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 چکیده

ارت های زندگی بر گرایش به رفتارهای پرخطر و هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش مه     

 -انسجام شخصی دانش آموزان پسر متوسطه اول بوده است.روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش آموزان پسر دوره متوسطه اول . پس آزمون با گروه کنترل بود

نفر از آنان به روش خوشه ای چند  100بوده است که تعداد  98-99 شهرستان بوئین زهرا در سال تحصیلی

نفر که بالاترین نمره را در پرسشنامه  رفتارهای پرخطر کسب کردند؛ به طور  30مرحله ای انتخاب شده و 

تصادفی برای ادامه روند پژوهش در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. جهت گردآوری اطلاعات از 

دانش آموزان   .استفاده گردید پذیری نوجوانان ایرانی و پرسشنامه حس انسجام آنتونوسکی مقیاس خطر

جلسه آموزش مهارت های زندگی شرکت کردند. برای تجزیه و تحلیل داده ها از  10گروه آزمایش در 

ت های تحلیل کوواریانس یک متغیره و چند متغیره استفاده گردید.نتایج تحقیق نشان داد که آموزش مهار

و افزایش انسجام شخصی دانش آموزان دانش آموزان شد. بر این   زندگی منجر به کاهش رفتارهای پرخطر

اساس می توان نتیجه گیری کرد که  آموزش مهارت های زندگی می تواند بر گرایش به رفتارهای پرخطر و 

 انسجام شخصی دانش آموزان  مؤثر باشد.

 ، رفتارهای پرخطر، انسجام شخصیمهارت های زندگیهای کلیدی: واژه
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 مقدمه:

طرح مهای جدیدی را  دوران نوجوانی و جوانی شخص با تغییر و تحول جسمی، روانی و شخصیتی، خواسته

ی زی زندگری های همسالان، فشارهای گروهی، میل به ابراز وجود، پی میسازد، پذیرفته شدن و جذب در گروه

ه همسالان و ها، ارزشها و نظرات زمینه گرایش به گرو وجه به خواستهعدم ت مستقل، روابط نامناسب عاطفی، 

دیق یگردد )صبا آنان را فراهم میسازد، در نتیجه گرایش به رفتارهای پرخطر و انحرافات فراهم م همنشینی 

انان و ووجوانان، جرفتارهای پرخطر به عنوان رفتارهایی تعریـف میشوند كه سلامت و بهزیستی ن(. 1390سروستانی، 

 (.1383)ماهر، سایر افراد جامعه را در معرض خطر قـرار میدهند

ه تبدیل ی های جامعامروزه شیوع رفتارهای پرخطر به خصوص در نوجوانان و جوانان به یکی از مهمترین نگران     

ی ران داشده و علی رغم فعالیت های صورت گرفته طی سال های گذشته، رفتارهای مخاطره آمیز در سطح جها

ه ن نتیجرشدی تصاعدی بوده است. علت رشد شاید این باشد كه هنوز جهان و كشورهای در حال توسعه به ای

ن رای جوانااقعی بنرسیده اند كه باید انرژی بی پایان و جاه طلبی جوانان را درك نمایند و به خلق فرصت های و

   .(1386ملکشاهی و مؤمن نسب،)بپردازند 

سلامت انان در مقابله با دشواری ها و بحران دوره ی نوجوانی، دست به رفتارهایی می زنند كه بسیاری از نوجو     

حال و آینده آنان را مورد تهدید قرار می دهد. مصرف مواد، خشونت و رفتارهای جنسی ناایمن، عامل بسیاری از 

 (.1،2000ندبرگ، بوگست و ویلیامزلی)بزرگسالی را تشکیل می دهند  موارد مرگ و میر در سنین نوجوانی و اوایل 

ستعمال ااز:  رفتارهای پرخطر سنین جوانی و نوجوانی عمدتاً در شش مقوله قرار می گیرند كه عبارت هستند 

ا ی مرتبط بفتارهاردخانیات، اعتیاد و سوء مصرف مواد، رفتارهای جنسی ناسالم، كم تحركی جسمی، تغذیه ناسالم و 

خودكشی،  پرخطر شناخته شده در بین جوانان ایرانی عبارت هستند از: خشونت،صدمات و جراحات. رفتارهای 

دز تلا به ایمال ابگرایش به بی احتیاطی در رانندگی، مصرف دخانیات، الکل و مواد، رفتارهای پرخطر جنسی كه احت

