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 چکیده

 ابتدایی دوره خانم معلمین روان سلامت سطح افزایش بر زندگی های مهارت آموزش بخشی اثر بررسی حاضر پژوهش از :هدف
 ابتدایی دوره خانم معلمین از گروه دو جهت به همین این پژوهش در زمره پژوهش های نیمه آزمایشی قرار دارد،روش : . است

 در کنندگان شرکت .گرفتند قرار کنترل و دوازده نفره آزمایش  دوگروه در تصادفی صورت به و انتخاب دردسترس صورت به

 مدت به آزمایش گروه کردند، تکمیل را روان سلامت پرسشنامه زندگی های مهارت اجرای از بعد و قبل مرحله دو در پژوهش

 هیجانها، کنترل استرس، و اضطراب مدیریت خشم، کنترل) شامل زندگی مهارت ازمهارتهای چهار آموزش تحت ساعت 42
یافته ها . شد استفاده کوواریانس آماری آزمون و spss افزار نرم از ها هم داده تحلیل برای. گرفتند قرار(  ورزی ومها رت جرات

 روان سلامت سطح افزایش باعث تواند می زندگی به معلمین های مهارت آموزش که بود این دهنده نشان ها داده : تحلیل

نتیجه گیری : آموزش مهارت  .کرد استفاده افراد روان سلامت سطح افزایش برای ها مهارت آموزش از میتوان و شود معلمین
 های زندگی بر ارتقاء سطح سلامت روان معلمین موثر است.

 زندگی های مهارت روان، سلامت ابتدایی، دورههای كلیدی:  واژه
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 مقدمه 

و تغییر شیوه زندگی بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل مختلف زندگی امروزه با توجه به تغییرات سریع جوامع اجتماعی     

، پژوهشهها نشهان داده کهه بسهیاری  شده استفاقد توانایی های لازم هستند و همین امر باعث ایجاد مشکلاتی برای این افراد 

دگی باعث تغییر در نگهرش  و رفتهار های زن یادگیری مهارتدر همین راستا ازمشکلات روانی ریشه در مسائل اجتماعی دارد، 

بسهیاری از و ایجهاد رفتارههای سهالم مهی تهوان از  و با تغییر نگرش هامی شود در مواجهه با تغییرات زندگی و مشکلات افراد 

 .(1831، رحیمیان بوگر و همکاران، 1811امیری برمکوهی ،  کرد)پیشگیری روانی مشکلات 

 

 سلامت روان

گروهههی از بیماریههها هسههتند کههه کارکردهههای فهردی، اجتماعهی و شهغلی افهراد را بها مشهکل اختههلات روانههی   

مواجهه مهی سهازند. ایهن اختهلات در همهه کشهورها و جوامهع، تمهام سهنین و در ههر دو جنههس دیههده مههی شههوند و 

.سههازمان بهداشهت  کننههد ههر و غنههی هههر دو را درگیههر میافههراد در جوامههع شهههری و روسههتایی و گههروه هههای فقی

 ت دانسهته و برنامهه ریهزی بهرای ارتقها آن را لازم میحیطهه سهلامت روانهی را بخهش بسهیار مهمهی در سهلامجهانهی، 

ش در جههت کنتهرل و درمهان ایهن اختههالات نقههش موثههری در دسههتیابی بههه تهلالات روانهی و اختهدانهد. بررسهی 

 ( 1831، سالم ،ه ایفهها می کنههد.)شهابی نژاد، صادقیمت جامعههسههلااهههداف 

، انعطاف پذیری و حفظ معتقد است که سلامت روان ظرفیت ذهنی فرد به صورت موثر، هماهنگ ، خوشایند  1لازاروس  

زشمندی و فقدان در شرایط دشوار است. تعادل روانی به چندین عامل بستگی دارد، که مهمترین آنها احساس امنیت و ار تعادل

سلامت جسمانی و سرزندگی است. نتایج تحقیقات نشان می دهد که شیوع انواع  ،، کارکرد اجتماعی خوب اضطراب و افسردگی

ر جوامع امروزی باعث شده بسیاری از افراد از این اختلالات رنج ببرند و اختلالات روانپزشکی همانند اضطراب، افسردگی د

 .(4112)جنابادی وهمکاران،ی صرف درمان این اختلالات می شودسالیانه هزینه های زیاد

سلامت عمومی به رفاه کامل جسمانی،  .در تضمین پویایی و کارآمدی هر جامعه ایفها مهی کنهد سلامت روانی نقش مهمهی   

فرد که بین این ابعاد تاثیر متقابل و پویا وجود دارد، اطلاق می شود. بنابراین، سلامت روان، به عنوان یکهی  وانهی و اجتمهاعیر

 های سلامت عمومی افهراد کهه عبهارت از احهساس خهوب بودن و اطمینان از کارآمدی خود، اتکاء به خهود، ظرفیهت کاز مهلا

روان را حالت ذهنهی،  سلامت .در نظهر گرفتهه مهی شهود ود شهکوفایی بهالقوه فکهری، هیجهانی رقابت، تعلق بین نهسلی و خه

