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چکیده
این پژوهش به منظور تاثیر توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی بر خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی در میان 
نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی انجام شد. این پژوهش یک مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و 
پس آزمون با گروه کنترل بود. کلیه نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی در شهر سیستان و بلوچستان جامعه 
آماری را تشکیل می داد؛ که از آن 30 نفر به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شد و در دو گروه آزمایشی )15 نفر( و 
کنترل )15 نفر( گمارده شدند. برای جمع آوری داده ها از پرسشنامه خودکارآمدی شرر و همکارن)1982(، مقیاس انگیزش 
تحصیلی والرند و همکاران )1992( و پرسشنامه اعتیاد اینترنت یانگ استفاده شد. آزمودنی های گروه آزمایش طی 10جلسه 
آموزش مهارت های زندگی را دریافت نمود ولی گروه کنترل هیچ مداخله ای دریافت نکرد. برای تجزیه و تحلیل آماری 
داده ها از تحلیل کوواریانس تک متغیره و چند متغیره به کمک نرم افزار SPSS استفاده شد. نتایج نشان داد توانمند سازی 
بر اساس مهارت های زندگی موجب افزایش خودکارآمدی نوجوانان استفاده افراطی از ش��بکه های اجتماعی شده است 
)P<0/01(. توانمن��د سازی بر اساس مهارت های زندگی موجب افزایش انگیزش درونی، انگیزش بیرونی و کاهش بی 
انگیزشی شده است )P<0/01(. بنابراین، توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی یک روش موثر در خودکارآمدی و 
انگیزش تحصیلی در میان نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی است. به طور کلی مهارت های زندگی عبارتند 
از توانایی هایی که منجر به ارتقای بهداشت روانی افراد جامعه، غنای روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهای سلامتی 
در سطح جامعه می گردند و در این مطالعه شامل مهارتهای: تصمیم گیری، حل مسأله، تفکر خلاق، تفکر نقاد، توانایی 
برقراری ارتباط مؤثر، مهارت ایجاد و حفظ روابط بین فردی، خود آگاهی، همدلی کردن، مقابله با هیجان  و مقابله با فشار  
بود این توانایی ها فرد را برای برخورد مؤثر با کشمکش ها وموقعیت های زندگی یاری می بخشند، و به او کمک می کنند 

تا با سایر انسانها، جامعه، فرهنگ و محیط خود مثبت وسازگارانه عمل کند و سلامت روانی خود را تأمین نماید
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مقدمه
شبکه ه��ای اجتماع��ی به عنوان یکی از مطلوب ترین مدل های تعام��ل در میان تمام گروه های سنی، 
ب��ه وی��ژه جوانان، ظهور کرده اند. در لغت، شبکه اجتماعی به عنوان استفاده از وب سایت ها و برنامه های 
اختصاص��ی ب��رای برقراری ارتباط ب��ا سایر کابران با پیدا ک��ردن افراد با منافع و علای��ق مشابه تعریف 
ش��ده است )تریپاث��ی و احد1، 2019(. تحقیقات نشان می دهد که انتخ��اب نوع شبکه های اجتماعی به 
متغیرهای جمعیت شناختی بستگی دارد، اما یک واقعیت تغییرناپذیر در همه مناطق این است که مردم 
عین��ا در استف��اده از این شیوه های تعاملی، که موجب اعتی��اد در برخی موارد شدید نیز می شود، غوطه 
ور هستن��د. محبوبی��ت رو به رشد این شبکه ها نتیجه دسترسی آس��ان اینترنت و گوشی های هوشمند 
و سای��ر دستگاه ه��ای دم دستی است. این شبکه ها به شما امکان اتص��ال و برقرای ارتباط با دیگران، به 
اشت��راک گذاری عکس ها، فیلم ها و اطلاعات، سازماندهی رویدادها، چت و بازی های آنلاین را می دهند 

)تسی -ووگل2، 2016(.
اعتی��اد به اینترنت به عنوان استفاده بی��ش از حد از اینترنت تعریف شده است به طوری که منجر به 
اخت��لال در وضعی��ت روانشناختی فرد )هر دو ذهنی و هیجانی(، و همچنین تعاملات تحصیلی، شغلی و 

اجتماعی آن ها می شود )برد و ولف3، 2001، به نقل از وانداروکووا و اسماعیل4، 2019(.
یک��ی از عوامل مرتبط با استفاده از شبکه های اجتماعی، خودکارآم��دی دانش آموزان است )ابراهیم 
خانی و همکاران، 1393(. نتایج برخی از پژوهش ها نشان داده است که باورهای خودکارآمدی با فردیت 
زدایی و خستگی هیجانی به طور منفی و با موفقیت شخصی تقلیل یافته به طور مثبت در ارتباط است 
و اف��رادی ک��ه خود کارآمدی بالایی دارند در هنگام مواجهه با تکالیف مشکل به جای اجتناب از مشکل 
ب��ا آن روبرو شده و تعهد بالایی در رسی��دن به اهداف خود داشته و شکست را به تلاش کمتر و مهارت 
ناق��ص نسبت می دهن��د و آن را جبران پذیر می دانند، بنابراین کمتر دچار فرسودگی و استرس خواهند 

