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و  یمیبر خودتنظ یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش

 دانش آموزان یخودکارآمد

 2 یان یمحمدجواد عزتو  1 یلیسونا اسمع

 چکیده
خودتنظیمی و خودکارآمدی  هدف پژوهش حاضر  بررسی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر

بود. روش مورد استفاده در این پژوهش برحسب هدف  7931تهران در سال  شهر دانش آموزان
 گروه با آزمون پس-آزمون پیش طرح با آزمایشی شبه ها از نوعگردآوری دادهکاربردی و از نظر 

مقطع دوم دوره  دخترآموز ی دانشها بود. جامعه آماری شامل کلیهکنترل و گمارش تصادفی آزمودنی
آموزان در دو گروه از دانشنفر 42گیری تصادفی تعداد متوسطه بود که با استفاده از روش نمونه

 8گروه آزمایش به مدت نفر( به عنوان حجم نمونه در نظر گرفته شد.  74نفر( و کنترل ) 74آزمایش )
گونه درمانی دریافت نکردند. به منظور های زندگی دیدند و گروه کنترل هیچجلسه آموزش مهارت

پرسشنامه خودکارآمدی ( و 7337پرسشنامه خودتنظیمی پینتریچ و همکاران )گردآوری اطلاعات از دو 
از ضریب آلفای کرونباخ  به منظور سنجش پایایی پرسشنامه .استفاده شد (7384شرر و همکاران )

چنین به منظور دست آمد. همبه 7.1استفاده شد و مقدار این ضریب برای هر دو پرسشنامه بالای 
ربوطه به تأیید متخصصین م سنجش روایی از روایی محتوا استفاده شد که برای این منظور پرسشنامه

در دو  SPSSافزار ها از طریق نرمدست آمده از اجرای پرسشنامهو تحلیل اطلاعات به رسید. تجزیه
های ها نشان داد، آموزش مهارت( انجام پذیرفت. یافتهتحلیل کوواریانسبخش توصیفی و استنباطی )

ها، آموزش یافتهچنین براساس نتایج دانش آموزان شده،  هم خودتنظیمیزندگی باعث افزایش 
رسد، آموزش به نظر میآموزان شد. بنابراین در دانش خودکارآمدیهای زندگی باعث افزایش مهارت
های موثری را برای آموزان شده و تکنیکدانش خودتنظیمیتواند باعث ارتقا های زندگی میمهارت

 ارایه کند. افزایش خودکارآمدی

 زندگی، خودتنظیمی، خودکارآمدیآموزش مهارت های : واژگان کلیدی

                                                 
 یرانواحد رودهن، تهران، ا یدانشگاه آزاد اسلام ینی،بال یرشته روانشناس ی،ارشد، گروه روانشناس یکارشناس یدانشجو 1
 یرانتهران، ا یقات،واحد علوم تحق یدانشگاه آزاد اسلام ینی،بال یرشته روانشناس ی،ارشد، گروه روانشناس یکارشناس یدانشجو 2
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 مقدمه
آموزان فراهم کرده و سلامت های دوران تحصیل منابعی از فشار روانی را برای دانشچالش   

ها را نیز، ها، توانایی یادگیری آنای که گاهی این چالشگونهاندازند بهمخاطره میآنان را به 
نوجوانان  (. این دوران برای4778، 7لیو، کیتسانتاز، میلر و رودگرز) دهدتحت تأثیر قرار می

سرشار از تحول و تغییر در زمینه روابط اجتماعی و ظرفیت شناختی است. بر همین اساس 
داشتن مهارت خودتنظیمی در دانش آموزان جهت رویارویی مثبت با این تغییرات مورد توجه 

مهارت خودتنظیمی از مقوله هایی است که به نقش فرد در جریان یادگیری  قرار گرفته است.
رد و شامل راهبردهایی است که دانش آموزان به کار می برند تا شناخت های خود را توجه دا

(. مهارت خودتنظیمی به معنای درگیری فعال 4773، 4تنظیم کنند )آلفرد، نیینز و  گراموپادهی
فراگیران در تلاش های یادگیری فردی، رفتاری، انگیزشی و شناختی خود به منظور کسب 

(. خودتنظیمی 4778، 9ارزشمند است )گارسیا، فالکنر و ویویان اهداف آکادمیک مهم و
پیامدهای ارزشمندی در فرایند آموزش و یادگیری دارد و سازگاری و موفقیت در مدرسه مستلزم 
آن است که دانش آموزان با توسعه خودتنظیمی یا فرایندهای مشابه شناخت، عواطف و یا 

(. به 4771، 2گسترش دهند یا تقویت کنند )برادبنترفتارهای خود را جهت دستیابی به اهداف 
( دانش آموزان خودنظم جو، در فرایند یادگیری، مشارکتی 4772)5عقیده زیمرمن و کیتسانتاس

