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Extended Abstract 

This study aimed to investigate the effectiveness of life skills training on positive self-concept and academic self-

efficacy among female lower-secondary students in District 1 of Sari, addressing a critical psychological and 

educational need among adolescents who face substantial academic and emotional challenges during this 

developmental period. Grounded in Bandura’s Social Cognitive Theory and supported by extensive empirical 

evidence linking life skills education to improved psychological well-being, the research sought to determine 

whether structured training could significantly enhance students’ internal resources for coping with academic and 

interpersonal demands. The research employed an applied, semi-experimental design with a pretest-posttest 

structure and a control group. From a population of 850 female students in the 2023–2024 academic year, a 

purposive sample of 30 students aged 13–15 was selected based on predefined inclusion and exclusion criteria. 

Participants were randomly assigned to experimental and control groups (15 each). The experimental group 

received the 10-session Kline life skills training protocol, while both groups completed standardized instruments 

measuring positive self-concept (Beck et al., 1987) and academic self-efficacy (Jinks & Morgan, 1999) before 

and after the intervention. Data were analyzed using descriptive statistics, Kolmogorov–Smirnov and Shapiro–

Wilk tests for normality, and inferential statistics including univariate and multivariate ANCOVA via SPSS 21. 

The findings showed that pre-intervention scores for both variables were below average across groups; however, 

post-intervention scores demonstrated marked improvement for the experimental group. Results from univariate 

ANCOVA indicated that life skills training significantly improved positive self-concept (p < 0.05, η² = 0.655) as 

well as academic self-efficacy (p < 0.05, η² = 0.662). Multivariate ANCOVA further confirmed a significant 

overall effect of the intervention on both dependent variables (Wilks’ Lambda = 0.122, p < 0.05), with effect sizes 

of 0.691 for positive self-concept and 0.664 for academic self-efficacy. These outcomes align with prior research 

demonstrating the role of life skills in enhancing emotional regulation, problem-solving abilities, interpersonal 

communication, and resilience, ultimately contributing to healthier self-evaluations and stronger beliefs in 

academic competence. In conclusion, life skills training proved to be a highly effective intervention for improving 

both positive self-concept and academic self-efficacy in adolescent girls, suggesting that equipping students with 

adaptive psychological and interpersonal skills can meaningfully strengthen their academic motivation, emotional 

stability, and perceived capability to succeed. These findings underscore the importance of integrating life skills 

education into school curricula and highlight implications for teachers, counselors, educational planners, and 

mental health practitioners seeking to promote academic adjustment and psychological well-being among youth. 
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Abstract 

Introduction: Adolescence is a sensitive developmental stage during which students’ 

self-concept and academic beliefs are formed, and many face emotional and academic 

challenges. Weaknesses in these areas can undermine academic performance and 

psychological adjustment. Life skills training is an effective approach for enhancing 

personal competencies. Accordingly, the present study examined the effectiveness of 

life skills training on positive self-concept and academic self-efficacy among female 

lower-secondary students in District 1 of Sari. 

Methodology: A quasi-experimental pretest–posttest design with a control group was 

used. The statistical population included 850 students, from whom 30 girls aged 13–15 

were purposively selected and randomly assigned to experimental and control groups. 

The experimental group received ten sessions based on Kline’s life skills program. Data 

were collected using standardized scales of positive self-concept, academic self-

efficacy, and the training manual. Analyses included descriptive statistics, normality 

tests, and univariate and multivariate ANCOVA in SPSS. 

Findings: Pretest means were below average, but the experimental group showed 

significant improvement in both variables after the intervention. Univariate ANCOVA 

revealed significant effects of the training on both outcomes, and multivariate ANCOVA 

confirmed the overall impact with strong effect sizes. 

Conclusion: Life skills training effectively enhanced students’ positive self-concept and 

academic self-efficacy and can serve as a valuable intervention for promoting academic 

and psychological adjustment. These findings highlight the need to integrate life skills 

training into school curricula and strengthen the role of school counselors. 
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 مقاله پژوهشی 
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 چکیده

مرحله   مقدمه و هدف: در شکل نوجوانی  و  ای حساس  است  باورهای تحصیلی  و  گیری خودپنداره 

ها عملکرد  شوند. ضعف در این مؤلفه رو می های هیجانی و تحصیلی روبهآموزان با چالش بسیاری از دانش 

های زندگی رویکردی مؤثر در ارتقای  دهد. آموزش مهارت تحصیلی و سازگاری روانی آنان را کاهش می 

ها بر خودپنداره مثبت و  های فردی است. هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی این آموزش توانمندی 

 .آموزان دختر متوسطه اول منطقه یک ساری بودخودکارآمدی تحصیلی دانش 

  کنترل   گروه  با  آزمونپس   –آزمون  آزمایشی با طرح پیش پژوهش به شیوه نیمه   شناسی پژوهش:روش

صورت هدفمند  ساله به  1۵تا    13آموز  دانش   3۰آموز بود و  دانش   ۸۵۰  شامل  آماری  جامعه.  شد   اجرا

جلسه بسته    1۰طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش طی  انتخاب و به 

های خودپنداره مثبت،  گیری شامل مقیاس های زندگی کلاین را دریافت کرد. ابزار اندازه آموزش مهارت 

های توصیفی، نرمالیتی  ها با آزمون های زندگی بود. داده خودکارآمدی تحصیلی و بسته آموزشی مهارت 

 .تحلیل شدند SPSS متغیره و چندمتغیره درو تحلیل کوواریانس یک 

های گروه آزمایش افزایش  آزمون پایین بود، اما پس از مداخله، میانگین های پیش میانگین  ها:یافته 

نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد آموزش مهارت معنی بر هر دو متغیر تأثیر  دار یافت.  های زندگی 

 .معنادار دارد. تحلیل چندمتغیره نیز اثربخشی کلی مداخله و اندازه اثر بالا را تأیید کرد

مهارت   گیری:نتیجه قابل آموزش  بهبود  زندگی موجب  و خودکارآمدی  های  توجه خودپنداره مثبت 

ای مؤثر برای ارتقای سازگاری تحصیلی و روانی  عنوان مداخله تواند بهآموزان شد و میتحصیلی دانش

های درسی و تقویت نقش  های زندگی در برنامهنوجوانان به کار رود. این نتایج اهمیت گنجاندن مهارت 

 .سازدمشاوران را برجسته می 

 

 عباس نسیمی نویسنده مسئول:* 
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های زندگی بر خودپنداره مثبت و خودکارآمدی تحصیلی  اثربخشی آموزش مهارت(.  1۴۰۴نسب، ح.، نسیمی، ع.، و مرادی، آ. )کبیری  استناد:
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  مهدمق

 ن یو حل مسائل و مشکلات ا  یروان  طیمهم جوامع هستند که شرا  هایهیازسرما  یکی آموزان و نوجوانان به عنوان  دانش

مخرب بر توسعه و رونق جامعه دارد، به لحاظ    یآنان اثر  نی و وجود مشکلات در ب  شود یم  ی مهم تلق  شرفتیپ   جاد یقشر در ا