اده ورزشی )ز دنی وب یا بیماری های مقاربتی را داشته باشد، رفتارهای تغذیه ای ناسالم و عدم انجام فعالیت های

 (.1390محمدی، احمد آبادی و حیدری، 

وجه به تخیر با شیوع رفتارهای پرخطر ، یکی از موضوع های جدی تهدید كننده سلامتی است كه در سال های ا   

ن مهم ه عنوابتغییرات سریع اجتماعی، از سوی سازمان های بهداشتی ، مجریان قانون و سیاستگذاران اجتماعی 

 (. 2014متکار، مشکلات موجود در جامعه مورد توجه قرار گرفته است )اسماعیل زاده و اسدی و میری و كراترین 

با عنایت به صدمات و خسارات جبران ناپذیری كه هریک از رفتارهای پرخطر به دنبال دارد و از آن جایی كه     

نه است، به نظر می رسد پیشگیری بهترین اقدامات تغییر رفتار در سطح فردی و اجتماعی طولانی مدت و پرهزی

رویکرد برای كاهش رفتارهای تهدید كننده سلامت در سطح جامعه باشد. دلایل رفتارهای خطر جویی متفاوت است 

؛ از جمله انگیزه های هیجان خواهی، ترس های بی كفایتی، نیاز به تحکیم هویت مردانه و انگیزه های گروهی نظیر 

رفتار ممکن است بازتاب تخیلات هم توانی برخی نوجوانان نیز باشد كه خود را در مقابل صدمات فشار همسالان  این 

     (.57، 2003، 2و جراحات آسیب پذیر تصور می كنند)كاپلان

                                                           
1 . Lindbergh, Bugest & Williams 

2 . Kaplan 
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( برای نشان دادن مقابله مؤفقیت آمیز در برابر فشارزاهای 1993)1حس انسجام سازه ای است كه توسط آنتونوسکی

( حس انسجام بیانگر اعتماد شخص به توانایی برای مقابله با 1993است. به اعتقاد آنتونوسکی ) زندگی بیان شده

شرایط مختلف است و حس استقلال و خودپیروی را افزایش داده و باعث ارتقای رفتارهای مربوط به تندرستی و 

ی ادارك پذیری، كنترل پذیری (، حس انسجام مشتمل بر سه مؤلفه 1987بهبود عملکرد می شود.از نظر آنتونوسکی)

و معنا داری است. در ادراك پذیری به احساس اطمینانی اشاره می شود كه در آن فرد معتقد است هیچ چیز منفی یا 

حیرت آوری اتفاق نیفتاده و زندگی می تواند خوب، معقولانه و مطابق انتظار پیش رود. مؤلفه كنترل پذیری، احساس 

از برای حل مشکل و مبارزه با استرس زاها را منعکس می كند و درنهایت، احساس معنا داری دارا بودن منابع مورد نی

متضمن این است كه چقدر فرد زندگی را با ارزش دانسته و تا چه اندازه این حس را نه تنها به لحاظ شناختی بلکه به 

(. شواهد پژوهشی نشان 2009استاماكی؛ ؛ به نقل از و1996؛ آنتونوسکی، 1987طور هیجانی همراه دارد )آنتونوسکی، 

(. 2002، 3و لائی 2داده است كه حس انسجام با سلامت، آرامش و رضایت عاطفی به طور مستقیم رابطه دارد ) پلانت

.   (2017و همکاران،  4داشتن حس انسجام بالا به كاهش سطح علائم اضطراب و افسردگی منجر می شود) كیل

ای درك تفاوت های فردی در مقابله با استرس است )فلدت ؛ لسکینن؛ كوسکنوو؛ حس انسجام یک مفهوم مهم بر

(. و تقویت بیشتر این حس نه 2007، 6(. كه با كیفیت زندگی ارتباط دارد   )دلگادو2011، 5سومینن؛ واترا؛ كیویماكی

دگی می شود )اریکسون؛ تنها سلامت بلکه كیفیت زندگی را تحت تأثیر قرار می دهد و باعث بهبود وضعیت كیفیت زن

(. فردی كه دارای حس انسجام قوی است در مواجهه با یک عامل استرس زا توانایی درك و 2007، 7لیندستروم

مدیریت وضعیت، با استفاده از منابع در دسترس را خواهد داشت و این مسئله منجر به پیشرفت و حفظ سلامت وی 