                                                                 
1
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ها و  روابط سازنده، مقابله با خواسته در برقهراری های اضطراب و نهاتوانی نسبتاً رها شده از نشانه همهراه بها سهلامت هیجهانی

 (1831بخشکار، زاده،) معروفی،یوسف دزندگی می دان زای محرکههای تهنش

 

 مهارتهای زندگی

توانایی رفتار به شکل مثبت و سازگارانه است که افراد را  ، 8( مهارتهای زندگیWHO) 4طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت  

برای مقابله موثر با خواسته ها و چالشهای زندگی روزمره آماده می کند ، مهارتهای زندگی گروهی از مهارتهای روانی و بین 

وابط سالم، همدردی با د ر، ایجا، حل مسئله، تفکر انتقادی و خلاق، ارتباط موثرفردی هستند که در تصمیم گیری آگاهانه 

)رضوی زاده تبادکان، شاره، به افراد کمک می کند ، مدیریت و کنار آمدن با زندگی خود به یک شیوه سالم و مولددیگران

1832). 

آموزش مهارت های زندگی نقش مهمی از درک افراد از کارآمدی ، اعتماد به نفس ، عزت نفس و نیز نقش مهمی در سلامت    

بسیاری از د و مانع یاببت از خودشان و دیگران افزایش میارد. با ارتقاء سطح سلامت روان انگیزه فرد در مراقروان افراد د

مشکلات و اختلالات روانی شود. در حقیقت مهارت ها و آموزش مهارت های زندگی برای زندگی بهتر و کاهش مشکلات 

ی کارآمد وموثر و فرد است، مهارتهای زندگی به عنوان چیزها زندگی، لذت بردن از زندگی و تامین سلامت روانی و جسمانی

، برای اینکه فرد را قادر می سازد تا توانایی های بالقوه خودش را با افزایش دانش و تغییر نگرش به توانایی مهم دریافت شده

گل )شادمانی سود ببردبرای جستجوی  کند تا از نیروهای فردیتغییر دهد. اگرچه به فرد کمک می های واقعی و همسان

 .(4118محمد نژاد بهرامی ، ملا جباری،

یادگیری موفقیت آمیز مهارت های زندگی، احساس یادگیرنده را در مورد خود و دیگران تحت تأثیر قرار می دهد و موجب   

گردد .این ن فردی میذیری و ارتباط مطلوب بیارتقای توانایی های روانی اجتماعی همچون عزت نفس، ابراز وجود و مسئولیت پ

-و زمینه سلامت روانی را تأمین میتوانایی ها فرد را برای مقابله مؤثر وپرداختن به کشمکش های زندگی یاری می بخشد 

ایجاد طرح مهارت های زندگی در زمینه بهداشت روانی این است که جوامع  هدف اصلی سازمان بهداشت جهانی از نمایند.

به گسترش به کارگیری و ارزیابی برنامه های آموزش مهارت های زندگی که متمرکز بر رشد مختلف در سطح جهان نسبت 

توانائی های روانی مانند حل مسئله، مقابله با هیجانات، خودآگاهی، سازگاری اجتماعی و کنترل استرس بین کودکان و 

 .(1838بجستانی، عابدی،د)ننوجوانان است، اقدام نمای

                                                                 
2
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مهارت های زندگی موجب تقویت یا تغییر در نگرش، ارزش و رفتار انسان می گردد و با پدید آمدن یادگیری و تمرین  

رفتارهای مثبت و سالم بسیاری از مشکلات قابل پیشگیری است. اهمیت و ضرورت آموزش مهارتها ی زندگی زمانی مشخص 

گردد. این تواناییها فرد را برای اجتماعی می -یهای روان شود که بدانیم آموزش مهارتهای زندگی موجب ارتقای توانایی می

کنند تا با سایر انسانها، جامعه، فرهنگ و  بخشند، و به اوکمک می برخورد مؤثر با کشمکشها و موقعیتهای زندگی یاری می

سب مهارتهای مطالعات قبلی نشان داده اند که که محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تأمین نماید.

زندگی در کنار کسب علم و دانهش و اصهلاح نگرشها و رفتارها باعهث کهاهش مهشکلات رفتهاری و اجتماعی شده است و در 

 .(1831رحیمیان بوگر و همکاران،سلامت افراد ارتقهاء مهی یابد) نتیجه

مهارت ابراز وجود، مهارت همدلی، تصمیم  مهارتهای زندگی شامل ده مهارت اصلی خودآگاهی، همدلی، برقراری رابطه موثر،  

شیوه آموزش مهارتهای زندگی عمدتاً به  گیری، حل مساله، تفکر انتقادی، تفکر خلاق ، و مهارت مقابله با استرس می باشد.

