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   مقدمه
 ثوَزى  اًگيع ّيدبى ٍ خبلجي هَخت ًجبضٌس، افطاطي اًساظُ اظ ثيص وِ ٍلتي تب وِ زاضز ٍخَز ظيبزي يجْبيًط ٍ فطاظ فطز ّط ظًسگي زض

 ضا ذَز ضٍاى ٍ خسن ثط استطس اثطات وبّص ثطاي لاظم ّبي هْبضت ثبيس ّستٌس ضسيسي استطس تحت وِ افطازي هيطَز. اهب ظًسگي
ُ  .[1زاز] ذَاٌّوس  لطاض خسي آسيت هؼطض زض ضا ىزيگطا ٍ ذَز  ضٍاى سلاهت صَضت ايي غيط زض وٌٌس، وست  ايدوبز  ػليوطغن  اهوطٍظ

 لاظم ّبي تَاًبيي فبلس ظًسگي، هطىلات ٍ هسبئل ثب ضٍيبضٍيي زض افطاز اظ ثسيبضي ظًسگي، ضيَّْبي زض تغييط ٍ فطٌّگي ػويك تغييطات

 ايوي  .هيطَز ضٍظهطُ ظًسگي هسبئل ثب هَاخِْ ضز افطاز ايي پصيطي آسيت هَخت اهط ّويي ٍ هيجبضٌس تطبى هطىلا حل ثطاي اسبسي ٍ

ِ  فطز  همبثلْبي چبضچَة ثِ ضا آًْب تلاش ٍ ٍلت صطف ثب هيتَاى ٍ ّستٌس فطاگيطي لبثل تَاًبييْب ٍ ّب هْبضت  اظ لسووتي  افعٍزهمبثلو

 تؼبضيف اظ ثطذي ( ضا بثلِهم  ثِ ازاهِ زض .وٌس اضظيبثي استطسعا ضا هَلؼيت يه فطز وِ هيسّس ضخ هَلؼي ٍ است هحيط ٍ ضرص تؼبهل

 ٍ هَلؼيوت  ثِ پبسد زض وِ افطاز ضفتبضي ٍ ضٌبذتي ّبي هَسَاوٌص ٍ ثيليٌگط :هيطَز پطزاذتِ حَظُ، ايي پطزاظاى ًظطيِ زيس اظ همبثلِ
 هوَلؼي  ُازاض ٍ وٌتوط   ثوطاي  تلاش ضا همبثلِ لاظاضٍس [.2وٌٌس] هي تؼطيف است افتبزُ اتفبلي اذيطضبى ظًسگي زض وِ  فطبضظا ػَاهل

  ظا استطس ٍ ذططًبن ًظط ثِ تْبي

 

 

 اسوت،  ذطوط  يوب  تْسيس يه اظ فطز اٍليِ ازضان ضبهل وِ فطايٌس اٍليِ اضظيبثي -الف :هيساًس هطحلِ سِ ضبهل ضا استطس ٍ وطزُ تؼطيف

ِ  ايي زض فطز وِ فطايٌس ِهمبثل-ج زاضز، اضبضُ تْسيس يه ثب همبثلِ ثطاي شّي زض فطز ثبلمَُ پبسد ثِ وِ فطايٌس ثبًَيِ اضظيبثي -ة  هطحلو

 هسوتلعم  وطزى همبثلِ -1:وٌٌس هي همبثلِ اضبضُ ثطاي هْن ٍيژگي سِ فَلىوي ثِ ٍ لاظاضٍس .پطزاظز هي زاضز شّي زض آًچِ اخطاي ثِ

ِ  اسوت  فطآيٌسي وطزى همبثل3ِ -ًيست هثجت ّويطِ همبثلْبي ّبي ٍاوٌص ًْبيي ًتيدِ 2- است ثطًبهْطيعي ٍ تلاش  طوَ   زض وو

ِ  ضا هتفبٍت همبثلْبي ضاّجطزّبي تب هيسّس اهىبى هب ثِ ظيطا است، هْن همبثلِ ٍيژگيْبي .هيبفتس اتفبق هبىظ ُ  ثطضسوي  ٍ هطبلؼو  ٍ ووطز
 اصطلاح زض ضا ظًسگي هطىلات ٍ هسبيل ثب همبثلِ وبضآهس است. ضيَّْبي هٌبسجتط هرتلف ضطايط ٍ ّب هَلؼيت زض سجه وسام زضيبثين

