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 . مقذم1ٍ

 هَخنت  ًجبضنٌس   افطاطی اًساظُ اظ ثیص وِ ٍلتی تب وِ زاضز ٍخَز ظيبزی ًطیجْبی ٍ فطاظ فطز ّط ظًسگی زض

 لاظم ّبی هْبضت ثبيس ّستٌس ضسيسی استطس تحت وِ افطازی هیطَز. اهب ظًسگی ثَزى اًگیع ّیدبى ٍ خبلجی

 ٍ ذنَز  1 ضٍاى سنمهت  صنَضت  ايني  غیط زض وٌٌس  وست ضا ذَز ضٍاى ٍ خسن ثط استطس اثطات وبّص ثطای

 تغیینط  ٍ فطٌّگی ػویك تغییطات ايدبز ػلیطغن اهطٍظُ .[1]زاز ذَاٌّس لطاض خسی آسیت هؼطض زض ضا زيگطاى

 ٍ لاظم ّنبی  تَاًنبيی  فبلنس  ظًنسگی   هطنىمت  ٍ هسنبل   ثب ضٍيبضٍيی زض افطاز اظ ثسیبضی ظًسگی  ضیَّْبی زض

ِ ه زض افطاز ايي 2 پصيطی آسیت هَخت اهط ّویي ٍ هیجبضٌس تطبى هطىم ح  ثطای اسبسی  هسنبل   ثنب  َاخْن

 ثِ ضا آًْب تمش ٍ ٍلت صطف ثب هیتَاى ٍ ّستٌس فطاگیطی لبث  تَاًبيیْب ٍ ّب هْبضت ايي .هیطَز ضٍظهطُ ظًسگی

 يه فطز وِ هیسّس ضخ هَلؼی ٍ است هحیط ٍ ضرص تؼبه  اظ لسوتی افعٍزهمبثلِ فطز 3 همبثلْبی چبضچَة

ِ  زينس  اظ همبثلِ تؼبضيف اظ ثطذی ( ضا لِهمبث  ثِ ازاهِ زض .وٌس اضظيبثی استطسعا ضا هَلؼیت  ايني  پنطزاظاى  ًظطين

ِ  افطاز ضفتبضی ٍ ضٌبذتی ّبی ٍاوٌص 4 هَس ٍ ثیلیٌگط :هیطَز پطزاذتِ حَظُ  ِ  پبسند  زض ون  ٍ هَلؼینت  ثن

 ثطای تمش ضا همبثلِ لاظاضٍس .[2]وٌٌس هی تؼطيف است افتبزُ اتفبلی اذیطضبى ظًسگی زض وِ 5 فطبضظا ػَاه 

 :هیساًنس  هطحلِ سِ ضبه  ضا استطس ٍ وطزُ تؼطيف ظا استطس ٍ ذططًبن ًظط ثِ تْبی هَلؼی اضُاز ٍ وٌتطل

 ثِ وِ فطايٌس ثبًَيِ اضظيبثی (ة است  ذطط يب تْسيس يه اظ فطز اٍلیِ ازضان ضبه  وِ فطايٌس اٍلیِ اضظيبثی (الف

 اخطای ثِ هطحلِ ايي زض فطز وِ فطايٌس ِهمبثل (ج زاضز  اضبضُ تْسيس يه ثب همبثلِ ثطای شّي زض فطز ثبلمَُ پبسد

ِ  -1 :وٌٌس هی همبثلِ اضبضُ ثطای هْن ٍيژگی سِ فَلىوي ثِ ٍ لاظاضٍس .پطزاظز هی زاضز شّي زض آًچِ  همبثلن

ِ  همبثلْنبی  ّبی ٍاوٌص ًْبيی ًتیدِ -2 است ثطًبهْطيعی ٍ تمش هستلعم وطزى  -3 ًیسنت  هثجنت  ّویطن

  اهىبى هب ثِ ظيطا است  هْن همبثلِ ٍيژگیْبی .هیبفتس اتفبق ظهبى طَل زض وِ است فطآيٌسی وطزى همبثلِ