 ,Shabani)  آنان دارند  یاب ی  تیدر هو  یی بسزا  ریآنان تأث  یکه تجارب فعل   برند یبه سر م   یحساس  طینوجوانان در شرا  یاجتماع 

Zand, Salimi Kochi, & Satayshi Azhari, 2023)  ی را برا  ی از فشار روان  یدوران تحصیل منابع   ی چالش ها  یاز طرف 

  ا ها رآن  ییادگیر  یها، توانای این چالش  ی که گاه  ای  گونه  به  ، اندازندآموزان فراهم کرده و سلامت آنان را به مخاطره میدانش

است.   یو ظرفیت شناخت  ینوجوانان سرشار از تحول و تغییر در زمینه روابط اجتماع   برای  دوران  این.  دهد نیز، تحت تأثیر قرار می 

که به    ی های، در اختیار داشتن منابع و مهارتها مواجه هستند  با آن  یآموزان در محیط اجتماع که دانش  یهایی در جریان دشوار 

که  (Marefati, 2023)   است  یممکن از عهدة حل مشکلات خود برآیند، مفید و ضرور  شکلافراد کمک کند تا به بهترین  

 باشد.  ی م  یزندگ  یهاها، مهارتمهارت نیازجمله ا

مثبت است که    ی و نشان دادن رفتارها  یسازگار  ت یشامل ظرف  ی زندگ  یهامهارت  ، ی سازمان بهداشت جهان  بیان  به

کنند.    تیریمد  شوند،یروزمره با آن مواجه م  یرا که در زندگ  یمختلف  یهاو چالش  فیتا به طور مؤثر وظا  سازدیافراد را قادر م

  ،یو حل مسئله، تفکر خلاق و انتقاد  یریگمیکرد که شامل تصم  یدسته بند  یاصلتوان در پنج بعد    یرا م  یزندگ   یهامهارت  نیا

 ( Zanoubi, 2023)  دنشو  یو استرس م  جاناتیمقابله با ه  نیو همچن  یو همدل  یخودآگاه  ، یفرد  نیو ب  یارتباط  یهامهارت

  ریدر مورد تأث  یاری. مطالعات بساستکودکان و نوجوانان    یبهداشت روان  یارتقا  ،یزندگ   یهامهارت  یبرنامه  ی از اهداف اصل  یکی

ها،  مهارت   نینشان داده است که آموزش ا  جنتای  و  اندبر ابعاد گوناگون سلامت روان انجام گرفته  ی زندگ  یهاآموزش مهارت   یبرنامه

  خانواده،با    یو سازگار  ینظام خانوادگ   تیرضا  شیافزا  ،ی اجتماع   یو سازگار  یاجتماع   یعزت نفس، بهبود رفتارها  شیسبب افزا

و خودپنداره مثبت شده    یمدآخودکار  شیافزا  ،ایمقابله  یها مهارت  شیافزا  ، یفرد  نیو ب  یمهارت حل مسائل شخص  شیافزا

 & Leyson & Mañacap, 2023; Mohammadnia, Shahnazari, & Nasrolahi, 2022; Rahmati)  است

Suleimanpour Imran, 2022; Rani & Kaur, 2023 ) 
است که به دنبال درک   مرتبط  یهاه ینظر  نیرگذارتریاز تأث  یکی  (Bandura, 2014)  بندورا  یشناخت اجتماع   هینظر

  ریانسان با تأث تیمعتقد است که فعال یشناخت اجتماع  یو هماهنگ کننده رفتار انسان است. تئور زهیانگ جاد یعوامل ا نییو تب

شناخت    نیاز ب  (Bandura, 2014)کند  یم  یکه فرد در آن زندگ  یرونیب  طیشود: شناخت فرد و مح  یم  نییمتقابل دو عامل تع

  ی بندورا، خودکارآمد  بیان. به  کندیم  میها را تنظ  و آن  گذاردیم   ریاست که بر رفتارها تأث  یمؤلفه مهم  ،یخودکارآمد  ،یفرد  یها

  یاست. خودکارآمد  یطیمح   طیو شرا  ا که شامل اهداف، رفتاره   ؛ است  فیوظا  زیآمتیانجام موفق  یافراد برا  یی قضاوت در مورد توانا

بس در  گسترده  طور  زم  یاریبه  اثربخش  ها،نه یاز  از    (Caldwell & Hayes, 2016)ی  رهبر  یمانند  اعتپیشگیری    ادیعود 

(Nikmanesh, Baluchi, & PIRASTEH, 2017)  یپزشک  یها مراقبت  (Foster et al., 2015)  تحص  و   یلیعملکرد 

(Honicke & Broadbent, 2016)   یلیتحص  یعموماً خودکارآمد  یآموزش، خودکارآمد  نهیاست. در زم  همورد مطالعه قرار گرفت  

ب  ،شودیم   دهینام توانا  انگریکه  به  در    یی اعتماد  به ش  ا ی  یریادگیفرد  است. خودکارآمد  یاوهیرفتار  تجسم    یلیتحص  یخاص 

  یلیعملکرد تحص  ی نیب  شی و پ   نییدر تع  ی دیعامل کل  کیبه عنوان    یلیتحص  ی در عرصه آموزش است. خودکارآمد  یخودکارآمد

ا  ییشناسا  یآموزان در موسسات آموزشو دانش  انیدانشجو   یهااز نشانه  یکی  یلیتحص  یخودکارآمد  ن،یشده است. علاوه بر 

  .(Meng & Zhang, 2023) تآموزان اسدانش یشناختروان  یستیبهز

مهارت   گری د  یکی آموزش  که  روان  سلامت  ابعاد  م  ی زندگ  ی هااز  آن  بهبود  است.    شود،یسبب  مثبت  خودپنداره 

و به اصطلاح   ی عامل درون  کیو  دهد یرا نشان م تیفرد است و سطح توسعه شخص تیشخص  لاز تشک ی خودپنداره بخش مهم

 ,Habibian)  دهدیقرار م  ریتحت تأث  یاو را در طول زندگ  رفتار  ش،یهاییفرد در مورد توانا  هایدهیاست که سازمان ا  یرپوستیز

و بالطبع   دانندیهستند در انجام کارها، خود را اثربخش تر، مطمئن تر و توانمندتر م  ی افرادی که دارای خودپنداره مثبت  (2017
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از   (Sheikh al-Islami, Jafari, & Ebadian, 2015)  شودیدر آنها م  یمنف  جاناتیای منجر به عدم بروز هخودپنداره   نیچن

کاملاً    یدارد، نظرها  فیکه خودپنداره ضع  یبا فرد  سهیو مثبت برخوردار است در مقا  یکه از خودپنداره قو  ینظر راجرز فرد

است.    یهماهنگ با جامعه ضرور  یزندگ   یفرد برا  کی  یخودپنداره مثبت برا  ک ی  جادینسب به جهان خواهد داشت. ا  ی متفاوت

شود که   ی خودپنداره منجر به اعتماد به نفس م رایگذارد ز  یم  ریانجام کارها بر عملکرد او تأث یبرا  خود یینوع نگاه فرد به توانا