شد )اژه ای و همکاران، 1390؛ پاجرس5، 2003(.
فورد و دکسون6 )2012( بیان کردند که خود کارآمدی فرد از طریق جمع آوری اطلاعات از تجربیات 
خود و ارزیابی آن افزایش می یابد. باورهای خود کارآمدی، رفتارهای فرد برای سازگاری با موقعیت های 
ناشناخت��ه و میزان مقاومت فرد در مواجهه با مشک��لات و شکست ها را تحت تأثیر قرار می دهد )ژاکل7 
و همک��اران، 2012(. انتظارات خود کارآمدی، می تواند از طریق 4 دسته اطلاعات به وجود آید و ترش 
یاب��د. این چهار روش عبارت ان��د از عملکرد موفقیت آمیز، تجارب جانشین، ترغیب کلامی و حالت های 
برانگیختگ��ی. هرچن��د ترغیب کلام��ی کمتر از تجارب ف��رد اهمیت دارد، اما خان��واده می تواند با ادای 
جملات��ی مانند »تو بااستعداد هستی، تو می توانی ای��ن کار را انجام دهی«، فرزندان را تشویق کند و به 
رشد خودکارآمدی آن ها کمک کند )محمد زاده و حیدری، 1391(. افراد خودکارآمد بالا و پایین دارای 
ویژگی های��ی هستند، برای مثال، اگر شخصی با خودکارآمدی بالا شکست بخورد، دوست دارد دوباره به 
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تلاش خود ادامه دهد درحالی که شخص دیگری با خودکارآمدی پایین دست از تلاش دوباره برمی دارد 
)فورد و دکسون، 2012(.

از ط��رف دیگ��ر یکی از عوام��ل مرتبط با شبکه ه��ای اجتماعی، انگیزش تحصیل��ی است )خجسته و 
همک��اران، 1396(. محدود بودن می��زان استفاده از شبکه های اجتماعی مجازی و استفاده از آن ها برای 
ارتباط با معلمان، خانواده و دوستان می تواند نوجوانان را در کسب عملکرد تحصیلی مثبت موجب شوند. 
گرچ��ه عکس این قضیه نیز صادق است. بدی��ن قرار که سپری کردن زمان بیش از حد برای استفاده از 
شبکه های مجازی باعث تأثیر منفی بر نوجوانان و وارد ساختن خلل در عملکرد تحصیلی آنانی می شود 

)سدر و اوشی1، 2009(.
یک��ی از نظریه های��ی که در ارتباط با انگیزش تحصیلی توجه بسی��اری از متخصصان و پرورشکاران را 
ب��ه خ��ود معطوف کرده است، نظریه خود تعیینی )دسی و ری��ان2، 1985( است که برای تبیین رفتار و 
عملکرد دانش آموزان، بر منبع انگیزشی تاکید می ورزد )کاسکار3 و همکاران، 2013(. این نظریه توسط 
دِس��ی و  ریان مطرح شده و بین کمیت، مق��دار و شدت انگیزش با کیفیت و انواع آن تفاوت قائل است. 
بدی��ن معن��ی که عوامل درونی و بیرونی را دخیل دانسته و بین ان��واع حالات انگیزش براساس دلایل و 
اهداف، تفاوت قائل شده است )ریان و دسی، 2000 (.طبق نظریه خود-تعیینی، انواع گوناگون انگیزش 
را می ت��وان در یک پیوستار نشان داد؛ در یک سوی این پیوستار، انگیزش درونی که خودمختاري کامل 
ف��رد را نش��ان می دهد، در وسط پیوستار انگیزش بیرونی و در طرف دیگر پیوستار، بی انگیزشی قرار داد 

)دسی و ریان، 2008(. 
انگی��زش درون��ی  به انگیزه ای اش��اره دارد که افراد را به صورت خودج��وش و درونی به سمت انجام 
تکلیف��ی خ��اص به حرکت وامی دارد و انجام تکلیف به خودی خ��ود و صرف نظر از پاداش های بیرونی 
برای فرد ارزشمند و رضایت بخش است )لینچ، لرنر و لونتال4، 2013(. انگیزش بیرونی نیز به انگیزه ای 
اشاره دارد که افراد را به دلیل پاداش ها و تقویت های بیرونی مجبور به انجام یک تکلیف می کند)دسی 
و ری��ان، 2012(. تقویت کننده ه��ا در نظریه شرطی، می تواند به عنوان انگیزه های بیرونی مورد توجه 
قرار گیرد. مردم اغلب به طور غریزی از طریق دنبال کردن پاداش هایی مانند پول یا جوایز، اجتناب از 
محرک های خطرناک یا تمایل به تأیید اجتماعی انگیزه می گیرند)دسی و ریان، 2015(. بی انگیزگی که 
در آن فرد بین رفتار و نتایج آن ارتباطی نمی یابد و علت رفتار را نیروهای خارج از کنترل خود می داند 