ِ  تَاًبييْب گطٍُ آى اظ است ػجبضت ظًسگي ّبي . هْبضت [3هي ًبهٌس] "يظًسگ ّبي هْبضت" ػلوي ِ  ثوطاي  ضا فوطز  وو  ٍ هوثثط  همبثلو
 فطٌّگ خبهؼِ، ّب، اًسبى سبيط ثب ضاثطِ زض تب هيسبظز لبزض ضا فطز تَاًبييْب ايي .هيىٌس يبضي ظًسگي هَلؼيتْبي ٍ وطوىطْب ثِ پطزاذتي

 ػٌبصوط  اظ يىوي  ظًوسگي  ّبي هْبضت وٌس. وست تأهيي ضا ذَز ضٍاًي ٍ خسوبًي سلاهت ٍ وطزُ ػول سبظگبضاًِ ٍ هثجت ذَز هحيط ٍ
ِ  ٍ هْوبضت اًتروبة   ذَزآگوبّي،  لجيل اظ ظًسگي ّبي هْبضت وِ افطازي .است فطٌّگْب وليِ زض  اختوبػي ثلَؽ اصلي  ضفتبضّوبي  اضائو

 هْبضت اظ ثطذي ضسى اختوبػي فطآيٌس ًتيدِ زض اًسبى .ًيست افطاز فطٌّگ اظ خسا وِ ثعًٌس زست هؼيٌي، هَلؼيت ٍ ظهبى زض ٍ هٌبست

ِ  هٌدوط  ولوي  ثطوَض  ظًوسگي  ّبي هْبضت .ثرطس ثْجَز ضا ّب هْبضت ايي هيتَاًس ػول، ػطصِ زض اهب ٍ هيىٌس وست ضا ظًسگي ّبي  ثو

 ّوبي  هْوبضت  .هيطوًَس  خبهؼِ سطح زض سلاهتي ضفتبضّبي ٍ سلاهت افعايص اًسبًي، ضٍاثط غٌبي خبهؼِ، افطاز ضٍاًي ثْساضت اضتمبي
 ثِ هجتلا اختوبػي  ضٍاًي ّبي آسيت اظ پيطگيطي زض اثعاضي صَضت ثِ ّن ٍ ضٍاًي سلاهت اضتمبي ضاّىبض يه صَضت ثِ ّن ظًسگي،

 هسويط  ايي زض [.4است] استفبزُ لبثل هطبثِ هَاضز ٍ ايسظ ذَزوطي، وَزوبى، آظاض اختوبػي، ٍ ذبًگي ّبي ذطًَت اػتيبز، ًظيط خبهؼِ

 ّب هْبضت ايي ضٌبذت ثب .است ظًسگي هتفبٍت ٍ هتٌبلط ضطايط ثب سبظگبضي ثطاي اٍليِ ضطايط اظ يىي ظًسگي، ّبي هْبضت  ضٌبذت

 ٍ وٌتط  تَاًبيي ثِ ًيع، ظًسگي هسيطيت اظ تؼبضيف آذطيي ٍ ضَز سطافطاظ ظًسگي هتٌبلط ضطايط زض هيتَاًس اًسبى وِ وطز ازػب هيتَاى
[. ثب تَخِ ثِ هطبلؼبت اًدبم ضسُ زض ظهيٌِ هْبضت ّبي ظًسگي ٍ لوسضت پيطوگيطي ٍ ًگْساضًوسگي    5زاضز] تأويس "هتٌبلط ضطايط ازاضُ
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ايي هْبضت ّب هي تَاى ازػب وطز وِ هتغيط هْبضت ّبي ظًسگي ي تَاًس يىي اظ هتغيط ّبي همبثلِ ثب ػَز زض ثيوبضاى هعهي ضٍاًوي ثبضوس.   
ضبهل زٍ ثرص هي ثبضس، ًرست اذتلا  اصلي ٍ اذتلالات ّوطاُ زضهوبى ضوًَس ٍ زٍم    ططح زضهبًي ثطاي ثيوبضاى هعهي ضٍاًي زض ٍالغ

ايي وِ ثيوبض زض همبثل ػَز اذتلا  همبٍم گطزز. زض پژٍّص حبظط فطض ثط ايي است وِ  يىي اظ ضٍش ّبي خلَگيطي اظ ػَز اذوتلا ،  
ْبضت ّبي اهَذتِ ضسُ هي تَاًٌس زض تؼبضظبت ظًسگي ٍ تٌص يبزگيطي هْبضت ّبي ظًسگي هي ثبضس. ثيوبضاى هعهي ضٍاًي ثب استفبزُ اظ ه