 (.2008، 8خواهد شد ) اندلر؛ هاگ ؛ اسپرانگر

حس انسجام پایین در افراد منجر به فقدان معنا و اهداف در زندگی، حس بی عدالتی و اختلال در تعاملات      

اجتماعی، كنترل هیجانی و تفسیر نادرست شرایط و موقعیت ها و درك شرایط اجتماعی به عنوان موقعیتی استرس 

مخدر، سطوح بالای جرائم جنایی و خشونت در  آور می شود كه همه ی این موارد منجر به خطر بالای مصرف مواد

(. در زمینه نقش حس انسجام فردی در 2009، 9جامعه می گردد)ریستکاری، سوراندر، رونینگ، الونهیمو و همکاران

( نیز نشان می دهد كه هنگام مواجه با حملات موشکی در 2013) 10لونسون و سگی-احساس امنیت تحقیق برون
                                                           
1. Antonovsky 

2 . Pallant 

3 .Lae 

4 .Keil 

5 . Feldt , Leskinen , Koskenvuo , Suominen ,  Vahtera & Kivimäki 

6 . Delgado 

7 . Eriksson & Lindström 

8 . Endler , Haug &  Spranger 

9 . RistkariY, Sourander, Ronning, Elonheimo & et al 

1 0  . Braun-Lewensohn & sagy 
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منبع مهم مقابله صرف نظر از محل سکونت، سن و وضعیت اجتماعی اقتصادی می  غزه، حس انسجام فردی یک

باشد. انسجام بالا یک منبع مقابله قوی در برابر حملات موشکی بود. بنابراین به نظر می رسد تمركز و تقویت بر منابع 

ای استرس آور مهم و مقابله شخصی مثل حس انسجام به منظور آماده سازی افراد برای روبرو شدن با موقعیت ه

 ضروری می باشد.

مهارت های زندگی را می توان به عنوان توانایی هایی كه منجر به ارتقای بهداشت روحی و روانی افراد جامعه، غنای 

روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهای مناسب در سطح جامعه می شود، تعریف نمود )سازمان بهداشت 

ندگی توانایی هایی هستند كه به ما كمک می كنند با شرایط و مشکلات به ویژه مهارت های ز  (.1،2014جهانی

شرایط و موقعیت های پرخطر به طور مناسب برخورد نمائیم. وقتی این مهارت ها را به دست آوریم می توانیم در 

مه می زنند، مشکلات ارتباط با دیگران سازگارانه عمل نمائیم و بدون توسل به اعمالی كه به خودمان یا دیگران صد

 (.1385زندگیمان را حل نمائیم ) قاسمی زرگر، 

آموزش مهارت های زندگی فرد را قادر می سازد تا دانش، ارزش ها و نگرش ها را به توانایی های بالفعل تبدیل       

است كه فرد را قادر كند. مثل این كه چه كاری باید بکند و چگونه آن را انجام دهد. مهارت های زندگی توانایی هایی 

می سازد تا انگیزه و رفتار سالم داشته باشد و فرصت و میدان انجام چنین رفتارهایی را نیز ایجاد می نماید. علاوه بر 

این آموختن و به كارگیری مهارت های زندگی بر احساس فرد از خود، اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد. و 

نی دارد. همراه با ارتقای سطح سلامت روان، انگیزه فرد در مراقبت از خود و بنابراین نقش مهمی در سلامت روا

دیگران، پیشگیری از بیماری های روانی، پیشگیری از مشکلات بهداشتی و مشکلات رفتاری افزایش می یابد) 

مت آموزش حوزه تقسیم بندی كرد. برای ارتقا سلا 10مهارت های زندگی را می توان به  (1385فتحعلی لواسانی، 

( مهارت 1هریک از این حوزه ها، پایه های مهارت های عام زندگی با هدف ایجاد مهارت های روانی، اجتماعی است: 

( تصمیم گیری، 6( ارتباطات بین فردی، 5( ارتباطات اجتماعی، 4( برقراری رابطه مؤثر، 3( همدلی، 2خودآگاهی، 

 (.2018، 2( تفکر نقاد )كومار وست10فکر خلاق،( ت9( مقابله با هیجان و استرس، 8(حل مسئله، 7

برنامـه آموزش مهارتهای زنـدگی از جملـه كاربردهـای روانشناسـی است كه با هدف ارتقـای سـطح بهداشـت 

