیت مهارت

يک از  رد. هر   اخلاقی و عاطفی صورت ميگيرشد انسان در زمينه ها  اجتااعی   جساانی   شغلی   شناختی 

 ابسته بهوشد   رزمينه ها  نيازمند مهارت و توانايی هايی می باشند در واقع می توان یفت که تکامل مراحل 

 ه خودها  زندیی اساسی کسب ناايند  در عالکرد بهينمهارت ها  زندیی است. زمانی که افراد مهارت

مانی که بته زها  زندیی نقش اساسی را در بهداشت روانی ايفا  می کند و الپيشرفت می کنند. آموزش مهارت

که  در يک مقرع رشد  مناسبی ارئه شود  نقش برجسته تر  خواهد داشت. به طور يقين می توان یفت

ت مهار بسيار  از نوروزها و سايکوزها از نق  در رشد مهارت ها  زندیی اساسی است. در واقع آموزش

 (  1378نقش در زمان دارد)طارميان   ها  زندیی

                                                           
2- Tertiary prevention 

3- Vnitz 
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فته ا  را ( اشاره کرده است رويکرد مهارت ها  زندیی يک چهار چو، سازمان يا1984هاانگونه که برویز)

 اد در هری افربرا  مراکز مشاوره و بهداشت روانی فراه  می کند و يک عنصر آموزشی کليد  ومه  برا  تاام

 تنوعمضوعات ی برا  بسيار  از موقعيت ها و مود مهارت ها  زندیموقعيتی می باشد. بنابراين رويکر

ثر بخشی ظر  اویونایون کاربرد علای دارد. به طور کلی مجاوعه   وسيعی از تحقيقات و پيشينه   علای و ن

نی هيجا و کاربرد پذير  رويکرد مهارتها  زندیی جهت ملاحظات مشاورها  بهداشت روانی و افزايش هوش

 زش مهارتر آموت می کنند. بسيار  از محققان رويکرد  را مورد توجه قرار داده اند که مبتنی بافراد حااي

ير  یصاي  تهايی از قبيل ارتباطات بين فرد  خود کنترلی  کنترل استرس وخش  آرامش ساز   تعيين هدف  

 و تارين دار ند الگوبرو حفظ بهداشت و سلامتی کامل و مناسب ميباشد. اين آموزش از طريق تکنيک هايی مان

 رل خش  و  کنترفتار  ميسر می یردد. آموزش اين مهارت ها برا  بهبود توانائی حل مسأله  استدلال اخلاقی

که  ا می دهدرمکان روابط بين فرد  مجرمان و بزهکاران کاربرد دارد. ايجاد چنين مهارت هايی به جوانان اين ا

رح عزت سفزايش و به ا مقابله با تغييرات محيری مداوم را کسب کنندروابط بين فرد  برقرار کنند  توانايی 

 (.318نفس دست يابند)مقاله   علای تخصصی مجله پيوند  شااره 

ارت ها  زندیی (نظرات نوجوانان استراليايی را مورد اهايت مه1988( به نقل از کلينگان)1988يول وايوانز)

لی  فت شغا  زندیی را در زمينه ها  یونایون مانند پيشرمورد برسی قرار دادند. آنان اهايت مهارت ه

ت پذير  سئولياستقلال روابط بين فرد   تسهيل تعاملات اجتااعی  آ یاهی در مورد مشاغل  تنظي  درآمد  م

ر کر   موثفها   فرد  و اجتااعی  برنامه ريز  تصاي  یير   آیاهی از علايق و نيازها و نگرانی ها و مشغله

مينه هايی ز( انجام یرفت اهايت مهارت ها  زندیی در 1988ر مرالعه ا  نيز که توسط کلينگان)ميدانند.د

قع د. در وای یردمانند برقرار  ارتباط صاياانه  مسايل تحصيلی و شغلی  رفتارها  خود تخريبی  اثر بخش تلق

نی داشت رواء بهیی وبا ارتقااين موارد  نگرانی ها  آنان بود که اميد داشتنداز طريق آموزش مهارت ها  زند

 وار سال  ه رفتبکابود ها و نق  ها  جبران شده  و به پيشرفت نايل شوند. آموزش مهارت ها  زندیی  فرد را 

 اجتااعی مجهز می کند. مفهوم آمادیی رفتار  به سه عامل بستگی دارد: 

 دیی ايجاد شود.رين مهارت ها  زناجتااعی فرد که با يادیير  و تا –توانايی روانی  -1

 حساس کفايت و کارآمد  فرد در زمينه   مهارت ها  زندیی.ا-2

 ( 1386صد و تاايل به اجرا  مهارت ها )زند   ق -3

فرض بر اين است که برا  دست يافتن به رفتارها  سال  بهداشتی و پيشگير  در درجه اول بايد در سلامت 

ا  زندیی بايد به صورت نظور برنامه   آموزشی مهارت هين مروانی و آمادیی رفتار فرد اثر یذاشت. به ا
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کوتاه مدت بر  مداخله در دراز مدت انجام شود. مداخله ها  کوتاه مدت مثلا مداخله ها  چند هفته ا   آثار

 بهداشت روانی دارد

 

  پیشینه پژوهش

 پیشینه داخلی :

ها  زندیی بر سلامت (  در پژوهشی با عنوان تأثير مهارت1392رحيايان بویر  محاد  فر  نجفی ودهشير )

می ها  زندیی به طور معنادار  سلامت عاوروان دانشجويان دانشگاه سانان دريافتند که آموزش مهارت

، وبی ها  بدنی  اضرراهدانشجويان یروه آزمايش را بهبود بخشيده است و باعث کاهش معنادارعلائ  نشان

  يهاسو با نتا خوابی  اختلال عالکرد اجتااعی و افسردیی یروه آزمايش در مقايسه با یروه کنترل شده است.

ها  زندیی بر (  در پژوهشی به بررسی تأثير آموزش مهارت1392  اين پژوهش علی مدد  زهرا)به دست آمده

کرد ها درنشانه ها  جساانی وکاردادند که آموزش مهارت سلامت روان نوجونان پرداخت ويافته ها نشان

ت روان سلام اجتااعی وکاهش ناره ها  اضررا، و افسردیی نوجوانان تأثير معنادار  داردو در ارتقا  سرح

ها  زندیی (  در پژوهشی به بررسی تأثير آموزش مهارت1391تأثير یذار است.در هاين راستا شاويسی زاد)

ی طور معن ها  زندیی بهزندان شاهد وايثاریرپرداخت .يافته ها نشان دادند که آموزش مهارتبرسلامت روان فر

دار  موجب کاهش شکايت جساانی  علائ  افسردیی و اضررا، و موجب افزايش سلامت روان یروه 

 آزمايش شده است.

روان دانشجويان دختربه ها  زندیی بر سلامت (  در بررسی تأثير آموزش مهارت1390قاطع زاده  عبدالامير)

 ها  زندیی منجر به افزايش سلامت روان دانشجويان شده است.اين نتيجه دست يافت که آموزش مهارت

ها  زندیی بر سلامت (  در بررسی تأثير آموزش مهارت1390هاسو با اين پژوهش نيز خدابخش  منصور )

فزايش ه وباعث اد تأثير داشتیی بر سلامت روان افراها  زندروان افراد   يافته ها نشان دادند که آموزش مهارت

 سلامت روان افراد می یردد.

ها  زندیی وراهبردها  (  در مورد تأثير آموزش مهارت1390در پژوهشی که خلعتبر  وعزيز زاده حقيقی )

ها  هارتمقلبه با فشار روانی بر سلامت روان دانشجويان دختر انجام دادند يافته ها نشان داد که آموزش م

( به طور معنادار  موجب افزايش سلامت روان در دانشجويان می یردد. هاچنين در مقايسه p<05/0زندیی )

ها  زندیی مشخ  یرديد که آموزش تأثير آموزش راهبردها  مقابله با فشار روانی با آموزش مهارت
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  زندیی بر افسردیی دانشجويان دختر هاراهبردها  مقابله با فشار روانی تأثير بيشتر  نسبت به آموزش مهارت

 دارد.

 در را زندیی ها مهارت یروهی آموزش تاثير   (1388 ) هاکاران و تپه سویلی نعاتی توسطدرپژوهشی که

 کرونر  بياار  به مبتلا بياار 40 رو  بر را کرونر عروق پيوند از افسردیی پس و اضررا، ها  نشانه کاهش

 .ناودند بررسی ویواه را شاهد یروه دو انتخا، با یرفته بودند قرار جراحی مورد عال بار اولين برا  که را قلب

 اضررا، و ها  نشانه دار  برور معنی زندیی ها مهارت یروهی آموزش برنامه که دادند نشان ها يافته 

 بين نشد ديده یواهیروه  بيااران در تغيير  چنين) p< 001/0( داد کاهش آزمايش یروه بيااران در را افسردیی

 .نداشت وجود دار  معنی تفاوت   یروهی آموزش بخشی اثر لحاظ از جنس دو

ها  زندیی باعث افزايش و بهبود (  نشان داد که آموزش مهارت1388نتاب  پژوهش يوسف پور یروسی)

 سلامت روان و کاهش علائ  جساانی و اضررا، معلولان جسای بهزيستی شهرستان تبريزشده است.

ها  زندیی با افزايش (  در پژوهش خويش به اين نتيجه دست يافت که آموزش مهارت1387حداد فريد )

 شايستگی ها  اجتااعی و ارتقا  سرح روابط بين فرد  نوجوانان ارتباط قاطع دارد .

ايی کنترل خش  ها  زندیی در توانی آموزش مهارت(  در پژوهشی به بررسی اثر بخش1387اميرراشد)

ابله با ها  زندیی و راهبردها  مقاشگر  نوجوانان پرداخته است . يافته ها نشان داد  آموزش مهارتوپرخ

( نيز 1386) فشار روانی به طور معنادار موجب افزايش سلامت روان می یردد.در هاين راستا پژوهش یلزار 

تند خوردارهسیی برز مهارتها  زندنشان داد که ميانگين نارات نشانه ها  بدنی دانشجويانی که به ميزان کای ا

 به طور معنادار  بالاتر از دانشجويانی  است که ميزان آیاهی آنان از مهارت ها زياد است.

ها  زندیی   سلامت عاومی (  به اين نتيجه رسيدند که آموزش مهارت1386در پژوهشی پاشا و يادآور  )

 آزمودنی ها را بهبود می بخشد. 

 ميزان مينهز در تهران شهر دختر دانشجويان از نفر 585 رو  بر که پژوهشی در  (1386) هاکاران و خوشابی 

آیاهی ضعيفی از  درصد از آنها3/9که دادند نشان حاصله نتاي    بود شده انجام زندیی ها مهارت از آنها آیاهی

 .داشتند خوبی رصد آیاهی درحدد 2/43متوسط وحد در آیاهی درصد 5/47ها  زندیی دارند   مهارت

معنی دار  ابرهر آنها آیاهی ميزان دانشجويان و تحصيلی مقرع بين است داده نشان نتاي  تحقيق اين در هاچنين

(05/0>p  )داشت.وجود ندار معنی رابره آنها آیاهی ميزان و بررسی  مورد شناختی جاعيت عوامل بين و 
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جاوع ها  زندیی در مدادند که آموزش مهارت(  نشان  1384ثار  و لعلی فاز ) در پژوهشی که توسط 

کننده ها  شرکت( در یروهیاسترس خانوادیی و پذيرش اجتااعها  سلامت روان)موجب بهبود نسبی شاخ 

  د.شومی

 نگرش و آیاهی ميزان بر زندیی مهارتها  واحدها  آموزش تاثير تجربی نياه ا  مرالعه در( 1378) مقدم

 51رو  بر آنان عیاجتاا – روانی ها  تواناند  ارتقاء و زندیی ها  مهارت درباره جديد الورود دانشجويان

 .ناودند یبررس دوم ترم مامايی و پزشکی دانشجو 42شامل شاهد و ناونه الورود مامايی جديد رشته دانشجو 

 معنی رورب شاهد یروه به نسبت آزمايش یروه نگرش دانشجويان و دانش نارات ميانگين دادند نشان ها يافته

 و دانش بر آموزش اثربخشی ميزان در رشته تحصيلی تاثير  نوع آمده بدست نتاي  براساس .يافت افزايش دار 

 یروه مامايی ندر دانشجويا تنها اجتااعی – روانی ها  تواناند  ناره ميانگين .نداشت دانشجويان نگرش

 برور کلی مرالعه پژوهشگران رابره اين در .يافت افزايش دار  معنی برور (شاهد یروه به نسبت ) آزمايش

 قالب در و شده سازماندهی و سيستااتيک بصورت دانشجويان به زندیی مهارتها  آموزش که کردند یير  نتيجه

 – وانیر ها  تواناند  و زندیی مهارتها  به نسبت نگرش و دانش ارتقا  در بازرسی تاثير درس يک واحد 

 .داشت آنان اجتااعی

 خارجی : پیشینه

ها  کنترل خش  بر پرخاشگر    (  به اثربخشی آموزش مهارت2013درپژوهشی انتظار فومانی وصالحی)

وه ين دو یراحظه سازیار  اجتااعی وسلامت روان دانشجويان انجام دادند   نتاي  نشان داد که تفاوت قابل ملا

شان اجتااعی وسلامت روانی ازیار گر  یروه آزمايش کاهش يافت وس   مقياس هاديده شد.پرخاشدر هاه

 بهتر شد.