  ییبسزا ریتأث یرفتار هایانجام کارها، عواطف و نگرش زهیاست و بر شناخت معلمان و دانش آموزان، انگ تیموفق یاز اجزا یکی

نشان داده است  ی . مطالعات قبل(Zare, Farrokhi, & Rasa, 2021) دشو یمقوله، احساس م نیبه ا وجهلزوم ت نیبنابرا ؛دارد

 ی ل یو فارغ التحص  امتحاندر    تیبه موفق  ازین  لیبه دل  یلیدر مقاطع تحص  رانیفراگ  یاسترس برا  یاز منابع اصل  یکی  لیکه تحص

تواند سلامت و عملکرد فرد را در    یم  یلیتحص  یکه خودکارآمد  نمودهمشخص    یلیتحص  یدر مورد خودکارآمد  قیاست، تحق

مؤثر در بهبود  یبه عنوان عامل یلیتحص ی. خودکارآمد(Cassidy, 2015) دهد شیاسترس زا افزا یها تیهنگام مقابله با موقع

 .(Yokoyama, 2019) مورد توجه قرار گرفته است اریبس یتیترب یناسدر روانش یلیعملکرد تحص

اساس،    نیبر ا  باشد،یدر جامعه م  یزندگ  یدانش آموزان، برا  یآماده ساز  یبرا  یضرور  یآموزش جزئ  نکهیتوجه به ا  با

 ن یاست. در ا  یبازار کار ضرور  هایبا چالش  ییارویرو  یبرا  لانیکمک کردن به فارغ التحص   یبرا  یمهارت  یبرنامه آموزش  کی

  یبا چالش ها  یی ارویرو  یرا برا  لانیدر مرکز توجه قرار دارد تا فارغ التحص  ی دگ زن  ی مهارت ها  یبرنامه آموزش  کی  جادیا  ان،یم

  وعیش  ،یاز فناور  یناش  یها با چالش  ییارویرو  یدر سراسر جهان برا  یزندگ   یهاآموزش مهارت  نیآماده کند. همچن  یزندگ

حفظ   یبرا  یتیریو خود مد  ی لیتحل  دخو  یبرا  یزندگ   ی است. مهارت ها  یدر محل کار ضرور  یرپذیو انعطاف  ریگهمه  یماریب

ها  با چالش  ییارویرو  یبرا  ی روزمره که هر انسان  ی هااز مهارت  یااست. داشتن مجموعه   یاتیح  ی و روان  یسلامت جسم  ن یتعادل ب

  ی پژوهش از آنجا ناش نیاانجام . ضرورت (Swaraj & Jayaraman, 2023) است ازیموردن شودیکه با آن مواجه م ی و مشکلات

سبب رشد و   شان،ی نظام آموزش  تیفیها و ک  مهم هر کشورند و توجه به آن  هایه یاز سرما  یکیکه دانش آموزان،    گردیدیم

و   یلیاست که خودکارآمدی تحص ی از جمله مداخلات زندگی  هایآموزش مهارت ان، یم نای در.  شد خواهد ایهر جامعه  یبالندگ 

ارتقا م توسط معلمان، مشاوران و   ندهیدر آ  تواند  یپژوهش م   نیا  جینتا  نی. همچنبخشد  یخودپنداره مثبت دانش آموزان را 

  ، یدر عصر کنون یروزافزون و گسترش روابط اجتماع  ی هایو با توجه به تغییرات و پیچیدگ  ردگی قرار استفاده  مورد شناسانروان

با    نی. همچنرسدیبه نظر م  یضرور  یدشوار، امر  یهاافراد به ویژه نسل جوان و نوجوان جهت مقابله با موقعیت  سازی  آماده

که    بودسؤال    نیبه ا  ییپژوهش حاضردرصدد پاسخگو  ،عنایت به عدم انجام پژوهش با عنوان پژوهش حاضر و محدودیت پیشینه

 یسار  کی  هیآموزان دختر متوسطه اول ناحدانش  یلیتحص  یبر خودپنداره مثبت و خودکارامد  یزندگ  یهاآموزش مهارت  ایآ

 دارد؟ ریتأث

 پژوهش   یروش شناس

از    یشیآزما  مهی اطلاعات، ن  گردآوری  نحوه  و   ها  داده   تیو از لحاظ ماه  یپژوهش حاضر از لحاظ هدف از نوع کاربرد

  ه یدانش آموزان دختر متوسطه اول ناح  هیپژوهش شامل کل  نیجامعه ا  . بودبا گروه کنترل  همراه  پس آزمون  -آزمون  شینوع پ 

 ند. بود فرن ۸۵۰ تعداد به 1۴۰3  – 1۴۰۴در سال  یشهر سار کی

ترتیب که پژوهشگر پس از اخذ مجوز رسمی از صورت هدفمند در دسترس انجام شد. بدینگیری در این پژوهش بهروش نمونه 

آموزان را دریافت  دانشگاه و ارائه توضیحات کامل درباره اهداف و مراحل تحقیق به مدیریت مدرسه، اجازه دسترسی به دانش

های  سال، جنسیت دختر، سکونت در شهر ساری، و نداشتن بیماری  1۵تا    13کرد. با توجه به معیارهای ورود شامل دامنه سنی  

طور  ها بهصورت هدفمند انتخاب شدند. سپس آزمودنیآموزان واجد شرایط بهنفر از دانش  3۰جسمی یا اختلالات خلقی، تعداد  

های  کنندگان خواسته شد پرسشنامهشرکت  نفر( گمارده شدند و از تمامی  1۵تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  

آزمون انجام شود. پس از آن، پروتکل آموزش مربوط به خودپنداره مثبت و خودکارآمدی تحصیلی را تکمیل کنند تا مرحله پیش
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ها  صورت گروهی و در ده جلسه برای گروه آزمایش اجرا شد و در پایان دوره، مجدداً همان پرسشنامههای زندگی کلینکه بهمهارت

 آوری شد.های آماری جمعمیان هر دو گروه توزیع گردید و پس از تکمیل، برای انجام تحلیل

آموزان صورت گروهی برای دانشای و بهدقیقه  6۰های زندگی کلینکه در قالب ده جلسه  در این پژوهش، بسته آموزشی مهارت

ای که در جلسه نخست گونههای بنیادین زندگی بود؛ بهگروه آزمایش ارائه شد. محتوای این بسته شامل آموزش تدریجی مهارت

های زندگی تبیین شد؛ در جلسه دوم مهارت خودآگاهی و شناخت احساسات مورد مفاهیم پایه، اهداف دوره و اهمیت مهارت

مهارت  چهارم  جلسه  در  داشت؛  اختصاص  تکانه  مدیریت  و  هیجان  تنظیم  خودکنترلی،  به  سوم  جلسه  گرفت؛  قرار  بحث 

ها  گام رویارویی با چالشهب های گامها آموزش داده شد؛ جلسه پنجم به حل مسئله و شیوهگیری و پیامدسنجی انتخابتصمیم

های ابراز وجود اختصاص یافت؛ در جلسه هفتم مهارت همدلی و درک  پرداخته شد؛ جلسه ششم به مهارت ارتباط مؤثر و شیوه