(. مهارت های زندگی یک 2015،  3د)چن و پان و  هزیونگ و  چانگ ولایجسـمانی، روانـی و اجتماعی اجرا میشو

)سلیمی و عابدی،  ر رفتار است كه میان سه حوزه دانش، نگـرش و مهارت توازن برقرار میکندمبتنی بر تغییرویکرد

به عبارت دیگر، مجموعـه ای از مهارتها است كه قدرت سازگاری و رفتار كارآمد را افـزایش میدهد و فرد را  (.2013

)لو  های زندگی به شکل مؤثر روبـرو شود سازد، مسئولیتهای مربوط بـه نقـش اجتماعی را بپذیرد و با چالش قادر می

آمــوزش گروهــی مهارتهای زندگی مزایای زیـادی دارد. بـرای نمونـه ، نیـاز بـه (. 2008، 4و وانگ و تو و گائو

لیست انتظار طولانی جهت آموزش را كاهش میدهد، درمانگر میتواند از زمان خود بهینهتر استفاده كنـد و محـیط 

)شکیبا و شکیبا و  یادی مانند تجربه یکسان بودن، الگوگیری از همسـالان و حمایت همسالان داردگروهـی منافع ز

 (.2014شریفی و شکیبا و رفیعی، 
                                                           
1 . World health organization 

2 . Kumar & Seth 

3 . Chen , Pan , Hsieung & Chang and Lai 

4 . Luo and Wang and tu and Gao 
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 پژوهش های زیادی در مورد اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی گروهی انجام شده است.

یب های دانش آموزان كه دچار آس ( نشان داد عده ی زیادی از1391یافته های پژوهش نجفی و همکاران ) 

شار فأثیر تاجتماعی هستند، علیرغم اطلاعات كافی و عدم تمایل به انجام رفتارهای پرخطر، هنگامی كه تحت 

ژوهش  پ  نند.دوستان و همسالان قرار گرفتند به دلیل نداشتن مهارت های زندگی دست به رفتارهای پرخطر می ز

فتارهای شی آموزش مهارت های اجتماعی بر كاهش پرخاشگری و گرایش به ركه به اثربخ (1398فداكار زاده )

ود كه بین گروه شیرازپرداخت ، نتایج پژوهش بیانگر آن ب 1پرخطر در دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم ناحیه 

د د دارآزمایش و كنترل از لحاظ پس آزمون پرخاشگری و گرایش به رفتارهای پرخطر تفاوت معنا داری وجو

(05/0p<.)  ( به این نتایج دست یافتند كه آموزش مهارت ها1398در پژوهشی دیگری احمدی،متین ) ی زندگی

تایج ن(  دانش آموزان شده است. >01/0p( و سلامت معنوی )>01/0pباعث افزایش سخت رویی روانشناختی )

 بود.پیگیری نمرات گروه آزمایش پس از دو ماه، حاكی از ماندگاری اثر مداخلات 

اثربخشی ( در زمینه 1398احتشام زاده، افتخار صعادی، بختیار پور،علی پور ) همچنین در پژوهشی كه توسط     

یان به لاتوجهی و حس انسجام خود در مبت -درمان فراشناختی با تأكید بر كاركردهای اجرایی بر سندرم شناختی

 –ی با تأكید بر كاركردهای اجرایی، سندرم شناختی درمان فرا شناختصورت گرفت؛ نتایج نشان داد كه   اضطراب

( 1398محمدی و پورصابری )پژوهش   .آموزان را بهبود بخشیده است كاهش و حس انسجام خود دانش را توجهی

 نشان داد كه  آموزش مهارت های زندگی بر سلامت روان و پیشرفت تحصیلی نوجوانان تحت همودیالیز تأثی دارد. 

 تنظیم بر مدرسه بر مبتنی زندگی های مهارت ( نشان می دهد كه برنامه2020)1لی و همکاران  نتایج مطالعات 

( پژوهشی را تحت  2015)2ویکتوریا، كارینا و واینر .دبستانی اثر گذار است  آموزان دانش در افسردگی و عاطفی

اد مخدر انجام دادند. به این نتیجه عنوان  تأثیر برنامه آموزش مهارت های زندگی بر جلوگیری از سو استفاده از مو

رسیدند كه مهارت های زندگی تأثیر مثبتی بر كاهش استفاده از مواد مخدر و الکل در دانش آموزان دارد.بنابراین 

آموزش مهارت های زندگی می تواند به عنوان یک اصل مهم مورد توجه متولیان امر تعلیم وتربیت و به خصوص 