 

 

 
 

 ٍ ّنب  هَلؼینت  زض سنجه  وسام زضيبثین ٍ وطزُ ثطضسی ٍ هطبلؼِ ضا هتفبٍت همبثلْبی ضاّجطزّبی تب هیسّس

 ػلونی  اصنطم   زض ضا ظًنسگی  هطنىمت  ٍ هسنبي   ثب همبثلِ وبضآهس است. ضیَّْبی هٌبسجتط هرتلف ضطايط

ِ  تَاًبيیْنب  گطٍُ آى اظ است ػجبضت ظًسگی ّبی . هْبضت [3]هی ًبهٌس "سگیظً ّبی هْبضت"  ثنطای  ضا فنطز  ون

 زض تب هیسبظز لبزض ضا فطز تَاًبيیْب ايي .هیىٌس يبضی ظًسگی هَلؼیتْبی ٍ وطوىطْب ثِ پطزاذتي ٍ هؤثط همبثلِ

 ضٍاًی ٍ خسوبًی سمهت ٍ وطزُ ػو  سبظگبضاًِ ٍ هثجت ذَز هحیط ٍ فطٌّگ خبهؼِ  ّب  اًسبى سبيط ثب ضاثطِ

 .اسنت  فطٌّگْنب  ولیِ زض 5 اختوبػی ثلَؽ اصلی ػٌبصط اظ يىی ظًسگی ّبی هْبضت وٌس. وست تأهیي ضا ذَز

ِ  ٍ هْنبضت اًترنبة   ذَزآگبّی  لجی  اظ ظًسگی ّبی هْبضت وِ افطازی  ٍ ظهنبى  زض ٍ هٌبسنت  ضفتبضّنبی  اضالن

 اظ ثطذنی  ضسى اختوبػی فطآيٌس ًتیدِ زض اًسبى .ستًی افطاز فطٌّگ اظ خسا وِ ثعًٌس زست هؼیٌی  هَلؼیت

 ّنبی  هْنبضت  .ثرطس ثْجَز ضا ّب هْبضت ايي هیتَاًس ػو   ػطصِ زض اهب ٍ هیىٌس وست ضا ظًسگی ّبی هْبضت

 ضفتبضّبی ٍ سمهت افعايص اًسبًی  ضٍاثط غٌبی خبهؼِ  افطاز ضٍاًی ثْساضت اضتمبی ثِ هٌدط ولی ثطَض ظًسگی

 ثِ ّن ٍ ضٍاًی سمهت اضتمبی ضاّىبض يه صَضت ثِ ّن ظًسگی  ّبی هْبضت .هیطًَس ؼِخبه سطح زض سمهتی

ٍ  ذبًگی ّبی ذطًَت اػتیبز  ًظیط خبهؼِ ثِ هجتم اختوبػی  ضٍاًی ّبی آسیت اظ پیطگیطی زض اثعاضی صَضت

  بذتضٌ هسیط ايي زض [.4]است استفبزُ لبث  هطبثِ هَاضز ٍ ايسظ ذَزوطی  وَزوبى  آظاض اختوبػی 

 
 ضنٌبذت  ثب .است ظًسگی هتفبٍت ٍ هتٌبلط ضطايط ثب سبظگبضی ثطای اٍلیِ ضطايط اظ يىی ظًسگی  ّبی هْبضت

 اظ تؼنبضيف  آذطيي ٍ ضَز سطافطاظ ظًسگی هتٌبلط ضطايط زض هیتَاًس اًسبى وِ وطز ازػب هیتَاى ّب هْبضت ايي

. ثب تَخِ ثِ هطبلؼبت اًدبم ضسُ [5]زاضز أویست "هتٌبلط ضطايط ازاضُ ٍ وٌتطل تَاًبيی ثِ ًیع  ظًسگی هسيطيت

