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Abstract  

The aim of this study was the study of the effectiveness of life skills training 

(self-consciousness skills and stress management skills) on improving quality 

of life, perceived stress and promotion of health indicators in female-headed 

households of Azarshahr city. 30 female of porticipant was voruntarly selected 

and assigned randomly to experimental and control groups. Participants 

responded to Life Quality Tstes Cohen’s perceived stress Scale and General 

Health Questionnaire. Data were analyzed using covariance analysis statistical 

method. The results showed that Life skills training program is effective in 

improve of mentel health quality of life skills, perceived stress and health 

indicators. Therefore, it is suggested that the training of self-awareness and 

stress management skills, be included in the training program, the Welfare 

Organization and the Khomeini Relief Committee. 
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 فشدار رواندی  ت زنددیی،  ، کیفیّد فشدار رواندی  مهارت ووآآیاهی، مهارت مدیریت : های کلیدی واژه
 رآا شده، زنان وانه اآراک
 

                                                           
 ارآبیل، ایران اسلامیآانشگاه آزاآ ، واحد ارآبیل، شناسی کارشناس ارشد روان ، 

 ول(ؤ)نویسنده مس آانشگاه محقق ارآبیلی، ارآبیل، ایران ،شناسی کارشناس ارشد روان 
s_a_s139@yahoo.com 

 تبریز، ایران،  اسلامیآانشگاه آزاآ  ،تبریزواحد ، شناسی کارشناس ارشد روان 



 107 ... های زندگی بر بررسی اثربخشی آموزش مهارت

 مقدمه
ر، میدزان اهویدت و   یدافتگی یدک کشدو    ترین معیارها جهت سنجش توسدعه  از جوله مهم

تدرین اقشدار آر معدر      باشدند. ییدی از مودده    امتباری است که زنان آر آن کشور آارا مدی 

هدای   باشدند کده بدیش از سدایرین آر معدر  تبعدی        سرپرست مدی  آسیب، جوامع زنان بی

(. زنان سرپرست وانوار 2013، 1اجتوامی و فشارهای روانی قرار آارند )آقاجانیان و تامسون

شوند. شدالل   ه با زنان آارای هوسر با استرس بیشتری برای اآاره زندیی روبرو میآر مقایس

های مالی و مدم بروورآاری از منابع حوایتی  بوآن، کار آر منزل، مراقبت از فرزندان، نگرانی

هدا را بدا    شدوند و آن  طور روزانه سبب استرس و پریشانی زنان سرپرست وانوار مدی  کافی به

کنندد کده    های جسوانی، مشیلات وواب و افسدرآیی مواجده مدی    بیواریمشیلاتی از قبیل 

آهدد )هرنانددز، آرانددا و     شان را تحت تأثیر قرار می ت زندیی ووآ و وانواآهنهایت کیفیّ آر

سدلامت   بعاآ زندیی از جولهاَ ی مفهوم وسیعی است که هوه ت زندیی(. کیفی2009ّ، 2رامینز

را بده ایدن صدورت    کیفیّت زندیی  2000هانی آر سال ییرآ. سازمان بهداشت ج میرا آر بر 

ت زندیی، آرک افراآ از موقعیت ووآ آر زنددیی از نردر فرهند ،    تعریف کرآه است: کیفیّ

هایشدان   تهدا و اولویدّ   کنند، اهداف، انترارات، استاندارآ ای که آر آن زندیی می ارزشی نرام

های  نیست و بر آرک افراآ از جنبه فرآی است و برای آیگران قابل مشاهده است؛ پس کاملاً

 از جولده هدایی   کده متییدر   ندد آه هدا نشدان مدی    مختلف زندیی شان استوار اسدت. پدژوهش  

های فرآی، مسائل وانواآیی، مسائل روانی و اجتوامی، رفع نیازهای اساسی، اشدتیال   ویژیی

ئو، یدرک، پدورتر،   یذار است )اشترن، ماز ت زندیی افراآ آر یک جامعه اثرافراآ و ... بر کیفیّ

 (.2012، 4؛ کوکز، لویران، آآام و ناوارو2007 ،3بین و لاور

ن مبتلا به آسم که آاروهدای  نوجوا 94های  پژوهش( آر 2017) 5سیلسین، وندون و کارمانز

ت زنددیی  تواند آر کیفیّ آریافتند که توجه ذهن می ،نووآند صورت روزانه مصرف می آسم را به