)ریان و دسی، 2000 (.
یک��ی از راههای پیشگیری از بروز مشکلات روانی و رفت��اری، ارتقاء ظرفیت روان شناختی5، )توانایی 
شخ��ص در مواجه��ه با انتظارها و دشواری های زندگی روزم��ره( افراد است که از طریق آموزش مهارت 
ه��ای زندگی امکان پذیر است)یاسین��ی، 1383(. کلمه »مهارت« عبارت است از چیرگی6، صلاحیت7 و 

1. Seder P, Oishi S.
2. Deci, E. L., & Ryan
3. Kusurkar
4. Lynch, A. D., Lerner, R. M., & Leventhal
5. psychological competence
6. proficiency
7. competence 
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متخصص شدن1 در یک فعالیت. مهارت های زندگی عبارتند از مجموعه ای از توانایی ها که زمینه ساز 
سازگاری و رفتار مثبت و مفید را در فرد فراهم می آورد )کلینکه، 2005، محمد خانی، 1384(.

سازم��ان بهداشت جهانی، مهارت های زندگی را مجموعه ای از مهارت های روانی و اجتماعی و میان 
ف��ردی تعریف ک��رده است که به افراد کمک می کند تا آگاهانه تصمی��م بگیرند، مهارت های ارتباطی، 
شناخت��ی، هیجان��ی خوبی داشت��ه باشند و زندگی سال��م و پرباری را همراه با احس��اس کفایت و رشد 
شناختی و هیجانی تجربه کنند)وقان2، البیوم3 و بوردمان4، 2001(. به نظر می رسد آموزش مهارت های 
زندگی در ایجاد و افزایش توانمندی هایی مانند تصمیم گیری، ایجاد انگیزه در خود، پذیرش مسولیت، 
ارتب��اط مثب��ت با دیگران، ایجاد ع��زت نفس مثبت، حل مشکل، خود نظم ده��ی و خود کفایتی دانش 

آموزان موثر باشد)وقان و همکاران، 2001؛ هیمان5 و برگر6، 2008(.
در ای��ن پژوهش، برنامه آموزش مهارتهای زندگی بر اساس مدل بلوم7 طرح ریزی شده است. مدل بلوم 
بک مدل توانمند سازی است که رویکرد کلی و منسجمی را در جهت رشد و پیشرفت نوجوانان دنبال می 
کند. مراحل اجرای این مدل شامل 1- نیازسنجی 2- توزیع بسته های آموزشی در مورد مهارتهای زندگی 
)که شامل کتابچه های راهنما و آموزش است( 3- حساس سازی برنامه برای هماهنگ کننده های طرح 

4- آموزش آموزش دهندگان و 5- پایش و ارزشیابی می باشد )صحراییان، صلحی و حقانی، 1391(.
توانمن��د س��ازی، ارتقای تلاش های آگاهانه مراقبت از خود، افراد خان��واده ها و جوامع در راستای گرفتن 
مسئوولیت در ارتقای بهداشت و حفظ سلامت می باشد )بومار8، 2004(. یکی از اجزای کلیدی توانمند سازی 
که توسط آموزش دهندگان بهداشت مورد توجهه قرار گرفته است، فرایند مشارکت افراد برای ارتقای و بهبود 
کیفیت زندگی است )اسپیر9 و همکاران، 2001(. به طوری که پژوهش ها نشان دادند توانمندسازی نوجوانان 

در پیشگیری از رفتارهای پرخطر تاثیر دارد )صلحی و همکاران، 1393؛ آیت مهر و همکاران، 1396(.
نتای��ج پژوه��ش های مخت��اف نشان داده اس��ت که آموزش مه��ارت های زندگی ب��ر توانمند سازی 
اجتماعی)پور محمد رضا تجریشی، جلیل آبکنار، عاشوری، 1392(؛ خودکارآمدی )کلیری10 و همکاران، 
2017؛ پراتو11، 2011(؛ عزت نفس و مهارت های ارتباطی)کاظمی و همکاران، 2014؛ یاده12 و آیبل13، 
2009؛   ب��لادورث14، 2007؛ شجمن15، 2006؛  ویلب��رن16 و اسمیت17، 2005(  ؛ سلامت روان )سریکالا و 