گی صورت گروهی و به منظور ایجاد آگاهی، و تغییر بازخوردها و رفتارهای فرد انجام می شود. برنامه آموزش مهارتهای زند

شامل بحث های گروهی است که موقعیت مناسب را برای کسب مهارتهای ارتباطی و تعامل با دیگران فراهم می کند، در واقع 

شود. مهمترین شیوه ای بین فردی و اثر بخشی آموزش میهمکاری بین شرکت کنندگان موجب افزایش توانایی آنها در رفتاره

امیری ایفاء نقش، و فعالیت گروهی است)های گروهی، بارش فکری،  های آموزش مهارتهای زندگی علاوه بر بحث

 .(1834و بجستانی، عابدی، 1811برمکوهی،

توان زندگی موفق تری را  که با آموختن آنها می استراه رسیدن به سبک جدیدی مهارتهای زندگی یادگیریی  در واقع   

، آموزش مهارتهای زندگی دارای اهداف پیشگیرانه ، مهار و مدیریت مشکلات است، پژوهشهای متعدد نشان داده که تجربه کرد

افزایش سلامت روانی، جسمانی تقویت اعتماد به شادکامی، بهبود کیفیت زندگی، کاهش افسردگی، آموزش مهارتهای زندگی 

فردی ، پیشگیری از مشکلات روانی رفتاری و اجتماعی و کاهش به نفس و احترام به خود ، کمک به تقویت ارتباط بین 

و رضوی زاده  1811امیری برمکوهی،است) و کاهش افت تحصیلی موثر مشکلات اجتماعی و اشتغال ذهنی با مرگ اضطراب و

 .(1832تبادکان، شاره، 

و آنها را شناخته و برای کنترل آنها  کند که از ضعف ها و قوت های خود آگاهی یافتهمهارت های زندگی به افراد کمک می  

رسیدگی به مشکلات کارآمدتر  برای یافتن راههای مناسب درکند  آگاهی از ضعف ها و قوت ها به افراد کمک می .تلاش نمایند

طرف دیگر آموزش گروهی، تاثیر مثبتی بر کاهش استرس دارد. جمع کردن افراد در گروه، به آنان می فهماند که ازعمل کنند؛ 

که در کاهش استرس  ،مقابله با استرس استفاده کننددیگران نیز مشکلات مشابهی داشته و می توانند از تجربیات یکدیگر برای 

  .(4118و همکاران، حبیبی )ش اعتماد به نفس بسیار موثر استو افزای
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، ئله، حل مسره گری فردی، توانایی تصمیم گیریشامل مهارتهای خود نظا را ( مهارتهای زندگی4111) 2بوتوین و کانتور  

و خود رهبری  ف، تعیین هداضطراب و افسردگی، خشم و ناکامی و مقاومت در برابر آنها ، مقابله با آگاهی از تاثیرات اجتماعی 

رتباط اجتماعی، دیگری از مهارتهای زندگی است که برقراری ا مهارتهای اجتماعی هم بخش ،دانندو خود تقویت دهی می

 گیرد. ، احترام گذاشتن و افزایش شایستگی اجتماعی را در بر میمهارت ابراز وجود

فقیت در زمینه مسائل تحصیلی و برقراری ارتباط ،مونند ( بر اهمیت مهارتهای زندگی در زمینه هایی ما1331) 1کلینگمن  

ر مهارتهای مربوط به ، آموزش مبتنی بکرده است. آموزش مهارتهای زندگی شغلی و کاهش رفتار خود تخریب گرانه تاکید

رتقاء سطح و باعث ا سازد یهایی است که فرد را برای برخورد موثر با نیازها و چالشهای زندگی روزمره آماده میگسترش توانای

و رحیمیان بوگر و  1811امیری برمکوهی،)شوددرک خود، و حل خلاقانه مشکلات میمدیریت،  ارتباطات، قدرت تصمیم گیری،

 ( 1831همکاران،

ها و ارزش های فرد نیز تاثیر می گذارد. مطالعات رنامه آموزشی است، بلکه بر گرایشآموزش مهارت های زندگی نه تنها یک ب  

انجام شد نشان داد که خود  2اثربخشی آموزش مهارت های زندگی را بررسی کرده اند. مطالعه ای که توسط بوکارتسمتعددی 

(. ویلیام و 4111تنظیمی به عنوان یکی از مولفه های مهارت های زندگی، می تواند اضطراب دانش آموزان را کاهش دهد)

ندگی می تواند باعث کاهش اضطراب در زنان شود. مطالعه انجام ( پیشنهاد کردند که آموزش مهارتهای ز4113) 1برگویست

-( بیانگر این بود که آموزش مهارت های زندگی می تواند اختلالات عصب4111)1شده توسط هاپکو، مک نیل و زوولسکی

 ( 4111روانپزشکی از جمله اضطراب را کاهش دهد.)زارعی و دربان، 

هم در افراد و هم در محیط کمک می کند. این اصل متقابل ارتقای سلامت روان را  مهارت های زندگی به ایجاد تغییراکتساب 

( به بهبود قابل توجهی 1332) 3دو برابر تسریع می بخشد. با توجه به آموزش مهارتهای زندگی ، ردون، پوپ،دوریاس و پولان

 .(4111)زارعی و دربان، فعالیت ها ی اجتماعی دست یافتند در در علائم افسردگی و
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بسیاری از مشکلات روانی اجتماعی مثل افسردگی، اضطراب، اعتیاد به الکل ، بزهکاری، مشکلات بین فردی،تنهایی ، روان   