ثیری آر کنترل آسم آاشته باشد. زندیی اجتوامی قدرن حاضدر   أتواند ت نوی اتأثیر آاشته باشد امّ

زمره، یاه بدا مسدائلی   زندیی رو فراز و نشیب است. ملاوه بر مسائل پیش پا افتاآه و کوچک پر
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تدری آارندد، مانندد ازآوات، تولیدد نسدل،       یای قدوّ  مقابلده هدای   شویم که نیاز به شیوه مواجه می

ها مستلزم تیییراتی آر زندیی فدرآ هسدتند. هدر یدک از      هر کدام از این میر و بیواری که و مرگ

چه شدید باشند  های روانی فشارکند.  وارآ می فشار روانیاست که به فرآ  زا تنشتیییرات، یک 

صدورت   کنندد و بده   های روانی و ماطفی متنومی را آر فدرآ ایجداآ مدی    واکنش چه وفیف یقیناً

 شوند. متجلی میلیره و مصبانیت، وشم، ترس، اضطراب 

 ی هلیوسد حدالتی از تنیددیی رواندی اسدت کده بده        فشار روانی( 1996) 1لازاروس تهیفبه 

. چدن و  دید آ یمهای فیزییی، روانی و اجتوامی به وجوآ  اقات، نیروها یا فشاری از اتفّا مجوومه

هش های مدیریت فشدار رواندی بامدا کدا     نشان آاآند که شرکت آر کلاس( 2017) 2هویاران

 فشار روانی بیواران شده است.

ای از رفاه، آسدایش کامدل جسدوانی،     سلامتی را مجوومه( 2004) 3سازمان جهانی بهداشت

، سدلطانیان به نقدل از  کدام بر آیگری برتری ندارآ ) روانی واجتوامی تعریف کرآه است که هیچ

و آوام مولیدرآ   حفد   ی سلامت روانی لازمده  .(1383 ،کهن امیری، قائدی و نوازی، بحرینی،

( و آر واقع سدلامتی  1383 اجتوامی، شیلی و تحصیلی افراآ جامعه است )بحرینیان و نورملی،

و وارجی  آاولیهای  جسوی، روانی و اجتوامی نسبت به محرکهای  وضعیت ی یانه پاسخ سه

های فرآی از زندیی  باشد. سلامت روان شناوتی ارزیابی راحتی می آر جهت نگهداری ثبات و

ها شامل واکنش هیجانی افدراآ بده حدواآ  ، حدالات      . این ارزیابیاستقبل های  کنونی و سال

شدان از زنددیی ،کودال و بسدندیی و      ها آر وصوص میدزان رضدایت   های آن روانی و قضاوت

کلی سلامت روان شناوتی  طور ههای واص زندیی مانند ازآوات و کار است. ب رضایت از زمینه

اندد   مطالعات نشان آاآه. پرآازآ نامند، می مرآم آن را شاآمانی و رضایت می آنچه کهی  به مطالعه

ثر ؤاجتوامی آر بهبدوآ زنددیی، بسدیار مد     یروانهای  ای و توانایی مقابلههای  که ارتقای مهارت

که فرآ را برای مقابله  است ها اجتوامی، مبارت از یروهی از توانایی -روانیهای  است. توانایی

 ، فرآ را قداآر ها کند. این توانایی می های زندیی یاری و موقیعت ها تن به کشویشثر و پرآاوؤم

، جامعه، فرهن  و محیط ووآ مثبدت و سدازیارانه مودل    ها سازآ تا آر ارتباط با سایر انسان می

و مشدیلاتی مواجده    هدا  ما آر زندیی با چالش ی مین کند. هوهأکرآه و سلامت روانی ووآ را ت

                                                           
1. Lazarrus 

2. Chen et al. 

3. World Health Organization 
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آهد، بروی از افدراآ   به مسائل پاسخ می شواص ووآ ی کس به شیوه حال هر ، با اینندشو می

ای آاشدته باشدند، آر    کوشند تا مقابلده سدازیارانه   می رو شدن با فشارها و مشیلات ههنگام روب

سدازند، آر   می را از موقیعت آور شانهای ناسازیارانه، ووآ مقابل بروی آیگر از افراآ، از مقابله

حدروم سداوتن فدرآ از احسداس     ت اثرات بسیار منفی مثل ممدّ ها آر آراز ابلهصورتی که این مق

