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 چکیده

ر دتهران  شهر نوجوانان سرمایه روانشناختی های زندگی برهدف پژوهش حاضر  بررسی اثربخشی آموزش مهارت  هدف:

 بود.  1397سال 

 طرح با آزمایشی شبه ها از نوعروش مورد استفاده در این پژوهش برحسب هدف کاربردی و از نظر گردآوری داده روش:

 مقطع دختر آموزدانشی ها بود. جامعه آماری شامل کلیهکنترل و گمارش تصادفی آزمودنی گروه با آزمون پس-آزمون پیش

 15آموزان در دو گروه آزمایش )از دانشنفر  30تعداد  مرحله ای تصادفیگیری متوسطه بود که با استفاده از روش نمونه اول

موزش آدقیقه ای  90جلسه  10گروه آزمایش به مدت نفر( به عنوان حجم نمونه در نظر گرفته شد.  15نفر( و کنترل )

سرمایه امه پرسشندریافت نکردند. به منظور گردآوری اطلاعات از  آموزشیگونه دیدند و گروه کنترل هیچهای زندگی مهارت

شد و مقدار این  ادهاز ضریب آلفای کرونباخ استف به منظور سنجش پایایی پرسشنامه .استفاده شد (2007) روانشناختی لوتانز

شد که برای این  به منظور سنجش روایی از روایی محتوا استفادهچنین دست آمد. همبه 0.7پرسشنامه بالای ضریب برای 

رمها از طریق نمهدست آمده از اجرای پرسشناو تحلیل اطلاعات به به تأیید متخصصین مربوطه رسید. تجزیه منظور پرسشنامه

 ( انجام پذیرفت. تحلیل کوواریانسدر دو بخش توصیفی و استنباطی ) SPSSافزار 

درصد  2/23 خودکارآمدی، درصد در تبیین 7/19آموزش مهارت های زندگی، رضیه پژوهش نشان داد نتایج آزمون ف ها:یافته 

زمایش موثر آ. اما در خوش بینی گروه نقش داشته است درصد در تبیین تاب آوری گروه آزمایش 1/17در تبیین امیدواری و 

 (. P=904/0نبوده است )

 ده است.  موثر بو سرمایه روان شناختی نوجوانان بر زندگینتایج کلی حاکی از آن بود آموزش مهارت های  گیری:نتیجه 

 

 ، نوجوانانسرمایه روانشناختیآموزش مهارت های زندگی، : واژگان کلیدی
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 مقدمه

از دوره های پراهمیت زندگی انسان که خود از دوره های آموزشی محسوب شده و در تربیت فرزند و 

جایگاه ویژه ای دارد و همواره دانشمندان علم روان شکل گیری شخصیت و چارچوب خصوصیتی آنها 

(. یکی از زمینه 1397قنبرپور گنجاری، شناسی بر اهمیت این دوره تاکید کرده اند، دوره نوجوانی است )

هایی که در دهه های اخیر در حوزه روانشناسی شکل گرفت، ظهور رویکرد روان شناسی مثبت بود که 

های نافذ و موثری در زمینه های مختلف رفتاری از جمله در مطالعات موجب تحولات فراوان و پژوهش 

(. روانشناسی مثبت گرا 2019، 1هوآهنگمربوط به سازه های تحصیلی دانش آموزان و دانشجویان گردید )

که به جای تمرکز بر بیماری، به جنبه های سالم آدمی تمرکز می کند، به تازگی توجه بسیاری از 

(. رویکرد روان 2018، 2آلساندری، کانسینگلیو، بوتانز و بورگوگنیخود جلب کرده است )پژوهشگران را به 

شناسی مثبت نگر سعی دارد تا با استفاده از روش های علمی به مطالعه و کشف توانایی هایی که اجازه می 

نیومن، نیلسن، )دهند افراد، گروه ها، سازمان ها و جوامع پیشرفت کنند و به موفقیت نائل آیند، بپردازد 

 (.2018، 3اسمیت و هیرست

است  شدهمطرح مدرنپستکه در مکتب  ردیگیمسرچشمه « روانشناسی مثبت»از « یشناختروانسرمایه »

)کاوس  ردیگیبرمی مثبت رفتار انسان را در هاجنبهی نقاط قوت و شناختروان(. سرمایه 2013، 4)ون وایک

تا  دیدیمی افراد هایتوانمندرا بیشتر در راستای توجه و تقویت  ییگرامثبت(. لوتانز 2015، 5و گوکن

یی تمرکز دارد که منجر به رفاه هاتیفعالی بر شناختروان(. سرمایه 2016، 6)یو هاآنمدیریت نقاط ضعف 

. تصویری که روانشناسان شودیمافراد، ساخت افراد مثبت، شکوفا ساختن جوامع و عدالت اجتماعی 