ها و همکاری اجتماعی تمرکز داشت؛ جلسه فردی سالم، پذیرش تفاوتدیدگاه دیگران تقویت شد؛ جلسه هشتم بر روابط بین

سازی و مدیریت فشارهای تحصیلی پرداخته شد؛ و در جلسه دهم، مرور جامع مباحث،  نهم به مهارت مقابله با استرس، آرام 

های  ها انجام گرفت. تمامی جلسات با استفاده از تکنیک ریزی برای حفظ و توسعه مهارتآموزان و برنامهارزیابی پیشرفت دانش

ها به شرایط واقعی  لیف خانگی طراحی شد تا یادگیری و انتقال مهارتفعال مانند بحث گروهی، ایفای نقش، تمرین عملی و تک

 آموزان تقویت گردد.زندگی دانش

ا  آوریمنظور جمع   به در  کتابخانه  قیتحق  نیاطلاعات  مطالعات  بر  م  ،ای علاوه  روش    آوری جمع   یبرا  زین  یدانیاز 

 خودپنداره سنجش  استاندارد    هایهاطلاعات لازم، از پرسشنام  آوری  پژوهش، جهت جمع  نیا  یاطلاعات استفاده شد. ابزار اصل

(Beck, Steer, & Epstein, 1987)  یلیتحص  یخودکارآمد  (Jinks & Morgan, 1999)  راهنما پروتکل   ی آموزش  یو 

 آوری راهنما و مشاور قرار گرفت. بعد از جمع  د یاسات  دییابزار مورد تأ   ییایو پا   ییاستفاده شد. روا  (Kline, 1994)  ی زندگ  یمهارتها

 ل یو تحل  هیزتج  ی. برادیاقدام گرد  قیتحق  هایداده  لیو تحل  هیاطلاعات نسبت به تجز  دهیو سازمان  بندیپرسشنامه و طبقه 

 استفاده شد.   SPSS 21و نرم افزار   یو استنباط یفیاز روش آمار توص قیحاصل از پرسشنامه متناسب با سوالات تحق هایه داد

 یافته ها 

  جیاستفاده شده است که نتا  ره یو تک متغ  رهیچندمتغ  انس یکووار  لیتحل  هایها از آزمون   هیفرض  لیو تحل  هیجهت تجز

مورد    ی رهایمتغ  عینرمال بودن توز  یمورد نظر، ابتدا بررس  هایداده  لیاز انجام تحل  قبل  .بدست آمده در زیر نشان داده شده است

  د ی( با کیناپارامتر  ای  کی)پارامتر  یتا معلوم گردد که از چه روش  سنجیده شد(  یلیتحص  یمطالعه )خودپنداره مثبت و خودکارآمد

 لکیو  -رویاز آزمون شاپ   ق ی تحق  یاصل  یرهایمتغ  عیبودن توز  نرمال  یبررس  یپژوهش استفاده کرد. برا  هایه  ی آزمون فرض  یبرا

 . آمده است (1)آزمون در جدول  جیاستفاده شده است. نتا
 توصیفی  آمار هایداده .1جدول

 دامنه حداکثر  حداقل  استاندارد انحراف میانگین گروه هامتغیر

 آزمایش  آزمون خودپنداره مثبت  شیپ

 کنترل

۴۰.۵3 

۴2.۰۰ 

6.۸۸۵ 

6.69۸ 

32 

33 

۵1 

۵2 

19 

19 

 ش یآزما پس آزمون خودپنداره مثبت 

 کنترل

61.۰۰ 

۴2.6۰ 

11.۰6۵ 

6.9۴7 

۴۴ 

3۴ 

۸6 

۵۴ 

۴2 

2۰ 

 ش یآزما ی لیتحص یآزمون خودکارآمد شیپ

 کنترل

۴۰.93 

۴2.۴۰ 

3.۸۴۵ 

۵.۸6۵ 

3۵ 

3۵ 

۴6 

۴9 

11 

1۴ 

 ش یآزما ی لیتحص یپس آزمون خودکارآمد

 کنترل

72.۰۰ 

۴3.2۰ 

9.27۴ 

۵.99۰ 

۵6 

36 

۸6 

۵1 

3۰ 

1۵ 

بوده، انحراف استاندارد    ۴۰.۵3  ش یآزمون خودپنداره مثبت برای پاسخگویان گروه آزما  ش یمیانگین نمره پ   1با توجه به جدول  

آزمون خودپنداره مثبت گروه    ش یپ   نیانگیم  شودیبود، همانطور که مشاهده م  32و حداقل نمره    ۵1و حداکثر نمره    6.۸۸۵

بوده، انحراف    ۴2.۰۰آزمون خودپنداره مثبت برای پاسخگویان گروه کنترل    ش یپ   نمره  میانگین  بود،   ۴۰.۵3±6.۸۸۵  شیآزما

آزمون خودپنداره مثبت   ش ی پ   نیانگیم شودیبود، همانطور که مشاهده م  33و حداقل نمره    ۵2و حداکثر نمره    6.69۸استاندارد  
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از متوسط   ترنییگروه، پا  2هر    انیگوپاسخ  نیخودپنداره مثبت در ب  تیوضع  دهدمی  نشان  که  بود  ۴2.۰۰±6.69۸گروه کنترل  

آزما ۵۵) گروه  پاسخگویان  برای  مثبت  خودپنداره  آزمون  پس  نمره  میانگین  است.  بوده  استاندارد    61.۰۰  شی(  انحراف  بوده، 

بوده،    ۴2.6۰بود، میانگین نمره پس آزمون خودپنداره مثبت برای گروه کنترل    ۴۴و حداقل نمره    ۸6و حداکثر نمره    11.۰6۵

نمره پس آزمون خودپنداره   نیانگیبا توجه به م  نیبود، بنابرا  3۴و حداقل نمره    ۵۴و حداکثر نمره    6.9۴7استاندارد    رافانح

مثبت گروه    شودمی  مشاهده  ، (61.۰۰±11.۰6۵:  ش آزمای  ؛ ۴2.6۰±6.9۴7:کنترل)  ها مثبت گروه آزمون خودپنداره  نمره پس 

آزمون  شی( بود. میانگین نمره پ ۵۵از متوسط ) ترنییگروه کنترل همچنان پا نیانگیم ی ( بوده ول۵۵بالاتر از متوسط )  ش،یآزما

و حداقل نمره    ۴6و حداکثر نمره    3.۸۴۵بوده، انحراف استاندارد    ۴۰.93  ش یمابرای پاسخگویان گروه آز  یلیتحص  یخودکارآمد

  میانگین   بود،  ۴۰.93±3.۸۴۵  ش یگروه آزما  یلیتحص  یآزمون خودکارآمد  شیپ   نیانگیم  شودیبود، همانطور که مشاهده م   3۵

 ۴9و حداکثر نمره    ۵.۸6۵بوده، انحراف استاندارد    ۴2.۴۰برای پاسخگویان گروه کنترل    یلیتحص  یآزمون خودکارآمد  شپی  نمره