هدای   ی، افدراآی کده از مهدارت   کلدّ  طدور  مدی، مزت نفس و ووآ ارزشوندی آارآ، بهآووآ کار

زا  تدنش توانند با مشیلات و مسدایل   می آمیز تقیّطور موفّ کنند، به می ای سازیارانه استفاآه مقابله

 (. 1382، ، ترجوده محوددوانی1998، 1کلینیه) ه کنندآر زندیی ووآ مقابل

هدای   آر مصر جدید، نیاز جدی بده کسدب مهدارت    ها انسانهای  امروزه با توجه به ویژیی

ریدزان کشدورهای مختلدف     انددرکاران و برنامده   یید آسدت أمورآ ت ها انسان ی زندیی برای هوه

اجتودامی  -روانیهای  افزایش توانایییی هستند که برای ها زندیی، مهارتهای  باشد. مهارت می

ثر و مفیدد بدا مشدیلات و    ؤطدور مد   سدازند بده   شوند و فرآ را قداآر مدی   افراآ، آموزش آاآه می

 (.1992، 2زندیی روبرو شوآ )بوید، هرین  و بریرزهای  کشویش

نهایدت   اجتودامی و آر -رواندی هدای   زندیی افدزایش تواندایی  های  هدف از آموزش مهارت

افدراآ اسدت و    به بهداشت سلامت و ارتقای سطح روانی زا اآ رفتارهای آسیبپیشگیری از ایج

(. 2004، 3ولیت نقدش اجتودامی ودوآ را بردذیرآ )بوتدوین و یدریفن      شوآ فدرآ مسدؤ   باما می

 بامدا افدزایش   زنددیی های  که آموزش مهارت ندنشان آاآ (2011فرامرزی، هوایی و ایزآی )

 شوآ. آارای هوسر معلول میسلامت روان زنان 

ووآ را آر جهت مقابلده بدا آن آمداآه     بایدکه  ندا زنان سرپرست وانواآه با مشیلاتی مواجه

بدا   کنندد.  مدی  ت زندیی کودک هایی هستند که به تقویت کیفیّ های زندیی، مهارت مهارت. دنکن

تواندد بامدا افدزایش     و مدی  یابد فشار روانی افزایش میها توانایی مقابله با  آموزش این مهارت

ات و محورهدایی  مهدای زنددیی موضدو    مت موومی این زنان یدرآآ. آر آمدوزش مهدارت   سلا

هدایی   هدایی کده بده جنبده     ت زندیی هستند. مهارتکیفیّ ییرآآ که آر ودمت ارتقا می تدریس

این تحقیدق   .های ارزشی توجه آارند هیجانی، رشد وتحول شخصیت، تحول مفهوم ووآ وجنبه

 فشدار رواندی  ، کداهش  ندیی بدر بهبدوآ کیفیدت زنددیی    های ز آموزش مهارتبا هدف بررسی 

                                                           
1. Kleinke 
2. Boyd, Herring, & Briers 
3. Botvin & Girffin 
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   شده و افزایش سلامت روان زنان سرپرست وانواآه انجام یرفت. تجربه

 

 روش
 گیری نمونهجامعه، نمونه و روش 

 انجدام یرفتده   آزمون با یدروه کنتدرل   آزمون و پس طرح نیوه آزمایشی با پیش آراین پژوهش 

بهزیسدتی   ی هر تحدت پوشدش اآار  زنان سرپرست وانوا ی کلیهپژوهش شامل این   ی هجامع است.

 صدورت  بده نفری آزمدایش و کنتدرل    پانزآهانتخاب و آر آو یروه  زن سی .آشهرستان آذرشهر بو

سال سن، سطح تحصیلات  بیستبر اساس ملاک وروآهای به پژوهش آاشتن حداقل و تصاآفی 

هزیستی و آاشتن حداقل یدک فرزندد   آر ب به مدت آو سالآاشتن پرونده حداقل  ،حداقل ابتدایی 

ی زنددیی  هدا  مهارتسامته  5/1 ی جلسه هشتهای یروه آزمایش آر  کننده شدند. شرکتوایذار 

یونده   و یدروه کنتدرل هدیچ    شدرکت نووآندد  ( فشار روانی)مهارت ووآآیاهی و مهارت مدیریت 

 بوآ.  ، 72/4 و 74/43ها  کننده میانگین و انحراف معیار سن شرکتآموزشی آریافت نیرآند. 