ها  زندیی بر سلامت روان افراد (  اثريخشی آموزش مهارت2013درپژوهشی خوش روش وپور محسن)

با  زمونآوپس  مراجعه کننده به مراکز مشاوره رشت را بررسی ناودند. در اين پژوهش که بر اساس پيش آزمون

ه به صورت نفر از افراد  که به مرکز مشاوره مراجعه ناوده بودندک 42يک یروه کنترل بودوناونه شامل 

يرات آناليز سئوالی سلامت روان یلدنبرگ استفاده وتغي 28تصادفی در دو یروه تقسي  شدند واز پرسشنامه 

رود ود از شدند.از نظر آمار  تفاوت رضايت بخشی از لحاظ سلامت روان بين دو یروه کنترل و آزمايش بع

ش ها  زندیی سبب بهبود  وافزايیر مشاهده شد.ودر نهايت نتاي  نشان دادند که آموزش مهارتمداخله 

 سلامت روان افراد یرديد. 
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ها  زندیی برسلامت روان ( به اثربخشی آموزش مهارت2013در پژوهشی یل محادنژاد بهرامی وهاکاران)

روه یم  با با پيش آزمون وپس آزمون توأمادران کودکان استثنايی پرداختند. در يک طرح آزمايشی هاراه 

لامت پرسشنامه س مادر دارا  کودک استثنايی بود که به دو یروه مساو  تقسي  شدند واز 30کنترل.ناونه شامل 

قابله با ها  زندیی شامل خود آیاهی  حل مسأله  مهارت معاومی استفاده یرديد. برا  یروه آزمايشی مهارت

ها  زندیی در تجلسه آموزش داده شد.نتاي  يافته ها نشان دادند که مهار 12ر در استرس ومهارت ارتباط مؤث

افسردیی وها اثر مثبتی در کاهش اضررا، افزايش سلامت روان یروه آزمايش  نقش مثبتی دارند. و اين اموزش

 دارند. 

به دانش آموزان  ها  زندیی( انجام شدنتاي  نشان داد که آموزش مهارت2010در پژوهشی که توسط ويست)

ا ا  خود رارض هبه مهارت آنها در حل مشکلات بين فرد  ومقابله با اضررا، دلالت دارد و نيز می توانند تع

 با هاسالان به نحو سازنده ا  حل ناايند. 

ها  ارتباطی مورد نياز دانشجويان کارشناسی (در ارتباط با مهارت2010در پژوهشی که بو، لاولير وهاکاران)

ش اعث افزايبها به طور چشاگير  انجام دادند به اين نتيجه رسيدند که اين نتيجه رسيدند که اين مهارت ارشد

 اعتااد به نفس و ارتباط با ديگران وانعراف پذير شدن در آنان می یردد.

وبه شهر   (در ارتباط با کيفيت زندیی در ميان مهاجران روستايی2010در پژوهشی که وانگ بو وهاکاران)

ايجاد  ها  زندیی پيش از مهاجرت با تارکز بردرچين انجام دادند به اين نتيجه رسيدند که آموزش مهارت

 سلامت روانی را بهبود می بخشد.کارآمد کيفيت زندیی وا ها  مقابلهمهارت

  ( نشان داد که آموزش مهارت ها باعث افزايش عزت نفس وخودکارآمد2010نتاي  پژوهش اسکوجيل)

 تأثيرات منفی استرس ها  روزمره ودر نتيجه کاک به سلامت روان می کند.وکاهش 

ر  زندیی به ( انجام شدنتاي  نشان دادند که معنادا2009در پژوهشی که توسط استگر مان   ميچلز وکوپر) 

ه ندهديدکنتلائ  اشکال مختلف با تأثير پذير  از سرح مهارتها  افراد در عرصه زندیی بستر را برا  تضعيف ع

 سلامتی نظير افسردیی واضررا، فراه  می سازد.

 انجام کاراننيازورزش مورد زندیی ها   (  در ارتباط با مهارت2009در پژوهشی که مارتين جونزوهاکارانش)

 و خانواده عاملرهبر  ت اجتااعی احترام  ها  مهارت جاله از فرد  ها  مهارت که رسيدند نتيجه اين دادندبه

 و انضباط اعتااد به نفس تعيين دهنده نظ  سازمان خود جاله از شخصی ها  مهارت و ارتباطات

 .هدف مديريت نتاي  عالکرد و انگيزه از مه  ترين مهارت ها  زندیی مورد نياز آنان می باشد
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  زندیی بر جلو ( در ارتباط با تاثير برنامه آموزش مهارت ها2009در پژوهشی که ونزل ويکتورياوهاکارانش) 

ر بر مثبتی تاثي یير  از سوء استفاده از مواد مخدر انجام دادند به اين نتيجه رسيدند که مهارت ها  زندیی

 .کاهش استفاده از مواد مخدر و الکل در دانش آموزان دارد

س در کارکنان ها  زندیی واعتااد به نف(  در ارتباط با بهبودمهارت2009و هاکارانش) در پژوهشی که کنراد

ور آنان بر فس درها  زندیی اعتااد به نتان انجام دادند به اين نتيجه رسيدند که پس از آموزش مهارتبياارس

 چشاگير  افزايش يافت.

جاله زاها  زندیی  (  در ارتباط با آموزش مهارت2008)  مک دونالد وسامرستدر پژوهشی که توسط ترنر

ل ا برا  حرآنان  ها  ها توانايینشان داد که اين مهارتحل مسله و ارتباطات موثر بر رو  نوجوانان انجام شد 

 مشکل و استفاده موثر از حاايت ها  اجتااعی در آنان را افزايش می دهد

 کارمند 84   بودتجربی نياه پزوهشی که   یرديد انجام ( 2008 )هاکاران و غرابی منال توسط که پزوهشی در 

 تا کي ا  هفته بصورت زندیی مهارتها  آموزش دوره کلاس يک در هفته 10 بادت را دانشگاه در شاغل زن

 علائ  که رالعهم مورد ناونه اعضا  تعداد  از که داد مرالعه نشان اين نتاي    دادند شرکت   ساعته 2جلسه دو

 از بعد   ودندب داده اجتااعی نشان مشکلات و وسائل تنی روان اختلالات   اضررا،   افسردیی مانند روانپزشکی

 اس ها مقي در کاهش اين البته   داشت کاهش آزمون پس در دار  معنی برور آنها نارات ميانگين مداخله

 .بود افسردیی مشهورتر علائ  به مربوط

 دن  مقابله مؤثر( به اين نتيجه رسيدند که انعراف پذير بو2007در پژوهشی مک ماهون  یيبسون  آلن وساندرز)

ر سلامت ب  فشار روانی می دهد  به خوبی در عرصه تأثير راهبردها  مقابله با چالش ها  زندیی را افزايش

 روان قبل طرح ویسترش است  

زايش عزت (  به اين نتيجه رسيدندکه رويکرد مهارت ها  زندیی بر اف1998وهاکاران ) در پژوهشی بارلو

ه و برنام دارد در مدارس تاثير نفس  توانايی تصاي  یير  و مقاومت در برابر فشار هاسالان جهت مصرف مواد

 (.1383موثر  است که پيا مد ها  مهای در سلامتی کودکان و نوجوانان دارد)به نقل ازورد  

 

 جمع بندی

یی ها  زنددر فصل دوم به بررسی مبانی نظر  وپيشينه پژوهش ها  به عال آمده  در خصوص متغير مهارت

 پرداخته شد. زنان خانه دارومتغير سلامت روان ونيز 
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ها  ناشی از مواجهه با هايی هستندکه به فرد امکان مقابله با تنشها  زندیی  مجاوعه تواناند مهارت

ها  ها ارتقا سرح سلامت روان  وپيشگير  از آسيبدهندکه هدف اين آموزشزا را میها  تنشمحرک

ها  زندیی  افزايش موزش مهارت(.از ديگر اهداف آ1390 اجتااعی است)ميکائيلی احاد  خويی  زارع

ع ها  نو وجديد در اجتااوپرورش افراد  خلاق است که بتوانند به توليد انديشهاجتااعی -ها  روانیتوانايی

 (.1392بپردازند)هومن ینجی اميد  فر 

 يگراند با طارتبا برقرار  معنو   و عقلی یسترش هيجانات و رشد توانايی منزلة به ميتوان را روان سلامت 

 با ن  مواجهدر بزریسالا انعراف پذير  اجتااعی و آموزشی فعاليتها  در شرکت و بزریسالان  هاسالان شامل

در مورد وصبه خص ميکند  ايفا روانی در بهداشت را اساسی نقش زندیی مهارتها  آموزش دانست . هاسختی

  اعتااد به نفس  عزت نفس  سلامت روانزندیی سبب افزايش  ها مهارت آموزش اند کهداده نشان هاپژوهش

 خود رفتارها کاهش  نژند  روان ها و کاهش نشانهمسئوليت پذير  وتعيين هدف وافزايش خودکارآمد 

 و پرخاشگر وکاهش استفاده از مواد مخدر والکل  کنترل خش  و جنسی بار  و بند بی از تخريبی و پيشگير 

افراد می بهبود  در تسريع باعث هاچنين و دارد مثبت هابستگی هيجانی و سازیار  فرد  بين عالکردها  با

 شود.

فزايش ها  زندیی را در ابا توجه به مقايسه به عال آمده  نتاي  مرالعات فوق اثر بخشی آموزش مهارت 

 .اندناوده سلامت روان تأييد
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 فصل سوم 

 روش پژوهش
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 روش پژوهش 

طرح    زا که است آن آزمايشی اجرا    شيوه و کاربرد  نوع از حاضر پژوهش هدف و ماهيت به توجه با 

 شده است.  استفاده کنترل و آزمايش یروه دو با آزمون پس -آزمون پيش

 

 جامعه آماری

 ستانا بهزيستی نظارت تحت اجتااعی سلامت پايگاه در دار خانه زنانجامعه آمار  پژوهش حاضرکليه 

 بوده است. هرمزیان

 

 نمونه وروش نمونه گیری 

 ت.جهتدر پژوهش حاضر به منظور انتخا، ناونه ها از روش ناونه یير  تصادفی ساده استفاده شده اس

 60د   تعدازنان خانه دار 150مت عاومی بر رو   پرسشنامه سلاانتخا، ناونه پژوهش پس از اجرا  اوليه

فر یروه ن 30)انتخا، و در دو یروه آزمايشی وکنترل نفر که دارا  بالاترين ناره بودند  به صورت تصادفی

 نفر یروه کنترل( قرار یرفتند. 30آزمايش و

  

 پژوهشابزار  

پرسشنامه سلامت عاومی : اين پرسشنامه يک پرسشنامه سرند  مبتنی بر خود یزارش دهی است که در سال  

ماده  60ساخته شده است سوالها  آن بر اساس روش تحليل عاملی بر رو  فرم  1توسط یلدبرگ وهيلر 1972

سوال( دارد که  7سوالی چهار خرده مقياس )هر خرده مقياس  28ا  اوليه استخراج شده است اين پرسشنامه 

بت (  شامل موارد  در باره احساس افراد نسAچهار دسته از اختلالات غير سايکوتيک شامل زير مقياس اول )

به وضع سلامت خود و احساس خستگی آنهاست و نشانه ها بدنی را در بر می یردد اين زير مقياس دريافتها  

( شامل Bحسی بدنی را که اغلب با بر انگيختگی ها  هيجانی هاراه هستند  ارزشيابی می کند. زير مقياس دوم )

                                                           
 1 -Goldberg & Hiller 
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( یسترش توانايی افراد در مقابله Cسوم )ررا، و بی خوابی مر تبط هستند وزير مقياس ضموارد  است که با ا

با خواسته ها  حرفه ا  وسايل زندیی روز مره را می سنجد احساسها  آنها را در باره چگونگی کنار آمدن با 

( در بر یيرنده موارد  است که با Dموقعيت ها  متداول زندیی آشکار می کند. و بايد چهارمين زير مقياس )

  به خود کشی مرتبط هستند به پاسخ ناره صفر تا سه تعلق می یيرد ناره کلی افسردیی وخي  و یرايش شخ