گنجاندن این برنامه مهم و كاربردی، زمینه را برای ایجاد یک جامعه سالم و كارا فراهم كنندبا  معلمان قرار بگیرد تا با

توجه به پیامدهای رفتارهای پرخطر و اهمیت انسجام شخصی در كیفیت زندگی نوجوانان، آموزش گروهی مهارت 

ت های زندگی بر گرایش به های زندگی مد نظر قرار گرفت. و پژوهش حاضر در نظر دارد تا تأثیر آموزش مهار

 رفتارهای پرخطر و انسجام شخصی دانش آموزان متوسطه اول را مورد بررسی قرار دهد.

 روش

پس آزمون با گروه كنترل  -روش پژوهشی نیمه آزمایشی است كه در قالب یک طرح پژوهشی از نوع پیش آزمون    

آموزان پسر متوسطه اول آموزش و پرورش شهرستان جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانش  . انجام شده است

نفر از دانش آموزان بودند كه به روش  100بودند.افراد نمونه این پژوهش شامل  98-99بوئین زهرا در سال تحصیلی 

دبیرستان سطح شهرستان بوئین زهرا انتخاب شدند. ابتدا از سه حوزه مركزی، بخش  3خوشه ای چند مرحله ای از 

مدرسه به طور تصادفی انتخاب شدند  3ش دشتابی؛ بخش دشتابی به طور تصادفی انتخاب و در این حوزه رامند و بخ

                                                           
1 . Lee & at al 

2 . Victoria, W., Karina, W, Rainer 
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نفر از دانش آموزانی كه نمرات  30كلاس از هر مدرسه اجرا و  2و پرسشنامه رفتارهای پرخطر و حس انسجام در 

گروه آزمایش و كنترل به  2خاب و در بالایی در پرسشنامه رفتارهای پرخطر گرفتند؛ برای ادامه روند پژوهش انت

در نظر گرفته  103صورت تصادفی جایگزین شدند.ضمناً نمره برش در پرسشنامه رفتارهای پرخطردر این پژوهش 

 شد.

 ابزار
بادی و حمد آابزار به كار گرفته شده در این پژوهش مقیاس خطر پذیری نوجوانان ایرانی توسط زاده محمدی، ا

ملاً گویه داردكه از طریق علامت گذاری روی یک مقیاس لیکرتی )كا 38شده است و ( ساخته 1390حیدری)

نت،سیگار زیر مقیاس رانندگی خطرناك، خشو 7(سنجیده می شود. این پرسشنامه 1، تا كاملاً مخالف=5موافق=

( 1390ن)راكشیدن، مصرف مواد مخدر، مصرف الکل، رابطه و رفتار جنسی را شامل می شود. زاده محمدی و همکا

تحلیل  ستفاده ازبا ا اعتبار این زیر مقیاس را به روش همسازی درونی و با كمک آلفای كرونباخ  و روایی سازه آن را

در سطح بسیار  و 949/0برابر  KMOعاملی اكتشافی و روش تحلیل مؤلفه های اصلی مورد بررسی قرار دادند. آزمون 

 ل مقیاس وبار كلت از نظر آماری معنا دار بود. همچنین میزان اعتمطلوب و رضایت بخش بود و آزمون كرویت بارت

، سیگار  938/0خرده مقیاس های آن در سطح مطلوب و مناسبی بود به صورتی كه آلفای كرونباخ برای مقیاس كلی 

به جنس  و گرایش 856/0،رابطه و رفتار جنسی  907/0، مصرف الکل  906/0، مصرف مواد مخدر  931/0كشیدن 

 (. 1390گزارش شده است) زاده محمدی و همکاران ،  809/0الف مخ

شماره درجه بندی شده است. روش  7تا  1گزینه ای است كه از  7سؤال  29( حاوی 1socپرسشنامه حس انسجام)

سؤال به صورت معکوس است. تکمیل كننده پرسشنامه حس انسجام، میزان 13نمره گذاری به صورت لیکرت و در 

ا با هر ماده از طریق تأیید یکی از هفت درجه، مشخص می سازد. ضمناً هر شماره انتخاب شده ، نمره توافق خود ر

سؤال از این پرسشنامه به صورت معکوس نمره گذاری می شود و  13همان سؤال محسوب می شود. با این تفاوت كه 