ّبي ضٍظهطُ وِ زض ظًسگي ثيوبضاى هعهي ضٍاًي هي تَاى اى ضا ثِ وطات هطبّسُ وطز، همبٍم گطزًس ٍ ثحطاى ّبي ثوِ ٍخوَز آهوسُ ضا ثوب     
ي گًَوبگَى ٍ هطوىلات هتؼوسز زض    [. اظ آى خب وِ ثيوبضاى هعهي ضٍاًي ثب تطريص ّب6پرتگي ٍ تسلط ثط هَظَع حل ٍ فصل ًوبيٌس]

ظًسگي ضٍظهطُ ٍ هحيط آسيت ظاي ضٍاًي ثِ سط هي ثطًس، اغلت اًتظبض هي ضٍز وِ آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي ثِ ايي زسوتِ اظ ثيووبضاى   
اًوسوي   زضَاض ثَزُ ٍ اثطثرص ًجبضس. زض هطبلؼبت اًدبم گطفتِ اغلت اهَظش ّبي هْبضت ّبي ظًسگي ثطاي ًوًَِ ػبزي ثَزُ ٍ هطبلؼبت

زض ظهيٌِ اهَظش هْبضت ّبي ظًسگي ثِ ثيوبضاى ضٍاًي هعهي صَضت گطفتِ است. زض پژٍّص پيص ضٍ تلاش ثط ايي است وِ اثطثرطوي  
 آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي ثِ ثيوبضاى هعهي ضٍاًي هَضز ثطضسي لطاض گيطز.

 

 روش کار
ي ضٍاًي هطوع خبهغ سلاهت ضٍاى ايطاًيوبى سووٌبى ثوِ طوَض     ًفط اظ ثيوبضاى هعه 11ضٍش وبض زض پژٍّص پيص ضٍ ثسيي صَضت ثَز وِ 

تصبزفي اًتربة ضسُ ٍ ثب ضظبيت لجلي زض ططح پژٍّص گٌدبًسُ ضسًس. ثِ هٌظَض پبيص ذط پبيِ ٍ ًتيدِ آهَظش اظ پطسطٌبهِ سوٌدص  
. ايوي خلسوبت ضا   سبػتِ ثَز وِ ثوِ ضويَُ گطٍّوي اخوطا هوي ضوس       1خلسِ 12هْبضت ّبي ظًسگي استفبزُ. ضٍش وبضي آهَظش ضبهل 

ظيط هميبس هي ثبضس وِ ثِ لطاض  6ضٍاًطٌبس ثبليٌي آهَظش زيسُ زض ظهيٌِ هْبضت ّبي ظًسگي اخطا هي وطز. هْطاضت ّبي ظًسگي ضبهل 
ظيط است: هْبضت حل هسئلِ ٍ تصوين گيطي، هسيطيت احسبسبت ٍ ّيدبًبت، هْبضت اضتجبطي، هْبضت ذَزهطالجتي، هْبضت اثوطاظ ٍخوَز،   

خلسِ ثِ آهَظش يىي اظ ظيط هميبس ّبي هْبضت ّبي ظًسگي تؼلك زاضت. پطسطٌبهِ سٌدص هْوبضت   6زآگبّي. ّط يه اظ هْبضت ذَ
 هحبسجِ ضسُ است.   1993تَسط يبضهحوسي سبذتِ ٍ ٌّدبضيبثي ضسُ است ٍ اػتجبض  ولي آى  87ّبي ظًسگي زض سب  

 

 محتوای جلسات آموزش مهارت های زندگی

 
 سبتخلسِ    هحتَاي خل 

 هؼبضفِ، تؼطيف ذَز آگبّي ٍ ثيبى ظطٍضت ذَزاگبّي، ثحث زضثبضُ فَايس ٍ وبضوطزّبي ذَزآگبّي -1

اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ثحث زض هَضز ضىل گيطي ذَزاگبّي زض اًسبى، اخعا ذَزآگوبّي ًموب     -2
 ظؼف ٍ لَت، تىيِ ثِ ًمب  لَت ٍ پصيطش ٍ ضفغ ًمب  ظؼف

ضش اظ تىبليف لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ثحث زض هَضز اخعائ ضٍاًي اًسبى، چگًَگي تبثيط اضظيبثي هٌفي ثط احسبسبت ٍ اضائِ گعا -3
 ضفتبض، ذَزاگبّي اظ حمَق ٍ هسئَليت ّبي ذَز، خوغ ثٌسي

، تؼطيف ٍ ثيبى ظطٍضت اضتجبطبت هَثط، ثحوث زض هوَضز ظوطٍضت ايدوبز     اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس -4
 اضتجب  ثط اسبس سلسلِ هطاتت ًيبظّب ثط اسبس زيسگبُ هعلَ

اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ثحث زض هَضز اضتجب  ثيي فطزي هَثط، ضفتبضّوبيي ووِ ًموص هْووي زض      -5
 تجب ايٌوطاحل ز اضًس، ضٍش ّبي ضطٍع يه اض

اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ثحث زض هَضز يه گفت ٍ گَ، ٌّط گوَش زازى، تووطيي هطحلوِ اٍ  ٍ     -6
زٍم هْبضت اضتجب  زض خلسِ، ثحث زض هَضز ثحث زض هَضز پبيبى زازى ثِ گفت ٍ گوَ ٍ ّطويبض ثوَزى زض ثطلوطاضي اضتجوب  ثوب       

 زيگطاى، خوغ ثٌسي

خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، تؼطيف زليك استطس ٍ ػلائن آى، ثحث زض هوَضز چگوًَگي توبثيط ايوي     اضائِ گعاضش اظ تىبليف  -7
 ػلائن ثط فطز

 

اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس ، ثحث زض هَضز الگَّبي فىطي هؼيَة وِ هَخت ايدبز استطس زض فطز  -8
 هي ضَز
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سرَضاًس، ثحث زض هَضز استفبزُ اظ ذَزآضام سبظي ثوسًي ٍ حسبسويت ظزايوي هوٌظن ثوِ      اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پ -9
 ػٌَاى ضيَُ اي ثطاي همبثلِ ثب استطس ٍ توطيي آى ّب زض خلسِ، خوغ ثٌسي

 اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، تؼطيف حل هسئلِ - 11

حث زض هَضز گبم ّبي هرتلف حل هسئلِ، ضٌبسبيي توب طوطح   اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ث - 11
 هسئلِ، تؼطيف زليك هسئلِ ٍ خوغ آٍضي اطلاػبت

اضائِ گعاضش اظ تىبليف خلسِ لجل ٍ زازى پسرَضاًس، ثحث زض هَضز تَليس ضاُ حل ّبي گًَبگَى ٍ هٌبست ثطاي حول   - 12
 هسئلِ، اخطا ٍ اضظيبثي اًتربة هٌبست، خوغ ثٌسي

 

 جدول ها
هَضز تحليل لطاض گطفتٌس ٍ ضٍش تحليل زازُ ّب آظهَى  SPSSبي ثِ زست آهسُ اظ پيص آظهَى ٍ پس آظهَى ثِ ٍسيلِ ًطم افعاض زازُ ّ

T .ٍاثستِ ثَز. ًتبيح تحليل زازُ ّب زض خسٍ  ظيط اضائِ هي ضًَس 
 
 

آموزش مهاارت  

هااای زناادگی   

پاا ص آزمااو  و 

پس آزماو  رر  

 گروه آزمایص

تفاوت م اانی    

 ها

ف انحاااااااارا

 استاندارر

t ساا م می اای   ررجه آزاری

 راری
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 هؼٌي زاض هي ثبضس.   1911ٍاثستِ زض سطح  Tزازُ ّبي ثِ زست آهسُ اظ تحليل آظهَى 

 
ٍاثستِ ًطبى هي زّس وِ آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي ثط پويص آظهوَى ٍ پوس آظهوَى ثيووبضاى       Tًتبيح ثِ زست اهسُ اظ تحليل آظهَى 

 هعهي ضٍاًي  ثِ طَض هؼٌي زاضي اثط گصاض ثَزُ است.
 ثحث

 هْوبضت  آهوَظش  زيگوط،  ػجبضت ثِ .است هثثط هسألِ ثط هتوطوع همبثلِ ضٍش ثِ ظًسگي ّبي هْبضت آهَظش وِ ثَز آى اظ حبوي ًتبيح

 هَخوت  لجيول ،  ايي اظ بييّ هْبضت ٍ اضتجبطي ّبي هْبضت استطس، ثب همبثلِ ضيَُ ذَزآگبّي، تفىط، هسألِ، حل گيطي، تصوين ّبي

 ثِ ٍ لطاض زازُ ثطضسي هَضز ضا هَظَع هرتلف خٌجِ ّبي تَاًست ذَاٌّس آًبى ٍ هيطَز هَظَػبت ثِ ًسجت آًبى تط ػويك ٍ ثبظتط زيس

 .[7ثوَز]  ذَاّوس  آًبى ثيطتط ضٍاى سلاهت آضاهص وست ًتيدِ زض ٍ زضست ّبي گيطي تصوين هَخت اهط ّويي وِ ثپطزاظًس آًبى حل
 ثطًبهِ ضيعي، تَاًبيي زض آًبى چطوگيط پيططفت هَخت اضتجبطي ّبي هْبضت ٍ هسألِ حل استطس، وٌتط  لجيل اظ ّبيي هْبضت شآهَظ