زض ظهیٌِ هْبضت ّبی ظًسگی ٍ لسضت پیطگیطی ٍ ًگْساضًسگی ايي هْبضت ّب هی تَاى ازػب ونطز ونِ هتغینط    

هْبضت ّبی ظًسگی ی تَاًس يىی اظ هتغیط ّبی همبثلِ ثب ػَز زض ثیوبضاى هعهي ضٍاًی ثبضس. طط  زضهبًی ثطای 

ٍالغ ضبه  زٍ ثرص هی ثبضس  ًرست اذتمل اصلی ٍ اذتملات ّوطاُ زضهبى ضنًَس  ثیوبضاى هعهي ضٍاًی زض 

ٍ زٍم ايي وِ ثیوبض زض همبث  ػَز اذتمل همبٍم گطزز. زض پژٍّص حبظط فطض ثط ايي است وِ  يىی اظ ضٍش 

اظ ّبی خلَگیطی اظ ػَز اذتمل  يبزگیطی هْبضت ّبی ظًسگی هی ثبضس. ثیونبضاى هنعهي ضٍاًنی ثنب اسنتفبزُ      

هْبضت ّبی اهَذتِ ضسُ هی تَاًٌس زض تؼبضظبت ظًسگی ٍ تٌص ّبی ضٍظهطُ ونِ زض ظًنسگی ثیونبضاى هنعهي     

ضٍاًی هی تَاى اى ضا ثِ وطات هطبّسُ وطز  همبٍم گطزًس ٍ ثحطاى ّبی ثِ ٍخَز آهسُ ضا ثب پرتگی ٍ تسلط ثط 

ص ّبی گًَبگَى ٍ هطىمت هتؼسز . اظ آى خب وِ ثیوبضاى هعهي ضٍاًی ثب تطری[6]هَظَع ح  ٍ فص  ًوبيٌس

زض ظًسگی ضٍظهطُ ٍ هحیط آسیت ظای ضٍاًی ثِ سط هی ثطًس  اغلت اًتظبض هی ضٍز وِ آهنَظش هْنبضت ّنبی    

ظًسگی ثِ ايي زستِ اظ ثیوبضاى زضَاض ثَزُ ٍ اثطثرص ًجبضس. زض هطبلؼبت اًدبم گطفتنِ اغلنت اهنَظش ّنبی     

لؼبت اًسوی زض ظهیٌِ اهَظش هْبضت ّبی ظًسگی ثِ ثیوبضاى هْبضت ّبی ظًسگی ثطای ًوًَِ ػبزی ثَزُ ٍ هطب

ضٍاًی هعهي صَضت گطفتِ است. زض پژٍّص پیص ضٍ تمش ثط ايي است وِ اثطثرطی آهنَظش هْنبضت ّنبی    

 ظًسگی ثِ ثیوبضاى هعهي ضٍاًی هَضز ثطضسی لطاض گیطز.

 
 



 

 

 

 

  ريش اجرای کار. 2-1

ًفط اظ ثیوبضاى هعهي ضٍاًی هطوع خبهغ سمهت  11ثسيي صَضت ثَز وِ ضٍش وبض زض پژٍّص پیص ضٍ 

ضٍاى ايطاًیبى سوٌبى ثِ طَض تصبزفی اًتربة ضسُ ٍ ثب ضظبيت لجلی زض طط  پژٍّص گٌدبًسُ ضسًس. ثِ 

هٌظَض پبيص ذط پبيِ ٍ ًتیدِ آهَظش اظ پطسطٌبهِ سٌدص هْبضت ّبی ظًسگی استفبزُ. ضٍش وبضی 

سبػتِ ثَز وِ ثِ ضیَُ گطٍّی اخطا هی ضس. ايي خلسبت ضا ضٍاًطٌبس ثبلیٌی  1خلسِ 12آهَظش ضبه  

ظيط همیبس هی ثبضس  6آهَظش زيسُ زض ظهیٌِ هْبضت ّبی ظًسگی اخطا هی وطز. هْطاضت ّبی ظًسگی ضبه  