 

 گیری ابزار اندازه

 2توسدط ویدر و شدربورن    ماآه آارآ و 36کیفیت زندیی  آزمون :(Sf-36) 1کیفیت زندگی آزمون

سدلامت  ناشدی از  ، اودتلال نقدش   3مولیرآ جسویمقیاس  ورآه هشت آارایو شده  ساوته( 1992)

، کدارکرآ  7نییجدا ، بهزیسدتی ه 6وسدتگی  ، اندریی/ 5یسلامت هیجدان  ناشی از، اوتلال نقش 4یجسو

ت زنددیی  کیفیدّ ی  هآهند تر نشان نوره پایین آزمون. آر این است 10و سلامت موومی 9، آرآ8اجتوامی

ایدن آزمدون از    یانده  هشدت های  مقیاس ورآه پایایی آلفای کرونباخضرایب  برمیس. است و تر پایین

                                                           
1. Life Quality Test  

2. Ware & Sherbourne 

3. physical function 

4. disorder due to physical function 

5. disorder due to emotional function 

6. energy/fatigue 

7. emotional well-being 

8. social Function 

9. pain 

10. general health 
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یزارش شدده اسدت    79/0 تا 43/0از  (با فاصله زمانی یک هفته)و ضرایب باز آزمایی  85/0تا  70/0

 (.2003، 1)اصیری و فاقهی

کدوهن، کودارک و   توسط شده  اآراک فشار روانی مقیاس :2شده ادراک فشار روانی مقیاس

اسداس یدک طیدف     بدر  مقیداس های این  ماآه آارآ و ماآه 14شده و  ساوته( 1983) 3مرملستین

. ایدن ابدزار آارای آو   شدوآ  یدذاری مدی   ای )هیچ، کم، متوسط، زیداآ( نودره   لییرت چهار آرجه

اسدت. ضدرایب پایدایی     فشار رواندی و اآراک مثبت از  فشار روانیمقیاس اآراک منفی از  ورآه

ست آمدده  آ هو افراآ سیگاری ب یهای آانشجوی یروهآر  86/0و  84/0 این آزمون آلفای کرونباخ

هدای   نشدانه هدای زنددیی،    آاری بدا رویدداآ   معندی  طدور  بهشده  اآراک فشار روانیاست. مقیاس 

مندی از ودمات بهداشتی، اضطراب اجتودامی و رضدایت از زنددیی     افسرآیی و جسوی، بهره

 (.1983، و هویاران )کوهن است بسته همپایین 

 5و هیلدر  سلامت موومی اولین بار توسط یلددبرگ  نامه پرسش :4نامه سلامت عمومی پرسش

مداآه اسدت، امدا     60آارای  نامده  رسدش پاین  ه است.( تنریم یرآید1380 ،نقل از تقویبه ، 1972)

آن آر مطالعدات مختلدف اسدتفاآه شدده      ای مداآه  12و  ای مداآه  28، ای ماآه 30شده  ی کوتاهها فرم

( طراحی شده است. یلدبرگ 1979توسط یلدبرگ و هیلر ) نامه پرسشاین  ای ماآه 28است. فرم 

؛ رابینسدون و  95/0یوده کدرآن   ( ضدریب پایدایی آو ن  1380، به نقدل از تقدوی،   1998) 6و ویلیامز

پایدایی  ( 1380)؛ تقدوی  90/0( ضریب پایایی بداز آزمدایی   1380، به نقل از تقوی، 1986) 7پرایس

ترتیدب   کرآن و آلفدای کرونبداخ بده    های بازآزمایی، آو نیوه سلامت موومی را به روش نامه پرسش

 نامده  پرسدش بدین   زمدان  همند. آر این پژوهش، ضریب روایی ا هآست آورآ هب 90/0و  70/0، 93/0

 آست آمد. به 55/0بیوارستان میدلسیس  نامه پرسشسلامت موومی و 
 

 ها تجزیه و تحلیل داده
افدزار آمداری    ها به روش آماری تحلیل کوواریانس و با استفاآه از ندرم  آر این پژوهش، آاآه