( کمبود مهارتهای 4112)11گسیختگی با ضعف در مهارتهای زندگی و برقراری ارتباط اجتماعی رابطه دارند، ویس و آلیسون

امیری )اجتماعی را در بیماران افسرده را به عنوان عامل افسرده ساز عنوان کرده انداجتماعی لازم برای کسب تقویت از محیط 

 .(4111روتن و همکاران، ، 1811برمکوهی،

وفقیت را با افسردگی ترکیب کند، آموزش مهارت جرأتمندی مدر افسردگی آموزش مهارت جراتمندی نقش مهمی را ایفاء می

می تواند یک درمان موفق برای به عنوان یکی از مهارتهای زندگی مهارت جراتمندی  و پژوهشها نشان داده اند، آموزش کرده

افسردگی همراه با عدم جرأتمندی در مردان و زنان معمول است، وعدم جرأتمندی یک دلیل مهم  گونه از بیماران باشد.این

افراد افسرده بسیاری از انجام آنچه می  برای افسردگی است. یک فرد جرأتمند شانس کمتری برای ابتلا به افسردگی دارد.

خواهند ناتوانند، آنها جرأت زیستن بر اساس انتخاب های خود را ندارند و همین امر در عملکرد آنها مشکل ایجاد می کند و 

ا تجربه باعث ایجاد یا تقویت یک خودپنداره منفی در آنها و تصور خود به عنوان یک فرد بازنده می شود. افرادی که افسردگی ر

ندگی، عزت نفس و جرأتمندی می کنند، اغلب یکی یا بیشتر از این ویژگی ها را دارند: فلسفه رشد نیافته یا منفی از ز

 .(4112، معین و همکاران، 4111)روتن و همکاران، پایین

برای هر فردی مفید بحث بالا نشان می دهد که جرأتمندی و افسردگی با هم در ارتباطند. جرأتمندی یک ویژگی مثبت که   

روشن است که جرأتمندی فرد را به داشتن شخصیت سالم بدون هیچ پیچیدگی و پشیمانی سوق می دهد. همچنین  و است

بحث شده است که عدم جرأتمندی به افسرده شدن فرد منجر می شود. فرد بی جرأت هیچگاه از زندگی خودش راضی نمی 

جرأتمندی پایین نشان دهنده ناتوانی عملکرد  این باعث می شود زندگی برای خودش و برای دیگران مشکل شود. وشود 

 .(4112معین و همکاران،)باشدبا توجه به نیازهای شخصی فرد می رضایتمندانه و

( نشان داد که 4111نتایج پژوهش سعید منش و همکارانش ) ،مندی با اضطراب هم در ارتباط استعلاوه بر این جرات   

(  و 4111آموزش مهارت ابراز وجود در کاهش اضطراب اجتماعی تاثیر دارد. همچنین نتایج پژوهش لاریجانی و همکارانش )

باعث افزایش اعتماد افزایش آن ( نشان داد که بین اضطراب و مهارت ابراز وجود رابطه وجود دارد، و 4111تقوی و همکارانش ) 

 شود.راب در بین دانشجویان میکاهش اضطبه نفس و 

وجود استرس  دانیم همانطور که میمهارت مدیریت استرس است،  موثر در افزایش میزان سلامت روان، ز دیگر مهارت هایا  

 افسردگی را در افراد افزایش دهداضطراب و دائم برای افراد می تواند باعث ایجاد فرسودگی روانی برای فرد شده و خطر ابتلا به 
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( 4111و همکاران ) پژوهش کیلات منجر به اقدام خودکشی برای رهایی از این استرس شود در همین مورد گاهی و حتی 

 .(4111)کیلات و همکاران، خطر اقدام به خودکشی را کاهش دهدنشان داده مهارت کنترل استرس می تواند افسردگی و 

در .افزایش میزان سلامت روان افراد داشته باشد رسد که آموزش مهارت های زندگی می تواند سهم مهمی در به نظر می   

مت روان معلمین دوره ابتدایی پایان هدف از انجام این پژوهش بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر افزایش میزان سلا

گرفت با پژوهشهایی در این راستا که برخی از این موارد را در ذیل در زمینه موضوع مورد بررسی طی تحقیقاتی که صورت . بود

 عنوان شده است.

بر سلامت روانی و انعطاف پذیری  ( نشان داد که آموزش مهارت های زندگی4112و همکاران ) 11نتایج پژوهش جنابادی

 معلمین در مدارس عادی و دانش آموزان مدارس کودکان استثنایی تاثیرمثبتی دارد 

( نشان داد که آموزش مهارت های زندگی در  افزایش سازگاری 4112) 12، کیافر18،توزندجانی14ایج پژوهش شعربافنت 

  اجتماعی جوانان و کاهش اختلالات روانی موثر است.