به قابلیت گسترش،  هاآنو امیدبخش است؛ زیرا  نانهیبخوش، دهندیماز طبیعت انسان به دست  گرامثبت

، 7به آنچه در توان آدمی است، باور دارند )بیتمیس و ارجنیلی شدنلیتبدپرورش، شکوفایی و کمال انسان و 

شناختی -چهار مؤلفه ادراکیپیوسته است که همای ترکیبی و بهشناختی، سازهبنابراین سرمایه روان (.2015

بینی سبک (. خوش2016، 8لی و چوآوری، امید و خودکارآمدی را در بردارد )بینی، تابیعنی خوش

تفسیری است که اتفاقات مثبت را به علل دائمی، شخصی و فراگیر و اتفاقات منفی را به علل خارجی، 

هایی که با ای از پدیدهآوری، طبقه(. تاب1989و همکاران،  9دهد )سلیگمنموقتی و شرایط خاص نسبت می

ملاحظه، مشخص شده است )ماستن و پذیری مثبت در زمینه مشکلات و مخاطرات قابلالگویی از انطباق

                                                           
1 - Hwang 
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3 - Newman, Nielsen, Smyth & Hirst 
4 - van Wyk 
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(. امیدواری، وضعیت مثبت انگیزشی مبتنی بر یک سائق کنش گرایانه احساس موفقیت پویایی 2010رایت، 

و در نهایت خودکارآمدی، اعتقاد راسخ فرد  (2009، 1ارها است )بوکلی و اشنایدرو احساس موفقیت راهک

های معین هایش برای بسیج منابع انگیزشی و شناختی و راهکارهای موردنیاز برای اجرای موفقیتبر توانایی

دگی فرد معنا ها، در یک فرایند تعاملی و ارزشیابانه، به زن(. درواقع این مؤلفه1997، 2باشد )بندورامی

های فشارزا را تداوم داده، او را برای ورود به صحنه عمل آماده بخشید، تلاش فرد برای تغییر موقعیت

، 3کند )هورستمنشوف، گانچ و کریدنموده و مقاومت و سرسختی وی را در تحقق اهداف، تضمین می

2008.) 

س ترین، بحرانی ترین و مهمترین دوره تمامی متخصصین روانشناسی بر این باورند که دوره نوجوانی حسا

رشد هر انسان است، در این دوره فرد به بلوغ می رسد، در پی کشف هویت خود تلاش می کند، به دنبال 

استقلال و جدایی از وابستگی های دوره کودکی است، به همین دلایل در این دوره نوجوانان دارای 

میرزایی، مشکلات رفتاری برای نوجوانان به وجود می آید ) وضعیت روانی باثبات نیستند و معمولا بیشترین

(. در این خصوص روش های درمانی مختلفی برای کمک به افراد برای کنار آمدن 1397میرزایی و فتحی، 

(، 2012سازمان یونیسف ) با مسائل مختلف پدید آمده اند که آموزش مهارت های زندگی یکی از آنهاست.

اجتماعی و میان فردی می داند که می -تمل بر گروه بزرگی از مهارت های روانیمهارت های زندگی را مش

تواند به افراد کمک کند تا تصمیماتشان را با آگاهی اتخاذ نمایند، به طور موثر رابطه برقرار کنند، مهارت 

ت های مقابله ای و مدیریت شخصی خود را گسترش دهند و زندگی سالم و باروری داشته باشند. مهار

های زندگی می توانند اعمال شخصی، اعمال مربوط به دیگران و اعمال مربوط به اطراف را نیز طوری 

روانی و -هدایت کنند که به سلامت بیشتر منجر شود و سلامت بیشتر یعنی آسایش بیشتر جسمانی

یم (. مهمترین مهارت های زندگی شامل مهارت های حل مسئله، تصم2015، 4رول و اجتماعی )اوکچ

گیری، تفکر خلاق و نقاد، ارتباط موثر، مهارت های بین فردی، همدلی، خودآگاهی، مقابله با هیجانات 

( مهارت های زندگی را به سه شاخه مهارت 1997ناخوشایند و استرس است. سازمان بهداشت جهانی )

  .(2017، 5های شناختی، مهارت های اجتماعی و هیجانی تقسیم می کند )دینگرا و چاهان

مطالعات بسیاری در مورد تاثیر برنامه آموزش مهارت های زندگی بر ابعاد مختلف سرمایه روانشناختی 

انجام گرفته و نتایج نشان داده است که آموزش این مهارت ها سبب بهبود خودکارآمدی، تاب آوری، امید و 

(، پژوهشی با عنوان 2014) 6(. همچنین رایان و شین1397متقی، رضایی و اکبری، خوش بینی شده است )

تاثیر آموزش مهارت های اجتماعی بر سازگاری اجتماعی، به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت های 
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( در پژوهشی نشان 2016) 1زندگی، سازگاری اجتماعی کودکان را بیشتر کرده است. لئو، یان، لی و مایس