شود. در این پرسشنامه حداقل و حداكثر درنهایت مجموع اعداد انتخاب شده، به عنوان نمره فرد در آزمون تلقی می 

ماده ای حس  29است. در ارتباط با پایایی و اعتبار پرسشنامه  203تا  29نمره قابل اخذ برای مشاركت كننده بین 

سؤالی با داده های به  29( در یک بررسی در مورد روایی و پایایی پرسشنامه 1993نتونوسکی،)آانسجام آنتونوسکی 

سؤالی، اندازه آلفای  29ز آزمون مطالعه ا 26در كشور مختلف نتایج زیر به دست آمد: 20سی در دست آمده از برر

 -را شامل می شد. همبستگی به دست آمده از آزمون 95/0الی   82/0كرونباخ به دست آمده برای ثبات درونی، از 

( در یک 2007)2ریکسون و لینداسترومدر فاصله دوسال را نشان می داد.. همچنین ا 54/0بازآزمون، ثبات قابل توجه 

منتشر شده  2003و  1992پایان نامه دوره دكتری كه بین سال های  13مقاله علمی و  458بررسی سیستمی روی 

سؤالی آن(پایا و معتبر هستند و قابلیت  13سؤالی و  29بودند، نتیجه گیری كردند كه پرسشنامه های حس انسجام )

 95/0الی  70/0پژوهش، رقم  124ماده ای در  29د. آلفای به دست آمده برای پرسشنامه كاربرد بین فرهنگی را دارن

در فاصله  78/0تا  69/0باز آزمون بیانگر ثبات پرسشنامه ها بود و نشان دهنده ی همبستگی  -را نشان داد. آزمون

 برای ده سال بود. 54/0و سال  5برای  67/0تا  59/0سال،  4برای  45/0تا  42/0برای دو سال،  64/0یک سال، 

                                                           
1 . Sense of cohesion 

2 . Eriksson & Lindström 
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 روش اجرا

                                                                                                                                                                          آموزش مهارت های زندگی در قالب خرده مهارت های خودآگاهی، تصمیم گیری، مهارت مقایله       

ا از كتاب  هدقیقه ای كه این مهارت  90جلسه  10با هیجانات و استرس و مهارت های ارتباطی و بین فردی در 

مه ( ترجآموزش مهارت های زندگی رشد هیجانی، اجتماعی ، شناختی و خود برای دوره اول متوسطه)آن ورنون

ا ازی متناسب بشده است. آموزش مهارت های در این كتاب در قالب فعالیت و ب( اقتباس 1397مهرداد فیروز بخت )

مشغول  فردی سن نوجوانان می باشد.در طول جلسات دانش آموزان هم به فعالیت های گروهی و هم به فعالیت های

انش در یشتشدند و از روش هایی همچون بارش فکری، ایفای نقش، دادن تکلیف متناسب با موضوع جهت مشاركت ب

ی ده تکالیفخته شآموزان استفاده گردید. در پایان هر جلسه آموزشی پس از جمع بندی مطالب در راستای مهارت آمو

 برای تعمیم در منزل تعیین می شد.عناوین مهارت های آموزشی در هر جلسه به شرح زیر است:

 . شرح کلی جلسات آموزش مهارت های زندگی1جدول 

شماره 
 جلسه

 محتوای هر جلسه موضوع جلسه

جلسه 
 اول

بیان اهداف 
کلی جلسات 

وارائه مطالبی 
راجع به 
مهارت 
 خودآگاهی

ریف ی راجع به اثرات زیان بار رفتارهای پرخطر و تع.ارائه کلیات-آشنایی اعضا با یکدیگر
ش کیل جلسات و آشنایی با کلیات بسته آموزبیان هدف تش -رفتارهای پرخطر برای فراگیران

 -زندگیمهارت های 
 تعریف و بیان اهداف مهارت خود آگاهی همچنین اجرای تمرین تی شرت توانایی ها.