های زندگی باعث کاهش علائم افسردگی و اضطراب و ش خود نشان دادند که آموزش مهارت( در پژوه4111زارعی و دربان ) 

 استرس در بین دانشجویان می شود.کاهش 

( درپژوهش خود نشان دادند که اموزش مهارت های مقابله و کنترل استرس در افزایش خود 4111و همکارانش) 11کلیات

 کنترلی و کاهش شدت افسردگی موثر است.

( نشان داد که آموزش مهارت مدیریت استرس در کاهش افسردگی افراد معتاد 4112و همکارانش ) 12نتایج پژوهش پشیب

 داشته  و اینکه مدیریت استرس نقش مهمی در کاهش مصرف مواد مخدر دارد.

( در پژوهش خود  نشان دادند که آموزش مهارت مدیریت استرس در کاهش واکنش های عاطفی 4118حبیبی و همکارانش )

 است.موثر 
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( در پژوهش خود نشان دادند که آموزش مهارت های زندگی باعث افزایش میزان سلامت 4118و گنجی )ساوجی پاکدامن 

 روان در بین دانشجویان می شود و در این بین دانشجویان دختر بیش از دانشجویان پسر از این برنامه سود می برند.

اد که آموزش مهارت های زندگی باعث کاهش نمره اختلالات روانی به ( نشان د4111)11نتایج پژوهش صبحی قراملکی و رجبی

 خصوص اضطراب، افسردگی  و استرس در بین دانش آموزان مشکوک به اختلالات روانی  می شود.

که بین جرات ورزی و مهارت گفتن نه و سلامت روان رابطه معنا داری ( در پژوهش خود نشان دادند4111) پور جلی و زرنقاش

 دارد. وجود

آمدی و افزایش شادکامی آموزش مهارتهای زندگی بر خود کار(  با موضوع بررسی تأثیر 1831پژوهش خلیلیان و افلاکی فرد ) 

دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه نشان داد که آموزش مهارتهای زندگی تاثیر معنا داری بر خودکارآمدی و افزایش 

 شادکامی دانش آموزان دارد.

توان به عنوان یک مداخله در جهت کاهش داد که آموزش مهارتهای زندگی می ( نشان1834جستانی و عابدی ) مطالعه ب

 افسرده استفاده نمود. -اضطراب و افسردگی و نیز افزایش شادکامی در مادران مضطرب، افسرده و مضطرب

به عنوان یک راهکار موثر می تواند برای  ( نشان داد که آموزش مهارتهای زندگی1831پژوهش رحیمیان بوگر و همکارانش) 

 ارتقاء سلامت روانی دانشجویان به کار رود.

(  نشان داد که اجرای برنامه های جرأت آموزی در دانش آموزان سنین دبیرستانی 1831نتایج  پژوهش ربیعی و همکاران )

 شود.منجر به کاهش میزان اضطراب، استرس و افسردگی آنان می

( برروی دانشجویان دانشگاه اصفهان نشان داد که آموزش ابراز وجود در گروه 1813نجبرکهن ، سجادی نژاد،)نتایج پژوهش ر

 مورد، موجب افزایش میزان عزّت نفس و کاهش میزان افسردگی دانشجویان میگردد.

ت اجتماعی و اشتغال ( نشان داد آموزش مهارتهای زندگی ،نشانه های افسردگی، مشکلا1811نتایج پژوهش امیری برمکوهی )

و خوشی و لذت خ عاطفی و احساس گناه وحرمت خود دهد، اما از لحاظ پاسذهنی بامرگ را به گونه ای معنا دار کاهش می

 بین گروههای مورد آزمایش تفاوت معنا داری مشاهده نشد. 

 

 روش تحقیق 

 وهم در حیطه تحقیقات کاربردی قرار می گیرد.این پژوهش در حیطه تحقیقات نیمه آزمایشی  با پیش آزمون و پس آزمون   

نفر از معلمان دوره ابتدایی شهرستان  41جامعه این پژوهش را معلمان دوره ابتدایی تشکیل می دهند و نمونه مورد نظر 
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نفره شاهد و آزمایش قرار گرفتند ،  11و به صورت تصادفی در دو گروه  همدان است که به صورت دردسترس انتخاب شدند.

ساعت تحت برنامه  2جلسه هر جلسه 2سپس از هر دو گروه، پیش آزمون به عمل آمد و بعد از آن نیز گروه آزمایش به مدت  

 : مدیریت استرس و هیجان ، جرات مندی ، مدیریت خشم شرکت داده شدند ،که شامل آموزش چهار مهارت آموزش گروهی

 . بعد از اتمام جلسات آموزشی پس آزمون برای هر دو گروه اجرا شد.آزمودنیهای گروه شاهد هیچ مداخلهای دریافت نکردند

 ابزار اندازه گیری 

که در ( GHQ)گلدبرگ  سلامت روانبرای اندازه گیری تغییرات حاصله ناشی از آموزش مهارت زندگی از ابزار پرسشنامه   

( که دارای GHQسؤالی سلامت  عمومی) 41برای سنجش سلامت عمومی ، از پرسشنامه  ذیل توضیح داده شده استفاده شد.