  ۴2.۴۰±۵.۸6۵گروه کنترل    یلیتحص  یآزمون خودکارآمد  ش یپ   نیانگیم  شودیبود، همانطور که مشاهده م   3۵و حداقل نمره  

( بوده است. میانگین  ۵2از متوسط )  ترنییگروه، پا   2هر    انیپاسخگو   نیدر ب  یلیتحص  یخودکارآمد  تیوضع  دهدیم   نشان  که  بود

و حداکثر نمره    9.27۴بوده، انحراف استاندارد    72.۰۰  شیبرای پاسخگویان گروه آزما   یلیتحص  ینمره پس آزمون خودکارآمد

بوده، انحراف استاندارد   ۴3.2۰برای گروه کنترل    یلیتحص  یخودکارآمد  ونبود، میانگین نمره پس آزم  ۵6و حداقل نمره    ۸6

  ها گروه  یلیتحص  ینمره پس آزمون خودکارآمد  نیانگیبا توجه به م  نیبود، بنابرا  36و حداقل نمره    ۵1و حداکثر نمره    ۵.99۰

  ش،ی گروه آزما  یلیتحص  ی مدنمره پس آزمون خودکارآ  شودمی  مشاهده  ،( 72.۰۰±9.27۴:  ش آزمای  ؛۴3.2۰±۵.99۰:  کنترل)

 .( بود۵2از متوسط ) ترنییگروه کنترل همچنان پا نیانگی م ی ( بوده ول۵2بالاتر از متوسط )

ها اجرا شد که  برای اطمینان از رعایت مفروضات تحلیل کوواریانس، ابتدا آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس

نشان پژوهش  متغیر  دو  هر  در  آن  گروهنتایج  واریانس  بین  معنادار  اختلاف  نبودِ  پیشدهنده  بنابراین  و  بود  همگنی  ها  فرض 

آزمون و گروه در هر متغیر آزمون ها احراز شد. همچنین برای بررسی همگنی شیب خطوط رگرسیون، اثر متقابل پیشواریانس

ها یکنواخت بوده و شرط لازم برای  شد که نتایج، عدم معناداری این تعامل را نشان داد؛ بنابراین شیب رگرسیون برای گروه

آمده  دستها و مقدار اطمینان به قیماندهبراین، با بررسی نمودارهای پراکندگی، نرمالیتی بابرقرار بود. علاوه ANCOVA اجرای

های  ها از کفایت لازم برای اجرای تحلیل ها پایدار بوده و دادهپراکنشتوان گفت که الگوهای خطی بین همدرصد( می  9۵)حدود  

رعایت شده و   MANCOVA و ANCOVA های اصلیفرضمتغیره و چندمتغیره برخوردار هستند. بر این اساس، پیشیک

 .ها معتبر و قابل استناد استاجرای تحلیل 

  ( 2)آزمون در جدول    جیاستفاده شده است. نتا  لک یو  -رویاز آزمون شاپ   قیتحق  یاصل  یرهایمتغ  عیبودن توز  رمالن  یبررس  یبرا

 آمده است. 
 ق یتحق یاصل یرهایمتغ توزیع نرمال بودن  نتعییآزمون . 2جدول 

 sigمقدار  لکیو -رویآماره شاپ ریمتغ

 ۰.۴79 ۰.931 خودپنداره مثبت 

 ۰.۴1۸ ۰.۸9۸ ی ل یتحص یخودکارآمد

 ی رهایدر نمرات متغ  لکیو   -رویشاپ   زمونمربوط به آ  یکه سطح معنادار  دهدیجدول نشان م   ی خروج  جینکته، نتا  نیبا توجه به ا

 .باشدینرمال م  رهایمتغ عیکه توز م یرگییم جهینت نیاست، بنابرا ۰.۰۵از  شتریب قیتحق یاصل

 دارد. ریتأث یشهر سار کی هیآموزان دختر متوسطه اول ناحبر خودپنداره مثبت دانش ی زندگ یهاآموزش مهارت اول:   هیفرض
 خودپنداره مثبت  ریمتغ  انس یکووار  لیآزمون تحل جی نتا  .3جدول 

 اثر هانداز ی عنادارمسطح F مجذوراتنیانگیم ی درجه آزاد مجذورات مجموع راتییتغمنبع

 ۰.7۸1 ۰.۰۰۰ 1۰۰.3۴2 2172.1۵۸ 2 ۴3۴۴.316 شده حیمدل تصح

 ۰.111 ۰.۰۰۰ 3۵.311 6.736 1 6.736 ثابت

 ۰.6۵۵ ۰.۰۰۰ ۸3.3۸7 1۸۰۵.116 1 1۸۰۵.116 آزمون  شیپ

 ۰.737 ۰.۰۰۰ 13۸.712 3۰۰2.769 1 3۰۰2.769 گروه
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است، لذا،   ۰.۰۵کوچکتر از سطح معناداری  دهدینشان م رهیمتغتک انسیکووار لیآزمون تحل ی، سطح معنادار3مطابق جدول 

 ه یآموزان دختر متوسطه اول ناحبر خودپنداره مثبت دانش  یزندگ  یهاگفت که آموزش مهارت   توانیدرصد م  9۵  نانیبا اطم

 .درصد است 6۵مستقل بر وابسته  ریمتغ یاثرگذار زان ی، م(۰.6۵۵)  یاثرگذار بیاثرگذار است و با ضر یشهر سار کی

 ریتأث  یشهر سار  کی  هیدانش آموزان دختر متوسطه اول ناح  یلیتحص  یمدآبر خودکار  یزندگ  یها  آموزش مهارت  دوم:   هیفرض

 دارد.
 ی لیتحص یخودکارآمد ریمتغ  انسی کووار  لیآزمون تحل جی تا. ۴جدول 

 اثر هانداز ی عنادارمسطح F مجذوراتنیانگیم ی درجه آزاد مجذورات مجموع راتییتغمنبع

 ۰.7۴6 ۰.۰۰۰ 237.۴9۸ 37۵۰.۴17 2 7۵۰۰.۸33 شده حیمدل تصح

 ۰.1۴۰ ۰.۰۰۰ ۴.367 2۰.2۴3 1 2۰.2۴3 ثابت

 ۰.662 ۰.۰۰۰ ۸1.۰۵9 12۸۰.۰33 1 12۸۰.۰33 آزمون  شیپ

 ۰.726 ۰.۰۰۰ 1۴۰.22۸ 69۵1.۸۰2 1 69۵1.۸۰2 گروه

است، لذا،    ۰.۰۵کوچکتر از  سطح معناداری    دهد ینشان م  رهیتک متغ  انسیکووار  لیآزمون تحل  ی، سطح معنادار۴مطابق جدول  

دانش آموزان دختر متوسطه اول    یلیتحص  یمدآبر خودکار  ی زندگ  یها  گفت که آموزش مهارت  توانیدرصد م   9۵  نانیبا اطم

 .درصد است 66مستقل بر وابسته  ریمتغ یاثرگذار  زانی، م ( ۰.662)  اثرگذار بیاثرگذار است و با ضر یشهر سار کی هیناح