فعال دارند تا بتوانند به اهداف یادگیری خود دست یابند. نتایج پژوهش ها حاکی از آن است که 
(، پیشرفت 4776و همکاران،  6ی بهتر )دبیکیخودارزیابی و خودهدایت گری با عملکرد تحصیل

( و یادگیری خودنظم دهی با خودکارآمدپنداری و عملکرد 4771، 1وندارنکوتحصیلی بالاتر )ب
(. برخی بیان می کنند افراد که 7939تحصیلی مرتبط است )بابایی امیری و عاشوری، 

امر می تواند سبب اضطراب خودتنظیمی پایینی دارند احساس خودکارآمدی پایینی کرده و این 

                                                 
1 - Lau, Kitsantas, Miller & Rodgers 
2 - Alfred, Neyens & Gramopadhye 
3 - Garcia, Falkner & Vivian 
4 - Broadbent 
5 - Zimmerman & Kitsantas 
6 - Debicki 
7 - Bondarenko 
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(. استفاده از راهبردهای 4772و همکاران،  7و احساس غیرقابل مهار بودن موقعیت شود )لی
خودتنظیمی، احساس بهزیستی شناختی و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان را افزایش می دهد و 

ان، تعلل ورزی و اهمالکاری در انجام تکالیف درسی را کاهش می دهد )عباسی و همکار
4775 .) 

، کمک کننده است، تقویت دانش آموزانیکی از موضوعاتی که در بهبود وضعیت روانی 
(. 7932خودکارآمدی در آنها می باشد )فرهادی، چقایی، مختارپور، کرمی و دارایی زاده، 

، 4خودکارآمدی به اعتقادات و ذهنیات فرد در به انجام رساندن اهداف فرد مربوط می شود )کانر
، باعث کاهش خودکارآمدی می شود و در عوض در زیاد در زندگی(. در واقع استرس 4775

صورت گرفتن حمایت اجتماعی و بوجود آمدن سخت رویی در افراد، حس خودکارآمدی در افراد 
(. خودکارآمدی و اعتماد به نفس بالای فرد بر 4775و همکاران،  9افزایش می یابد )آوانزی

(. 4775و همکاران،  2ت و آن را افزایش می دهد )فرنسنسخت رویی افراد موثر اس
خودکارآمدی روابط فردی را مدیریت می کند و افراد با خودکارآمدی بالاتر، عزت نفس و 

و همکاران  6(. پارکر4775و همکاران،  5سلامت روانی بیشتری را تجربه می کنند )دی جی آنتا
ین نتایج دست یافتند که رابطه قوی و ( در پژوهش خود در مورد خودکارآمدی به ا4772)

معناداری بین موفقیت و خودکارآمدی و نیز بین خودکارآمدی و خودپنداره هر فرد وجود دارد. در 
که از  دانش آموزانی( به این نتایج دست یافتند 4772) 1پژوهش لوپرینزی و کاردینال

داشته  رسه و کلاس درسمدخودکارآمدی برخوردار بودند عموما نگرش های مثبتی نسبت به 
که خودکارآمدی کمتری برخوردار بودند، نگرش مثبت  دانش آموزانیاند. اما این در میان 

داشتند که با نشانه های افسردگی در ارتباط بود و نیز  مدرسه و کلاس درسکمتری نسبت به 
ت می که خودکارآمدی بیشتری دریافت می کردند و در  اجتماعات بزرگ شرک دانش آموزانی

داشتند که با میزان بالاتر شادی در میان  زندگیکردن، نگرش های مثبت بیشتری نسبت به 
 آنان رابطه داشته است.

                                                 
1 - Lee 
2 - Conner 
3 - Avanzi 
4 - Fransen 
5 - Di Giunta 
6 - Parker 
7 - Loprinzi & Cardinal 
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یافتن  در شناسیروان اصول کاربست امروز جهان در شناسینروا علم کاربردهای از یکی
اجتماعی  و شغلی خانوادگی، فردی، مشکلات و مسائل از پیشگیری و زندگی نوین هایشیوه
های عرصه در شناسیروان کاربردهای جمله از 7زندگی هایمهارت آموزش هایبرنامه .است

 و جسمانی و روانی بهداشت سطح ارتقای هدف با که است اجتماعی و فردی مختلف

 افراد توانایی هامهارت این گردد.می برگزار اجتماعی و جسمانی روانی، هایاز آسیب پیشگیری