چهار خرده مقیاس موسوم به نشانه ها و شکایات جسمانی، اضطراب و بیخوابی، نارسایی عملکرد اجتماعی و افسردگی است، 

بر  "استانداردسازی پرسشنامه سلامت عمومی "( در  پژوهههشی تحههت عنههوان 1811هههومن )استفاده بعمل خواهد آمد، 

نفری   111بر روی گروه 12-11دانشجویان دختر و پسر دوره های کارشناسهی دانشگاه تربیت معلم در سال تحصیلی روی 

 11% علائم اضطراب   11ضریب آلفای کرونباخ که نشان دهنده هماهنگی درونی است برای مقیاس های فرعی علائم جسمانی 

%  18کل مقیاس که نشان دهنهد ه سهلامت عمومی است برابر  %  برای 31% ، افسردگی  13% ، ختلال در کنش اجتماعی 

 ( 1812)حدادی کوهسار و همکاران ،  .% است  14بوده است. و همچنین مقدار ضریب روایی این آزمهون برابهر بها 

 آزمون آماری 

تا تاثیر آموزش مهارتهای  استفاده شدکوواریانس آماری آزمون  و spssابزار برای تحلیل نتایج به دست امده از پژوهش از  

 زندگی به عنوان متغیر مستقل بر میزان سلامت روان معلمان به عنوان متغیر وابسته مورد ارزیابی قرار بگیرد.

  یافته ها 

نفر  14قرار داشتند،  11-41نفر از معلمان خانم دوره ابتدایی بود که در دامنه سنی بین  42تعداد شرکت کنندگان پژوهش   

ساعت تحت آموزش مهارت های زندگی قرار  41ساعته جمعا  1از معلمین در گروه آزمایش قرار گرفته و طی چهار جلسه 

فته و هیچ برنامه آموزشی دریافت نکردن و تنها در ابتدا و انتهای درمان مورد گروه کنترل قرار گر نفر دیگر در  14گرفتند و 

پیش آزمون و پس آزمون قرار گرفتند. ابزار مورد استفاده آزمون سلامت روان بود و برای تحلیل نتایج هم ازآزمون کوواریانس 

( در خرده 1312( و معناداری ):F 1382روان )   نتایج آزمون همگنی واریانس ها براساس آزمون لوین برای سلامت، استفاده شد

 در (13131) معناداری و( F: 83181)   اضطراب مقیاس خرده در (13411) معناداری و( F: 1323)  مقیاس نشانه های بدنی 

 معناداری و( F: 13111) افسردگی مقیاس خرده در و (13123) معناداری و( F: 43141)عملکرد اجتماعی  مقیاس خرده
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که نشان   (13111) معناداری و( F: 13321)بود ،همچنین تعامل بین متغیر کوواریت و متغیر مستقل معنادار نبود  (13444)

 .ههمه موارد رعایت شدگنی واریانس ها و شیب رگرسیون دردهنده این امر است که  فرض هم

وان معلمان خانم دوره ابتدایی تاثیر دارد و باعث بررسی نتایج حاکی از آن بود که آموزش مهارت های زندگی بر سلامت ر   

عی ادر همه شاخص ها و خرده مقیاس ها از جمله اضطراب، افسردگی و عملکرد اجتم شود.افزایش میزان سلامت روان آنها می

( و نتایج مربوط به 1آمار توصیفی مربوط به گروه کنترل و گروه آزمایش در جدول شماره ) تاثیر معنی داری وجود داشت.

 ( آورده شده است.4تحلیل کوواریانس در جدول شماره )

( نشان دهنده این بود که آموزش مهارت های >p 1311و در سطح )  13111درشاخص کل سلامت روان با میزان معناداری    

) سلامت روان معلمین خان دوره ابتدایی موثر بوده است و باعث افزایش سطح سلامت روان آنها شده استزندگی بر میزان 

نشان دهنده تاثیر آموزش   (p <1311)  سطح در و 1314 معناداری نشانه های بدنی میزان. در خرده مقیاس (4جدول شماره 

مهارت های زندگی در نشانه ای بدنی است.و بین نمره های گروه کنترل و آزمایش تفاوت معنا داری در این زمینه وجودداشت. 

 در زندگی های مهارت آموزش تاثیر دهنده نشان(  p <1311)  سطح در و 1312 معناداری میزان اضطراب مقیاس خرده در

. (4 شماره جدول) وجودداشت زمینه این در داری معنا تفاوت آزمایش و کنترل گروه های نمره بین و.است شاخص اضطراب 

 های مهارت آموزش تاثیر دهنده نشان(  p <1311)  سطح در و 13111 معناداری میزان عملکرد اجتماعی مقیاس خرده در

خرده  این در داری معنا تفاوت آزمایش و کنترل گروه های نمره بین .و(4 شماره جدول) است  عملکرد اجتماعی در زندگی

 آموزش تاثیر دهنده نشان(  p <1311)  سطح در و 1314 معناداری میزان افسردگی مقیاس خرده در .مقیاس وجودداشت

 این خرده مقیاس در داری معنا تفاوت آزمایش و کنترل گروه های نمره بین و.است بدنی ای نشانه در زندگی های مهارت