1. expertise
2. Vaughn, S
3. Elbaum, B
4. Boardman, A
5. Heiman, T
6. Berger, O
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کیشور، 2010؛ سیلویا وال و همکاران1، 2011(؛ خشونت و بزهکاری )بوتوین  و همکاران، 2006( موثر است.
با توجه به اینکه جمعیت ایران، جمعیتی جوان است و بخش قابل توجهی از آن را جوانان و نوجوانان 
تشکی��ل م��ی دهن��د، از طرفی، با توجه به نقش جوان��ان در سلامت جامعه و نقش م��دارس در ارتقای 
بهداش��ت روان، به نظر می رسد به کارگیری مدلهای توانمند سازی جهت آموزش مطلوب تر مهارتهای 
زندگ��ی به نوجوانان، می توان��د تأثیر زیادی در ارتقای سلامت جامعه داشت��ه باشد، آموزش مهارتهای 
زندگ��ی همچنی��ن باعث می شود دانش آم��وزان در کنار تحصیل، مهارته��ای اساسی برای یک زندگی 
سال��م را بهت��ر بیاموزند. لذا پژوهش حاض��ر با هدف تاثیر توانمند سازی بر اس��اس مهارت های زندگی 
ب��ر خودکارآم��دی، انگیزش تحصیلی و کاهش اضطراب اجتماعی در می��ان نوجوانان استفاده افراطی از 

شبکه های اجتماعی انجام گرفت.

روش
پژوه��ش حاضر ی��ک مطالعه نیمه آزمایشی با ط��رح پیش آزمون و پس آزمون با گ��روه کنترل بود. 
جامع��ه آماری پژوهش حاضر کلیه نوجوانان استف��اده افراطی از شبکه های اجتماعی در شهر سیستان 
و بلوچست��ان بودن��د. روش نمونه گیری به شیوه در دسترس بود و تع��داد نمونه 30 نفر براساس ملاک 
های ورود به پژوهش )1-دامنه سنی 18-12 سال؛2- استفاده کننده افراطی از شبکه های اجتماعی3-

نداشت��ن مشکل جسمی و روانی خاص؛4-داشتن رضایت برای شرکت در پژوهش( انتخاب شدند که به 
صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )15 نفر( و کنترل )15 نفر( جایگزین شدند.

ابزارهای پژوهش:
ال��ف( مقیاس انگیزش تحصیلی2. مقی��اس انگیزش تحصیلی یک ابزارخ��ود گزارشی است که توسط 
والرن��د3 و همکاران )1992( ب��رای اندازه گیری انگیزش تحصیلی دانشجوی��ان و دانش آموزان بر اساس 
نظری��ه خ��ود تعیین گری  دسی و رایان4 )1980( ساخته شده اس��ت. این مقیاس دارای 28 گویه و سه  
خ��رده مقیاس انگیزش درونی5 )شامل دانستن6، تجربه محرک7، حرکت در جهت پیشرفت8 (، انگیزش 
بیرون��ی9 (شامل تنظیم بیرونی10، درون فکن��ی11 و همانند سازی12 ( و بی انگیزشی13 است. آزمودنی باید 
در یک طیف لیکرت 5 درجه ای )از کاملًا مخالفم = 1 تا کاملًا موافقم = 5( مشخص سازد که هریک از 
گویه ها تا چه حد دلیل رفتن وی به مدرسه یا دانشگاه هستند. مقیاس انگیزش تحصیلی در پژوهش های 
فراوان��ی، از جمل��ه مطالع��ات داخلی، به کار رفت��ه و بارها روایی و پایایی آن تایید ش��ده است. والرند و 

1. Silvia wahl et al
2. The Academic Motivation Scale
3. Vallerand.
4. Deci & Ryan
5. Intrinsic Motivation
6. Knowledge
7. Stimulation
8. Accomplishment
9. Extrinsic Motivation
10. External Regulation
11. Intorjected Regulation
12. Identified Regulation
13. Amotivation  
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همک��اران )1992( پایای��ی این مقیاس را با استفاده از روش آلف��ای کرونباخ 0/80 گزارش کرده اند و با 
استف��اده از روش بازآزمای��ی با ارزش 0/79 تایید کرده اند. همچنین روایی س��ازه ای1 این مقیاس نیز از 
روش تحلی��ل عاملی تاییدی، بین 0/91 تا 0/94 به دست آمد. اتور و هوگان2 )2016( در مطالعه ای که 
ب��ه منظ��ور اعتباریابی این مقیاس انجام دادند، پایایی آلفای کرونب��اخ آن را بین 0/78 و 0/84 و روایی 
س��ازه ای آن را نیز بین 0/73 و 0/86 بدس��ت آوردند. در پژوهشی در ایران، رشوانلو و حجازی )1388( 
پایای��ی ای��ن مقیاس را با استفاده از روش آلفای کرونباخ 0/71 گزارش کرده اند، و روایی سازه ای آن نیز 