 به و برده بالا را امروزی اضطراب و استرس با همراه زندگی مقتضیات با مؤثربرخورد  در

 زندگی های(. مهارت4775، 4کند )ویلفوردمی عمل اولیه کننده عامل پیشگیری یک عنوان

 دهدمی افزایش کارآمد را و مثبت رفتار سازگاری و قدرت که است ها توانایی از ایمجموعه

 هایبزند مسئولیت صدمه دیگران یا خود به این که بدون بود خواهد قادر شخص نتیجه در

به شکل موثر  زندگی روزمره مشکلات و هاچالش با و بپذیرد را خود اجتماعی نقش به مربوط
 یک را زندگی هایمهارت (،7985و همکاران ) (. فتی4773خاکساری و همکاران، ) روبرو شود

 سه میان توازن طی آن برقراری که کنندمی تعریف ررفتا دهیشکل تغییر یا بر مبتنی رویکرد

ای های زندگی مجموعهگیرد. مهارتمی قرار دانش، نگرش و مهارت مدنظر حوزه
سازند آورند و فرد را قادر میهای روانی هستند که زمینه سازگاری مثبت را فراهم میازتوانایی

زدن به خود و دیگران با خواسته، های اجتماعی خود را بپذیرد و بدون صدمه تا مسئولیت
متین و های کاری و اداری به مشکل برخورد نماید )انتظارات و مشکلات روزانه و مشغله

های روانی های زندگی افزایش توانایی(. در واقع هدف از آموزش مهارت7938احمدی، 
تقای سطح اجتماعی و در نهایت پیشگیری از ایجاد رفتارهای آسیب زننده به بهداشت و ار

توان به (. در همین راستا می7931مرادی، باصری و معاون جولا، سلامت روان افراد است )
 های انجام شده ذیل اشاره نمود:پژوهش

بررسی اثربخشی آموزش »(، طی پژوهشی با عنوان 4776) 9لئو، یان، لی و مایس
دریافتند که آموزش « های ارتباطی بر مشکلات رفتاری و یادگیری دانش آموزانمهارت

 کسانی و باشدمی مؤثر رفتاری و مشکلات یادگیری در کاهش ارتباطی و اجتماعی هایتمهار

                                                 
1- life skills training 
2- Wellford 
3 - Liu,  Liu, Yan, Lee,  Mayes 
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 پیشرفت لحاظ از گرفتند، وجود قرار ابراز و ارتباطی اجتماعی، هایمهارت تحت آموزش که

(، طی پژوهشی با عنوان 4777) 7آلبرتین و همکاران .کردند کسب موفقیت بهتری تحصیلی
های دریافتند که آموزش مهارت« بررسی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر عزت نفس»

پذیری بیشتری داشته باشند، از عزت کند تا در مقابل تغییرات، انعطافزندگی به افراد کمک می
ل مسائل و مشکلات نفس بالاتری برخوردار گردند و در نتیجه توانایی بیشتری نیز در کنتر

بررسی اثربخشی آموزش »(، طی پژوهشی با عنوان 7934) اشرفی و منجزینشان دهند. 
دریافتند که « های ارتباطی بر میزان پرخاشگری دانش آموزان دختر دوره متوسطهمهارت

باشد. های ارتباطی بر کاهش رفتارهای پرخاشگرانه دانش آموزان مؤثر میآموزش مهارت
ی آموزش ی تأثیر برنامهمقایسه"(، طی پژوهشی با عنوان 7937عزیز زاده )خلتعبری و 

دریافتند که  "های زندگی و راهبردهای مقابله با فشار روانی بر سلامت روان دخترانمهارت
های زندگی و راهبردهای مقابله با فشار روانی به طور معناداری موجب افزایش آموزش مهارت

 ردد.گمیسلامت روان دانشجویان 
های مختلف اجتماعی تواند با آسیبای حساس از رشد است که میدوره نوجوانی مرحله

همراه باشد. از همین جهت استفاده از مداخلات آموزشی که با هدف توانمندسازی مهارت 
های زندگی، اساسی افراد سروکار دارد، از اهمیت فراوانی برخوردار است. از سوی دیگر مهارت

های مختلف زندگی نیازهای اساسی تمام افراد جامعه جهت برخورد مناسب با موقعیتاز جمله 
 باشد.می

شود که های زندگی در مدارس ناشی میاهمیت این بررسی از اهمیت آموزش و مهارت
ها و نظرات محققین قابل استنباط است. مدارس نقش مهمی در پیشگیری و براساس یافته

های های اخیر مدارس توسط برنامهن دارند، به همین خاطر در سالآموزابهداشت روانی دانش
ها مداخلاتی هستند که نوجوانان را در زمینه شود. این گونه فعالیتپیشگیری پوشش داده می

های زندگی از جمله مقابله موثر با فشارهای روانی، سازگاری اجتماعی، حل مسئله، مهارت
معتقد  (4775)9اوکچ  (.4772، 4رایان و شینسازند )میگیری توانمند کنترل خشم و تصمیم