 (.1378هر فرد نيز از جاع نارات چهار مقياس بدست می آيد )سور شجانی  

در مقياس  وخامت وضع آزمونی در آن عامل را نشان می دهد مقياس پاسخگويی  21تا  14نارات بين 

ا  در برخی موارد سوالات به صورت اصلا تا خيلی بيشتر از حد  پرسشنامه و سلامت عاومی چهار یزينه

معاول و در مورد برخی از سوالات ديگر بصورت خيلی کاتر از حد معاول تا خيلی بيشتر از حد معاول 

اين پرسش در کشورها  مختلف انجام شده است )یلدبرگ و   1است.تا کنون مرالات زياد  در باره روايی

( 89/0تا77/0سوالی پرسشنامه يرابر با) 28فرم   3که متوسط حساسيت 2تيجه يک فرا تحليل(. ن1988ويليامز  

اين  5(. روايی هازمان1379( است )بافنده قراملکی  85/0تا 78/0)بين  82/0آن برابر با  4و متوسط ويژیی

( در ايران 1386 نيز نتاي  مرلوبی به دست داده است )يار  6پرسشنامه با شخصيت سن  چند وجهی مينه سوتا

( که نسخه ا  از اين پرسشنامه را در 1380نيز پژوهشگران زياد  از اين پرسشنامه استفاده کرده اند. تقو )

ايران ترجاه و آماده اجرا کرد   با هابسته کردن امتيازات حاصل از پرسشنامه سلامت عاومی با پرسشنامه 

را  اين پرسشنامه یزارش کرده است. هاچنين بررس ها  را ب 55/0  هابستگی برابر با 7بياارستان ميدلسکس

مربوط به پايايی و روايی اين پرسشنامه دلالت بر آن دارد که می توان اين پرسشنامه را به عنوان ابزار غربالگر  

در مرالعات هاه یير شناسی اختلالات روانی نيز به طور موفقيت آميز  بکار برد)نور بالا  باقر  يزد   

(. اين پرسشنامه از نظر پايانی نيز به کرات در ايران بررسی شده است. برا  ناونه در پژوهشی 1378محاد 

  برا  خرده 87/0  برا  خرده مقياس نشانه ها  بدنی برابر با 88/0ضريب آلفا  کرونباخ کل مقياس برابر با 

وبرا  خرده  77/0جتااعی برابر با   برا  خرده مقياس نارسايی عالکرد ا7/0مقياس اظررا، و بيخوابی برابر با

(. يک ناونه از سوالات اين 1388یزارش شده است )فتحی آشتيانی   داستانی   89/0مقياس افسردیی برابر با 

 پرسشنامه به اين شرح است ؛ آيا از يک ماه کذشته تا به امروز کاملاً احساس کرده ايد که خو، وسال  هستيد؟ 

                                                           
1- Validity 

2-Meta  analysis  

3- Sensibility 

4- Characteristics 

5- Concurrent validity 

 6 - Minnesota Multiphasic Personality Inventory(MMPI) 

7- Middlesex Hospital Questionnaire(M.H.Q) 
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 روش اجرای پژوهش 

س زمون وپآاز نوع آزمايشی هاراه با پيش  ماهيت متغيرها ش حاضر با توجه به موضوع  اهداف وروش پژوه

بازریان   سرمد آزمون با یروه کنترل می باشد. اين طرح را به صورت نااد  به شکل زير می توان ناايش داد)

 (.1391حجاز   

پيش 

 آزمون

 یروه پس آزمون متغير مستقل

2O 1 زندییها  آموزش مهارت O آزمايش 

2 O - 1O کنترل 

 

 

 های زندگیبرنامه آموزش مهارت

  هها  زندیی در قالب يک دوره ارائه شد. اين دوره  ده جلسه دو ساعتدر پژوهش حاضر  آموزش مهارت

مده آ 1ها دو جلسه اختصاص داده شد. محتوا  آموزشی دوره در جدول آموزشی بودکه به هر يک از مهارت

 است.
های زندگیمحتوای آموزشی دوره آموزش مهارت -1-3جدول   

نوع  جلسات

 مهارت

نوع  رئوس مرالب اهداف

 محتوا

ها  روش

 تدريس

اول و 

 دوم

حل 

 مسأله

 شکلات خود را شناسايی کندمسائل وم-

 خود را ريشه يابی کند.ومشکلات مسائل-

 مسأله را به کار بندد. فرايند حل-

ران درخواست ديگدر شرايط ضرور  از -

 کاک کند.

 کنندمیکاکمشکلاتحلبهکه با مراکز-

 آشنا باشد.

 اه حل.تعريف مسأله ور-

ولويت بند  مسايل ونأثير آن ا-

 درچگونگی حل مسأله.

 فرايند حل مسأله.-

بازدارنده حل فرايندوعواملراحلم-

 مسأله.

دانش 

 معنايی و

دانش 

 روند 

 سخنرانی

بحث 

 یروهی

 نقشايفا 
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سوم و 

 چهارم

تصاي  

 یير 

 ارزيابی کند.یير تصاي رابرا هاوقعيتم-

 کند.یير تصاي ازفعالانهازحقايقاآیاهیب-

ها  باموقعيتخودرامتناسبصايااتت-

 جديد تغيير دهد.

 خودرابپذيرد.تصايااتمسئوليت-

 مؤثریير مهارت تصاي -

 یير  مؤثرتصاي شخصیعوامل-

 یير تصاي معاولروشها -

 منرقییير تصاي مراحل-

دانش 

 معنايی و

دانش 

 روند 

 سخنرانی

بحث 

 یروهی

 نقشايفا 

 

پنج  و 

 شش 

تفکر 

 خلاق

 کند.شناسايیمشکلاتجديدبرا حلها هرا-

 غيرها شيوهساتتفکرخودرابهمسير-

 معاول تغيير دهد.

 ها  ديگر راشناسايی کند.ا،حق انتخ-

 اطلاعاتفعال را برا  جستجو ر يادیي-

 بکار برد.

 تفکرخلاقوخلاقيتتعريف-

 خلاقانهتفکرکاربردمهارت-

 خلاقتفکراصول-

 خلاقيتافزايشراهها -

 خلاقيتموانع-

دانش 

 معنايی و

دانش 

 روند 

بارش 

 فکر 

بحث 

 یروهی

کار 

 یروهی

دو پرسش

 جانبه

 هفت  

 وهشت 

تفکر 

 نقاد

 دهد.ارائهبادليلوتوأممنرقیستدلالها ا-

 دهد.تشخي راازنادرستدرست-

 دهد.معتبرراازنامعتبرتشخي منابع-

 نقادتفکرکاربرد-

 تقادتفکراصول-

 کاربردتفکرنقاد-

دانش 

 معنايی و

دانش 

 روند 

 سخنرانی

بحث 

 یروهی

 نقشايفا 

 

نه  و 

 ده 

کنترل 

 هيجان

 دهد.راتشخي خودوديگراناحساسات-

 دهد.راتشخي وتاحساسات متفا-

 کند.وکنترلخودراادارهاحساسات-

 کند.راارزيابیاحساساتوضعفشدت

 

 

 واسترسهيجانريفعت-

 احساساتیير افکاردرشکلنقش

 احساساتکنترلراهبردها -

 ناخوشايند

 وبلندمدتمدتکوتاهروشها -

دانش 

 معنايی و

دانش 

 روند 

 سخنرانی

بحث 

 یروهی

 نقشايفا 

کار 

 یروهی

 
 

را مرتبط با دانش حقيقی درباره  1برنامه آموزشی ارائه شده از نظر محتوا معنايی وروند  است.ماير  دانش معنايی

 جهان می داند. اين نوع دانش در حافظه بلند مدت به صورت معنايی رمزیردانی می شودکه به آن حافظه

                                                           
1- Semantic  knowledge 
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درباره طرح  نقشه يا فهرستی از روشهايی است که می توانددر يک  2روند  دانش ه  یفته می شود.  1معنايی

 ؛1986ذخيره می شود)ماير  3درحافظه روند ماير معتقد است که اين نوع دانش موقعيت خاص به کار یرفت

(. 1376ه می شود)سيف (. حافظه روند  به دانستن چگونه انجام دادن يک عال یفت1376 ترجاه فراهانی 

 ها  زندیی داشتن مراحل حل مسأله است.مثال اين نوع دانش در مهارت

 

 روش گردآوری داده ها

از  را شد.بعدها  لازم پيش آزمون اجه و تعيين یروه آزمايش ویروه کنترل وارائه راهناايیپس از انتخا، ناون

د و به فته نشبرا  پاسخ به پرسشنامه ها در نظر یراجرا  پيش آزمون که لازم به ذکر است محدوديت زمانی 

رت ها  زندیی قرار یرفتند.بدين صودقيقه به طول انجاميدیروه آزمايش تحت آموزش مهارت 30طور متوسط 

ها  زندیی برنامه ريز  واجرا یرديد. ساعت مهارت 2جلسه وهر جلسه  10که برا  یروه آزمايش به مدت 

ها ز مهارتایی به طور کامل در صفحات پيشين آمده است. آموزش هر يک ها  زندکه طرح درس مهارت

عد ها و در مرحله بها وارائه تعريف و شرحی از هر يک از مهارتشامل دو بخش بوده که با ابتدا معرفی مهارت

 ها کهها  روشن برا  تفهي  هر چه بيشتر هر يک از مهارتها  مربوط به آن جلسات وارائه مثالانجام تارين

 و خلاق  تفکر نقاد تفکر   یير  تصاي    مساله حل مهارت پن )زندیی ها  مهارت آموزشی ها  پکي  از

ل  به ر یروه کنترببه منظور ک  کردن اثر مداخله ا  بریزار  کلاس  یرديد. استفاده( هيجان با مقابله روشها 

لاس با ها در کر مورد محتوا  تدريس مهارتاعضا  یروه آزمايشی توصيه شد که تاام مراحل به هيچ عنوان د

ها  ل دادهسپس پس آزمون از هر دو یروه به عال آمدودر نهايت به تحلي اعضا  یروه کنترل صحبت نکنند.

ر ذا اکثآزمايشی با طرح پيش آزمون وپس آزمون است لز آن جايی که پژوهش حاضر از نوع پرداخته شد.ا

 متغيرها  مزاح  آن کنترل شدند.
 

 

 روش تحلیل داده ها  

                                                           
1 - Semantic memory 

 2 -Procedural  knowledge 

3- Procedural memory 
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ر    نرم افزار آمابرا  پاسخگويی به پرسش ها  پژوهش حاضر   داده ها  جاع آور  شده را به وسيله

spss  يانگين مدها  دو جنبه توصيفی و استنباطی مورد بررسی قرار یرفت. داده ها  توصيفی   فراوانی  درص

 ANCOVAتحليلدر بعد استنباطی داده ها از آزمونوانحراف معيار که در قالب جدول ارائه یرديده است. 

 استفاده یرديده است. کوواريانس
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 فصل چهارم

 تجزیه و تحلیل داده ها
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 در يافته ها در اين فصل پس از بررسی يافته ها  توصيفی )ميانگين و انحراف معيار ( متغيرها  پژوهش   

 -يش آزمونورت پپرداخته می شود  با توجه به اينکه اين پژوهش به ص استنباطی به تحليل هر يک از فرضيه ها

ه س استفاداريانپس آزمون با یروه کنترل است برا  تحليل داده ها پس از بررسی شرايط آزمون  از آزمون کوو

 یرديد :

 

 الف( يافته های توصیفی 

میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در پیش آزمون -1-4جدول   

 انحراف معيار ميانگين تعداد یروه 

 اضررا،
 30/2 17/10 30 آزمايش

 83/1 43/10 30 کنترل

 افسردیی
 20/2 33/10 30 آزمايش

 97/1 10/10 30 کنترل

 اختلال عالکرد اجتااعی
 35/1 90/11 30 آزمايش

 38/1 60/11 30 کنترل

 نشانه ها  جساانی
 59/1 23/9 30 آزمايش

 36/1 00/9 30 کنترل

 ناره کل سلامت روان
 84/3 63/41 30 آزمايش

 47/3 13/41 30 کنترل

 

 

 

لکرد ود ميانگين ناره کل سلامت روان و ابعاد اضررا،  افسردیی  اختلال در عاشمشاهده می  1-4در جدول 

  اجتااعی و نشانه ها  جساانی در دو یروه کنترل و آزمايش در پيش آزمون تقريبا يکسان است.
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میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در پس آزمون -2-4جدول   

 انحراف معيار ميانگين تعداد یروه 

 اضررا،
 79/1 60/8 30 آزمايش

 50/1 57/10 30 کنترل

 افسردیی
 85/1 50/8 30 آزمايش

 99/1 23/10 30 کنترل

 اختلال عالکرد اجتااعی
 30/1 40/9 30 آزمايش

 41/1 50/11 30 کنترل

 نشانه ها  جساانی
 51/1 30/7 30 آزمايش

 78/1 07/9 30 کنترل

 ناره کل سلامت روان
 06/3 80/33 30 آزمايش

 78/3 36/41 30 کنترل

 
 

ل ود ميانگين نارات سلامت روان و ابعاد اضررا،  افسردیی  اختلامشاهده می ش -2-4هاانرور که در جدول 

 هش يافتهرل کادر عالکرد اجتااعی و نشانه ها  جساانی در پس آزمون    در یروه آزمايش نسبت به یروه کنت

 است. 