با استفاده از روش تحلیل عامل اکتشافی مورد تایید واقع شد.
ب( پرسشنام��ه باورهای خودکارآمدی ش��رر و همکاران )1982(. این پرسشنام��ه در سال 1982 با 
اهداف زیر ساخته شد. در این پرسشنامه به هر ماده از یک تا پنج)از کاملا مخالف تا کاملا موافق( امتیاز 
تعل��ق م��ی گیرد. به طور کلی این پرسشنامه شامل 17 ماده است. براتی )1376( جهت بررسی مقیاس 
خودکارآمدی از روش دو نیمه کردن استفاده کرد ضریب اعتبار آزمون از طریق روش اسپیرمن - براون 
ب��ا ط��ول 0/76 و با ط��ول نابراب��ر 0/76و از روش دو نیمه کردن گاتمن براب��ر 0/76 بدست آمد. آلفای 
کرونب��اخ یا همسانی کلی سوالات براب��ر 0/79 بدست آمد که رضایت بخش می باشد. کرامتی )1380( 
در تحقی��ق  خ��ود آلفای کرونباخ یا همسانی کل س��والات را برابر 0/85 بدس��ت آورد )به نقل از مژده 
ده��ی، 1382(. ضریب پایایی آلفای کرونباخ گ��زارش شده به وسیله شرر و همکاران )1982( برای زیر 
مقیاس خودکارامدی عمومی برابر با 0/86 می باشد که این ضریب پایایی به نسبت بالا و رضایت بخش 
گ��زارش شده است)کرامتی و شهر آرای، 1383(. برات��ی )1386( برای سنجش روایی سازه ای مقیاس 
خودکارام��دی عموم��ی، نمرات بدست آم��ده از این مقیاس را با اندازه ه��ای چندین ویژگی شخصیتی 
)مقی��اس کنترل درون��ی و بیرونی راتر، خرده مقیاس کنترل شخصی، مقی��اس درجه اجتماعی مارلو و 
مقی��اس شایستگ��ی بین فردی روزنب��رگ( همبسته کرد که همبستگی  پی��ش بینی شده بین مقیاس 
خودکارآمدی و اندازه های خصوصیات شخصیتی متوسط )0/61 و در سطح 0/05 معنادار( و در جهت 

تایید سازه مورد نظر بود ) به نقل از کرامتی و شهر آرای، 1383(. 

شیوه اجرا
ب��رای اجرای این پژوهش ابت��دا 30 نفر انتخاب شدند و در دو گروه )گروه آزمایش و گروه کنترل( به 
اب��زار اندازه گیری پاسخ دادند. سپ��س متغیر مستقل یعنی توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی 
برای گروه آزمایشی به مدت 10 جلسه اعمال شد و بعد از اتمام جلسات توانمند سازی بر اساس مهارت 
های زندگی، گروه آزمایش و گروه کنترل مجدداً ابزار اندازه گیری را به عنوان پس آزمون پاسخ دادند در 
هر جلسه ابتدا خلاصه ای از مباحث جلسه قبلی مطرح شده و به این ترتیب دو جلسه به هم ربط داده 
م��ی ش��د. جلسات درمانی هر هفته یک بار و به مدت دو ساعت برگزار می شد. چکیده جلسات توانمند 

سازی بر اساس مهارت های زندگی به صورت زیر بود:

1. Construct
2. Utvær & Haugan 
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جدول 1.جلسات و محتوای جلسات آموزش مهارت هاي زندگی

موضوع جلساتجلسات

ضرورت آموزش مهارتهای زندگی، تعریف سلامت روان و تعریف سازگاری 1

2
آموزش مهارت خود آگاهی: شناخت احساسات، هویت و هویت یابی، سازگاری یعنی توانایی شناخت خود و آگاهی از نقاط 
ضعف و قوت خواسته ها، ترس ها، رغبت ها و تمایلات خود؛ این توانایی به ما کمک می کند تصویر واقع بینانه ای از خود 

داشته باشیم و حقوق و مسئولیت هایمان را بهتر بشناسیم.

3

آم��وزش مهارت همدلی: تعریف همدلی؛ توانایی همدلی یعنی این که فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در 
آن شرایط قرار ندارد، درک کند. همدلی به ما کمک می کند تا انسان های دیگر را وقتی با ما متفاوت هستند بپذیریم 
و به آنها احترام بگذاریم. کسانی که همدلی بیشتری دارند، به دیگران عالقه مندند؛ افراد مختلف را تحمل می کنند؛ 

پرخاشگری کمتری دارند و دوست داشتنی ترند. این مهارت روابط اجتماعی را بهبود می بخشد.