ای را برای مراکز مشاوره و بهداشت های زندگی چهارچوب سازمان یافتهرویکرد مهارتاست 

                                                 
1- Albertyn 
2 - Ryan & shin 
3- Okech  
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کند و یک عنصر آموزشی کلیدی و مهم برای مدارس ابتدایی و دبیرستان روانی فراهم می
های زندگی مورد ی آموزش مهارتبرنامهباشد. از سوی دیگر نزدیک به یک دهه است که می

 ریزان آموزش در کشور قرار گرفته است. در برنامه توسعه چهارمگذاران و برنامهتوجه سیاست
های ارتقای توانایی روانی اجتماعی، (، به صراحت بر اهمیت و ضرورت اجرای برنامه7989)

کنار آمدن با فشارهای زندگی،  های زندگی تأکید شده است. در این میانمانند آموزش مهارت
های فردی واجتماعی، همواره بخشی از واقعیت زندگی انسان بوده و در ادوار کسب مهارت

متفاوت زندگی او، به اشکال گوناگون تجلی یافته است. با توجه به آن چه در بالا اشاره شد، 
ش انجام شود. ی آموزش و پروراین نیاز وجود دارد تا پژوهشی در این خصوص در حوزه

های زندگی بر خودتنظیمی و خودکارآمدی بنابراین با توجه به اهمیت آموزش مهارت
های زندگی بر آیا آموزش مهارت»آموزان، پژوهشگر درصدد بررسی این موضوع است که دانش

 «آموزان شهر تهران تاثیر دارد؟خودتنظیمی و خودکارآمدی دانش

 

 روش شناسی

پس آزمون با گروه کنترل بود. -آزمایشی و از طرح پیش آزمون این پژوهش از نوع نیمه
تهران( در سال  77جامعه آماری پژوهش، دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه )منطقه 

نفر  86بودند. حجم نمونه، با استفاده از روش نمونه گیری خوشه ای مرحله ای  7931تحصیلی 
خودتنظیمی و خودکارآمدی پاسخ دادند. برای از دانش آموزان انتخاب شدند و به پرسشنامه 

، چهار مدرسه به صورت تصادفی انتخاب 77انتخاب آزمودنی ها نخست از میان مدارس منطقه 
نفر انتخاب شدند. سپس بر اساس نمره  75شدند و از هر مدرسه دو کلاس و از هر کلاس 

ره پایین تری از نقطه برش را نفر از این افراد که در پرسشنامه ها نم 42های پرسشنامه تعداد 
کسب کردند به عنوان نمونه انتخاب شدند. افراد به طور تصادفی به دو گروه آزمایش و گروه 

دقیقه ای آموزش مهارت های زندگی فتی و  37جلسه  8کنترل تقسیم شدند. گروه آزمایش 
د. خلاصه جلسات ( را دریافت کردند، اما گروه کنترل آموزشی را دریافت نکردن4776موتابی )

 آورده شده است. 7آموزش مهارت های ز ندگی در جدول 
( و 7337ابزار اندازه گیری در این پژوهش پرسشنامه خودتنظیمی پینتریچ و همکاران )

پرسشنامه خودتنظیمی پینتریچ و بود.  (7384پرسشنامه خودکارآمدی شرر و همکاران )
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برای اندازه گیری راهبردهای یادگیری در این مطالعه (: MSLQ1( )1991همکاران )

خودتنظیمی از پرسشنامه راهبردهای یادگیری  خود تنظیمی استفاده خواهد شد. این ابزار توسط 
( برای اندازه گیری باورهای انگیزشی و 7337) 4پینتریج، اسمیت، گارسیا و مک کچای

 21خودتنظیمی شامل  راهبردهای یادگیری تهیه شده است. خرده مقیاس راهبردهای یادگیری
عبارت است که خرده مولفه مربوط به راهبردهای شناختی و فراشناختی می باشد. خرده مقیاس 
های مربوط به راهبردهای شناختی شامل تکرار و مرور، بسط شامل یادداشت برداری، خلاصه 
نویسی، سازماندهی و درک مطلب می باشد. همچنین، خرده مقیاس های راهبردهای 

اختی عبارت اند از: برنامه ریزی، نظارت و کنترل، نظم دهی شامل تلاش و پشتکار و فراشن
)کاملا مخالفم( می باشد. نمرات بالا در هر خرده  5)کاملا موافقم( تا  7فعالیت نظم دهی که از 

مقیاس  نمایانگر وجود سطح بالایی از راهبردهای شناختی و فراشناختی و نمرات پایین نیز 
ان پایین راهبردهای شناختی و فراشناختی است. در مطالعه ای که توسط اشعری، نشانه میز

( انجام گرفت، میزان آلفای کرونباخ برای خرده مولفه های 7988شفیع آبادی و سودانی )