                                                           
1. Asghari & Faghehi 

2. Perceived Stress Scale 

3. Cohen, Kamarck, & Mermelstein 

4. General Health Questionnaire 

5. Goldberg & Hiller 

6. Wiliams 

7. Robinson & Price 
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19-SPSS  .تحلیل شدند 

 

 ها یافته
 

 1جدول 

 شده و سلامت روان ادراک فشار روانیای کیفیت زندگی، میانگین و انحراف معیار متغیره

 ت زندگیکیفیّ شده ادراک فشار روانی  سلامت روان
 گروه مرحله

 میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار

 آزمون پیش 06/77 12/14 53/25 37/6 73/68 48/5
 آزمایش

 آزمون پس 93/90 99/5 86/17 88/3 56/49 16/6

 آزمون پیش 66/77 57/14 40/23 15/9 27/63 43/6
 کنترل

 آزمون پس 86/78 35/10 33/23 36/9 12/62 38/6

 

متییرهددای  میددانگین و انحددراف معیددار  شددوآ، مشدداهده مددی 1کدده آر جدددول  طددور هوددان

آزمددون افددزایش آاشددته و آر متییددر   آزمددون بدده پددس و سددلامت روان از پددیش ت زندددییکیفیدّد

 کاهش آاشته است. یروه آزمایش آزمون آر به پس آزمون پیششده از  اآراک شار روانیف

هددای لددون آر آو یددروه آزمددایش و  بدداکس و هوگنددی واریددانس امُ هددای آزمددونهددای  مفروضدده

   .آار نیستند کنترل آر متییرهای وابسته معنی

 

 2جدول 

 آزمون ای وابسته پس از کنترل پیشآزمایش و کنترل در متغیره های نتایج تحلیل کوواریانس گروه

میانگین  متغیرها

 مجذورات

 تاضریب اِ pسطح  Fنسبت 

 p  42/0 < 001/0 37/18 72/980 ت زندییکیفیّ

 p  24/0 < 001/0 97/7 68/339 شده اآراک فشار روانی

 p  56/0 < 001/0 87/31 88/1857 روان سلامت
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بهبوآ های زندیی باما افزایش  ش مهارتشوآ، آموز مشاهده می 2طور که آر جدول  هوان

روان آر زندان سرپرسدت    سدلامت  افدزایس  شدده و  اآراک فشار رواندی کاهش  ت زندیی،کیفیّ

 وانوار شده است.

 

 گیری بحث و نتیجه
 و ووآآیداهی بدر   فشدار رواندی  نتایج این پژوهش نشان آاآ که آموزش مهدارت مددیریت   

تدوان یفدت کده     یذار است. این یونده مدی   ر تأثیرت زندیی زنان سرپرست وانه آاکیفیّافزایش 

های زندیی کوک به سازیاری زندان سرپرسدت    ترین نتایج بهبوآ و افزایش مهارت ییی از مهم

ثر و سالم فرآ با محیطش اشاره ؤوانوار است. طبق تعریف، سازیاری به تعامل و آرییر شدن م

کدرآن ودوآ بدا شدرایط و آوم تیییدر        آهد: ییی منطبق آارآ و هوزمان آو فرآیند آر آن رخ می

هدا کودک    (. بنابراین، این آموزش1983، 1شرایط برای منطبق ساوتن آن با نیازهای ووآ )تیلور

ها را به آقت ارزیابی کنندد،   کند تا افراآ، مواطف و احساسات ووآ را به ووبی بشناسند، آن می

شدوآ کده    ها معلوم مدی  نهایت برای آن رها را آریابند، و آ منطقی مرتبط با آن افیار منطقی و لیر

کند. هنگامی که افراآ به این  ها را هدایت می افیار کارآمد و ناکارآمد، مواطف مثبت و منفی آن

ها و مواطف مثبت و منفی را تا  رسند که این ووآشان و تصوراتشان است که هیجان آیاهی می

کنند و از این  ها را کنترل می شده آن های آمووته حدوآ زیاآی زیر نفوذ آارند، بنابراین با مهارت

 توان یفت کیفیت (. آر مجووع می2001، 2رسند )ریس و لاپسلی طریق به سازیاری ماطفی می

آزمون نتیجه موفقیت آمیز هوین کارکرآ و افزایش سدازیاری   یروه آزمایش آر پسزندیی بهتر 

هدایی چدون ووآآیداهی و مقابلده      زنان سرپرست وانوار است. از طرفی آیگر، آاشتن مهدارت 