4

آم��وزش مهارت ارتباط موث��ر، عناصراصلی ارتباط، گوش ک��ردن فعال و روش های موثر برای گ��وش کردن توانایی 
ارتباط��ی به م��ا کمک می کند تا با دیگران ارتباط کلامی و غیر کلامی مؤثرت��ری داشته باشیم و با غلبه بر خجالت، 
نظ��رات خود را ب��رای دیگران ابراز کنیم. اگر این مهارت را کسب کرده باشی��م در موقع لزوم می توانیم با تقاضاهای 

نامناسب دیگران مخالفت کنیم.

5
توانای��ی رواب��ط بین فردی: توانایی روابط بین فردی به ما کمک می کند با دیگران همکاری و مشارکت بهتری داشته 
باشی��م. ب��ه آن ها اعتماد کنیم. مرزهای روابط با دیگران را تشخیص دهی��م. دوستی های مطلوب را حفظ کنیم و در 

شروع و خاتمه ارتباطات به طور مؤثرتری رفتار کنیم.

6

آموزش تفکر نقادانه، کاربرد مهارت تفکر انتقادی و اصول تفکر نقادانه این توانایی کمک می کند تا اطلاعات و تجاربی 
را ک��ه ب��ه ما میر سد تجزیه و تحلیل کرده و در مقابل ارزش ها و فشارهایی که به ما تحمیل می شود، مقاومت کنیم 
و بدانیم که رفتار دیگران همیشه درست نیست. تعریف تفکر خلاق، کاربرد مهارت تفکر خلاقانه و اصول تفکر خلاق 

با استفاده از این مهارت؛ تصمیم گیری های ما مناسب تر انجام می شوند و مسائل به طور عملی تر حل می شوند.

7
آم��وزش مهارت مقابله با هیجان: تعریف خشم، موقعیت های موجد خشم و شیوه های عملی برای کنترل خشم؛ این 
مهارت شامل توانایی شناسایی هیجانات خود و دیگران، و نیز شناخت تأثیر هیجانات بر رفتار است. این مهارت به ما 

کمک می کند که در مواقع ناکامی، خشم، افسردگی و اضطراب، واکنش های مناسبی نشان دهیم.

8
آموزش مهارت حل مساله: توانایی حل مسئله به ما کمک می کند مسائل زندگیمان را به نحو مطلوب حل کنیم. اگر 
مسائل مهم زندگی ما حل نشده باقی بماند با فشار روانی روبرو می شویم و سلامت روانی و جسمانی ما تهدید میشود.

9
آم��وزش مه��ارت تصمیم گیری: مهارت تصمیم گیری به ما کمک می کند که به طور صحیح در مورد اعمالمان تصمیم 
بگیریم و جوانب مختلف انتخاب ها و پیامدهای مثبت و منفی هر یک از آنها را در نظر بگیریم. تصمیم گیری مناسب و 

واقع بینانه موجب بالا رفتن سطح سلامت روانی ما می شود.

10
آموزش مقابله با فشارهای روانی )استرس(: تعریف استرس، انواع استرس و اثرات آنها و آموزش عوامل بوجود آورنده 
است��رس. ای��ن توانایی شامل شناخت استرس های مختلف زندگ��ی و تأثیر آن بر رفتار است و ما را قادر می سازد که 

منابع فشار روانی را در زندگی خود بشناسیم و راه های صحیح کاهش فشار را دنبال کنیم.

یافته ها
ب��ه منظور آزمون فرضیه های پژوهش، از روش آزم��ون تحلیل کوواریانس با استفاده از نرم افزار-22 
SPSS ب��ه کار گرفت��ه شده است. به منظور رعایت مفروضه های تحلی��ل کوواریاس، مفروضه های این 
آزم��ون ب��ا استفاده از آزمون شاپیرو- ویلک و آزمون لون و آزمون همگنی شیب رگرسیون مورد بررسی 
و تایی��د قرار گرفت. جدول 2 آماره های توصیف��ی خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی به تفکیک گروه و 

مرحله آزمون نشان می دهد:
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جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش آزمون و پس آزمون خودکارآمدی
 و انگیزش تحصیلی در دو گروه