 پرسشنامه به دست آمد. 87/7و  85/7راهبردهای شناختی و فراشناختی به ترتیب 

سوال است که هر سوال  71ن مقیاس دارای ای (:1991خودکارآمدی شرر و همکاران )

بر اساس مقیاس لیکرت از دامنه کاملا مخالفم تا کاملا موافقم تنظیم می شود. نمره گذاری 
، 8، 9، 7امتیاز تعلق می گیرد. سوال های  5تا  7مقیاس به این صورت است که به هر ماده از 

وس یعنی از چپ به راست نمره از راست به چپ و بقیه سوال ها به صورت معک 75و  79، 3
گذاری می شوند. بنابراین حداکثر نمره ای که فرد می تواند از این مقیاس به دست آورد نمره 

( ترجمه و اعتباریابی شده 7916است. این مقیاس توسط بختیاری براتی ) 71و حداقل نمره  85
رآمدی عمومی، ( برای سنجش روایی سازه ای مقیاس خودکا7916است. بختیاری براتی )

نمرات بدست آمده از این مقیاس را با اندازه های چندین ویژ گی شخصیتی )مقیاس کنترل 
درونی و بیرونی راتر، خرده مقیاس کنترل شخصی، مقیاس درجه اجتماعی مازلو و کران و 
مقیاس شایستگی بین فردی روزنبرگ( همبسته کرد که همبستگی پیش بینی شده بین مقیاس 

معنادار( و در  75/7و در سطح  67/7ی و اندازه های خصوصیات شخصیتی متوسط )خودکارآمد

                                                 
1 - Motivated Strategies for Learning Questionnaire 
2 - Pintrich, Smith, Garcia & McKeachie 
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(. همچنین ضریب پایایی 7989جهت تایید سازه مورد نظر بود )به نقل از کرامتی و شهرآرای، 
و با استفاده از ضریب آلفای  16/7مقیاس با استفاده از روش دو نیمه کردن آزمون گاتمن برابر 

(. همچنین در پژوهش وقری 7982ی زاده و عابدی، دست آمده است )شماعه ب 13/7کرونباخ 
بدست آمده است. نجفی  85/7( برای بررسی پایایی خودکارآمدی، آلفای کرونباخ 7913)
نفر از آزمودنی ها را به صورت تصادفی جدا کرد و آزمون خودکارآمدی را برای  97( نیز 7987)

براون نیز -بدست آمد. و از طریق روش اسپیرمن 89/7ابر با آنها اجرا نمود و آلفای کرونباخ بر
( به روش آلفای کرونباخ ضریب پایایی 7981بدست آمد. در پژوهش گنجی و فراهانی ) 89/7
 بدست آمد.  87/7

 . خلاصه جلسات آموزش مهارت های زندگی1جدول 
 محتوای آموزشی موضوع جلسات

شیوه های برقراری  اول
 ارتباط موثر

معارفه، برقراری ارتباط اولیه، آشنایی با اصول و مقررات و اهداف جلسات، 
مفهوم ارتباط، اهمیت ارتباط، عناصر کلامی و غیرکلامی ارتباط، گوش 
دادن فعال، سوال کردن و اهداف آن، سوال باز و بسته، بازخورد دادن، 

 موانع ارتباط موثر، سبک های سالم و ناسالم ارتباط

مفاهیم روابط بین فردی موثر، خودشناسی، دیگرشناسی، عناصر رابطه  وابط بین فردیمهارت ر دوم
دوستانه، اعتماد، همدلی و پذیرش، خلاصه سازی، پیام من و پیام تو، سبک 
های حل اختلاف، قواعد حل اختلاف، آموزش تکنیک های رفتار 

 جراتمندانه

اهی، مفهوم عزت نفس و تاب آوری، مفهوم خودآگاهی، فواید خودآگ خودآگاهی و همدلی سوم
مهارت های خودارزیابی، شناسایی نقاط قوت و ضعف خود، درک شرایط 
زندگی دیگران، بهبود روابط اجتماعی و افزایش رفتارهای حمایتی، احترام 

 به دیگران و محیط زیست.

احساس و رفتار، شناسایی مفهوم افسردگی، علائم افسردگی، ارتباط افکار و  مبارزه با خلق منفی چهارم
افکار منفی، بررسی خطاهای شناختی، مبارزه با افکار خودآیند منفی، شک 

 کردن، ارزیابی مجدد، فرضیه آزمایی.

مفهوم استرس، تعریف و فرایند مقابله، راهبردهای مقابله با استرس، آرام  مدیریت استرس پنجم
ندانه، مقابله با افکار سازی، مدیریت زمان، ورزش، حل مساله، رفتار جراتم

غیرمنطقی، مدیریت مالی، چگونگی بالا بردن توان عمومی استرس، آماده 
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 سازی خود برای مقابله با استرس.