دادند آموزش مهارت های زندگی بر مشکلات رفتاری کودکان چینی موثر است. اهمیت و ضرورت مهات 

-های زندگی زمانی مشخص می شود که دربابیم آموزش این مهارت ها موجب ارتقای توانایی های روانی

ت روان افراد مفید و سازنده است. اجتماعی می گردد و همچنین مهارت های زندگی در جهت پیشبرد سلام

این توانایی ها فرد را برای برخورد موثر با کشمکش ها و موقعیت های زندگی یاری می بخشند و به او 

کمک می کنند تا با سایر انسان ها، جامعه، فرهنگ و محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کند. بدین ترتیب، 

غییر نگرش ها، ارزش ها و رفتار انسان می گردد )احمدی و تمرین مهارت های زندگی موجب تقویت یا ت

 (.1398ن، یمت

ای را برای مراکز مشاوره و های زندگی چهارچوب سازمان یافته( معتقد است رویکرد مهارت2015)2اوکچ 

باشد. کند و یک عنصر آموزشی کلیدی و مهم برای مدارس ابتدایی و دبیرستان میبهداشت روانی فراهم می

گذاران و های زندگی مورد توجه سیاستی آموزش مهارتسوی دیگر نزدیک به یک دهه است که برنامهاز 

(، به صراحت بر اهمیت و 1383ریزان آموزش در کشور قرار گرفته است. در برنامه توسعه چهارم )برنامه

زندگی تأکید شده های های ارتقای توانایی روانی اجتماعی، مانند آموزش مهارتضرورت اجرای برنامه

های فردی واجتماعی، همواره بخشی از است. در این میان کنار آمدن با فشارهای زندگی، کسب مهارت

واقعیت زندگی انسان بوده و در ادوار متفاوت زندگی او، به اشکال گوناگون تجلی یافته است. با توجه به 

ی آموزش و پرورش این خصوص در حوزه آن چه در بالا اشاره شد، این نیاز وجود دارد تا پژوهشی در

آموزان، های زندگی بر سرمایه روانشناختی دانشانجام شود. بنابراین با توجه به اهمیت آموزش مهارت

های زندگی بر سرمایه روانشناختی در آیا آموزش مهارت»پژوهشگر درصدد بررسی این موضوع است که 

 «نوجوانان تاثیر دارد؟

 

 روش شناسی

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری -پژوهش از نوع نیمه آزمایشی و از طرح پیش آزموناین 

بودند. حجم  1397تهران( در سال تحصیلی  4متوسطه )منطقه  اول دوره دختر پژوهش، دانش آموزان

و به  نفر از دانش آموزان انتخاب شدند 30مرحله ای  تصادفینمونه، با استفاده از روش نمونه گیری 

 2، 4پاسخ دادند. برای انتخاب آزمودنی ها نخست از میان مدارس منطقه سرمایه روانشناختی پرسشنامه 

نفر انتخاب  5کلاس و از هر کلاس  سهمدرسه به صورت تصادفی انتخاب شدند و از هر مدرسه 

 90جلسه  10یش افراد به طور تصادفی به دو گروه آزمایش و گروه کنترل تقسیم شدند. گروه آزماشدند.

، دوره آموزش غیرحضوری مهارت های (1387) ویژه مدرسیندقیقه ای آموزش مهارت های زندگی 
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را  اجتماعی دانش آموزان در مدرسه )کتاب کار دانش آموز(-( و کتاب توانمندسازی روانی1391زندگی )

دریافت کردند، اما گروه کنترل آموزشی را دریافت نکردند. خلاصه جلسات آموزش مهارت های ز ندگی 

 آورده شده است. 1در جدول 

سرمایه  پرسشنامهبود.  (2007) لوتانز سرمایه روانشناختیابزار اندازه گیری در این پژوهش پرسشنامه 

ی سرمایه ریگاندازهتوسط لوتانز به منظور  2007این مقیاس در سال : (2007) لوتانز روانشناختی

ان، لوتانز و همکاری افراد ابداع و در بین دانشجویان و کارکنان ادارات هنجاریابی شده است )شناختروان

ی مخالفم، تا مخالفم، مخالفم، تا حدود کاملاًگزینه  6گویه با  24(. پرسشنامه سرمایه روانی دارای 2007

. شودیمی گذارنمره 6تا  1موافقم در مقیاس لیکرت است که به ترتیب از  کاملاًحدودی موافقم، موافقم و 

ی را آورتابی، خودکارآمدی و نیبخوشی امید، هااسیمقجمله این آزمون یکی از خرده  6از  هرکدام

و سپس  شدهمحاسبهسرمایه روانی ابتدا نمره هر خرده مقیاس جداگانه . برای به دست آوردن نمره سنجدیم

ین پرسشنامه، ا، برای تعیین روایی سازه کندیمی را مشخص شناخترواننمره کل سرمایه  هاآنمجموع 