گروهمتغیرها
پس آزمونپیش آزمونتعداد

انحرافمیانگین
انحراف میانگین  استاندارد

 استاندارد

1527/337/00639/269/98آزمایش خودکارآمدی
1525/734/9926/205/58کنترل

1520/064/8339/9310/30آزمایش انگیزش درونی
1522/805/8824/336/71کنترل

انگیزش بیرونی
1525/205/4933/666/55آزمایش 
1522/206/9722/407/13کنترل

بی انگیزشی
1514/462/069/402/79آزمایش 
1513/863/1514/263/19کنترل

همانط��ور که در ج��دول 4-2 مشاهده می کنید در پیش آزمون نم��رات خودکارآمدی و مولفه های 
انگی��زش تحصیل��ی در 2 گروه، تفاوت چندانی ندارد. همچنین مشاهده م��ی شود که در گروه آزمایش 
در پ��س آزمون نسبت به پیش آزمون میانگین نمرات خودکارآمدی و انگیزش درونی و انگیزش بیرونی 
افزایش و نمرات بی انگیزشی کاهش یافته است در حالی که میانگین نمرات خودکارآمدی و مولفه های 
انگیزش تحصیلی در گروه کنترل در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت چشمگیری نداشته است. جدول 

3 نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تفاوت گروهها در خودکارآمدی را نشان می دهد:

جدول3. نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تاثیر عضویت گروهي بر میزان نمرات خودکارآمدی
توان آماری مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منابع تغییرات

1/000 0/770 0/001 90/156 1409/282 1 1409/282 پیش آزمون 
1/000 0/686 0/001 59/099 923/816 1 923/816 عضویت گروهی

- - - - 15/632 27 422/052 خطا
- - - - - 29 3111/867 کل اصلاح شده

همانط��ور که در جدول 3 نشان داده شده است، بین میانگین نمرات خودکارآمدی بر حسب عضویت 
گروه��ی )گ��روه آزمایشی و گروه کنت��رل( در مرح��له پس آزم��ون تفاوت مع��ن��اداري وج��ود دارد 
)59/099= )27وF)1 و P<0/01(. بنابرای��ن توانمن��د سازی بر اساس مهارت ه��ای زندگی موجب افزایش 
خودکارآمدی نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی شده است. میزان این تاثیر در مرحله پس 
آزم��ون 68/6 درصد ب��وده است. جدول 4 نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای بررسی اثر توانمند 

سازی بر اساس مهارت های زندگی بر مولفه های انگیزش تحصیلی را نشان می دهد:
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جدول 4. نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای بررسی اثر توانمند سازی 
بر اساس مهارت های زندگی بر مولفه های انگیزش تحصیلی

مجذور اتا سطح معنی داری درجه آزادی فرضیه درجه آزادی خطا F ارزش آزمون
0/730 0/001 3 23 20/687 0/730 اثر پیلایی
0/730 0/001 3 23 20/687 0/270 لامبدای ویلکز
0/730 0/001 3 23 20/687 2/698 اثر هتلینگ
0/730 0/001 3 23 20/687 2/698 آزمون بزرگترین ریشه روی

همانطور که در جدول 4 مشاهده می شود، سطوح معنی داری همه آزمون ها بیانگر آن هستند که بین 
آزمودن��ی های گ��روه آزمایش و گروه کنترل، دست کم از لحاظ یکی از متغیرهای وابسته )مولفه های سه 
گانه انگیزش تحصیلی( تفاوت معنی داری وجود دارد )0P/01>(. بنابراین برای پی بردن به این نکته که 
از لحاظ کدام یک از مولفه های انگیزش تحصیلی بین دو گروه تفاوت وجود دارد،سه تحلیل کواریانس تک 

متغیری در متن  تحلیل کواریانس چند متغیری انجام شد. نتایج حاصل در جدول 5 گزارش شده است:

جدول5. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری بر روی نمره های پس آزمون 
مولفه های انگیزش تحصیلی در دو گروه

توان آماریمجذور اتامعنی داریSSdfMSFپس آزمونمنابع

گروه

2206/72812206/72851/2800/0010/6721/000انگیزش درونی

419/5391419/53935/8790/0010/5891/000انگیزش بیرونی

162/7281162/72852/9610/0010/6791/000بی انگیزشی

خطا

----1075/8292543/033انگیزش درونی

----292/3322511/693انگیزش بیرونی

----76/816253/073بی انگیزشی

هم��ان طوري که در ج��دول 5 نشان داده شده است، بین میانگین هاي نمرات انگیزش درونی، انگیزش 
بیرونی و بی انگیزشی شرکت کنندگان بر حسب عضویت گروهی )گروه آزمایش و کنترل( در مرحله پس 
آزمون تفاوت معناداري وجود دارد )0P/01>(. بنابراین توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی موجب 
افزایش انگیزش درونی، انگیزش بیرونی و کاهش بی انگیزشی شده است. میزان تاثیر انگیزش درونی67/2 

درصد، انگیزش بیرونی58/9 درصد و بی انگیزشی67/9 درصد در مرحله پس آزمون بوده است.