مفهوم حل مساله، انواع مقابله های مسئله مدار و هیجان مدار، مقابله های  مهارت حل مساله ششم
، تولید و خلق راه حل سازگارانه و ناسازگارانه، تعریف و فرمول بندی مسئله

های متعدد، بررسی معایب و محاسن هر راه حل، به کارگیری راه حل و 
 ارزیابی و بازنگری آن.

شناسایی و نام گذاری احساسات خود، تنظیم و کنترل احساسات خود،  مقابله با هیجانات هفتم
شناسایی و نام گذاری احساسات دیگران، حفظ ارتباطات و روابط بین 

 حفظ انگیزه برای رسیدن به هدف. فردی و

کمک به برخورد موثر با مسائل زندگی، نیاز به کسب اطلاعات و در نظر  تصمیم گیری هشتم
 داشتن تاثیر اجتماعی بر تصمیم گیری ها

 spss73افرزار  ها از طریق نررم تجزیه و تحلیل اطلاعات به دست آمده از اجرای پرسشنامه
 در دو بخش توصیفی و استنباطی )تحلیل کوواریانس( انجام پذیرفت.

 

 یافته ها
با توجه به همسانی واریانس نمرات و نرمال بودن توزیع نمرات و حجم در این بخش 

شده بین دو گروه آزمایش مساوی گروه آزمایش و کنترل برای آزمون معناداری تفاوت مشاهده
 آزمون از تحلیل کوواریانس استفاده شد. ها پیشر نمرهآزمون و کنترل اثو کنترل در پس

ی موردبررس Fی رگرسیون توسط آزمون هابیشدر مورد فرضیه اول ابتدا مفرضه همگنی 
ی رگرسیون را در دو هابیشفرض همگنی  توانیمقرار گرفت. نتایج آزمون نشان داد که 

 (. 85/7، 7، 46، 91/7گروه کنترل و آزمایش پذیرفت )
اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر جهت بررسی . خلاصه آزمون تحلیل کوواریانس  1جدول 

 خودتنظیمی دانش آموزان

 SS df Ms F sig Eta منبع تغییرات

Iهمپراش 
 گروه
 خطا
 کل

9/7746 
4/577 
5/291 

53847 

7 
7 
41 
97 

9/7746 
4/577 
4/76 

5/63 
5/97 

77/7 
77/7 

147/7 
598/7 

، اثر عامل بین گروهی، در سطح آزمونشیپ، با کنترل اثر 4بر اساس اطلاعات جدول      
 آزمونپستفاوت بین نمرات  گریدعبارتبه(. P ،5/97( =41 ،7)F= 77/7است ) داریمعن 77/7

pdfF
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، نمرات دهدیمنشان  4ی اطلاعات جدول طوربه. باشدیم داریمعنگروه کنترل و آزمایش 
در گروه کنترل  کهیدرحالپس از آموزش مهارت های زندگی، بهبود داشته است. گروه آزمایش 

رد کرده و با  77/7فرض صفر را در سطح  توانیم. بنابراین شودینمچنین بهبودی مشاهده 
 "آموزش مهارت های زندگی بر خودتنظیمی دانش آموزان"درصد اطمینان نتیجه گرفت  33

، هایآزمودندرصد از بهبود خودپنداره  8/59که حدود  دهدیمموثر است. اندازه اثر نیز نشان 
 قابل تبیین است.   "آموزش مهارت های زندگی"توسط 

 46، 78/7) قراردادهمگنی شیب رگرسیونی را مورد تائید  Fآزمون  در مورد فرضیه دوم
ی رگرسیون را در دو گروه کنترل هابیشفرض همگنی  توانیم(. بنابراین 9/9، 7،

 و آزمایش پذیرفت. 
 48، 75/7است ) برقرار هاگروهآزمون لوین نیز نشان داد که مفروضه همگنی واریانس 

،7 ،4/4.) 

 اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر خودکارآمدیجهت بررسی . خلاصه آزمون کوواریانس 3جدول 

 SS df Ms F sig Eta منبع تغییرات

Iهمپراش 
 گروه
 خطا
 کل

6/4164 
3/586 
9/246 

775623 

7 
7 
41 
97 

6/4164 
3/586 
8/75 

715 
4/91 

77/7 
77/7 

866/7 
513/7 

است  داریمعن 77/7، در سطح هاگروه، تفاوت بین شودیممشاهده  9چنانکه در جدول     
(77/7 =P ،4/91( =41 ،7)F .)دهدیمنشان  9در جدول  هاگروهی مقایسه نمرات طوربه ،

، تغییر وجودنیباااست.  افتهیشیافزای داریمعن طوربهنمرات گروه آزمایش پس از مداخله، 
درصد اطمینان نتیجه گرفت  33با  توانیمی رونیازانمرات گروه کنترل، محسوس نیست. 