وِ ثِ لطاض ظيط است: هْبضت ح  هسئلِ ٍ تصوین گیطی  هسيطيت احسبسبت ٍ ّیدبًبت  هْبضت اضتجبطی  

خلسِ ثِ آهَظش يىی اظ ظيط همیبس  6ذَزهطالجتی  هْبضت اثطاظ ٍخَز  هْبضت ذَزآگبّی. ّط يه اظ هْبضت 

تَسط يبضهحوسی  87ّبی هْبضت ّبی ظًسگی تؼلك زاضت. پطسطٌبهِ سٌدص هْبضت ّبی ظًسگی زض سبل 

 هحبسجِ ضسُ است.   1993سبذتِ ٍ ٌّدبضيبثی ضسُ است ٍ اػتجبض  ولی آى 

 

 محتًای جلسات آمًزش مُارت َای زوذگی

 

 خلسِ    هحتَای خلسبت 

 هؼبضفِ  تؼطيف ذَز آگبّی ٍ ثیبى ظطٍضت ذَزاگبّی  ثحث زضثبضُ فَايس ٍ وبضوطزّبی ذَزآگبّی -1

اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض هَضز ضى  گیطی ذَزاگبّی زض  -2

 لَت  تىیِ ثِ ًمبط لَت ٍ پصيطش ٍ ضفغ ًمبط ظؼفاًسبى  اخعا ذَزآگبّی ًمبط ظؼف ٍ 

اضالِ گعاضش اظ تىبلیف لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض هَضز اخعائ ضٍاًی اًسبى  چگًَگی تبثیط  -3

 اضظيبثی هٌفی ثط احسبسبت ٍ ضفتبض  ذَزاگبّی اظ حمَق ٍ هسئَلیت ّبی ذَز  خوغ ثٌسی

  تؼطيف ٍ ثیبى ظطٍضت اضتجبطبت هَثط  ثحث زض اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس -4

 هَضز ظطٍضت ايدبز اضتجبط ثط اسبس سلسلِ هطاتت ًیبظّب ثط اسبس زيسگبُ هعلَ

اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض هَضز اضتجبط ثیي فطزی هَثط   -5

 تجبطضفتبضّبيی وِ ًمص هْوی زض ايٌوطاح  ز اضًس  ضٍش ّبی ضطٍع يه اض

اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض هَضز يه گفت ٍ گَ  ٌّط گَش زازى   -6

توطيي هطحلِ اٍل ٍ زٍم هْبضت اضتجبط زض خلسِ  ثحث زض هَضز ثحث زض هَضز پبيبى زازى ثِ گفت ٍ 

 گَ ٍ ّطیبض ثَزى زض ثطلطاضی اضتجبط ثب زيگطاى  خوغ ثٌسی

خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  تؼطيف زلیك استطس ٍ ػملن آى  ثحث زض اضالِ گعاضش اظ تىبلیف  -7

 هَضز چگًَگی تبثیط ايي ػملن ثط فطز

 
اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس   ثحث زض هَضز الگَّبی فىطی هؼیَة وِ  -8

 هَخت ايدبز استطس زض فطز هی ضَز



 

 

 

 
ًس  ثحث زض هَضز استفبزُ اظ ذَزآضام سبظی اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضا -9

ثسًی ٍ حسبسیت ظزايی هٌظن ثِ ػٌَاى ضیَُ ای ثطای همبثلِ ثب استطس ٍ توطيي آى ّب زض خلسِ  

 خوغ ثٌسی

 اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  تؼطيف ح  هسئلِ - 11

هَضز گبم ّبی هرتلف ح   اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض - 11

 هسئلِ  ضٌبسبيی تب طط  هسئلِ  تؼطيف زلیك هسئلِ ٍ خوغ آٍضی اطمػبت

اضالِ گعاضش اظ تىبلیف خلسِ لج  ٍ زازى پسرَضاًس  ثحث زض هَضز تَلیس ضاُ ح  ّبی  - 12