( 2016(. در پژوهش فرخ نژاد )2007است )لوتانز و همکاران،  6/24نسبت خی دو این آزمون برابر با 

ی و همکاران اهخسروشبهادری  نیچنهمبرآورد شد.  87/0ی شناختروانخ پرسشنامه سرمایه آلفای کرونبا

 به دست آورد. 85/0( میزان پایایی این پرسشنامه را بر اساس آلفای کرونباخ 1391)
 . خلاصه جلسات آموزش مهارت های زندگی1جدول 

 تکلیف شرح جلسه هدف برنامه

توصیف 

مهارت های 

 زندگی

تعریف مهارت های زندگی و تاریخچه آن، آشنایی با معارفه، 

دوران نوجوانی، ویژگی ها و تغییرات سنین نوجوانی و همچنین 

 مهارت های زندگی و اجرای پیش آزمون.

---- 

تعریف 

 مهارت

 خود آگاهی

تعریف مهارت خود آگاهی، انواع خود آگاهی، لزوم شناخت 

جوانی )فعالیت ارزش ها، هیجانات، علایق و عقاید دوران نو

گروهی(، چگونگی خود ارزیابی صحیح، اعتماد به نفس، اجزاء 

 خود آگاهی، ویژگی های افراد خود آگاه

تکلیف مهارت 

 خود آگاهی

تعریف 

مهارت 

 همدلی

تعریف مهارت همدلی، ویژگی های افراد همدل، راه های تقویت 

همدلی، تاثیر همدلی در زندگی، فعالیت گروهی )تکالیف مربوط 

 به مهارت خود آگاهی(

تکلیف مهارت 

 همدلی

تعریف 

 مهارت ارتباط

تعریف ارتباط، ویژگی های ارتباط موثر، فواید یک ارتباط خوب، 

اصول برقراری ارتباط موثر، راه های نه گفتن مناسب، گام هایی 

برای رسیدن به مهارت ابراز وجود، فعالیت کلاسی )ایفای نقش 

تکلیف مهارت 

 ارتباط موثر
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 سب و ابراز وجود(برای کسب مهارت نه گفتن منا

تعریف 

 مهارت

روابط بین 

 فردی

ن تعریف مهارت روابط بین فردی، عوامل تاثیر گذار در روابط بی

فردی، چگونگی آغاز یک ارتباط بین فردی مناسب، تعریف سبک 

 های ارتباطی، انواع سبک های ارتباطی، 

تکلیف مهارت 

 بین فردی

تعریف 

مدیریت 

 انهیج

هیجان های دوره نوجوانی، هیجان خشم و عصبانیت، چرا عصبانی 

 می شویم؟ علائم عصبانیت، رفتارهای ما هنگام عصبانیت، مراحل

 کنترل خشم و عصبانیت، ویژگی های افراد ماهر در کنترل خشم و

عصبانیت، فعالیت کلاسی )خواندن موقعیت های در مورد خشم و 

 در این موقعیت ها(عصبانیت و تشخیص رفتار مناسب 

تکلیف مدیریت 

 هیجان

 آشنایی با

مدیریت 

 استرس

تعریف استرس، انواع فشارهای روانی، تغییرات جسمی و روانی 

هنگام استرس، راههای مقابله با استرس و کنترل فشار روانی، 

 فعالیت کلاسی )بیان چندین موقعیت استرس زا و انتخاب بهترین

 ها(راه مقابله با آن در گروه 

تکلیف مدیریت 

 استرس

آموزش حل 

 مسئله

تعریف مهارت حل مساله، مسائل و مشکلات ما، مراحل حل 

مساله، بارش فکری، فعالیت کلاسی )بحث گروهی: بحث در 

 رابطه با مسائل مختلف و نحوه حل کردن آنها(

تکلیف مهارت 

 حل مساله

تعریف 

مهارت    

 تصمیم گیری

فه های تصمیم گیری، مراحل تعریف مهارت تصمیم گیری، مول

تصمیم گیری، تشخیص احساسات و ارزش های مرتبط با تصمیم 

گیری، ارزش اتخاذ تصمیم در موقعیت های حل مساله در ارتباط 

ایی با خود و دیگران، فعالیت کلاسی )ایفای نقش: ایجاد موقعیت ه

 برای تصمیم گیری و اتخاذ تصمیم درست(

تکلیف مهارت 

 تصمیم گیری

صه و خلا

 نتیجه گیری

انجام تکالیف مهارت تصمیم گیری به صورت گروهی، جمع بندی 

مطالب آموزشی ارائه شده در جلسات قبل، و فعالیت کلاسی 

ا )بحث گروهی هرکدام از گروه ها در ارتباط با یکی از مهارت ه

 و اجرای پس آزمون.