باعث افزایش خودکارآمدی دانش آموزان شده است. اندازه این  "آموزش مهارت های زندگی"
  درصد برآورد شده است. 3/51اثر نیز برابر با 

 

 بحث و نتیجه گیری
هدف این پژوهش، مطالعه اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر خودتنظیمی و 

گی باعث خودکارآمدی دانش آموزان دختر بود. نتایج نشان داد که آموزش مهارت های زند

p

dfF

p

dfF
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ن یافته ها با نتیجه یافته های مرادی و افزایش خودتنظیمی دانش آموزان دختر شده است. ای
نتایج همسو است.  (4777(، آلبرتین و همکاران )7934(، اشرفی و منجزی )7931همکاران )

موثر بوده است. به  افزایش خودتنظیمیهای زندگی در پژوهش نشان داد که آموزش مهارت
های موثر مقابله های زندگی از جمله تکنیکآموزانی که تحت آموزش مهارتاین معنا که دانش

گیری و حل مساله، توانایی برقراری ارتباط موثر با استرس و فشارهای زندگی، توانایی تصمیم
(. در 4775اوکچ، ) فتآنان افزایش یا خودتنظیمیاند، بین فردی و توانایی خودآگاهی قرار گرفته

توان آموزان این پژوهش میهای زندگی بر روی دانشتبیین اثربخشی برنامه آموزش مهارت
شود که افراد، شناخت بیشتری از خود های زندگی از یک سو باعث میگفت که آموزش مهارت

اط پیدا کنند و نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند و در جهت اصلاح نقاط ضعف و تقویت نق
کند تا در مقابله قوت خود بکوشند. ایجاد آگاهی در مورد نقاط قوت و ضعف به فرد کمک می

خودتنظیمی تر روی آورد و در نتیجه، های کارآمدتر و مناسببا مشکلات به استفاده از شیوه
تواند تاثیر مثبت در کاهش فشار روانی دهد. از سوی دیگر، آموزش گروهی می خود را افزایش

ه باشد، زیرا جمع شدن افراد در گروه و این که تک تک افراد احساس کنند دیگران نیز داشت
ها دارند و در گروه از تجارب یکدیگر برای مقابله با استرس استفاده مشکلاتی مشابه با آن

چنین آموزش آرمیدگی عضلانی کنند، در کاهش استرس و افزایش خودباوری موثر است. هم
های زندگی است، از آن جا که استرس با افزایش تنش عضلانی زش مهارتکه جزء برنامه آمو

افزایش خودتنظیمی تواند عامل موثری در و افزایش تنش عضلانی با استرس همراه است، می
های زندگی با آموزش روش می توان گفت برنامه آموزش مهارت دانش آموزان باشد. همچنین

باعث کاهش تردید در تصمیم و کاهش ناتوانی در  گیری صحیح و چگونگی حل مساله،تصمیم
شود و تفکر خلاق و انتقادی را که لازمه دستیابی به راه مقابله با مشکلات زندگی روزمره می

چنین با توجه به دهد. همزا است در فرد پرورش میحل مناسب برای بسیاری از مسائل استرس
بارتند از: مهار استرس)شامل آگاه شدن از مدار عاین که برخی از شیوه های مقابله مساله

ها درباره عامل افزایش استرس و عوامل ایجاد کننده آن(، ساختاربندی )شامل جمع آوری داده
های استفاده از آن( و زا، پرس و جو در زمینه منابع حمایتی موجود و طراحی شیوهاسترس
(، طی برنامه 7938ن و احمدی، متی) های اجتماعی)شامل خودابرازی و صمیمیت ورزی(مهارت

شود و در نتیجه، فرد به ها به فرد آموزش داده میهای زندگی، این مهارتآموزش مهارت
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زا تسلط کند بر عامل استرسمنظور کاهش یا حذف پیامدهای ناخوشایند استرس، سعی می
و خودتنظیمی خود  ندمدار بیشتر استفاده کزا از شیوه مقابله مسالههای استرسیافته، در موقعیت

این برنامه، آموزش رفتارهای اجتماعی مثبت، ایجاد جایگاه مهار  را افزایش دهد. همچنین
های کلامی و غیرکلامی اجتماعی درونی، افزایش جرات ورزی، خودپنداره مثبت، مهارت

ی زا و آرمیدگهای استرسهای برخورد با موقعیتهای مهار فشار عصبی و شیوهمناسب، شیوه
های هیجانی، مهارت لازم را جهت مقابله با شود که فرد در مهار واکنشعضلانی، باعث می