 گًَبگَى ٍ هٌبست ثطای ح  هسئلِ  اخطا ٍ اضظيبثی اًتربة هٌبست  خوغ ثٌسی

 
 
 َا. جذيل2-2

 

هَضز تحلی  لطاض گطفتٌس  SPSSزازُ ّبی ثِ زست آهسُ اظ پیص آظهَى ٍ پس آظهَى ثِ ٍسیلِ ًطم افعاض 

 ٍاثستِ ثَز. ًتبيح تحلی  زازُ ّب زض خسٍل ظيط اضالِ هی ضًَس. Tٍ ضٍش تحلی  زازُ ّب آظهَى 
 

 

آموووووًزش  

مُوووارت َوووای 

زوووذگیپ شوویص  

آزمووًن ي شوو   

آزمووًن در گووريٌ 

 آزمایص

تفووووووايت 

 امیاوگیه َ

اوحوووووورا  

 استاوذارد

t سوو م میىووی  درجٍ آزادی

 داری

24.41 13.1 2.24 22 ....3 

 هؼٌی زاض هی ثبضس.    1911ٍاثستِ زض سطح  Tزازُ ّبی ثِ زست آهسُ اظ تحلی  آظهَى 

 

ٍاثستِ ًطبى هی زّس وِ آهَظش هْبضت ّبی ظًسگی ثط پیص آظهَى  Tًتبيح ثِ زست اهسُ اظ تحلی  آظهَى 

 یوبضاى هعهي ضٍاًی  ثِ طَض هؼٌی زاضی اثط گصاض ثَزُ است.ٍ پس آظهَى ث
 

 

 .  وتایج ي بحث ريی وتایج2-3

ِ  ثنط  هتوطوع همبثلِ ضٍش ثِ ظًسگی ّبی هْبضت آهَظش وِ ثَز آى اظ حبوی ًتبيح ِ  .اسنت  هنؤثط  هسنأل  ثن

 هْبضت ستطس ا ثب همبثلِ ضیَُ ذَزآگبّی  تفىط  هسألِ  ح  گیطی  تصوین ّبی هْبضت آهَظش زيگط  ػجبضت

 آًبى ٍ هیطَز هَظَػبت ثِ ًسجت آًبى تط ػویك ٍ ثبظتط زيس هَخت لجی    ايي اظ ّبيی هْبضت ٍ اضتجبطی ّبی

  اهط ّویي وِ ثپطزاظًس آًبى ح  ثِ ٍ لطاض زازُ ثطضسی هَضز ضا هَظَع هرتلف خٌجِ ّبی تَاًست ذَاٌّس



 

 

 

 .[7]ثنَز  ذَاّنس  آًنبى  ثیطنتط  ٍاىض سنمهت  آضاهنص  وست ًتیدِ زض ٍ زضست ّبی گیطی تصوین هَخت

 چطنوگیط  پیطنطفت  هَخنت  اضتجبطی ّبی هْبضت ٍ هسألِ ح  استطس  وٌتطل لجی  اظ ّبيی هْبضت آهَظش

 ٍ ذنَز  وٌتنطل  ّوسنبلاى   ثنب  اضتجبط ظًسگی  ثطای هٌبست ّبی ح  ضاُ اًتربة ثطًبهِ ضيعی  تَاًبيی زض آًبى

 ثنب  ثَزًنس  ظينبزی  استطسْبی هؼطض زض وِ ز. افطازیثَ ضٍاى سمهت زض ولی ثطَض ٍ ػوَهی سمهت ٍظؼیت

 اظططاة استطس  هیعاى وبّص استطس ثِ هسيطيت ٍ اختوبػی ّبی هْبضت   هسألِ ح  ّبی هْبضت آهَظش

ِ  ظًنسگی  ّبی هْبضت آهَظش .[8]يبفت زست زيگطاى اظ ووه وبّص ٍ لبطؼیت افعايص ٍ  هحنطٍم  الطنبض  ثن