----- 

 

خنش بدر دو  spss19افنزار هنا از طرینق ننرمپرسشننامهتجزیه و تحلیل اطلاعات به دست آمده از اجرای 

 توصیفی و استنباطی )تحلیل کوواریانس( انجام پذیرفت.
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 یافته ها

 با توجه به همسانی واریانس نمرات و نرمال بودن توزیع نمرات و حجم مساوی گروهدر این بخش 

آزمون و شده بین دو گروه آزمایش و کنترل در پسآزمایش و کنترل برای آزمون معناداری تفاوت مشاهده

 آزمون از تحلیل کوواریانس استفاده شد. ها پیشکنترل اثر نمره
 هاواریانس یکسانیبررسی  تجهنتایج آزمون لیون . 2 جدول 

 F  سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی 

 417/0 28 1 677/0 پس آزمون خود کارآمدی

 061/0 28 1 820/3 پس آزمون امیدواری

 253/0 28 1 360/1 پس آزمون خوش بینی

 077/0 28 1 360/3 پس آزمون تاب آوری

  

نشان می تایج نپردازد. ها میی برابری واریانسبررسی مفروضه باشد که بهنتایج آزمون لیون می 2جدول 

ای هر دو بیشتر بوده و بنابراین شرط یکسانی واریانس بر 05/0دهد که سطح معناداری تمام متغیرها از 

 متغیر برقرار است. بنابراین از نتیجه ی آزمون ویلکز لامبدا استفاده  می کنیم. 
 یندمتغیرهای چنتایج آزمون.  3 جدول 

 F ارزش اثر
درجه آزادی 

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

سطح 

 معناداری

مجذور اتای 

 سهمی

 384/0 031/0 000/21 000/4 272/3 384/0 اثر پیلی

 384/0 031/0 000/21 000/4 272/3 616/0 ویلکز لامبدا

 384/0 031/0 000/21 000/4 272/3 623/0 اثر هاتلینگ

ی بزرگترین ریشه

 روی
623/0 272/3 000/4 000/21 031/0 384/0 

های آماری دهد که آیا تفاوتدهد. این آزمون نشان میرا نشان می یهای چندمتغیرنتایج آزمون 3جدول 

با  رد یا خیر.ی متغیرهای وابسته با کنترل متغیرهای همپراش وجود داها در ترکیب خطّمعناداری میان گروه

یم. با کنمی اده ها در آزمون لیون، از نتایج آزمون ویلکز لامبدا برای تفسیر استفتوجه به یکسانی واریانس

میان گروه که تتوان نتیجه گرفباشد، بنابراین میمی 05/0 از ها کمترآزمون توجه به اینکه سطح معناداری

تاب  بینی ومتغیرهای سرمایه روانشناختی)خودکارآمدی، امیدواری، خوش  های کنترل و آزمایش از نظر

به بیان  (.F  ،031/0=p ،384/0=eta=272/3)وجود دارد  ، تفاوت معناداربا کنترل متغیرهای همپراشآوری( 

)خودکارآمدی،  نمرات سرمایه روانشناختیدر  آموزش مهارت های زندگی توان گفت کهدیگر می

  است. ودهگذارب، تأثیرگروه آزمایش کنندگانامیدواری، خوش بینی و تاب آوری( شرکت 
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 مدار( مسئله و مدار هیجان راهبردهای )متغیرهای وابسته: هاهای اثرات بین آزمودنینتایج آزمون. 4جدول 

 متغیر وابسته منابع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

مجذور 

اتای 

 سهمی

گروه

 ها

پس آزمون خود 

 کارآمدی
371/42 1 371/42 874/5 023/0 197/0 

 232/0 013/0 244/7 693/59 1 693/59 پس آزمون امیدواری

 001/0 904/0 015/0 208/0 1 208/0 پس آزمون خوش بینی

 171/0 035/0 966/4 623/101 1 623/101 پس آزمون تاب آوری

دهد که یمباشد. نتایج این جدول نشان ها میجهت بررسی اثرات بین آزمودنی Fنتایج آزمون  4جدول 

 یدواری(، امP ،874/5=F ،197/0=eta=023/0) متغیر خودکارآمدی های آزمایش و کنترل از نظرگروه میان

(013/0=P ،244/7=F  ،232/0=eta( و تاب آوری )035/0=P ،966/4=F  ،171/0=eta بدلیل آموزش )

وثر گروه آزمایش ممهارت های زندگی تفاوت وجود دارد، اما آموزش مهارت های زندگی در خوش بینی 

 آموزشتوان نتیجه گرفت که همچنین از طریق ضرایب مجذور اتای سهمی می (.P=904/0نبوده است )

هارت های مآموزش  تر،به بیان دقیقدر تبیین متغیرهای وابسته دارد.  قدرتمندیتأثیر  مهارت های زندگی

 1/17درصد و تاب آوری  2/23خودکارآمدی، امیدواری  درصد در تبیین 7/19، )متغیر مستقل( زندگی