 ب( يافته های استنباطی 

 فرضیه اصلی 

 ثر است .مواجتااعی   سلامت پايگاه در دار خانه زنانآموزش مهارتها  زندیی بر افزايش سلامت روان  

 

تاي  در شد که ن از آزمون کوواريانس استفادهسلامت روان   آموزش مهارتها  زندیی برتاثير  به منظور بررسی

 است: ورده شدهآ 3-4جداول 

 

 
در سلامت روان دو گروه آزمون همگنی واریانسها -3-4جدول   

 سرح معنی دار  2درجه آزاد   1درجه آزاد   Fآماره  
 068/0 58 1 466/3 سلامت روان 
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جدول  Fکاتر از   58و  1با درجه آزاد   Fمشاهده می شود در متغير سلامت روان  آماره  -3-4در جدول 

 لذا شرط هاگنی واريانسها برقرار است.  است P>05/0 بدست آمده و از طرفی

و  ر وابستهبين کوواريانس و متغي خری ارتباط شرايط ديگر کوواريانس نيز هاچون نرمال بودن داده ها  

 برقرار بود.  یروه هر برا  کواريانس و وابسته رمتغي بين خروط شيبهاچنين مواز  بودن  

 
 

سلامت روان بر  آموزش مهارتهای زندگیتاثیر  به منظور تعیینآزمون کوواریانس  -4-4جدول   

 مجاوع مربعات منبع
درجه 

 آزاد 

مجذور 

 ميانگين
F 

سرح معنی 

 دار 

مربع 

 ضريب

 اتا

توان 

 آزمون

سلامت 

 روان 

اثر پيش 

 آزمون

10/480 1 103/480 780/131 
01/0< P 

698/0 1 

 P 820/0 1 >01/0 581/259 710/945 1 7/945 بين یروه ها

     643/3 57 6/270 خرا

      60 0/86297 مجاوع 

 

است لذا  معنی دار P >01/0مشاهده ميشود اثر پيش آزمون در متغير سلامت روان  در سرح  -4-4در جدول 

 1ا درجه آزاد  جدول ب Fبيشتر از  F( 1و  57با حذف اثر پيش آزمون مشاهده ميشود در  بين یروه ها آماره )

نترل تفاوت بدست آمده که نشان می دهد سلامت روان بين یروه آزمايش و ک P >01/0ميباشد از طرفی  57و 

مت روان مداخله در کاهش ناره سلا بخشیوجود دارد و اين نشان دهنده اثر P >01/0معنی دار  در سرح  

ست و انزديک  1بدست آمده است که به عدد  820/0است. هاانرور که مشاهده می شود مجذور ضريب اتا 

 است.ااعی اجت سلامت پايگاه در دار خانه زنانآموزش مهارتها  زندیی بر  بخشیاين نشان دهنده شدت اثر

 

 فرضیه های فرعی 

  متدر پایگاه سلا دار خانه زناناضطراب و بی خوابی آموزش مهارتهای زندگی برکاهش فرضیه اول( 

 موثر است.  اجتماعی 
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ستفاده انس ابه منظور بررسی تاثير آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش اضررا، و بی خوابی از آزمون کوواري

 است: ورده شدهآ 5-4شد که نتاي  در جداول 
 

در اضطراب دو گروه آزمون همگنی واریانسها -5-4جدول   

 سرح معنی دار  2درجه آزاد   1درجه آزاد   Fآماره  
 361/0 58   1  847/0  اضررا،

 

 جدول Fاتر از ک  58و  1با درجه آزاد   Fمشاهده می شود در متغير سلامت روان  آماره  5-4در جدول 

 لذا شرط هاگنی واريانسها برقرار است.  است P>05/0و از طرفی   بدست آمده 

و  ر وابستهبين کوواريانس و متغي خری ارتباط شرايط ديگر کوواريانس نيز هاچون نرمال بودن داده ها  

 برقرار بود.  یروه هر برا  کواريانس و وابسته متغيير بين خروط شيبهاچنين مواز  بودن  

 
 

کاهش اضطراب بر  آموزش مهارتهای زندگیتاثیر  به منظور تعیینآزمون کوواریانس  -6-4جدول   

 مجاوع مربعات منبع
درجه 

 آزاد 

مجذور 

 ميانگين
F 

سرح معنی 

 دار 

مربع 

ضريب 

 اتا

توان 

 آزمون 

 اضررا، 

 P 773/0 1 >01/0 549/194 636/122 1 636/122 اثر پيش آزمون

 P 569/0 1 >01/0 116/75 350/47 1 350/47 بين یروه ها

     630/0 57 931/35 خرا

 60 000/5727 مجاوع 
     

 

معنی دار است  P >01/0مشاهده ميشود اثر پيش آزمون در متغير اختلال اضررا،  در سرح  6-4در جدول 

جدول با درجه  Fبيشتر از  F( 1و  57لذا با حذف اثر پيش آزمون مشاهده ميشود در  بين یروه ها آماره )

وه آزمايش و بدست آمده که نشان می دهد اختلال اضررا، بين یر P >01/0ميباشد از طرفی  57و  1آزاد  

مداخله در کاهش ناره  بخشیوجود دارد و اين نشان دهنده اثر P >01/0کنترل تفاوت معنی دار  در سرح  
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 در دار خانه زناناختلال اضررا، است و اين نشان  می دهد آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش اضررا، 

 موثر است.اجتااعی   سلامت پايگاه

موثر عی اجتما  سلامت پایگاه در دار خانه زنانافسردگی   فرضیه دوم( آموزش مهارتهای زندگی برکاهش

 است.

 

ه نتاي  که شد به منظور بررسی تاثير آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش افسردیی از آزمون کوواريانس استفاد

 است: وردهآ  7-4در جداول 

 
 

در افسردگی دو گروه آزمون همگنی واریانسها 7-4جدول   

 سرح معنی دار  2درجه آزاد   1درجه آزاد   Fآماره  
 727/0 58 1 123/0 افسردیی

 

جدول بدست  Fر از کات  58و  1با درجه آزاد   Fمشاهده می شود در متغير افسردیی  آماره  7-4در جدول 

 لذا شرط هاگنی واريانسها برقرار است.  است P>05/0آمده و از طرفی   

 و وابسته متغير و کوواريانس بين خری ارتباط  ها  داده بودن نرمال هاچون نيز کوواريانس ديگر شرايط

 .بود برقرار  یروه هر برا  کواريانس و وابسته متغيير بين خروط شيب  بودن مواز  هاچنين

 

کاهش افسردگی بر  آموزش مهارتهای زندگیتاثیر  به منظور تعیینآزمون کوواریانس  8-4جدول   

 مجاوع مربعات منبع
درجه 

 آزاد 

مجذور 

 ميانگين
F 

سرح معنی 

 دار 

مربع 

 ضريب اتا

توان 

 آزمون

 افسردیی 

اثر پيش 

 آزمون

569/179 1 569/179 978/289 
01/0< P 

836/0 1 

 P 612/0 1 >01/0 916/89 681/55 1 681/55 بين یروه ها

     619/0 57 297/35 خرا

      60 0/5524 مجاوع 
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معنی دار است  P >01/0مشاهده ميشود اثر پيش آزمون در متغير اختلال افسردیی  در سرح  8-4در جدول 

ول با درجه جد Fبيشتر از  F( 1و  57لذا با حذف اثر پيش آزمون مشاهده ميشود در  بين یروه ها آماره )

ه آزمايش و بدست آمده که نشان می دهد اختلال افسردیی بين یرو P >01/0ميباشد از طرفی  57و  1آزاد  

اهش ناره مداخله در ک بخشینشان دهنده اثر وجود دارد و اين P >01/0کنترل تفاوت معنی دار  در سرح  

وثر م دار خانه زناناختلال افسردیی است و اين نشان  می دهد آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش افسردیی 

 است.

 

 .موثر است دار خانه زناناختلال درکنش اجتماعی   کاهش فرضیه سوم( آموزش مهارتهای زندگی بر

نس واريابه منظور بررسی تاثير آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش اختلال در کنش اجتااعی از آزمون کو

 است: ورده شدهآ 9-4استفاده شد که نتاي  در جداول
در اختلال کنش اجتماعی دو گروه آزمون همگنی واریانسها 9-4جدول   

 سرح معنی دار  2درجه آزاد   1درجه آزاد   Fآماره  
 268/0 58 1 249/1  اختلال در کنش اجتااعی

 

 Fکاتر از   58و  1با درجه آزاد   Fمشاهده می شود در متغير اختلال کنش اجتااعی  آماره  9-4در جدول 

 لذا شرط هاگنی واريانسها برقرار است.  است P>05/0جدول بدست آمده و از طرفی   

 و وابسته متغير و کوواريانس بين خری ارتباط  ها  داده بودن نرمال هاچون نيز کوواريانس ديگر شرايط

 .بود برقرار  یروه هر برا  کواريانس و وابسته متغيير بين خروط شيب  بودن مواز  هاچنين

کاهش اختلال در کنش اجتماعی بر  آموزش مهارتهای زندگیتاثیر  به منظور تعیینآزمون کوواریانس  -10-4جدول   

 مجاوع مربعات منبع
درجه 

 آزاد 

مجذور 

 ميانگين
F 

سرح معنی 

 دار 

مربع 

 ضريب اتا

توان 

 آزمون

اختلال در 

کنتش 

 اجتااعی 

 P 478/0 1 >01/0 240/52 025/51 1 025/51 اثر پيش آزمون

 P 586/0 1 >01/0 675/80 800/78 1 800/78 بين یروه ها

     977/0 57 675/55 خرا

      60 0/6725 مجاوع 
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ار معنی د P >01/0 مشاهده ميشود اثر پيش آزمون در متغير اختلال کنش اجتااعی  در سرح 10-4در جدول 

جدول با درجه  Fبيشتر از  F( 1و  57است لذا با حذف اثر پيش آزمون مشاهده ميشود در  بين یروه ها آماره )

یروه  بدست آمده که نشان می دهد اختلال کنش اجتااعی بين P >01/0ميباشد از طرفی  57و  1آزاد  

اخله در مد بخشیاين نشان دهنده اثر وجود دارد و P >01/0آزمايش و کنترل تفاوت معنی دار  در سرح  

کنش  ختلالکاهش ناره اختلال کنش اجتااعی است و اين نشان  می دهد آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش  ا

 موثر است. دار خانه زناناجتااعی 

 

نظور مبه  موثر است. دار خانه زنانهای جسمانی  نشانهم(آموزش مهارتهای زندگی برکاهشفرضیه چهار

ه نتاي  که شد بررسی تاثير آموزش مهارتها  زندیی بر کاهش نشانه ها  جساانی از آزمون کوواريانس استفاد

 است:ورده شده آ 11-4در جداول 

 

در نشانه های جسمانی آزمون همگنی واریانسها -11-4جدول   

 سرح معنی دار  2درجه آزاد   1درجه آزاد   Fآماره  
 054/0 58 1 854/3  نشانه ها  جساانی

جدول  Fاتر از ک  58و  1با درجه آزاد   Fمشاهده می شود در متغير افسردیی  آماره  11-4در جدول 

 لذا شرط هاگنی واريانسها برقرار است.  است P>05/0بدست آمده و از طرفی   

 هاچنين و ابستهو متغير و کوواريانس بين خری ارتباط  دادهها  بودن نرمال هاچون نيز کوواريانس ديگر شرايط

 .بود برقرار  یروه هر برا  کواريانس و وابسته متغيير بين خروط شيب  بودن مواز 

 

کاهش نشانه های جسمانی بر  آموزش مهارتهای زندگیتاثیر  به منظور تعیینآزمون کوواریانس  -12-4جدول   

 مجاوع مربعات منبع
درجه 

 آزاد 

مجذور 

 ميانگين
F 

سرح معنی 

 دار 

مربع 

 ضريب

 اتا

توان 

 آزمون

نشانه ها  

 جساانی  

 P 257/0 99 >01/0 677/19 588/40 1 588/40 اثر پيش آزمون

 P 314/0 99 >01/0 039/26 714/53 1 714/53 بين یروه ها

     063/2 57 578/117 خرا

      60 0/4223 مجاوع 



84 

 

 

 P >01/0ر سرح دمشاهده ميشود اثر پيش آزمون در متغير اختلال نشانه ها  جساانی  12-4در جدول