 ثِ احتطام هیعاى افعايص تصوین گیطی  تَاًبيی لجی  اظ ّبيی تَاًبيی ٍ تْب هْبض زض افعايص هَخت ًیع  خبهؼِ

 ٍ هسنئَلیت پنصيطی   افعايص زيگطاى  ثب ضٍاثط زض ضٌبذتی خٌجِ ّبی ثِ ًسجت آگبّی آٍضزى زست ثِ ذَز 

  ثطًبهِ ضيعی

 
 

ِ  هحطٍهی افطاز تَسط ّب هْبضت ايي وست هی ضَز. ّوچٌیي آيٌسُ ثطای ِ  اثنتم  ذطنط  هؼنطض  زض ون  ثن

 ّبی هْبضت اضتمبء هَخت ٍ زّس وبّص آًبى زض ضا افسطزگی تَخْی  لبث  هیعاى ثِ هیتَاًس ّستٌس  افسطزگی

 ًطبى ظًسگی ّبی هْبضت آهَظش ٍ پیطگیطی ثطًبهِ پیبهسّبی هَضز زض ضَز. ثطضسیْب آًبى زض هثجت همبثلِ ای

 ذَز ٍ هٌفی ضفتبضّبی ٍ يبفتِ ايصافع ظهبى طَل زض اختوبػی هٌبست ضفتبضّبی آهَظش  زًجبل ثِ وِ هیسّس

 سجىْبی ثط ظًسگی ّبی هْبضت آهَظش تأيیس ثط هجٌی پژٍّص يبفتِ ّبی ثِ تَخِ هی يبثس. ثب وبّص ترطيجی

 آهنَظش  لجی  اظ ظهیٌِ ّبيی زض آهَظضی زٍضُ ّبی اخطای ٍ آهَظضی وبضگبّْبی ثطگعاضی همبثلِ ای ثیوبضاى 

ثیوبضاى هنعهي   ثطای تَاًس هی هسألِ ح  هْبضت آهَظش استطس  ثب همبثلِ هْبضت آهَظش ذَزآگبّی  هْبضت

ثِ ػمٍُ ثب تَخِ ثِ پیطیٌِ پعٍّطی ٍ زازُ ّبی ثِ زست آهسُ اظ پژٍّص پیص ضٍ   .ثبضس هفیس ٍ هؤثط ضٍاًی

 پیطٌْبز هی ضَز وِ آهَظش هْبضت ّبی ظًسگی زض ثطًبهِ خبهغ زضهبًی ثیوبضاى هعهي ضٍاًی گٌدبًسُ ضَز. 

 

 گیریوتیجٍ. 3

ٍاثستِ ًطبى هی زّس وِ آهَظش هْبضت ّنبی ظًنسگی ثنط پنیص      Tًتبيح ثِ زست اهسُ اظ تحلی  آظهَى 

ثِ ػمٍُ ثب تَخِ ثِ پیطیٌِ  آظهَى ٍ پس آظهَى ثیوبضاى هعهي ضٍاًی  ثِ طَض هؼٌی زاضی اثط گصاض ثَزُ است.

َز وِ آهَظش هْبضت ّبی ظًسگی زض پعٍّطی ٍ زازُ ّبی ثِ زست آهسُ اظ پژٍّص پیص ضٍ  پیطٌْبز هی ض

 ثطًبهِ خبهغ زضهبًی ثیوبضاى هعهي ضٍاًی گٌدبًسُ ضَز. 

 

 تطکر ي قذرداوی

پژٍّص حبظط ثب حوبيت هطوع خبهغ سمهت ايطاًیبى صَضت گطفتِ است. ّوچٌنیي اظ ذنبًن ّنب سنپیسُ     

 .اخطای وبض لسضزاًی ثِ ػو  هی آيسسْیم سؼیسی ثبثت ومًتطايبى ٍ 
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