ای  کند آر مواجهه با مشیلات محیطی مقابله مناسب استرس به زنان سرپرست وانوار کوک می

بهتری بیابند  های حل اشند و برای برون رفت از آن مشیلات راهمتناسب با آن مشیلات آاشته ب

آیدد   آست مدی  هتری اتخاذ نوایند. سازیاری روانشناوتی که از این طریق ب مناسبهای  و تصویم

ت زندیی زنان سرپرست وانوار به هوراه آاشته تواند سلامت روانی بیشتری را آر بعد کیفیّ می

 (.2003، 3شایرو روسچباشد )
                                                           
1. Taylor 

2. Rice  & Lapsley 

3. Wrosch & Scheier 
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( هوسدو اسدت.   2004) 1هانسدتاآ  کارلسدون، ایسدوو، آیدرآال و    با تحقیق پژوهشاین یج نتا

هدای مقابلده بدا فشدار رواندی موجدب        موزش مهارتآکه  آاآی شواهد پژوهشی نشان کلّ طور به

بیان احساس، ووآ رهبری، حل شده است و این باما سلامت روانی  ت زندیی وافزایش کیفیّ

(، 2004) 2(، فریدنبرگ1385آباآی ) های صفی توان به پژوهش می چنین همیرآیده است. له أمس

مددوزش آهددا تددأثیر  ایددن پددژوهش ی ( اشدداره کددرآ. آر هودده2011) 4( و یددری2009) 3سددون 

ت زنددیی  شیال مختلف بر سدلامت جسدوانی و کیفیدّ   اَای با فشار روانی به  های مقابله مهارت

بعداآ  ت زنددیی آر اَ بله با فشار روانی بر کیفیدّ های مقا تأیید شده است. با توجه به تأثیر آموزش

توان بیان کدرآ کده ایدر     طور ضونی می ، به کارکرآ جسوانی، سلامت موومی و کارکرآ اجتوامی

که بده نتیجده مطلدوب     کنندیان ارائه آهیم، احتوال این ای را به شرکت های مقابله مهارتی  هوه

 بیشتر وواهد شد. ،برسیم

 فشدار رواندی  و ووآآیداهی بدر    فشار روانیه آموزش مهارت مدیریت نتایج آیگر نشان آاآ ک

های زندیی منجدر   منوان ییی از مهارت ووآآیاهی به مؤثر بوآ.شده زنان سرپرست وانوار  اآراک

 یهدا  هآاشته باشند و از اشتبا ووآشان های مثبت و منفی شوآ که افراآ شناوت بهتری از ویژیی می

، 5هدا ودوآ آاری کنندد )روچدات     دیی آرس بگیرند و از تیرار آنووآ آر مواجهه با مشیلات زن

هدا بده ارزیدابی باورهدا و      رسد، زندان سرپرسدت ودانوار آر آریافدت آمدوزش      (. به نرر می2003

اند  ها، به این آیاهی آست یافته اند و با کوک این آموزش اقدام نووآه شانهای ذهنی ووآ برآاشت

انطباق و سدازیاری پیددا کنندد.     شان محیط و آنیای آرونی و بیرونیآمیزتر با  تقیّتوانند موفّ که می

، حتدی آر شدرایط شددید و    شدان را  فشار رواندی توانند  ها می آریافت این مهارت ی افراآ آر نتیجه

تدر بشناسدند،    (، ووآ را بهتدر و کامدل  2002، 6جون یبیرنج، کنترل کنند )بویل، ریجسیووس و آ

 های مقتضی و سازنده را موقع نیاز اتخاذ کنند. حل هو رامسائل و مشیلات را آرک کنند 

ندان  سدلامت ز  یو ووآآیداهی( بدر ارتقدا    فشدار رواندی  مددیریت   مهارت زنددیی ) آموزش 

( آریافتند که 1390زارع ) ووئی و احودی مییائیلی منیع،یذار بوآه است. سرپرست وانوار تأثیر 

                                                           
1. Karlsen, Idsoe, Dirdal, & Hanestad 

2. Fridenberg 
3. Sung 
4. Grey 
5. Rochat 
6. Bogels, Rijsemus, & De Jong 
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 (1390زاآه ) اطعید تدأثیر مثبدت آارآ.    انجوی آانش های زندیی بر سلامت موومی آموزش مهارت