 Fبيشتر از  F( 1و  57معنی دار است لذا با حذف اثر پيش آزمون مشاهده ميشود در  بين یروه ها آماره )

ها   هنشان بدست آمده که نشان می دهد اختلال P >01/0ميباشد از طرفی  57و  1جدول با درجه آزاد  

شان دهنده وجود دارد و اين ن P >01/0جساانی بين یروه آزمايش و کنترل تفاوت معنی دار  در سرح  

 مداخله در کاهش ناره اختلال نشانه ها  جساانی است و اين نشان  می دهد آموزش بخشیاثر

 موثر است. دار خانه زنانها  زندیی بر کاهش  اختلال نشانه ها  جساانی مهارت
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 فصل پنجم

  

 

 

 بحث و نتیجه گیری 
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رسی قرار یرفت و ها  ارائه شده مورد بحث و بر در اين فصل ابتدا  نتاي  مربوط به پژوهش با توجه به فرضيه

 ها و پيشنهادات پژوهش ارائه می یردد. ارائه  و سپس محدوديت  ها  نظر  ماکنتبيين

  گیری  نتیجهبحث و 

  لامتس پايگاه در دار خانه زنان روان ها  زندیی بر سلامتآموزش مهارت بررسیهدف  باحاضرپژوهش 

  -4-4فرضيه اصلی در جدول  ر اين اساس نتاي انجام یرفت. ب هرمزیان استان بهزيستی نظارت تحت اجتااعی

 مؤثر باشد. دار خانه زنان روانها  زندیی می تواند بر سلامت ارتمه آموزش نشان داد که

 اوت معنینترل تفحاکی از آن بود که بين ميانگين پس آزمون سلامت روان در دو یروه آزمايش و ک اين نتاي   

رل وه کنتیر نسبت به دار  وجود دارد به اين معنی که ميانگين سلامت روان یروه آزمايش در پس آزمون 

ها  زندیی صحه هارتها در حوزه اثر بخشی آموزش مه بر نتاي  برخی از پژوهشيافتاست. اين کاهش يافته 

ها  ر مهارت(  در پژوهشی با عنوان تأثي1392رحيايان بویر  محاد  فر  نجفی ودهشير ) می یذارداز جاله

ادار  ها  زندیی به طور معنزندیی بر سلامت روان دانشجويان دانشگاه سانان دريافتند که آموزش مهارت

ها  بدنی  هه است و باعث کاهش معنادارعلائ  نشانسلامت عاومی دانشجويان یروه آزمايش را بهبود بخشيد

 ه استرل شداضررا، وبی خوابی  اختلال عالکرد اجتااعی و افسردیی یروه آزمايش در مقايسه با یروه کنت

  (1391)دزا شاويسی  ( 1392) مدد علی  ( 1392)و هاکاران بویر رحيايانهاسو با مرالعات  واين پژوهش

  (1388)  انهاکار و تپه سویلی نعاتی  (1390) حقيقی زاده وعزيز خلعتبر   (1390)عبدالامير زاده  قاطع

  (2010)وهاکاران لاولير بو،  ( 2010)ويست  (1386) يادآور  و پاشا  (1388)پور یروسی يوسف

 می باشد. (2009)وکوپر ميچلز   استگر مان
 
 زندیی ها مهارت رشد و اجتااعی ها یير  تصاي  کتا، در راجرز دانشگاه از الياس ايس موريسطبق نظر  

 تصاي  انجاماجتااعی  ها مسئوليت انجام موثر  و مناسب فرد  بين روابط ايجاد يعنی زندیی ها مهارت"

. ".بزند صدمه ديگران يا خود به که اعاالی به توسل بدون ها کشاکش و تعارضات حل و صحيح ها یير 

ها  زندیی با ارتقاء بهداشت روانی وآمادیی رفتار   فرد را به رفتار  سال  و اجتااعی مجهز آموزش مهارت

فرد را قادر می سازد تا دانش  ارزش ها ونگرش ها را به توانايی ها  بالفعل تبديل کند  اين مهارتها می کند و 

ن نقش مهای درسلامت روان دارد. بر ادراک فرد از کفايت خود واعتااد به نفس وعزت نفس اثر دارد وبنابراي

با تحول شخصی  هوشی  هيجانی و جساانی افراد  و ها  زندیی در تحول کلی افراد  نقش محور  داردهارتم

  روانیبحران اين حل با که یشته روبرو بحرانی با زندیی از مرحله هر در فرد اريکسون نظريه در.مرتبط هستند
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 سلامت و بهتر حل در فرد به زندیی در اجتااعی ها مهارت داشتن و يابد می سوق بعد مرحله به اجتااعی

 در تا ميشود داده آموزش افراد به یروهی جلسات آموزش در و ناايد می فراوانی کاک و  اجتااعی -روانی

 فعلی و قبلی مسائل و بحرانها فصل و حل در و باشند داشته بيشتر  موفقيت زندیی مختلف بحرانها  حل

 بهره آن از ه  و کرد خواهند زندیی آن در ه  که هستند مادران و زنان یروهی که آنجا از يابند.  توفيق خويش

 برنامه و اجتااعی جريان چنين از آیاهی بنابراين. دارند قرار ها آموزش اين ثقل مرکز در پس برد  خواهند

زنان و خصوصا زنان خانه  به زندیی ها  مهارت آموزش و اجتااعی مشارکت فرآيند ساز  بهينه برا  ريز 

 ها  زمينه و شرايط به توجه با ا  جامعه هر که است انسانی جوامع حساس بسيار ها  مسئوليت از دار

مهارت ها    رساند. می ظهور منصه به را فرآيند اين اقتصاد   و سياسی دينی  فرهنگی  اجتااعی  تاريخی 

ها  مختلف عاقلانه و صحيح رفتار کند و با ديگران ارتباط  زندیی به فرد کاک می کند تا در موقعيت

ايت مهارت ها  زندیی با اهداف (. با توجه به اه1390  سازیارانه و مفيد  داشته باشد)کاظای و هاکاران

زنان خانه دار برا  ما نایون پيشگير  و ارتقاء سرح سلامت روانی ضرورت آموزش اين یونه مهارت ها به یو

. پژوهش ها  مختلفی که پس از اجرا  برنامه آموزش مهارتها  زندیی صورت یرفته   تاثير ودآشکار می ش

 اين آموزش را بر ابعاد مختلف سازیار  و سلامت روانی نشان ميدهد. 

 رکاهشب زندیی ها  مهارت آموزشدر تحليل کوواريانس نشان داد که فرضيه اول  از آمده دست به نتاي 

  .دارد تاثير زنان خانه دار خوابی بی و اضررا،

 اويسیش  ( 1392) مدد علی مرالعات با نتاي  اين توسط شده انجام ها  پژوهش نتاي  با نتاي   اين

 بو،  ( 2010)ويست  (1390) حقيقی عزيززاده و خلعتبر   (1390)عبدالامير زاده  قاطع  (1391)زاد

  . دارد هاخوانی( 2009)وکوپر ميچلز   استگر مان  (2010)وهاکاران لاولير

 روش کاک به را آن توان می و است کننده نابود و مخر، عاملی اضررا، دارند اعتقاد اجتااعی شناسان روان

اپذير  ناضررا، ناشی از کابود مهارت وپيش بينی  .ناود کنترل يا و کاهش الگوبردار  و آموزشی ها 

   (.1391)خانزاده رشيد  يگانه زارعی منش  استموقعيت 

     اموزش مهارت ها با افزايش آیاهی و توانايی خودیردانی ومقابله با فشارها  روانی اضررا، کاهش می يابد. 

 چشاگير  قابل حد تا افراد هاه در را آن ها  مولفه و اضررا، توان می زندیی ها  مهارت آموزش کاک به

 ترجاه 2007  هاکاران و کاپلان .(1393 شکرکن  ترجاه  1973ارونسون) ناود کنترل و کاهش

 اجتااعی سازیار  در را معنادار  پيشرفت زندیی ها مهارت آموزش برنامه اجرا  اساس بر( 1391 رضاعی

 آموزش تأثير بررسی به پژوهشی در  (1391) شاويسيزاد. کردند مشاهده اضررا، با مقابلهو  هيجانی و
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 ها مهارت آموزش که دادند نشان ها يافته. پرداخت ايثاریر و شاهد فرزندان روان برسلامت زندیی ها مهارت

 افزايش موجب و اضررا، و افسردیی علائ  جساانی  شکايت کاهش موجب دار  معنی طور به زندیی

 مهارتها  آموزش طريق از که شد داده نشان آمده بعال تحقيقات در .است شده آزمايش یروه روان سلامت

 به توجه با. داد کاهش را نوجوانان هيجانی ها  واکنش کلی برور و اضررا،   استرس ميزان توان می زندیی

 صورت به که پنهان اضررا، ه  تا کند کاک ميتواند زندیی ها مهارت آموزش مجاوع در پژوهش ها  يافته

 زا استرس است ماکن که خاص درشرايط ه  و دهند کاهش را است هاراه ها آن با موارد اغلب در عادت

 عزت افزايش با و ناايند اتخاذ را صحيحی تصاياات شده آموخته ها مهارت کاربردن به و برخود غلبه با باشد

 (1391  قنبر    سدهی   آسايش   آريا جلالی.)يابد افزايش ها آن زندیی از رضايت ميزان باور  وخود نفس

 نه دارزنان خا افسردیی برکاهش زندیی ها مهارت آموزش فرضيه دوم نشان داد از آمده دست به تاي ن 

  .موثراست

 افتهي شده بررسی زياد  ها  پژوهش در افسردیی علاي  کاهش در زندیی ها  مهارت آموزش بخشی اثر 

 سیشاوي  ( 1392) مدد علی مرالعات   جاله از ديگر علای ها  يافته از برخی با پژوهش اين ها 

 بو،  ( 2010)ويست  (1390) حقيقی عزيززاده و خلعتبر   (1390)عبدالامير زاده  قاطع  (1391)زاد

 رتها مها آموزش بخشی اثر .دارد هاخوانی(2009)وکوپر ميچلز   استگر مان  (2010)وهاکاران لاولير

 بين رد (1389)هاکاران و مردانی:  است شده بررسی زياد  ها  درپژوهش افسردیی علاي  درکاهش زندیی

 وجود افسردیی علاي  و زندیی ها مهارت بين دار  معنی رابره که دادند نشان ايرانی دانشجويان از یروه يک

 اثر سردییاف کاهش بر   هاسالان حاايت افزايش مرلو،  اجتااعی تعامل و مثبت اجتااعی رفتارها . دارد

 کاهش ار افسردیی ها  نشانه و علاي  زندیی ها  مهارت آموزش یفت توان می بنابراين است داشته مثبت

 آموزش . است دهش تاييد   اند بوده افسردیی اختلالات دچار که مراجعانی درمان در روش اين تاثير و دهد می

 . است موثر زنان خانه دار اجتااعی درکنش اختلال برکاهش زندیی ها مهارت

زنان  عیاجتاا درکنش اختلال برکاهش زندیی ها مهارت آموزشنشان داد  آمده دست بهفرضيه سوم  نتاي  

   .است موثرخانه دار 

  (1390)عبدالامير زاده  قاطع  (1391)زاد شاويسی  ( 1392) مدد علی مرالعات با هاسو نتاي  اين 

 ميچلز   استگر مان  (2010)وهاکاران لاولير بو،  ( 2010)ويست  (1390) حقيقی عزيززاده و خلعتبر 

 اجتااعی کنش( 1989)  ليبرمن نظريه به توجه با ؛ یفت توان می نتاي  اين تبيين در. ميباشد( 2009)وکوپر

 زياد  بستگی اجتااعی عالکرد.  ميشود تعريف متفاوت ها  مهارت نيازمند و ا  مرحله فرآيند يک عنوان به
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 نيازمند و شوند می رهناون مؤثر ها  پاسخ به را ما که دارد  محيری و فرد  ميان ها  نشانه صحيح شناخت به

 شناخت شامل اجتااعی کنش خصوص در زندیی ها  مهارت ها  مثال.  ميباشد زندیی مهارتها  يادیير 

.  کنند می بيان ديگران که اميالی و احساسات صحيح شناخت. کني  می تعامل ها آن با که است اشخاصی متناسب

 می ناايد  می تعامل ما با که فرد  شخصی اهداف دانشتن و کنند می بيان ديگران آنچه صحيح شنيدن واقع در

 اينگونه توان می پژوهش اين ها  يافته جاله از شده انجام ها  پژوهش به توجه با (.1375 بزریی  ده. )باشد

 ها  مهارت آموزش. است اجتااعی عالکرد بهبود برا  روشی زندیی  ها  مهارت آموزش که کرد استنباط