بحث و نتیجه گیری
پژوه��ش حاض��ر با هدف تاثیر توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی بر خودکارآمدی و انگیزش 
تحصیلی در میان نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی انجام شد. یافته ها بیانگر آن است که 
تاثیر توانمند سازی بر اساس مهارت های زندگی بر خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی در میان نوجوانان 
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استف��اده افراط��ی از شبکه های اجتماعی موثر بوده است. مطالع��ه ای که تاثیر توانمند سازی بر اساس 
مه��ارت های زندگی ب��ر خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی در میان نوجوان��ان استفاده افراطی از شبکه 
های اجتماعی را به کاربرده است یافت نشد اما این یافته با پژوهش های آیت مهر و همکاران)1396( ؛  
صلح��ی و همکاران )1393(؛ پور محمد رضا تجریشی و همکاران )1392(؛ کلیری و همکاران)2017(؛ 
کاظم��ی و همک��اران)2014(؛ پراتو  )2011(؛  سیلویا وال و همک��اران )2011(؛ یاده  و آیبل )2009(؛   
سریک��الا و کیشور)2010(؛ ب��لادورث )2007(؛ شجمن )2006(؛  ویلبرن  و اسمیت  )2005( ؛ بوتوین  

و همکاران ) 2006( همخوان است.
طبق نظر موریس ایس الیاس از دانشگاه راجرز در کتاب تصمیم گیري هاي اجتماعی و رشد مهارت هاي 
زندگی »مهارت هاي زندگی یعنی ایجاد روابط بین فردي مناسب و موثر، انجام مسئولیت هاي اجتماعی،  
انج��ام تصمی��م گیري هاي صحیح و حل تعارضات و کشمکش ها بدون توس��ل به اعمالی که به خود یا 
دیگ��ران صدم��ه بزند.« آموزش مهارت های زندگی با ارتقاء بهداش��ت روانی و آمادگی رفتاری، فرد را به 
رفتاری سالم و اجتماعی مجهز می کند و فرد را قادر می سازد تا دانش، ارزش ها و نگرش ها را به توانایی 
ه��ای بالفع��ل تبدیل کند، این مهارتها بر ادراک فرد از کفایت خود و اعتماد به نفس و خودکارآمدی اثر 
دارد )کاظمی و همکاران، 2014(. بنابراین آموزش مهارت های زندگی فرد را توانمند می کند تا دانش، 

نگرش، و ارزش هایش را به فعلیت برساند و او را قادر می سازد تا انگیزه و رفتار سالم داشته باشد.
ب��ه طور کلی مهارت ه��ای زندگی عبارتند ازتوانای��ی هایی که منجر به ارتق��ای بهداشت روانی افراد 
جامع��ه، غنای روابط انسانی، افزایش سلام��ت و رفتارهای سلامتی در سطح جامعه می گردند و در این 
مطالعه شامل مهارتهای: تصمیم گیری، حل مسأله، تفکر خلاق، تفکر نقاد، توانایی برقراری ارتباط مؤثر، 
مه��ارت ایجاد و حفظ روابط بین فردی، خود آگاه��ی، همدلی کردن، مقابله با هیجان  و مقابله با فشار  
ب��ود این توانایی ها فرد را برای برخورد مؤثر ب��ا کشمکش ها وموقعیت های زندگی یاری می بخشند، و 
ب��ه او کمک می کنند تا ب��ا سایر انسانها، جامعه، فرهنگ و محیط خود مثب��ت وسازگارانه عمل کند و 
سلام��ت روان��ی خود را تأمین نماید. بدین ترتیب مهارت های زندگ��ی موجب تقویت یا تغییر نگرش ها، 
ارزش ها و رفتارهای مثبت و سالم بسیاری از مشکلات بهداشتی قابل پیشگیری خواهند بود. بنابراین با 
توج��ه به نتایج بدست آمده از ای��ن مطالعه می توان گفت که برنامه آموزشی مهارت زندگی باعث بهبود 
خودکارآم��دی و انگیزش تحصیلی در میان نوجوانان استفاده افراطی از شبکه های اجتماعی شده است. 

بنابراین برنامه ریزی برای ارائه آموزش مهارت زندگی به این افراد اهمیت ویژه ای دارد. 
محدودی��ت های این پژوهش شام��ل پایین بودن روایی بیرونی و تعمیم پذیری نتایج به دلیل شرایط 
کنت��رل شده ی پژوه��ش و در نظر گرفتن نوجوانان استفاده افراطی از شبک��ه های اجتماعی به عنوان 
جامع��ه ی آماری، محدود ب��ودن زمان اجرای دوره ی آموزشی بود. بنابرای��ن پیشنهاد می شود توانمند 
س��ازی بر اساس مهارت های زندگ��ی به عنوان یکی از مهارت های مورد نی��از در بهبود خودکارآمدی و 

انگیزش تحصیلی لحاظ شود.
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