 جویان شده اسدت آانش های زندیی منجر به افزایش سلامت روان آهد که آموزش مهارت نشان می

(، لاند  و  2000) 2(، وییروسدیی 2001) 1های آلبدرتین، کدو و یرونوالدد    های پژوهش یافتهو با 

اسدت. آر تبیدین ایدن نتدایج      هن هوا( 2001، 3شرر )به نقل از کاآیش، یلاسر، کارهون و یرینتر

های فدرآی و اجتودامی، هودواره     توان یفت که کنار آمدن با فشارهای زندکی و کسب مهارت می

هدای اویدر انسدان را بدا انبدوهی       های ملوی و فنی سدال  بخشی از واقعیت زندیی است. پیشرفت

رات مویدق فرهنگدی و   رلم ایجاآ تییید  فزاینده از مسائل یونایون مواجه ساوته است. امروزه ملی

هدای لازم و   های زندیی، بسیاری افراآ، آر رویارویی با مسائل زندیی، فاقد تواندائی  تیییر آر شیوه

اساسی هستند و هوین امر آندان را آر مواجهده بدا مسدائل و مشدیلات روزمدره و مقتضدیات آن        

له، مددیریت  أل مسییری، ح های زندیی شامل توانایی تصویم پذیر نووآه است. اجزا مهارت آسیب

هدا تدوان مقابلده بدا      باشد که با آمدوزش ایدن مهدارت    می لیره مندی و تأ، مهارت جرفشار روانی

 آید. وجوآ میه اضطراب، وشم، فشارهای روانی ب

های این برنامده نیدز آمدوزش آاآه شدوآ.      های آتی سایر مهارت شوآ آر پژوهش می پیشنهاآ

 سرپرسد  بد   هدای بدی سرپرسدت یدا      فرزنددان ودانواآه   ن آر بدین توا چنین این برنامه را می هم

 ییدری تصداآفی   مدم نوونهتوان به  پژوهش میاین های  تبهزیستی نیز آموزش آاآ. از محدوآیّ

 سازآ. پذیری نتایج را آشوار می اشاره کرآ که تعویم

 

 منابع

 فارسی

آانشدگاه ملدوم    بررسی وضدعیت سدلامت کدارورزان   (. 1383) .احود ،نورملیملی و  سید ،بحرینیان

 .65-70 (،1)28،  مجله پژوهش آر پزشیی .پزشیی شهید بهشتی
کهدن، للامرضدا.    و سلطانیان، ملی؛ بحرینی، فرهاآ؛ نوازی، سوآابه؛ امیری، محودد؛ قائددی، حسدین   

ثر ؤآموزان آوره متوسطه استان بوشهر و موامل مد  (. بررسی وضعیت سلامت روانی آانش1383)

                                                           
1. Albertyn, Kapp, & Groenewald 

2. Wickroski 

3. Kadish, Glaser, Calhoun, & Ginter 
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 .173-182(، 2)7، طب جنوب ی مجله. 1382-83بر آن آر سال تحصیلی 

ای بر افزایش سدلامت   های مقابله بررسی اثربخشی آموزش مهارت(. 1385) .ناآرآباآی،  مامری صفی
، آانشدگاه  راهنودایی و مشداوره   کارشناسدی ارشدد   ینامده  پایان .شهر اصفهانآار روانی زنان وانه

 .)ع(، تهرانالزهراء

(. 1382) شددهرام محودددوانی.   ی ترجودده  .هددای زندددیی   مهددارت  (.1998) کلینیه، ال. کدریس. 

 .انتشارات سرند هنر: تهدران

های زندیی بر سدلامت روان آانشدجویان آوتدر.     (. تأثیر آموزش مهارت1390) .زاآه، مبدالامیر یاطع

 .111-119(، 9)3، زن و فرهن  ی فصلنامه

ای اثربخشدی   (. بررسی مقایسده 1390) .، حسینمییائیلی منیع، فرزانه؛ احودی ووئی، شاهرور و زارع

آانشدگاه ملدوم    یمجلده  .ولآموزش سه مهارت زندیی بر سلامت مودومی آانشدجویان سدال اّ   
 .127-137 (،85)21 پزشیی مازندران،

 یمجلده  (.G.H.Q) سلامت موومی ینامه بررسی روائی و امتبار پرسش (.1380) .قوی، محودرضان
 .101-110، (4)5، شناسی روان
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