 که شود می ايجاد دليل اين به غالباً اجتااعی عالکرد در افراد مشکلات که دارد قرار اصل آن   پايه بر زندیی

 به و داد آموزش مشکلات اين بر غلبه برا  را زنان توان می و کنند کار چه اجتااعی ها  موقعيت در دانند نای

 .است ضرور  ها  مهارت مستقي  آموزش مستلزم روش اين دليل هاين

زنان خانه  یجساان ها  نشانه  برکاهش زندیی مهارتها  آموزشنتاي  بدست آمده از فرضيه چهارم نشان داد 

    . است موثر دار

 و لعتبر خ  (1390)عبدالامير زاده  قاطع  (1391)زاد شاويسی  ( 1392) مدد علیاين نتاي  با مرالعات 

 ميچلز   استگر مان  (2010)وهاکاران لاولير بو،  ( 2010)ويست  (1390) حقيقی عزيززاده

 مرابقت دارد. (2009)وکوپر

 مرحله در است ماکن جسای شبه يا پزشکی نظر از توجيه غيرقابل اختلالات به مربوط ها نشانه و علاي  

 شدن تبديل. شوند برطرف مبتلا  فرد به زندیی مهارتها  آموزش يا استرس رفع با و شود آغاز زندیی بحرانی

 ها بياار  دچار متوالی  سال چند برا  افراد . است ساز جسای اختلال جساانی  علاي  به روانی تجار،

 هنگامی. کندنای پيدا واضحی بدنی علت دهد  قرار معاينه مورد را آنها پزشک که وقتی ولی هستند  جساانی

 و اضررا، جاله از روانی بياار    دهندمی قرار تحقيق مورد امکان حد تا را بياار  جسای علائ  اين که

. ناود پيشگير  مشکلات اين از توان می زندیی مهارتها  آموزش با شوندکهمی مررح علت عنوان به افسردیی

 در و شوند می رو به رو زياد  چالشها  و فشارها ت  مشکلا بازنان خانه دار که  قشر بويژه افراد  که آنجا از

 زندیی مشکلات با مواجهه در را آنها امر هاين هستند  اساسی و لازم ها  توانايی فاقد مسائل اين با رويارويی

 اجتنا، تغذيه  در اعتدال رعايت شامل مهارتهايی آموزش با که است لازم کند؛ می پذير آسيب آن مقتضيات و

 رعايت و استرس کنترل جساانی  تناسب حفظ آور  اعتياد موارد ساير و الکل نوشيدن و کشيدن سيگار از
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 رفتار مشکلات  با سازیار   قدرت تفريحی فعاليتها  و اجتااعی و خانوادیی روابط کار  بين مناسب اعتدال

 .دهند افزايش آنان در را آمد کار و مثبت
 غنای جامعه، افراد روانی بهداشت ارتقای به منجر که هایی ازتوانایی عبارتند زندگی هایمهارت کلی طور به 

: گردند و در این مطالعه شامل مهارتهای می جامعه سطح در سلامتی رفتارهای و سلامت افزایش انسانی، روابط

 روابط حفظ و ایجاد مهارت مؤثر ، ارتباط برقراری ،توانایی نقاد  ،تفکر  خلاق  ،تفکر  مسأله حل ،  گیری تصمیم

 برای را فرد ها توانایی بود این  فشار با و مقابله  هیجان با مقابله  کردن،  ،همدلی آگاهی  خود ،   فردی بین

 انسانها، سایر با تا کنند می کمک او و به بخشند، می یاری زندگی های وموقعیت هاکشمکش با مؤثر برخورد

 ترتیب بدین. نماید تأمین را خود روانی سلامت و کند عمل وسازگارانه مثبت خود محیط و فرهنگ جامعه،

 بهداشتی مشکلات از بسیاری وسالم مثبت ورفتارهای ارزشها نگرشها، تغییر یا تقویت موجب زندگی هایمهارت

 آموزشی که برنامه گفتمی توان  بود. بنابراین با توجه به نتایج بدست آمده از این مطالعه خواهند پیشگیری قابل

 اجتماعی کنش در نقص اضطراب، جسمانی، علایم شده وزنان خانه دار  روان سلامت بهبود باعث زندگی مهارت

 قشر جامعه این به زندگی مهارت آموزش ارائه برای ریزیبرنامه بنابراین. کاهش می دهد را آنان افسردگی و

      .دارد ایویژه اهمیت

 

 

 

 پژوهش هایمحدوديت

 ود.ها  ده یانه زندیی به دليل محدوديت زمانی بمنحصر به آموزش پن  مهارت از مهارت پژوهش حاضر -1

 استان هزيستیب نظارت تحت اجتااعی  سلامت پايگاه در زنان خانه داریروه ناونه پژوهش حاضرمربوط به  -2

 نتاي  اين پژوهش قابل تعاي  به ساير جوامع نيست.انجام شده است لذا  هرمزیان

 

  پیشنهادات

 پیشنهادات کاربردی 
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کيل تشنان پيشنهاد ها  زندیی بر سلامت روان زسلامت روان  و  تاثير آموزش مهارتباتوجه به اهايت   -1

ها  زندیی به منظور برنامه ريز  واقدام منسج  در خصوص آموزش تخصصی آموزش مهارتکايته 

 می شود. عاومی برا  زنانها  زندیی درمحيط ها  مهارت

ها  زندیی به عنوان ،  به آموزش مهارتوبا بهره یير  از کارشناسان مجراز طريق رسانه ها  یروهی  -2

 يک برنامه هاگانی پرداخته شود.

ها  ها  آموزشی مهارتتواننداز طريق بریزار  کاریاهمینيزها ومؤسسات ديگر فرهنگی واجتااعیزمانسا -3

  زندیی نسبت به بالا بردن آیاهی شهروندان اقدام ناايند.

 
 
 

 پژوهشی پیشنهادات

پيشنهاد می روانمت ها  زندیی بر سلاحاضرمبنی بر تأثير آموزش مهارتبا عنايت به يافته ها  پژوهش -1

 .ا شودشود که دوره ها  آموزش مهارت ها  زندیی با محتوا  تاامی مهارت ها  ده یانه طراحی و اجر

 ود. متغيرها  روانشناختی سنجيده ش ها  زندیی بر ديگرشود تاثير آموزش مهارت می پيشنهاد -2

 .ام شودبيشتر  انجها  پژوهشزنان   متغير سلامت روان پيشنهاد ميشود بر رو  پيش بين ها -3

 هش  در سرح وسيع تر)ملی(اجرا شود.پيشنهاد می شود که اين پژو -5

 

 

 

 

 

 منابع

 فهرست منابع 

 منابع فارسی –الف ( 
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( انشارات 1386وهاکاران) براهانی محاد نقی زمينه روانشناسی(. 1990اتکينسون رينا اتکينسون ريچارد.)

 رشد.

شناسی رشد روانا پايان نامه بررسی پايگاه هويت وسلامت روانی در اوايل واواسط نوجوانی(.1388ادبی راضيه.)

 بالينی دانشگاه علوم پزشکی وتوانبخشی.

انشگاه د نامه روانشناسیفصل.ها  زندییبررسی ميزان دستيابی نوجوانان ايرانی به مهارت(.1385اديب يوسف.)
 . 4 شااره 1تبريز  سال اول

 .انتشارات :پيام نور.بهداشت روانی(.1388احادوند   محادعلی.)

 . تهران انتشارات سپند هنر.مهارت ها  زندیی( .1380اسکندر   حسين.)

 عدادها فصلنامه مرکز ملی است. خلاقيت لازمه بدست آوردن سرنخ علوم وفنون(.1393افروز غلام علی.)

 .2ودانش پژوهان جوان.سال هجده  شاارهدرخشان 

 تحولی.شاارهروان شناسیمجله. زندیی برا  کاهش افسردییها مهارتآموزش(.1388برمکوهی علی.)امير 

2.  

 .انتشارات رشد(.1393حسين.)شکرشکن      روانشناسی اجتااعی (.1937.)اليورت  ارونسون

.پايان نامه انزندیی برسلامت روان ومنبع کنترل نوجوانها  (.تأثير آموزش مهارت1381آقاجانی محاد.)

 دانشکده روان شناسی وعلوم تربيتی دانشگاه الزهرا.کارشناسی ارشد.

 . ترجاه جاال هاشای  تهران: قوس.روان شناسی کاال(. 1374براندن  ناتانيل  )

و  زت نفسسلامت عاومی  عاثر آموزش مهارت ها  زندیی بر ( 1386پاشا  غلامرضا و داد آور   ماندانا)
 .11و10فصل نامه مرالعات جوانان  شااره . خودابراز 

 موسسه انتشاراتی مشعل  اصفهان. روان شناسی سازیار .(. 1384پورمقدس  علی)

 مجله روان. (GHQ)بررسی روايی واعتبار پرسشنامه سلامت عاومی (.1380تقو  سيدمحادرضا.)

 .4 شااره5شناسی دوره 
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 . تعاريف و مبانی نظر    تهران: انتشارات رشد .مهارت ها  زندیی( 1386ضا)تيايان  علير

 خانوادیی ساستر بر زندیی ها  مهارت آموزش اثربخشی مرالعه(. 1384.) احادفاز  لعلی و اکبر  علی ثار 

 .25-26 شااره تابستان  و بهار هفت   سال روانی بهداشت اصول فصلنامه . اجتااعی پذيرش و

ومی بر بررسی تاثير آموزش مهارت ها  زندیی بر مؤلفه ها  سازیار  و سلامت عا(. 1387حداد  فريد)
 . پايان نامه کارشناسی ارشد  منتشر نشده دانشگاه تبريز.مراکز بهزيستی دختران ساکن

نشکاه   داارايه درسی برا  ارتقا  سلامت سازمانی در آموزشکده ها  ساا(. 1390حسينی زاده  اميدعلی)
   پايان نامه دکتر  تخصصی مديريت آموزشی. آزاد اسلامی

بهداشت  پژوهشی اصول -. فصل نامه علایمفاهي  و اهداف بهداشت روانی(  1378حسينی  سيدابوالقاس   )
 بهار. 1روانی  سال اول  شااره 

آموزش تأثير (.1391). زادقنبر  نيک منش قاس  زارعی  يگانه طيبه  رشيد  نورالدين حسين  خانزاده عباسعلی

 مجله دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان دوره   دانشجويانها  زندیی برميزان اضررا، وپرخاشگرمهارت
 دوازده .

 مجله. تاثير آموزش مهارت ها  زندیی بر سلامت روان  1389خدا بخش  محادرضا منصور  پروين  
 .  13تحقيقات علوم پزشکی زاهدان  شااره 

 .انتشارات جنگل جاودانه.مشاوره با سالاندان(. 1387دابخش کولانی آناهيتا.)خ 

   آستان قدس رضو .روان شناسی سالاند (. 1373خدا رحيای سيامک  )

 با ا  مقابلههتاثير آموزش مهارت ها  زندیی و راهبرد (. 1390خلعتبر   جواد  عزيززاده حقيقی  فرشته  )
 2 . شاارهدانش و پژوهش در روان شناسی کاربرد   سال دوازده  دانشجويان.فشار روانی بر سلامت روان 

 تابستان .

 علای مجله. بررسی ميزان آیاهی دانشجويان دانشگاهها  شهر تهران(.1386خوشايی کتايون وهاکاران )

 . پاييز 3 شااره  15دانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی درمانی هادان دوره 
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 ( تهران : سات چاپ چهارده . 1. ج)روان شناسی مرض تحولی( 1392)دادستان  پريرخ  

راهناا  .( 1386دفتر پيشگير  از آسيب ها  اجتااعی معاونت امور فرهنگی و پيشگير  سازمان کل کشور)
   تهران  انتشارات آبی.ها  زندیی آموزش مهارت

  در سربازان ااسترس و راهبرد ها  مقابله اثر بخشی آموزش مهارت ها  زندیی بر ( 1392ولتيار   قادر  )د
 پايان نامه کارشناسی ارشد. منتشر نشده دانشکاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه.وظيفه .

 . نشر پيوند اسفند ماه.مهارت ها  زندیی را بياموزي ( 1383دلير   زهرا)

 .چاپ سوم نشر مي . مهارت ها  زندیی( 1392دهستانی  منصور)

 .. انتشارات دانش پرورخانواده و نگرش نو به تعلي  و تربيت فرزندان(. 1387رضايی  موسی  )

ا  زندیی (  تاثير مهارت ه1392رحيايان بویر  محاد  فر   محادعلی  نجفی  محاود  دهشير   غلامرضا)

 8ه ه جديد شاارزوهشی  دانشگاه شاهد  سال بيست  دورپ -دو فصل نامه علای. بر سلامت عاومی دانشجويان
 بهار و تابستان.

تحقيقی  ردبررسی رابره بين سلامت روانی  رضايت مند  از زندیی زناشويی و عالک(. 1385رسولی  آراس.)