 نقش داشته است.  درصد 

  سرمایه روانشناختی)خودکارآمدی، امیدواری، خوش بینی و تاب آوری(ی شده تعدیلهای میانگین. 5جدول 

 و کنترل های آزمایشگروه

 متغیرهای وابسته
خطای  میانگین هاگروه

 استاندارد

 درصدی 95حدود 

 حد بالا حد پایین

پس آزمون 

 خودکارآمدی

 

 59/24 72/21 696/0 16/23 آزمایش 

 20/22 33/19 696/0 77/20 کنترل 

 پس آزمون امیدواری

 

 48/25 41/22 743/0 95/23 آزمایش 

 64/22 58/19 743/0 11/21 کنترل 

پس آزمون خوش 

 بینی

 97/21 99/17 963/0 98/19 آزمایش 

 13/22 16/18 963/0 15/20 کنترل 

پس آزمون تاب 

 آوری

 60/25 76/20 172/1 18/23 آزمایش 

 90/21 06/17 172/1 48/19 کنترل 
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س آوری را در پ تاب و بینی خوش امیدواری، ای نمرات آزمون های خودکارآمدی،همیانگین 5جدول 

مدی، شود در نمرات خودکارآآزمون گروه های آزمایش و کنترل نشان می دهد همان طور که مشاهده می 

وش بینی امیدواری و تاب آوری گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل میانگین بالاتری را دارند اما در خ

 . تفاوت چشمگیری بین گروه آزمایش و کنترل دیده نمی شود

 

 بحث و نتیجه گیری

های آن در نوجوانان  پژوهش حاضر با هدف آموزش مهارت های زندگی بر سرمایه روانشناختی و مولفه

درصد در  2/23خودکارآمدی،  درصد در تبیین 7/19نشان داد آموزش مهارت های زندگی،  انجام شد. نتایج

. اما در خوش بینی گروه نقش داشته است درصد در تبیین تاب آوری گروه آزمایش 1/17تبیین امیدواری و 

می  مهارت های زندگی بر مولفه خودکارآمدی همسو با تأثیر آموزش (.P=904/0آزمایش موثر نبوده است)

(، 2014(، اورلاندو و همکاران )1394، فروتن و همکاران )(1394) بندک و همکاران توان به پژوهش های

اشاره نمود. در تبیین احتمالی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر مولفه های سرمایه روان شناختی 

مطالعات اخیر نشان داده اند که سرمایه می توان گفت:   )تاب آوری، خودکارآمدی و امیدواری(

( با تاکید بر طبیعت 1997) بندورا. اه رشد یابدتواند از طریق مداخلات آموزشی کوت روانشناختی می

( اشاره کرد که امید از طریق 2000را برای رشد مثبت خودکارامدی ذکر کرد، اشنایدر ) راهبردهایی رشدی،

راهبردهای موفق را برای تاب آوری بر مبنای مداخلات  (2003باشد، کارور و شیرر ) مداخله قابل رشد می

نشات گرفته از روانشناسی بالینی ارائه کردند. هرکدام از این مشارکت ها نشان داده اند که این چهار قابلیت 

الت گونه است ح ای سازه روانشناختی سرمایه که است بزرگ  این یک منفعت بسیار. د رشد یابندتوانن می

( از یک 2007) چرا که از طریق مداخلات قابلیت رشد پذیری دارد. در یک مطالعه اخیر لوتانز و همکاران

استفاده کردند و دریافتند که در گروه آزمایش یک پیشرفت معناداری در سطح  1بنیاد – مداخله آموزشی وب

مایه روانشناختی حاصل شده است. چنین مطالعاتی نشان می دهد که سرمایه روانشناختی قابل رشد سر

بر  در پژوهش خود تأثیر مثبت آموزش مهارت های زندگی را( 1394) بندک و همکاران. است

(  نشان داد  که 1394) نتایج پژوهش فروتن و همکاران. نشان دادتحصیلی دانش آموزان  خودکارآمدی

وه آزمایش به صورت معناداری خودکارآمدی بالاتری را پس از آموزش در مقایسه با گروه کنترل نشان گر

( اثربخشی آموزش مهارت های اجتماعی بر خودکارآمدی 2014در مطالعه اورلاندو و همکاران) ند.داد

 اجتماعی به اثبات رسید. 