 زا کسب کند.عامل استرس
همچنین نتایج نشان داد که آموزش مهارت های زندگی میزان خودکارآمدی دانش آموزان 

ی مشابه هاهای پژوهشهای پژوهش حاضر همسو با یافتهدر مجموع یافته را افزایش می دهد.
نشانگر این است که آموزش مهارت های زندگی به ارتقای سازگاری کودکان و نوجوانان در 

رود. های پیشگیری در سطح اولیه به شمار میترین برنامهکند و از اساسیابعاد زندگی کمک می
 خاکساری و همکاران(، 4772) ریان و شین(، 4776) لیو و همکارانهای پژوهش حاضر با یافته

ها کمک می کند تا افراد، عواطف و احساسات خود را به این آموزش باشد.همسو می (4773)
ها را ها را به دقت ارزیابی کنند، افکار منطقی و غیرمنطقی مرتبط با آنخوبی بشناسند، آن

ها آشکار می شود که افکار کارآمد و ناکارآمد، عواطف مثبت و دریابند، و در نهایت برای آن
رسند که این خود آنها و ها به این آگاهی میکند. هنگامی که آزمودنیها را هدایت میآن منفی

ها و عواطف مثبت و منفی را تا حدود زیادی زیر نفوذ دارد، بنابراین تصوراتشان است که هیجان
 رسند.کنند و از این طریق به خودکارآمدی میها را کنترل میهای آموخته شده آنبا مهارت

ودکارآمدی منعکس کننده برخورد و تعامل سازنده و مفید فرد با اطرافیان خصوصا دوستان و خ
های روانی شود افراد بسیاری از ویژگیهای زندگی سبب میهمسالان است. آموزش مهارت

خود و طرف مقابل را درک کنند و با شفافیت بیشتری پی برده و بپذیرند. در فرآیند آموزش 
هایی وجود دارد که باید ها و دیگران تفاوتشوند که بین آنآموزان مطلع میها، دانشمهارت

ها و تمایزات احتمالی در کنار هم به رابطه و دوستی و همنشینی پذیرفته شود و با این تفاوت
یابند و در نهایت با کمک یادگیری ها به مفهوم همنوایی گروهی دست میادامه دهند. آن

آمیزی های احتمالی، زندگی مسالمتبوده اختلاف نظرات و همراهی های زندگی بامهارت
ها به آموزان گروه آزمایش در طول زمان دریافت آموزشرسد، دانشداشته باشند. به نظر می
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ها، به این های ذهنی خود اقدام نموده اند و با کمک این آموزشارزیابی باورها و برداشت
آمیزتر با محیط و دنیای درونی و بیرونی خود انطباق ند موفقیتتواناند که میآگاهی دست یافته

توانند استرس خود را که در هر ها میها در نتیجه دریافت این مهارتو سازگاری پیدا کنند. آن
تر بشناسند، شرایطی شدید بودن آن مضر و خطرناک است کنترل کنند، خود را بهتر و کامل

ها های مقتضی و سازنده را موقع نیاز اتخاذ کنند. آنحل راهمسائل و مشکلات را درک کنند و 
های واقعی و منطقی زندگی را دنبال شوند و هدفدر نهایت دارای شخصیت سالم و سازگار می

گردد گردد: پیشنهاد میهای پژوهش پیشنهادهایی در ادامه ارائه میبراساس یافته کنند.می
های آموزش ضمن خدمت برای مشاوران و معلمان و نیز های زندگی، در برنامهآموزش مهارت

آموزان در نظر گرفته شود تا آنان بتوانند در سازگار های دانش افزایی والدین دانشدر برنامه
آموزان و بالا بردن عملکرد تحصیلی آنان نقش لازم را ایفا کنند. آموزش ساختن دانش

ی درسی مدارس در نظر گرفته شود. رنامههای زندگی به عنوان یک ماده درسی در بمهارت
آموزان کمک ها در مدارس برای دانشهای آموزش این مهارتها و کلاسبرگزاری کارگاه

ها است. با توجه به اهمیت متغیرهای این پژوهش شایانی برای ارتقای سطح سلامت روان آن
های اجتماعی، تشود که این متغیرها با سایر متغیرهای دیگر چون مهارپیشنهاد می

نفس، خودپنداره و هوش هیجانی مورد بررسی واقع شود. از نظر پژوهشی به اعتمادبه
آموزان شود که این پژوهش را با دوره پیگیری در میان دانشپژوهشگران علاقمند توصیه می

دختر و پسر هر دو به مرحله اجرا در آورند تا از این طریق علاوه بر تعیین ثبات تاثیر 
ها به طور علمی مشخص های ارائه شده، نقش جنسیت را در تاثیر این نوع آموزشزشآمو

 نمایند.
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