 ..85  زمستان  9فصل نامه پژوهش ها  تربيتی  سال دوم  شاارهاز بين دانشجويان. 

 نج .تهران: انتشارات رشد  چاپ پ. روان شناسی در کار سازمان مديريت( . 1383ساعتچی  محاود  )

به  محاد   ترجاه نور  قاس  آباد   ربابرنامه آموزش مهارت ها  زندیی(. 2001سازمان بهداشت جهانی)

هداشت ب(  تهران : واحد بهداشت و روان و پيشگير  از سوء مصرف مواد سازمان 1377خانی  پروانه  )

 جهانی.

 نشر آیه. .. تهرانلوم رفتار ها  نحقيق در عروش(.1391سرمد زهره بازریان عباس حجاز  الهه.)

 .انتشارات دوران.روانشناسی پرورشی(.1390سيف علی اکبر. )

 .تهران:نشر دوران.روشها  اندازه یير  و ارزشيابی آموزش.(1390سيف علی اکبر. )
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 . تهران: انتشارات رشد.چاپ بيست و چهارم.بهداشت روانی( 1392شاملو  سعيد.)

 اطلاعات. سسهمو: تهران. نوجوانان تربيت در برنامه فوق ها  فعاليت نقش(. 1388. )اکبر علی نژاد  شعار 

 نشر. مرکز : هرانت   درمانی روان  و مشاوره ها  نظريه .( 1392)  غلامرضا.   ناصر    عبدالله   آباد  شفيع

 شد.رهشت  تهران:انتشارات .چاپ راهناايی ومشاوره شغلی وحرفه ا (.1388عبدالله.)   آباد  شفيع

 .تهران:انتشارات سات.ها  آموزشیمهارت(.1392شعبانی حسن.)

 . تهران: سات.اصول و مبانی بهداشت روانی(. 1381شهيد   شهريار  و حاديه  مصرفی.)

ا  مقابله ه(. اثر بخشی آموزش مهارت ها  زندیی بر سبک 1390سهرابی  رقيه  محاد  اکبر  ارفعی اصغر.)

 .زن و مرالعات خانواده  سال چهارم شااره سيزده  پائيز. جوانان دخترا  نو

 تربيت. انتشارات تهران: اول  چاپ   نوجوانان در مخدر مواد مصرف سوء .( 1378) . فرهاد   طارميان

ها  روان شناختی: ارزشيابی شخصيت وسلامت آزمون(.1391فتحی آشتيانی علی,دادستانی محبوبه.)
 نه  تهران: انتشارات بعثت..چاپ روانی

رکت چاپ و . شروان شناسی سال سوم ادبيات و علوم انسانی(. 1385فراهانی  محادنقی  کرمی نور   رضا. )

 نشر کتا، ها  درسی ايران  تهران  چاپ شش .

نهضت سواد    نشر1. جلدراهناا  آموزش مهارت ها  زندیی برا  جوانان و زنان(. 1383قاس  زاده  فاطاه.)

 (.انتشارات ارجاند.1391.)خلاصه روانپزشکی فرزين رضاعی(.2007کاپلان وسادوک.) -آموز .

تشارات ارکان (.چاپ نه  .ان1390.پژهان  مهرداد.)مبانی روانشناسی فيزيولوژيک(.2001کارلسون  نايل آر.)

 دانش.

   پ دوم.     . تهران: انتشارات مهر کاويان  چانظريه ها  زيستی شخصيت(. 1386کاويانی حسين)

 تهران: انزلی. رويکرد ها  مختلف در مورد ارتباط فرهنگ ها.( .1390کچوئيان  حسين  )

 شه.اندي هنر .تهران: يادمانزندیی مهارتها  آدا، و آموزش راهناا .(1388.) اسااعيل زاده کري 
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 . چاپ هيجده . تهران: نشر ويرايش.روان شناسی شخصيت(  1392کريای  يوسف  )

 . فتحی آشتيانی  علی  تهران: بعثت.روان شناسی سلامت(. 1996کريستين  آنتونی  جی )

تهران:  ( 1389. ترجاه شهرام محاد خانی  چاپ پنج  )مهارت ها  زندیی(. 1988کلينيکه  ال  کريس. )

 رساله تخصصی.

 فصل نامه. رشجويان دخت(. تاثير آموزش مهارت ها  زندیی بر سلامت روان دان1390اطع زاده  عبدالامير.)ق

    ژوهشی زن و فرهنگ. سال سوم شااره نه  پائيز.پ -علای

ن از ی شهر تهرابررسی ميزان آیاهی دانشجويان شاهد دانشگاه ها و مراکز اموزش عال(. 1386یلزار   محاود.)
 . تهران: معاونت پزوهشی بنياد شهيد و امور ايثار یران.زندیی مهارت ها 

 تهران: ارسباران چاپ پانزده . بهداشت روان.(. 1392ینجی  حازه. )

 . تهران  سازمان جاعيت جوانان هلال احار.جزوه مهارت ها  زندیی( .1384لاکانی مژیان.) 

ت جهاد (.تهران:مرکز فرهنگی انتشارا1376.فراهانی محادنقی)روانشناسی تربيتی(.1986ماير ريچارد.)

 دانشگاهی تربيت معل .

. نشر یراهناا  علای بریزار  کاریاه ها  آموزش مهارت زندی(.  1385و هاکاران) محاد خانی  شهرام

 دانژه.     

 مجله علای.انبررسی تأثير ابراز وجود بر ميزان افسردیی بعد از زايا(.1389مردانی مرجان حيدز  هايده.)

  .4پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی ارتش جاهور  اسلامی ايران.سال هشت  شااره 

 . تهران: قومس. چاپ يازده .سلامت روانی(. 1389ميلانی فر  بهروز. )  

  انتشارات سروش.کاربرد روانشناسی در آموزشگاه(.1388مقدم  بدر .)

 اوالان.(.نشر س1384.ینجی حازه پيکانی علی.)انگيزش وهيجان(. 1994موکيلی  آالکس ودانترز روبرت.)
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 آباد رتنص هاشای منصور  بيرامی مجيد  محاودعليلو جليل  نباباپورخيرالدي فاطاه  تپه سویلی نعاتی

 از سپ افسردیی و اضررا، ها  نشانه  کاهش در زندیی مهارتها  یروهی آموزش تاثير   (.1388تورج.)

 بهار.   1 هشاار   پانزده  سال   ايران بالينی روانشناسی و روانپزشکی علای مجله   کرونر عروق پيوند

 و زیار سا خش   دهی نظ  خود ها  مهارت بر خش  مديريت آموزش تأثير آزمودن(. 1385)احد. نويد     
 و شناسی وانر ة دانشکد تهران  شناسی  روان دکتر  لة رسا.  تهران شهر متوسره دوره پسران عاومی سلامت

 طباطبايی. علامه دانشگاه تربيتی  علوم

 يتی.ر مشاوره ترب  معاونت پژوهشی و تربيت بدنی   دفتخلاقمهارت ها  تفکر نقادانه و (. 1389نور   ربابه.)

مت عاومی به سئوالی سلا 28(.اعتباريابی پرسشنامه 1387نوربالا احادعلی باقر  يزد  عباس محاد کاظ .)  

-53.ص 4  شااره11. مجله پزشکی حکي  دوره عنوان ابزار غربالگر  اختلالات روانپزشکی در شهر تهران
47. 

 ( .مهارت ها  زندیی  چاپ سوم  تهران: انتشارات مبتکران.1391ريحانه.) نيک پرور  

ايان نامه پ. بررسی رابره هوش هيجانی با سلامت روان مجرمان زندانی شهر کرج( .1391وليزاده  عليرضا.)

 کارشناسی ارشد. منتشر نشده دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه.

 ها  زندییمرالعات اثربخش آموزش مهارت فراتحليل.(1392 احاد.)هومن حيدرعلی ینجی کامران اميد  فر
 .37مجله روان شناسی تحولی سال ده   شاارهبر سلامت روان.
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       زندگی هایمهارت آموزش درس طرح

 دوم و اول جلسات

 مساله حل مهارت: عنوان

 :اهداف

 حل وراه مساله تعريف

 مساله حل چگونگی در آن تاثير و مسايل بند  اولويت

 مساله حل فرايند

 مساله حل فرايند مراحل

 مساله حل بازدارنده عوامل

 راه و مساله حلاز ومنسج  علای تعريفی ارايه فعاليت اين انجام از هدف: حل راه و مساله حل تعريف يادیير 

 معرفی به سسپ. بود ه  به دو اين افتراق وجه تشخي  هدف واقع در. بوده یير  تصاي  با آن تعاريف و حل

 .شد پرداخته بند  اولويت و آیاهی خود بنيادين و مه  فرايند دو

 شرکت ونیوناک سوالات و مختلف مثالها  ارائه با تئور  توضيح از پس: مساله حل چگونگی و آیاهی خود

 ياد به بايد و شود یذاشته آزمايش   بوته به بايد مختلفی ها  راه که. شدند ترغيب تعاريف اين به کنندیان

 .منفعلانه روش يک نه است فعال روش يک مساله حل که داشت

 می را يلمسا که شد داده آموزش کنندیان شرکت به: مساله حل چگونگی در آن وتاثير مسايل بند  اولويت

 غير و مه  رغي مسايل(4 فور  و مه  مسايل(3 فور  مسايل(2 مه  مسايل(1: کرد تقسي  دسته چهار به بايست

 به ترغيب ان کنندی شرکت تارين چند ارايه بل شد  پردهخته بالا مورد چهار از کدام هر شرح به سپس. فور 

 .رسيد پايان به فعاليت اين و شدند مهارت اين در فعاليت

  :زا است عبارت که بود  مساله هر حل مراحل آموزش فعاليت اين انجام از هدف: مساله حل فرايند

 تواند یم درونی ندا  اين که خود درونی یفتگوها  و درونی ادراک به توجه: مساله حل نگرش اتخاذ -1

 ها  یويی ودخ با مبارزه "ونهايتا دهد می دلدار  که مهربان دوست يک با و زا استرس و باشد هدکنن سرزنش

 .منفی

 .است مشکل واضح و مشخ  تعريف مرحله  اين هدف: مشکل تعريف -2

 به کجا رود مکانی موقعيت چه در مشکل -ج است شده ايجاد زمانی چه از مشکل -، چيست مشکل -الف

 .دارند دخالت آن یسترش يا مشکل ايجاد در کسانی هچ -د است آمده وجود
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 ها  راه یتاام روشن  و دقيق طور به مشکل شدن مشخ  از پس :مختلف ها  راه از فهرستی تهيه - 3

 تکنيک از استفاده. بود خواهد بيشتر موفقيت مشکل حل در بيشتر  ها راه چه هر و شده بند  فهرست ماکن

 قضاوتی وعن هيچ به و شود يادداشت بد چه و خو، چه را ها حل راه تاامی و ساخته سيال را ذهن فکر بارش

  .دهي  نای انجام ها حل راه نبودن يا بودن مناسب مورد در

 حل راه بهترين. نيدک انتخا، را حل راه بهترين شده فهرست ها  حل راه بين از :حل راه بهترين انتخا، - 4

 کار به صورت در هک ناود توجه و کرد هسمقاي ه  با را ها حل راه بايد حل راه بهترين انتخا، برا  است؟ کدام

... وقت آن... رای روش از بينی پيش برا (. بينی پيش) دارد پيامد  چه و افتد می اتفاقی چه کدام  هر یير 

 .شود می یفته ه  فايده -هزينه تحليل روش کنيد استفاده

 ارزيابی مورد آن هنتيج و یذاشته اجرا به را نآ حل راه بهترين انتخا، از پس: شده انتخا، حل راه اجرا  -5

 کسی هچ توسط موقع  چه کجا  کار   چه است  چيزهايی چه مستلزم نقشه اجرا  شود مشخ  و یيرد قرار

 .شود می مواجه مشکل با برنامه اجرا  نشود  رعايت مسايل اين ایر و است لازم موارد  چه شود  انجام

 رضايت ایر يرخ يا بوده بخش رضايت و موثر آيا که شود ارزشيابی بايد حل راه اجرا  از پس: ارزشيابی -6

 انتخا، حل اهر بهترين: واقعا آيا اينکه و شود مشخ  آن اشکال و مرور را مساله حل مراحل بايد نبوده بخش

 است؟ یرديده اجرا و شده

 را شده بيان ا ه یام تاامی کنيد سعی و بگيريد نظر در آمده پيش زندیيتان در: اخيرا که مشگلی: عالی تارين

... معايب: 1 حل اهر ها حل راه مزايا  و معايب.... 3....2....1 مختلف ها  حل راه.... مشکل تعريف. ناائيد طی

 . ...لح راه بهترين انتخا،... مزايا... معايب: 3 حل راه... مزايا... معايب: 2 حل راه... مزايا