  ه ی آموزان دختر متوسطه اول ناحدانش  یلیتحص  یمدآبر خودپنداره مثبت و خودکار  یزندگ  یها آموزش مهارت  :یاصل هیفرض

 دارد.  ریتأث یشهر سار کی
 ره یآزمون اثرات چندمتغ. ۵جدول

 ی سطح معنادار خطا   یدرجه آزاد ه یفرض یآزاددرجه F مقدار  اثر

Pillai's Trace 

 
1.333 26.972 ۴.۰۰۰ ۵۴.۰۰۰ 

 

۰.۰۰۰ 

Wilks' Lambda 

 
۰.122 7۴.6۴۴ 

 

۴.۰۰۰ 

 

۵2.۰۰۰ 

 

۰.۰۰۰ 

Hotelling's Trace 2۸.322 177.۰1۴ 

 

۴.۰۰۰ 

 

۵۰.۰۰۰ 

 

۰.۰۰۰ 

Roy's Largest Root 27.7۴1 37۴.۵۰۰ 2.۰۰۰ 27.۰۰۰ ۰.۰۰۰ 

بودند، چون تمام   داریمعن  انسیوار  لیتحل یهاشاخص نیبنابرا باشد،یم ۰.۰۵کوچکتر از  ی، سطح معنادار۵با توجه به جدول 

 . شد استفاده  رهیمتغ  چند انسیکووار لیاز تحل ،بود برقرار ها مفروضه 
 ی لیتحص یخودپنداره مثبت و خودکارآمد ی رهایمتغ یبرا رهیچندمتغ  انس یکووار  لیآزمون تحل جی نتا .6جدول 

 اثر هانداز ی عنادارمسطح F مجذوراتنیانگیم ی درجه آزاد مجذورات مجموع تغیر وابستهم

 2۵۴7.۴۴1 3 76۴2.322 پس آزمون خودپنداره مثبت 

 

7۰.79۵ 

 

۰.۰۰۰ ۰.691 

 

  یخودکارآمد آزمونپس

 یلیتحص

۴391.23۰ 3 1۴63.7۴3 32.۴97 ۰.۰۰۰ ۰.66۴ 

 توانیدرصد م  9۵  نانیاست، لذا، با اطم  ۰.۰۵کوچکتر از    ره،ی چند متغ  انسیکووار  لیآزمون تحل  ی، سطح معنادار6مطابق جدول  

  ک ی  هیآموزان دختر متوسطه اول ناحدانش  یلیتحص  یبر خودپنداره مثبت و خودکارامد  یزندگ   یهاگفت که آموزش مهارت

افزا  ی زندگ  یهاآموزش مهارت  ی عنی  ؛اثرگذار است  یشهر سار در گروه    ی لیتحص  یمد،خودپنداره مثبت و خودکار  شیسبب 

 ر یمتغ  یاثرگذار  زانیم  دهدیاست که نشان م  ۰.691خودپنداره مثبت    ریمتغ  ی( براEta)  یاثرگذار  بیشده است. ضر  شیآزما

است که    ۰.66۴  یلیتحص  ی مدآارخودک  ریمتغ  ی( براEta)  یاثرگذار  بیو ضر  باشد یدرصد م  69مستقل بر خودپندار مثبت  

 . دباش یدرصد م  66 زانیبه م یلیتحص یمستقل بر خودکارامد ریمتغ یاثرگذار زانیم ی نشان دهنده
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 بحث و نتیجه گیری 

  های افتهی با توجه به   ،ی زندگ یهاتوان دریافت که آموزش مهارتمی قیتحق  نیا جی اول با توجه به نتا هیفرض  بحثدر 

 ی شهر سار کی هیآموزان دختر متوسطه اول ناحشده، بر خودپنداره مثبت دانش ۰.۰۵که کمتر از  یو سطح معنادار یاستنباط

 ،(Nikmanesh et al., 2017)  ،(Marefati, 2023)  ،(Habibian, 2017)  قیقتح  جهیبا نتکه    ق،یتحق  نیا  جیدارد. نتا  ریتأث

(Shabani et al., 2023) و (Zare et al., 2021) د.مطابقت دار  
  د یروزمره، د  یآن در زندگ   رییو به کارگ  ی های زندگاز مهارت  یگفت با آگاه   توانیحاضر م   قیتحق  افتهی  نییتب  در

موضوع به نوبه ی خود    نی و ا  ابد ی یشان بهبود مو خودپنداره  رود می  بالا  شانو اعتماد به نفس  افتهیرییافراد نسبت به خودشان تغ

سا زندگجنبه   ریدر  مثبت  یهای  مهارت   یاثر  آموزش  زندگدارد.  افزا  یهای  ب  شیموجب  با    نیروابط  مؤثر  مقابله  نحوه  فردی، 

تا    شودمی  کمک  آموزان  دانش   به  هامؤلفه  نیو با آموزش ا  شود یمسئله مو مهارت حل  یجانی ه  تیرمدی  زا،استرس   دادهای یرو

  ش یخود را بسط داده و موجب بالا رفتن عزّت نفس و افزا  یهای شخصارتباط موثر با افراد، ارتقاء مهارت  ، یدرس  زییربرنامه

های  تا نسبت به نقاط ضعف و توانمندی  شودیآموز کمک مها به دانشمهارت  نیبا آموزش ا  ی خودپنداره در خود شوند. از طرف

 ری یگمیتصم  های وهیتا ش  شودیآموز کمک م به دانش  نیهمچن  رد، یبگ  ادیرو را    شیو نحوه مقابله با مشکلات پ   ابد ی  ی خود، آگاه 

افراد مورد نظر در جهت بهبود    هایییو از راهنما  ردیبگ  ادیو استفاده از امکانات موجود را    یدرسبرنامه  تیریو نحوه مد  یمنطق

 .استفاده کند یلیتحص شرفتیو پ  یدرس تیوضع

 یشود( ساخت چندبعد  یم  دهیچشم انداز هم نام  -خود  ت،یهو  -ساخت، خود  -مفهوم خودپنداره )که خود  به بیان دیگر

و   ینژاد  تیهو  ،یتیو جنس  یجنس  ینقش ها  لات،یمانند: تحص  ییهایژگیاست که اشاره به ادراک فرد از خود در رابط با و

در    یقیاز وضع خود دارد و به طر  یذهن  ریو تصو  یاختصاص  دهیقع   کیدارد. هر فرد به خصوص هر نوجوان    گریموارد د  یاریبس

و فرد    د ی آ  یخارج در فرد به وجود م   ی ایدن  ر یو تأث  یبر اثر تجارب شخص  ی ذهن  ریتصو  نی. اسازدیذهن خود آن را منعکس م 

  یابیرا ارز  ی زندگ  ئلطبق آن مسا  آورد، یبه دست م  طیاز شخص خود و از ارتباط خود با مح  ط،یاز مح  داری نظر ثابت و پا  کی

لازم و    یهاییفاقد توانا   ی با مسائل زندگ   یی اروی از افراد در رو  یاری. بسپردازدیمقابله با مسائل آن به کوشش م   یو برا  کند یم