خودکارآمدی به معنای توانایی ادارک شده فرد در در تبیین احتمالی این یافته ی پژوهشی می توان گفت: 

انطباق با موقعیت های مشخص است و به قضاوت افراد درباره ی توانایی آنها در انجام دادن یک کار یا 

                                                           
1 web –based training intervention 
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باور خودکارآمدی از اوایل دوران کودکی و زمانی که کودک با . انطباق با یک موقعیت خاص مربوط است

ف برخورد می کند، شکل می گیرد. اما تحول آن نه تنها در دوران جوانی تجربیات، وظایف و شرایط مختل

خاتمه نمی یابد، بلکه در طول زندگی، همچنان که افراد به مهارت ها و تجربه های جدیدی دست می 

خودکارآمدی به احساس عزت نفس، (. 1389، به نقل از ملک زاده، 1993یابند، ادامه می یابد )بندورا، 

از سوی دیگر مهارت های  .زندگی اطلاق می شود حساس کفایت و کارایی در برخورد باارزش خود، ا

زندگی مجموعه ای از توانایی هاست که قدرت سازگاری، رفتار مثبت و کارآمد را افزایش می دهد. در 

نتیجه شخص قادر می شود بدون اینکه به خود یا دیگران صدمه بزند، مسئولیت های مربوط به نقش 

  .عی خود را بپذیرد و با چالش ها و مشکلات روزمره زندگی به شکل موثر روبرو شوداجتما

بارزاده قشلاق و همسو با اثربخشی مهارت های زندگی بر مولفه تاب آوری می توان به پژوهش های 

( در 1391) بارزاده قشلاق و همکاراناشاره نمود. ( 2014) و همکاران 1کاسکانو (، 1391همکاران)

برنامه آموزش مهارت های زندگی در متغیر تاب آوری مؤثر واقع شده است به  پژوِهش خود نشان دادند

شد. گونه ای که آموزش مهارت مدیریت استرس و خودآگاهی باعث افزایش تاب آوری معلمان زن 

و سطوح که رابطه معنی داری بین مهارت حل مسأله  حاکی از آن بود  (2014) کاسکان و همکارانپژوهش 

 2ورنر و اسمیتداشت. در تبین احتمالی این یافته ی پژوهشی می توان گفت تاب آوری دانشجویان وجود 

اظهار می دارند تاب آوری می تواند با افزایش مهارت های زندگی و مهارت های اجتماعی تقویت  (1992)

مشکلات روانی اجتماعی مانند  از طرفی، بسیاری از، است 3گردد. یکی از این مهارت ها، مهارت حل مسئله

مشکلات بین فردی، تنهایی، روان گسیختگی، افسردگی و بسیاری از رفتارهای پرخطر مانند اعتیاد به الکل، 

. آموزش مهارت مله مهارت حل مسأله ارتباط دارندو ... با ضعف در مهارت های زندگی از ج   بزهکاری

رهبری و مدیریت موقعیت ها، کاهش مصرف دارو، الکل و های زندگی بر افزایش سازگاری، توانایی های 

رفتاری است که  -مهارت حل مسأله فرایندی شناختی(. 1392)حدادی و بدری،  مواد مخدر نیز تاثیر دارد

افراد به واسطه ی آن استراتژی های موثر برای مقابله با موقعیت های مشکل یا مسأله زا در زندگی روزمره 

را شناسایی و کشف می کنند. حل مسأله یک مهارت حیاتی برای زندگی در عصر حاضر است . امروزه در 

مر به سوی مهارت های تفکر سطح بالا و حل مسأله، چه در حیطه ی عمومی و تمامی فعالیت ها، صاحبان ا

چه در حیطه ی فناوری، خواه در فعالیت های طبیعی و خواه در فعالیت های مسأله دار فراخوانده می شوند 

ل و در اغلب جوامع همه بر این عقیده اند که باید بر افزایش مهارت های حل مسأله تأکید کرد. در واقع ح

مسأله یک مهارت حیاتی برای زندگی در عصر حاضر است . حل مسأله مستلزم راهبردهای ویژه و 
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هدفمندی است که فرد به وسیله ی آنها مشکلات را تعریف می کند، تصمیم به اتخاذ راه حل می گیرد، 

 .راهبردهای حل مسأله را انجام داده و بر آن نظارت می کند

دانشمند و (، 1395یوسفی )زندگی بر مولفه امید می توان به پژوهش های همسو با اثربخشی مهارت های 

کارگیری آموزش به ( نشان داد1395نتایج پژوهش یوسفی )(، اشاره نمود. 1393(، کاظمی)1393) لطفی زاده

( در پژوهش خود 1393تواند بر افزایش امیدواری موثر باشد. دانشمند و لطفی زاده )های زندگی میمهارت

( ضمن 1393ان دادند آموزش مهارت های زندگی توانست میزان امید به زندگی را افزایش دهد. کاظمی)نش

بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی در افزایش امید به زندگی به این نتیجه رسید که این شیوه آموزشی 

در مفهوم ی می توان گفت باعث ارتقاء معنادار امید به زندگی شد. در تبیین احتمالی این یافته ی پژوهش

یا  1انگیزشی است که از تعامل سه مولفه اصلی هدف، عامل -سازی اسنایدر، امید یک ساختار شناختی

تشکیل شده است. موفقیت در )برنامه ریزی برای دستیابی به هدف( 2و گذرگاهنماینده )انرژی هدف گرا( 