 .(4 شماره جدول) وجودداشت
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 درپس آزمون سلامت عمومی روان ( : آمار توصیفی گروه كنترل و آزمایش9جدول شماره ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقیاسها خرده همراه به روان سلامت آزمون در  كوواریانس تحلیل نتایج( : 5) شماره جدول

 انحراف استاندارد میانگین تعداد گروه پس آزمون

 ) کل مقیاس(    سلامت عمومی پس آزمون 

 7.6 14.02 21 گروه آزمایش

 6.77 10.43 21 گروه کنترل

 6.1 11.13 10 کل

 نشانه های بدنی پس آزمون 

 1.12 6.72 21 گروه آزمایش

 1.76 3.33 21 گروه کنترل

 1.06 3.13 10 کل

 پس آزمون اضطراب

 2.71 3.11 21 گروه آزمایش

 1.61 3.63 21 گروه کنترل

 1.11 3.30 10 کل

 پس آزمون اختلال عملکرد اجتماعی

 1.27 6.02 21 گروه آزمایش

 2.77 24.27 21 گروه کنترل

 1.03 3.67 10 کل

 پس آزمون افسردگی

 2.31 7.3 21 گروه آزمایش

 1.41 7.33 21 گروه کنترل

 2.33 7.30 10 کل
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 منابع تغییرات شاخص
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

میزان 

 معناداری

ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

 پس آزمون 

سلامت 

 عمومی

) کل 

 مقیاس(

 4.73 4.6 444 10.63 014.37 1 372.27 تصحیح شده مقدار

  4.73 444 00.36 634.31 2 634.31 پیش آزمون

  4.17 4.442 21.71 101.12 2 101.12 عضویت گروهی

     26.17 12 173.1 خطا

      10 17233.4 کل

 پس آزمون 

نشانه های 

 بدنی

 4.73 4.71 444 23.46 00.01 1 33.36 مقدار ثابت

  4.71 444 13.47 37.1 2 37.1 پیش آزمون

  4.11 4.41 7.11 23.17 2 23.17 عضویت گروهی

     1.03 12 32.71 خطا

      10 2660.4 کل

 پس آزمون

 اضطراب 

 4.73 4.61 444 16.31 00.37 1 37.61 مقدار ثابت

  4.61 444 30.0 33.73 2 33.73 پیش آزمون

  4.26 4.40 0.32 6.13 2 6.13 عضویت گروهی

     2.71 12 10.11 خطا

      10 2363.4 کل

 پس آزمون 

اختلال 

عملکرد 

 اجتماعی

 4.73 4.00 4.441 3.03 12.61 1 71.00 مقدار ثابت

  4.23 4.41 0.31 23.46 2 23.46 پیش آزمون

  4.0 4.442 20.23 31.41 2 31.41 عضویت گروهی

     1.61 12 63.32 خطا

      10 2776.4 کل

 پس آزمون

 افسردگی 

 4.73 4.32 444 07.31 11.06 1 77.70 مقدار ثابت

  4.32 444 71.7 77.7 2 77.7 پیش آزمون

  4.11 4.41 1.37 0.07 2 0.07 عضویت گروهی

     4.62 12 23.42 خطا

      10 2247.4 کل
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 بحث و نتیجه گیری

پژوهش حاضر به منظور بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر افزایش سلامت روان معلمین خانم دوره ابتدایی بود،      

نتایج پژوهش همانطور که در بخش یافته ها مطرح شد نشان داد که آموزش مهارت های زندگی باعث افزایش سلامت روان در 

این اثر  بخشی را در همه شاخص ها می توان مشاهده کرد ؛ دوره آموزش  معلمین خانم دوره ابتدایی همدان موثر بوده است

ساعت در طی چهار جلسه بود که شامل مهارت های مدیریت احساسات کنترل اضطراب، خشم ،  41مهارت های زندگی شامل 

 همکاران و جنابادی و مهارت جرات ورزی بود. نتایج به دست آمده با نتایج پژوهش های بیان شده در قسمت های قبل نظیر

 (4111) زرنقاش و جلی پور (1834)عابدی و بجستانی (4111) دربان و زارعی (4112)کیافر شعرباف،توزندجانی، (4112)

همسو بود. مسلما پژوهش های دیگری نیزهست که  (1813)نژاد  سجادی ، رنجبرکهنو  (1831) همکارانش و بوگر رحیمیان

 نتایج این پژوهش با انها همسو است که بیان همه آنها در حوصله این مقاله نمی گنجد.