  ی هااز راه  یک ی.  کندیم  ریپذبیو آس  شانیروزمره پر  ی امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگ  نیهستند و هم  یاساس

باشد. آموزش   یم   ی زندگ  یهاافراد، آموزش مهارت  یاجتماع -یروان   یهاییو توانا  یمقابله ا  یها بالا برد سطح مهارت  یبرا  رمؤث

  یهاو چالش  اتیبا مقتض  یتا به روش مؤثرتر  سازدیو افراد را قادر م  شودیو مؤثر م  یسبب رفتار انطباق  یزندگ   یهامهارت

و    گرانیحقوق د  تیمحافظت از حقوق فرد، رعا  ، یو اجتماع   یارتقاء رشد شخص  ی  نهیزم  نیروزمره مقابله کنند. همچن  یزندگ

 .گرددیخودپنداره مثبت در افراد م شیسبب بهبود و افزا ق یطر نیو بد کند یرا فراهم م  یاجتماع  یاز مشکلات روان یریشگیپ 

توان دریافت  است که می نیاز ا ی صورت گرفته حاک یحاضر با توجه به اعمال آمار قیتحق  جیدوم نتا هیفرض بحث در

  یمدآ، بر خودکار۰.۰۵بدست آمده کمتر از    یپژوهش و سطح معنادار  نیا  یاستنباط  یهاافتهیبراساس    یزندگ  یهاآموزش مهارت 

   ( Zanoubi, 2023)  قیحاضر با تحق  قیتحق  جیدارد. نتا   ریتأث   یک شهر ساری  هیآموزان دختر متوسطه اول ناحدانش  یلیتحص

(Leyson & Mañacap, 2023 )و(Rani & Kaur, 2023) دارد یهمخوان. 

استرس خود را  توانندمی  شده آموخته های مهارت براساس آموزش، تحت افراد که  گفت تواناین یافته، می تبیین در

و معلمان قرار   ا یشوند. معمولاً دانش آموزان تحت فشارهای مختلف خود، اول  رهیخود تاحدودی چ  جانات یکنند و بر ه  تیریمد

است. فشارهای خانواده به گونه ای که توقع کار   رگذاریبه توانمندی خود تأث انآموز دانش باورهای در هااسترس  نیو ا رندگییم

توقعات جامعه    نیشود. همچن  ی فرد از عملکرد خودش منجر م  ۀخارق العاده و برجسته ای از دانش آموز دارند، به قضاوت ناعادلان

بر تصور فرد از خودباوری    گری و فشارهای د  برخوردارند  یای از توانمندی بهتر  نهیاز فرد و حضور افراد هم سطح، که هرکدام در زم
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استرس و مقابله با    تیری)مد  ی که تحت آموزش مهارت های زندگ  یدارند. دانش آموزان  یمهم  اریاو اثر بس  یو اجتماع   یلیتحص

و    ی جانیه  تاری،رف  ،یشناخت  امدهاییآن و پ   جادکنندة یاسترس و عوامل ا  جاد ی( قرار گرفتند، موفق شدند از روند ایخلق منف

  رند یبگ  اد یدستکاری دسته بندی کنند و    تیاسترس آگاه شوند، منابع ضعف خود را براساس کانون کنترل و قابل  کیولوژیزیف

  یبا برخ  ایکنند    داپی  غلبه  زاعوامل استرس  یمدار سالم بر برخ  جانهی  و  مدار  مسئله  ایهای مقابله  چگونه با استفاده از سبک

سازگاری   ط،یبرای احساس کنترل بر شرا مهمی  عامل   زا،استرس  طیدر شرا یلیخودکارآمدی تحص  نیهمچن .سازگار شوند  گرید

  ی ستگیو نبود شا  یاضطراب مانند ناامن  جادیا  لیانواع اضطراب، دلا  ه،یپا  های  جانیاست. شناخت دانش آموزان از ه  زهیو حفظ انگ

  ، یهای گروه   سبب شد دانش آموزان ضمن شرکت در بحث  ،ی نیو ع   یذهن  ۀهای مقابله با اضطراب مانند مواجه  و آموختن راه

ن   ل یاز دلا تنها خودشان  آگاه شوند و احساس کنند  با چن  ستندیاضطراب خود  بلکه دوستان    ی حالات  نیکه  اند،  مواجه شده 

آگاه    دیترد  ی. بندشو  رهیهای خود چ  توانند با راهکارهای آموخته شده بر اضطراب  یرا داشته اند و م  ها  یژگیو  نیا  زین  گرشانید

باور و    وب،یمع یالگوها  نی و برطرف کردن ا  ت یریبرای مد  هاییکیتکن  ادگرفتنیو    وبیشدن دانش آموزان از الگوهای فکری مع

 .شود یآنان م یلیتحص یخودکارآمد یکرده و سبب ارتقا شتریآنان را از توانمندی های خود ب نانیاطم

با    ی زندگ  یها  توان دریافت که آموزش مهارتمی  یحاصل از آزمون آمار  ی ها  افتهیو براساس    یاصل  هیفرض  بحث  در

دانش آموزان دختر متوسطه    یلیتحص  یمدآبر خودپنداره مثبت و خودکار  ۰.۰۵بدست آمده که کمتر از    یتوجه به سطح معنادار

ناح سار  ک ی  هیاول  نتا  ر یتأث  ی شهر  تحقیا  ج یدارد.  نت  ق،ین   & Rahmati)  ،(Swaraj & Jayaraman, 2023)ایج  با 

Suleimanpour Imran, 2022)،  (Mohammadnia et al., 2022)،  (Sheikh al-Islami et al., 2015)،  (Meng & 

Zhang, 2023) ،(Caldwell & Hayes, 2016) و (Rani & Kaur, 2023) مطابقت دارد. 

کار گذاشته اند. دانش    تینامیاست که در وسط آن د  یخودپنداره فرد نابهنجار مانند گنج  لذا می توان تبیین نمود که

.  اند یدرون  زهیانگ  یدارا  گریو دسته د   یرونیب  زهیانگ  یدسته دارا  کیدو دسته اند،    یریادگینسبت به    شانیها   زهیآموزان از نظر انگ

م امر    نشتوان به مشارکت دا  یم  یرونیب  زهیانگ  انیاز  کمک    لیوسا  ،یدرس  یها  گروه همسالان، کتاب  ،یریادگیآموزان در 

  ، یدانش آموز، استعداد، هوش عموم  یمانند آمادگ یعوامل نیمعلم اشاره کرد. همچن یها معلم و پاداش سیروش تدر ،یآموزش

خودپنداره است.    ،یدرون  عوامل  نیتر  از مهم  ی کیمطرح کرد.    یو خودپنداره را به عنوان عوامل درون  شرفتیبه پ   ازین  زه،یانگ

  ل یدل  نیدهند. بنابرا  ی م  ت یراجع به خود اهم  گرانی مدرسه هم درباره خود و هم به قضاوت د  طیچنانکه دانش آموزان در مح

برداشت  تیاهم اولاً  است که  آن  تأث  ی خودپنداره  او  و عمل  رفتار  بر  دارد  از خودش  معمولاً  انسان  گذارد؛ یم   ریکه هرکس  ها 