های منفی ایجاد می کند. افراد امیدوار در دستیابی به اهداف، هیجان های مثبت و شکست در آن هیجان 

گذرگاه های بیشتری برای دنبال کردن اهداف خود دارند و وقتی با مانع برخورد می کنند  زندگی، عامل و 

اما افراد ناامید به دلیل این که،  گذرگاه های جانشین استفاده کنند. می توانند انگیزه خود را حفظ کرده و از 

کمی دارند در برخورد با موانع به راحتی انگیزه خود را از دست داده و دچار هیجان  عامل و گذرگاه های

های منفی می شوند که این امر به نوبه خود منجر به افسردگی می شود. در واقع ناامیدی مولفه اصلی 

 .(1391، به نقل از آقاباقری، محمدخانی و فرهمند، 2000افسردگی است )اسنایدر، 

در تبیین احتمالی  پژوهشی یافت نشد. تأثیر آموزش مهارت های زندگی بر مولفه خوش بینیهمسو با عدم 

سرمایه روانشناختی پیشنهاد می کند که افرادی که خوشبینی واقع  این یافته ی پژوهشی می توان گفت

برای خوشبین ها  .کنند و عملکرد بالاتری دارندتعهد خود را حفظ می، به احتمال بیشتری دای دارنگرایانه

نمی شوند، بلکه به عنوان چالشها و فرصت هایی که می   لزوما موانع به عنوان شکست در نظر گرفته 

لیکن در این پژوهش به  (.2007 ،ند)لوتانز و همکارانومی ش    توانند موفقیت را ارتقا بخشند در نظر گرفته

نظر می رسد به دلیل علت تمایز چشمگیری که بین واقعیت و حقیقت در وضع کنونی ایران وجود دارد، 

امکان دارد که دانش آموزان خوش بینی واقع گرایانه ای پیدا نکنند و اثربخشی آموزش تاب آوری به علت 

گردد گردد: پیشنهاد میدهایی در ادامه ارائه میهای پژوهش پیشنهابراساس یافتهاین تمایز، کمرنگ شود. 

های آموزش ضمن خدمت برای مشاوران و معلمان و نیز در های زندگی، در برنامهآموزش مهارت

آموزان در نظر گرفته شود تا آنان بتوانند در سازگار ساختن های دانش افزایی والدین دانشبرنامه

های زندگی به عنوان ی آنان نقش لازم را ایفا کنند. آموزش مهارتآموزان و بالا بردن عملکرد تحصیلدانش

های آموزش این ها و کلاسی درسی مدارس در نظر گرفته شود. برگزاری کارگاهیک ماده درسی در برنامه
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ها است. با توجه آموزان کمک شایانی برای ارتقای سطح سلامت روان آنها در مدارس برای دانشمهارت

های شود که این متغیرها با سایر متغیرهای دیگر چون مهارتتغیرهای این پژوهش پیشنهاد میبه اهمیت م

نفس، خودپنداره و هوش هیجانی مورد بررسی واقع شود. از نظر پژوهشی به پژوهشگران اجتماعی، اعتمادبه

به مرحله اجرا در  رنوجوانان دختر و پسشود که این پژوهش را با دوره پیگیری در میان علاقمند توصیه می

های ارائه شده، نقش جنسیت را در تاثیر این نوع آورند تا از این طریق علاوه بر تعیین ثبات تاثیر آموزش

 ها به طور علمی مشخص نمایند.آموزش
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The Effectiveness of Psychological capital of adolescents 
Fatemeh Khosravi1, Tahmores Aqajani2 

 

Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effectiveness of Psychological 

capital of adolescents of Tehran in 2018.  

Methodology: The method used in this study was applied in terms of purpose and in terms of 

data collection, a quasi-experimental design with pretest-posttest design with control group 

and random sampling.  The statistical population consisted of all high school students. Using 

a stage random sampling method, 30 students in both experimental and control groups (15 

people) and control (15 people) were considered as sample size. The experimental group 

received 10 sessions of 90 minutes of life skills training, and the control group did not receive 

any treatment. In order to collect information, Psychological capital Luthanz inventory 

(2007) were used. To assess the reliability of the questionnaire, Cronbach's alpha coefficient 

was used and the coefficient for each questionnaire was higher than 0.7. Content validity was 

also used to assess the validity of the questionnaire, which was approved by the relevant 

experts.  Data analysis was performed using SPSS software in two sections: descriptive and 

inferential (covariance analysis).   

Findings: The results of the research hypothesis test showed that life skills training, 19.7% in 

self-efficacy, 23.2% in hope explanation and 17.1% in explaining the resilience of the 

experimental group played a role. But in the optimism of the experimental group, it was not 

effective (P = 0.904).  

Conclusion: The overall results indicated that life skills training on psychological capital of 

adolescents was effective. 
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