 می سالهم حل و کردن فکر صحيح مانع که است ماکن عواملی شد  داده آموزش: مساله حل بازدارنده عوامل

 که یردد می باهاشت ها  حل راه و تصاياات اخذ باعث و داده قرار تاثير تحت را مساله حل کلی نتيجه که شود

 از ترس شکست  از ترس)احساسات -2 شتا، -1 :یيرند قرار توجه مورد و شناسايی را عوامل اين بايستی

 مختلف تارينات انجام با. اجرا موانع هب زياد توجه -5 ذهن خستگی -4 تعصب -3( شدن طرد از ترس تغيير 

 و جزيهت و کنندیان شرکت شده مررح مسايل برخی یير  تصاي  در بازدارنده عوامل حذف و مورد اين در

 .رسد می پايان به مبحث اين آنها تحليل

 .یير  تصاي  مهارت عنوان: چهارم و سوم جلسات

 :اهداف

 موثر یير  تصاي  مهارت
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 موثر یير  تصاي  برا  لازم ها  مهارت

  موثر یير  تصاي  اساسی عامل سه 

 یير  تصاي  در موثر شخصی عوامل

 یير  تصاي  مه  عامل سه به توجه

 یير  تصاي  در معاول روشها 

 منرقی یير  تصاي  مراحل

 حلم هاسر  شغل  تحصيلی  رشته انتخا،: چون مختلفی ها  مهارت: موثر یير  تصاي  ها  مهارت شرح

 با ها مهارت ينا از برخوردار  عدم که کرد استفاده آن از توان می... و کار محل دوست  زندیی  سبک زندیی 

.    دارد ارتباط. ..و اظررا، افسردیی  فرد   بين خانوادیی  مشکلات اعتياد: قبيل از اجتااعی روانی  مشکلات

 و تجزيه ت اطلاعا ارزشيابی پيامدها  ارزيابی اطلاعات  آور  جاع نقاد  و خلاق تفکر: مساله حل مهارت

 .احتاالی خررات بررسی برا  تحليل

 مشکل ها  پيامد مورد در قرعيت 3 مشکل بودن مشخ  2 مشکل دشوار  ميزان 1:اساسی عامل سه

 رستد درک   خرر از ترس عدم   مسئوليت پذيرش   فکر استقلال   نفس به اعتااد: موثر شخصی عوامل

    مشکل

 .پذير  انعراف   ديگران با مشورت برا  آمادیی   یير  تصاي  شيوه   باورها و ها ارزش

  خلاق تفکر مهارت:  عنوان. شش  و پنج  جلسات

 :اهداف

 خلاق تفکر و خلاقيت تعريف

  خلاقانه تفکر مهارت کاربرد

 خلاق تقکر اصول

  خلاقيت افزايش ها  راه

 خلاقيت موانع

 اه موقعيت      اجتااعی فشارها       اطلاعات و آیاهی:   یير  تصاي  مه  عامل سه به توجه

 :آنها توضيح و یير  تصاي  در معاول روشها 

 احساسی یير  تصاي 

 ديگران به آنی یير  تصاي  وایذار 
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 انداختن یوش پشت

 منرقی یير  تصاي 

 :منرقی یير  تصاي  مراحل

 شناسی باز مرحله

 اطلاعات آور  جاع مرحله

 ارزيابی مرحله

 انتخا، مرحله

 اجرا مرحله

 تسلي  ايدب آيا زندیی روزمره جديد مشکلات و موضوعات برابر در که خلاق تفکر مهارت کامل بيان و شرح

 توليد ونهچگ و دهد می انسان به تواناند  چه خلاق تفکر سبک اين و شد متوسل قديای ها  راه به يا شد

  :مثال چند ذکر و موجود ها  ايده و افکار کاربرد و تغيير ترکيب  طريق از. کند می خلاقيت

 مانع عددمت و متنوع ها  حل راه آوردن دست به ذهن  پذير  انعراف باعث: خلاقانه تفکر مهارت کاربرد

 سال  ها  حل اهر زيرا است اعتياد کننده یير  پيش تفکر نوع اين. کند می چالش ايجاد و استيصال و نااميد 

 تفعالي انجام) .کند می روان سلامت به کاک و اجتااعی روانی ها  آسيب مانع نيز و آورد می ذهن به متعدد و

 (آموزان دانش توسط

 خلاق تفکر اصول 

  بيندازيد عقب را اقدامی و یير  تصاي  نوع هر

 قضاوت عدم

 )زياد ها  حل راه تعداد)حل راه توليد

 شرکت کنندیان توسط تارين و فکر  بارش

 پرورش  برا هايی راه و خلاقيت اجزا  شناخت فعاليت اين از هدف: آن پرورش ها  راه و خلاقيت اجزاء

 .متنوع تارينات انجام و ابتکار -2 بودن سيال-1:از عبارتند که بود آنها

 :کند می تسهيل را ابتکار  تفکر که تجربی ها  ويژیی

 مختلف راهها  ايجاد برا  کافی وقت -1

 .ها پيچيدیی و ابهامات با کردن باز  -2

 نقاد تفکر مهارت: عنوان. هشت  و هفت  جلسه
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 :اهداف

 نقاد تفکر مهارت

 نقاد تفکر مهارت کاربرد

 نقاد تفکر اصول

  نيست چيز  چه نقاد تفکر

 مثالها  از هاستفاد با اطلاعات ارزش بررسی و قضاوت برا  دلايل و شواهد جستجو  نقاد  تفکر بيان و شرح

 .دادند انجام زمينه اين در یروهی ها  فعاليت شرکت کنندیان سپس و متنوع و متعدد

 نقاد تفکر مهارت کاربرد

 ناسال  از سال  پيشنهاد تشخي 

 یاان و حدس جا  به واقعيات دريافت

 اعاال و رفتار پيامد بينی پيش

 اجتااعی   روانی ها  آسيب از پيشگير 

 نقاد تفکر اصول

 ديگران ها  خواست در به توجه

 پيشنهادات ابهام صورت در پرسش

 ديگران فرضيات و عقايد افکار  یرفتن نظر در

 ارزيابی

 )کننده تکذيب يا کننده تاييد) شواهد و دلايل جستجو 

 پذير  انعراف

 ...یاه آن... ایر تفکر از استفاده

 واقعيات و مدارک جستجو  تفکر  نتاي  اساس بر تصاي 

 .يافت خاتاه مهارت اين آموزش ها آن سؤلات به پاسخ و شرکت کنندیان سو  از هايی فعاليت انجام با

 کست ش از سرت)فرد  موانع: از عبارتند که خلاقيت ظهور موانع فعاليت اين در: خلاقيت ظهور موانع

 اين مورد اين رد تاريناتی انجام با( پذير  انعراف عدم نفس  به اعتااد عدم عادت  ابهامات  از رويگردانی

 .رسيد پايان به فعاليت
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 هيجان کنترل مهارت: عنوان. ده  و نه  جلسه

 :اهداف  

 استرس و هيجان تعريف یير  ياد فعاليت

  احساسات و هيجانات یير  شکل در آنها نقش و افکار

 )هيجان کنترل رفتار  ها  راهبرد شناختی  ها  راهبرد) خوشايند نا احساس کنترل ها  راهبرد

 هيجانات کنترل مدت بلند روشها 

 .هيجانات کنترل مدت کوتاه روشها 

 و يجاناته از تعريفی ارائه فعاليت اين انجام از هدف: احساس و هيجان تعريف يادیير  فعاليت  -1 

 شد تهخواس شرکت کنندیان از. بود ترس و عصبانيت غاگينی  شاد  ها   واژه مختصر توضيح و احساسات

 .کنند بيان مثالهايی ذکر با زندیی در را مذکور ها  موقعيت از يک هر که

 شد داده وزشآم کنندیان شرکت به: احساسات و هيجانات یير  شکل در آنها نقش و افکار بررسی فعاليت -2

 با ما رخوردب و افکار نگرش نوع بلکه نيستند  مه  تنهايی به خوشايند نا حوادث و ها محرک يا و محيط که

 افکار هک شد خواسته کنندیان شرکت از. آورد می وجود به ما در را مختلف احساس ها  واکنش که آنهاست

 مبحث شريحت به سپس و عنوان را شوند می متصور زندیی ها  کامی نا و ها سختی با مواجه در که را منفی

 .شد پرداخته

 آنطی هک راهکارهايی یير  بکار فعاليت اين انجام از هدف: خوشايند نا احساسات کنترل راهبردها  -3

 .کنند کنترل سازنده و مثبت ها  واکنش دادن نشان با را خود هيجانات چگونه یيرند  می ياد شرکت کنندیان

 ها  فعاليت ر یي بکار فعاليت اين اجرا  از هدف: هيجانات کنترل مدت بلند ها  روش یير  ياد فعاليت -4

 تنفس  صحت آزمايش صحيح  تنفس: باشد می زير موارد شامل که بود هيجانات کنترل با مقابله در مدت بلند

 .بينی پيش هواز   ورزشها 

  .شد یرفته آزمون پس پايان در و شد داده آموزش شرکت کنندیان به یرديد ذکر که ترتيبی هاان به ها مهارت
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 خدا نام به

 ...سشنامهپر کد  GHQ                                                                             پرسشنامه

 :عزيز آموز دانش

 به تا یذشته ماه يک طی در شاا عاومی سلامت اينکه و پزشکی ها وناراحتی کسالت  درباره خواهي  می

 با کنيد می فکر که را پاسخی زير سئوالات تاامی در لرفاً. آوري  بدست اطلاعاتی است بوده چگونه امروز

 اخير ها  تیناراح درباره خواهي  می ما که باشيد داشته خاطر به. کنيد داردمشخ  مرابقت بيشتر شاا وضع

 سئوالات میتاا به کنيد سعی. ايد داشته یذشته در که هايی وناراحتی مشکلات نه آوري   بدست اطلاع شاا

 .زارمسپاسگ شاا هاکار  از. فرماييد مشخ )×(  علامت با مربوطه محل در را خود جوا، و دهيد پاسخ

 

 هستيد؟ سال  و خو، که ايد کرده احساس کاملاً امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -1

 ترازحدمعاولبيش لیخي               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً 

 داريد؟ نياز تقويتی داروها  به که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -2

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ايد؟ کرده سستی و ضعف احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -3

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 بياارهستيد؟ که کردهايد احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-4

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ايد؟ داشته درد سر امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -5

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 يا اند بسته االدست مثل چيز  با محک  را سرتان که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -6

 ميشود؟ وارد سرتان به فشار  اينکه

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 شود؟ می دسر يا و داغ بدنتان وقتها بعضی که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -7

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 اشيد؟ب شده بيخوابی دچار نگرانی اثر بر که افتاده اتفاق امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -8
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 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 شويد؟ می بيدار خوا، وسط شبها امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -9

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 هستيد؟ فشار تحت دائااً که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -10

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ايد؟ شده بدخلُق و عصبانی امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -11

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ايد؟ شده دهز وحشت يا و هراسان ا  کننده قانع دليل هيچ بدون امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -12

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 است؟ شاا توانائی از خارج کار  هر انجام که ايد شده متوجه امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-13

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 داريد؟ لشورهد و هستيد عصبی مدت تاامی در که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-14 

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 داريد؟ نگه سریرم و مشغول را خودتان ايد توانسته امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-15

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 د؟اي کرده صرف وقت یذشته از بيش کارها انجام برا  امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -16

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ؟دهيد می انجام بخوبی را کارها که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-17

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 کنيد؟ می رضايت احساس کارهايتان انجام نحوه از امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -18

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 داريد؟ عهده به کارها انجام در مفيد  نقش که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -19

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ايد؟ داشته را مسائل درباره یير  تصاي  توانائی امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-20

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ريد؟بب لذت زندیی روزمره فعاليتها  از ايد بوده قادر امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-21
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 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 

 هستيد؟ ارزشی بی شخ  که ايد کرده فکر امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -22

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 ت؟اس نااميدکننده کاملاً زندیی که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا -23

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 د؟ندار را بودن زنده ارزش زندیی که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-24

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 بزنيد؟ ودکشیخ به دست است ماکن که ايد کرده فکر مساله اين به امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-25

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 انجام کار  انيدتو نای است خرا، اعصابتان چون که ايد کرده احساس امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-26

 دهيد؟

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 خلاص زندیی شر از لاًک و بوديد مرده ايکاش که ايد رسيده نتيجه اين به امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-27

 ميشديد؟

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 دهيد؟ خاتاه يتانزندی به بخواهيد که است رسيده ذهنتان به فکر اين امروز به تا یذشته ماه يک از آيا-28

 ترازحدمعاولبيش یخيل               حدمعاول از تربيش                 معاول حد در              اصلاً

 

 
 