 ضٍاى سولاهت  زض ولوي  ثطَض ٍ ػوَهي سلاهت ٍظؼيت ٍ ذَز وٌتط  ّوسبلاى، ثب اضتجب  ظًسگي، ثطاي هٌبست ّبي حل ضاُ اًتربة

ِ   هوسيطيت  ٍ اختوبػي ّبي هْبضت ، هسألِ حل ّبي هْبضت آهَظش ثب ثَزًس زيظيب استطسْبي هؼطض زض وِ ثَز. افطازي  اسوتطس ثو

ِ  ظًسگي ّبي هْبضت آهَظش .[8يبفت] زست زيگطاى اظ ووه وبّص ٍ لبطؼيت افعايص ٍ اظططاة استطس، هيعاى وبّص  الطوبض  ثو

ِ  ذَز، ثِ احتطام هيعاى افعايص ين گيطي،تصو تَاًبيي لجيل اظ ّبيي تَاًبيي ٍ تْب هْبض زض افعايص هَخت ًيع، خبهؼِ هحطٍم  زسوت  ثو

 هي ضَز. ّوچٌيي آيٌسُ ثطاي ثطًبهِ ضيعي ٍ هسئَليت پصيطي افعايص زيگطاى، ثب ضٍاثط زض ضٌبذتي خٌجِ ّبي ثِ ًسجت آگبّي آٍضزى

 زض ضا افسطزگي تَخْي، لبثل هيعاى ثِ هيتَاًس ّستٌس، افسطزگي ثِ اثتلا ذطط هؼطض زض وِ هحطٍهي افطاز تَسط ّب هْبضت ايي وست
ِ  پيبهوسّبي  هَضز زض ضَز. ثطضسيْب آًبى زض هثجت همبثلِ اي ّبي هْبضت اضتمبء هَخت ٍ زّس وبّص آًبى  آهوَظش  ٍ پيطوگيطي  ثطًبهو

 ذَز ٍ هٌفي ضفتبضّبي ٍ يبفتِ افعايص ظهبى طَ  زض اختوبػي هٌبست ضفتبضّبي آهَظش، زًجب  ثِ وِ هيسّس ًطبى ظًسگي ّبي هْبضت

 همبثلوِ اي ثيووبضاى،   سوجىْبي  ثوط  ظًسگي ّبي هْبضت آهَظش تأييس ثط هجٌي پژٍّص يبفتِ ّبي ثِ تَخِ هي يبثس. ثب وبّص جيترطي

 ثوب  همبثلِ هْبضت آهَظش ذَزآگبّي، هْبضت آهَظش لجيل اظ ظهيٌِ ّبيي زض آهَظضي زٍضُ ّبي اخطاي ٍ آهَظضي وبضگبّْبي ثطگعاضي

ثِ ػلاٍُ ثب تَخِ ثِ پيطيٌِ پعٍّطوي ٍ زازُ   .ثبضس هفيس ٍ هثثط ثيوبضاى هعهي ضٍاًي ثطاي َاًست هي هسألِ حل هْبضت آهَظش استطس،
ّبي ثِ زست آهسُ اظ پژٍّص پيص ضٍ، پيطٌْبز هي ضَز وِ آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي زض ثطًبهِ خبهغ زضهبًي ثيوبضاى هوعهي ضٍاًوي   

 گٌدبًسُ ضَز. 
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 نت جه گ ری
ٍاثستِ ًطبى هي زّس وِ آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي ثط پويص آظهوَى ٍ پوس آظهوَى ثيووبضاى       Tظهَى ًتبيح ثِ زست اهسُ اظ تحليل آ

ثِ ػلاٍُ ثب تَخِ ثِ پيطيٌِ پعٍّطي ٍ زازُ ّبي ثِ زست آهسُ اظ پژٍّص پيص ضٍ، هعهي ضٍاًي  ثِ طَض هؼٌي زاضي اثط گصاض ثَزُ است. 
 بهغ زضهبًي ثيوبضاى هعهي ضٍاًي گٌدبًسُ ضَز. پيطٌْبز هي ضَز وِ آهَظش هْبضت ّبي ظًسگي زض ثطًبهِ خ

 تشكر و قدررانی 
پژٍّص حبظط ثب حوبيت هطوع خبهغ سلاهت ايطاًيبى صَضت گطفتِ است. ّوچٌيي اظ ذبًن ّب سپيسُ ولاًتطايبى ٍ ػبطفِ سؼيسي ثبثوت  

 .اخطاي وبض لسضزاًي ثِ ػول هي آيس
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