است که خودپنداره بر احساس فرد از خودش   نیخودپنداره ا  تیدوم اهم  ل یدل.  اندیشند هستندکنند که میگونه عمل میهمان

 ت یدارند، از اعتمادبه نفس و رضا  یکه خودپنداره منف  یبا کسان  سهیکه خودپنداره مثبت دارند در مقا  یگذارد. کسان   یم  ریتأث  زین

  ش یو افزا  یشاد  جادیبه دانش آموزان باعث ا  یزندگ  یها  هستند. آموزش مهارت  یافراد موفق تر  جهیو در نت  ندبرخوردار  یشتریب

  ت یمثبت در افراد هستند، لذا با تقو  یجنبه ها  تیها به دنبال تقو  مهارت  نیشود. در واقع ا  یدر آنها م  جوییمشارکت   هیروح

فرد    یذهن  تیچون رفتار و وضع  یمختلف  یها  نهیبه نفس در زم  ماداعت  تیموجب تقو  ،یافکار منف  یمثبت به جا  یجنبه ها

  ییسبب احساس توانا  یلیتحص  یخودکارآمد  گر،یطرف د  از  .خودپنداره مثبت را به دنبال خواهد داشت  شیافزا  تاًیشده که نها 

باعث    نی. همچنگرددیم  ی لیو برآورده کردن انتظارات تحص  یتسلط بر موضوعات درس  ری،ی ادگی  هایتیفعال  تیریفرد در مد

  یزشیانگ  ، یکردن راهبردهای فراشناخت  م ی)تنظ  ی لیتحص  یرفتارهای خودنظم ده   زیآم  تیدر انجام موفق  یی شود فرد از توانا  ی م

را به کار    یسودمندتر  یریادگی  یدارند و راهبردها  یبهتر  یلیتحص  یافراد سازگار  نیا  جهیداشته باشد. در نت  نانیو رفتاری( اطم

شخص در مواجهه با انتظارات   ییو توانا   یشناخت  یی توانا  شیافزا  قیاز طر  یزندگ  یهادارند. مهارت  یکارکرد بهتر  تیبرده و در نها

مثبت،    ایوهیشود با ش  ینگه داشته و سبب م   یفرد را در سطح بهتر  یرفتار  - یسلامت روان  ، یلیتحص  یزندگ   ی هایو سخت
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خود    ی نقش اجتماع   یهات یکه مسئول  سازند یفرد را قادر م   ها ییتوانا  نیسازگارانه و کارآمد به حل و فصل مشکلات بپردازد و ا

به شکل    ، یفرد  نیدر روابط ب  ژه یانتظارات و مشکلات روزانه به و  ها، واست با خ  گران،ی و بدون لطمه زدن به خود و د  ردیرا بپذ

ا  یمؤثر به  ا  کند یرا در خود حس م  یفرد خودکارآمد  بی ترت  نیروبرو شود و  افزا  یآموزان مدر دانش  نیو    شیتواند سبب 

 گردد.  یلیتحص یخودکارآمد

 پیشنهادهای کاربردی پژوهش 

 های دوره اول و دوم متوسطه های زندگی به برنامهافزودن آموزش مهارت 

 های زندگی در خودکارآمدی و اعتماد تحصیلیارتقای آگاهی معلمان و کارکنان آموزشی نسبت به نقش مهارت

 شناسیها و مراکز روان ها، رسانههای زندگی از طریق مدارس، دانشگاههای گسترده آموزش مهارتبرگزاری برنامه

 آموزان های آموزشی معتبر برای دانشتهیه و معرفی پادکست، ویدئو و کتاب

 سازی کارکنان و مشاوران مدارس های آموزشی برای آگاهها و کارگاهاجرای دوره

 های مدرسههای زندگی در برنامهترغیب مشاوران به استفاده فعال از مهارت

 محدودیت های پژوهش 

های زندگی، با چند محدودیت همراه  پژوهش حاضر با وجود ارائه شواهد معنادار درخصوص اثربخشی آموزش مهارت 

تواند توان تعمیم نتایج به های اجرایی نسبتاً کوچک بود و این موضوع میبود؛ از جمله آنکه حجم نمونه به دلیل محدودیت

ها را به همان بافت  آموزان را کاهش دهد. همچنین انجام مطالعه در یک منطقه آموزشی خاص، یافتهتر دانشجامعه گسترده

سازد. تکیه بر  های متفاوت را محدود میکند و امکان تعمیم آن به شهرها یا مناطق با ویژگیفرهنگی و اجتماعی محدود می

دهد. کنترل کامل متغیرهای بیرونی  دهی اجتماعی را افزایش میابزارهای خودگزارشی نیز احتمال بروز سوگیری ادراکی و پاسخ

ای و عوامل انگیزشی نیز میسر نبود و ممکن است بر نتایج تأثیر  های خانوادگی، کیفیت تدریس، روابط مدرسهاز جمله تفاوت

اثرات در زمانگذاشته باشد. علاوه بر این، ماهیت کوتاه پایایی  دهد و بررسی  تر را نمیهای طولانیمدت طرح اجازه پیگیری 

آزمایشی با وجود کنترل نسبی متغیرها، امکان  های آینده ضروری است. در نهایت، استفاده از طرح نیمه پایداری نتایج در پژوهش

های تکمیلی مانند  تر و روشهای دقیقتر، کنترلکند و تکرار پژوهش با حجم نمونه گستردهاستنتاج علیّتی کامل را محدود می

 .ها را افزایش دهداند اعتبار بیرونی و درونی یافتهتوهای چندمنبعی میداده

 ملاحظات اخلاقی 

ها، مراحل اجرا، های انسانی رعایت شد؛ از جمله آنکه ابتدا هدفدر اجرای این پژوهش تمامی اصول اخلاقی پژوهش

صورت روشن توضیح داده آموزان و اولیای آنان بهها و اختیار شرکت یا عدم شرکت در پژوهش برای دانشماهیت محرمانه داده

صورت ناشناس گردآوری شد و  کنندگان بهنامه آگاهانه کتبی، وارد مطالعه شدند. اطلاعات شرکتشد و پس از دریافت رضایت

کنندگان  های پژوهشی مورد استفاده قرار گرفت و از انتشار هرگونه داده قابل شناسایی جلوگیری شد. به شرکتتنها برای تحلیل

لسات آموزشی نیز بدون ایجاد فشار، در  آزادی کامل برای انصراف در هر مرحله بدون هیچ پیامد منفی داده شد و اجرای ج

آموزان انجام گرفت. علاوه بر این، محتوای آموزشی مطابق با  شناختی دانشچارچوب اصول احترام، کرامت فردی و حقوق روان

آموزان نشود و پس از پایان پژوهش نیز  گونه آسیب هیجانی یا آموزشی متوجه دانشاستانداردهای ایمنی روانی ارائه شد تا هیچ

 .امکان استفاده گروه کنترل از محتوای آموزشی فراهم گردید تا عدالت آموزشی رعایت شود

 حامی مالی

 های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شد. هزینه

 تعارض منافع 

 بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگونه تعارض منافع بوده است.
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