آموزش مهارت های زندگی باعث می شود اعتماد به نفس و انگیزه در افراد افزایش یابد، و بر چگونگی ادراک فرد از خود و 

زندگی باعث ایجاد رفتارهای مثبت و سازگارانه اصهلاح  های مهارت وثر است، همچنین آموزشادراک فرد از دیگران هم م

رفتهاری می شود ودر نتیجه فرد احساس کارآمدی، توانمندی، شادکامی و در  مهشکلات کهاهش باعهث رفتارهاو و نگرشها

 (.1831رحیمیان بوگر و همکاران،، 1831نهایت افزایش سلامت روان وی افزایش می یابد )خلیلیان، افلاکی فرد،

با توجه به اهمیت چگونگی آموزش در دوران تحصیل دانش آموزان خصوصا دانش آموزان مقطع ابتدایی و تاثیر بسیار زیادی 

که این دوره بر روند رشد دانش آموزان دارد ، مسلما به کارگیری آموزگارانی که علاوه بر دانش علمی دارای سلامت روان 

اشند بر ارتقاء کیفیت آموزش و رشد دانش آموزان اثر بسزایی دارد، آموزش مهارت های زندگی به معلمین در کنار مطلوبی ب

دانش آموزان باعث بهبود کیفیت آموزش و از سوی دیگر تامین یا افزایش سلامت روان قشر مهمی از جامعه می شود که تاثیر 

 بسزایی در تربیت و تحول نسل بعد جامعه دارند.

پژوهش حاضر با محدودیت هایی هم مواجه بود از جمله کم بودن زمان لازم برای آموزش همه مهارت ها که منجر شد تنها 

چهار مهارت برای آموزش انتخاب شوند، نبود امکان اجرا به صورت تصادفی و انتخاب نمونه به صورت تصادفی از جمله دیگر 

تر نتایج را بیشتر و نتایج را متقن اب نمونه به صورت تصادفی قابلیت تعمیممحدودیتهای این پژوهش است مسلما امکان انتخ

 خت.می سا

با توجه به نتایج به دست آمده از این پژوهش و نتایج پژوهش های متعددی که در زمینه مهارت های زندگی انجام گرفته است 

سل آینده  جامعه سرو کار دارند و به همین خاطر و اهمیت سلامت روان در همه اقشار جامعه خصوصا در قشر معلمین که با ن

تاثیر بسزایی بر آنها دارند این تاثیر در سنین ابتدایی بیشتر و مهمتر و حتی ماندگارتر می شود در کنار توجه به سلامت روان 
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ی به صورت همه اقشار جامعه بهتر است به سلامت روان این قشر از جامعه توجه بیشتری شود و آموزش مهارت های زندگ

 گسترده و در قالب آموزش های ضمن خدمت و توسط متخصصین این رشته برای معلمین همه مقاطع اجرا شود .

 

 منابع 

( آموزش مهارتهای زندگی برای کاهش افسردگی، فصلنامه روانشناسان ایرانی، سال پنجم ، شماره 1811امیری برمکوهی علی )

41 

( تاثیر مهارتهای زندگی بر سلامت 1831علی ، نجفی محمود، دهشیری غلامرضا ) رحیمیان بوگر اسحق ، مجمدی فر محمد 

 1عمومی دانشجویان، روانشناسی بالینی و شخصیت، دانشگاه شاهد، سال بیستم، شماره 

در دانشجویان  ( تأثیر آموزش ابراز وجود بر عزّت نفس و افسردگی1813رنجبرکهن زهره ، سجادی نژاد مرضیه سادات )

 2، شماره 11اه علوم پزشکی اصفهان، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند، دوره دانشگ

( ارزیابی اثربخشی برنامه جرأت ورزی بر میزان 1831ربیعی لیلی ، اسلامی احمدعلی ، مسعودی رضا ، سلحشوری آرش، ) 

 1سال هشتم، شماره استرس، اضطراب و افسردگی دانش آموزان دبیرستانی، مجله تحقیقات نظام سلامت، 

( مقایسه اثربخشی گروهدرمانی فراشناختی و آموزش گروهی مهارتهای 1832رضوی زاده تبادکان بی بی زهره ، شاره حسین، )

زندگی بر افسردگی،کیفیت زندگی، سبک پاسخدهی نشخواری و فراشناختهای زنان مطلقه، مجله روانپزشکی و روانشناسی 

  4م، شماره بالینی ایران، سال بیست و یک

( بررسی تأثیر آموزش مهارتهای زندگی بر خود کار آمدی و افزایش شادکامی دانش 1831خلیلیان زینب ، افلاکی فرد حسین،) 

  13، شماره  11آموزان دختر دوره دوم متوسطه، پژوهشهای مشاوره، جلد 

بر اضطراب، افسردگی و شادکامی مادران  ( ، اثربخشی آموزشمهارتهای زندگی1834سلیمی بجستانی حسین ، عابدی فاطمه )

 ، فصلنامه روانشناسی بالینی شماره یازدهم، سال سوم31-31دانش آموزان مقطع راهنمایی شهرستان کرج در سال تحصیلی 

(، بررسی وضعیت سلامت روانی دانشجویان، نشریه روان پرستاری ، سال 1831)زینت مریم ، صادقی تابنده ، سالم شهابی نژاد

 4رم، شماره چها

 تفکر انتقادی و سلامت روانی دانش( رابطه بین مهارتهای 1831معروفی یحیی ، یوسف زاده محمدرضا ، بخشکار فاطمه، )

داشتی درمانی همدان، دوره آموزان دختردوره پیش دانشگاهی شهر همدان، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات به

  1، شماره نوزدهم
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