جلسه 
 دوم

مهارت های 
 خودآگاهی

اجرای  -پازل قطعات اجرای تکلیف -مرور و ارزیابی مطالب مطرح شده در جلسه گذشته
 جرای فعالیت من نمی توانم کامل باشما -بازی کپی

جلسه 
 سوم

مهارت های 
 هیخودآگا

ارزش  اجرای تمرین -مرور و ارزیابی تکالیف جلسه قبل با مشارکت مربی و دانش آموزان
ا بویت و در آینه برای آشنایی هر چه بیشتر دانش آموزان هبازی بحران  -های من چه هستند

مهارت خودآگاهی و کسب مهارت خود آگاهی و در نهایت جمع بندی و مرور مطالب گفته 
 خود آگاهیشده راجع به مهارت 

جلسه 
 چهارم

مهارت مقابله 
با هیجانات و 

 استرس

ف رشد هیجانی. تمرین احساسات از کجا می آیند تمرین نقطه احساس و اهدا-تعریف هیجان
ات خوشایند و شناساندن احساسات خوشایند و تمرین احساس -ت خوشایندتمرین احساسا-جوش

 منفی به دانش آموزان.

جلسه 
 پنجم

مهارت مقابله 
ا هیجانات و ب

 استرس

ت تمرین مدیری -جرای تمرین پوست کندن برای شناساندن احساسات پنهان و آشکار فردا-
 ارائه تکلیف –استرس و مار و پله ی استرس و استرس کم کن ها و استرس زیاد کن ها 

 نمودار حالات روحی برای تمرین در منزل برای آگاهی از احساسات خود در طول شبانه
 روز

 جلسه
 ششم

مهارت مقابله 
با هیجانات و 

 استرس

س ا احسابتمرین اثر دومینو و فعالیت تنها هستم به منظور مقابله  –تمرین مدیریت احساسات 
ارت ه مهبتنهایی در نوجوانان و در انتها بحث و ارزیابی و جمع بندی با دانش آموزان راجع 

 مقابله با هیجانات و مدیریت استرس.

جلسه 
 هفتم

بین مهارت 
فردی و 
 ارتباطی

 –تعریف و بیان  اهداف مهارت های ارتباطی و اجتماعی و ضرورت یادگیری این مهارت 

کن و سؤال  تکلیف نقاشی -ست برای برقراری ارتباط بیشتر افراد با همتمرین اسم من چی
ابط ر رونکن و میدان مین برای شناساندن مفهوم ارتباط یکطرفه و ارتباطات دو طرفه و تأثی
وانع و م دو طرفه و اجرای فعالیت پل ها و موانع دوستی به منظور آگاهی فراگیران از پل ها

 ارتباطی.
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جلسه 
 هشتم

بین  مهارت
فردی و 
 ارتباطی

 کی به کی چی -ک دوست خوب یک دوست بدی -نردبان دوستی-تمرین خودت را پیدا کن
 م ریختن به خاطر مسخره شدن و تمرین فشار همسالان و در نهایت مرورو بازی به ه -گفت

 و جمع بندی مهارت ارتباطی و اجتماعی و بین فردی.
  

جلسه 
 نهم

مهارت تصمیم 
 گیری

 ک عالمه راه.ی -عالیت در نتیجهف -وم تصمیم گیری و مراحل تصمیم گیریتعریف مفه

جلسه 
 دهم

مهارت تصمیم 
گیری و مرور 
و جمع بندی 
 کلیه جلسات

ت تصمیمات اجرای فعالی -مرور و ارزیابی و تمرینات و تکالیف انجام شده در جلسه قبل
بت حضور منظم در قدیر و تشکر از همراهی دانش آموزان بات -سخت و نتیجه سهمگین

جلسه به دانش آموزان آموزش داده  10ع بندی آن چه که در طی این و مرور و جم -جلسات
 شد

 

زیه و رد تجلازم به ذكر است پس از پایان جلسات آموزشی پس آزمون اجرا شد، سپس داده های به دست آمده مو

 تحلیل قرار گرفت.

 یافته ها
 

غیر مورد رای متاری مانند میانگین، انحراف معیار و تعداد آزمودنی های نمونه بیافته های توصیفی شامل شاخص های آم

 ارائه شده است. 2مطالعه در جدول 

زمایشی و آگروه  میانگین و انحراف استاندارد متغیر رفتارهای پرخطر و انسجام شخصی در پیش ازمون و پس آزمون .2جدول
 كنترل

 پس آزمون پیش آزمون  متغیر

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 رفتارهای پرخطر
 52/17 53/118 92/15 07/119 گروه كنترل   

 92/31 67/91 39/16 6/122 گروه آزمایش  

 انسجام شخصی
 4/17 47/99 93/17 13/100 گروه كنترل   

 57/7 2/110 04/19 8/102 گروه آزمایش  

 

ر پس درخطر  فوق مشاهده شد كه میانگین نمرات گروه آزمایش در متغیررفتارهای پباتوجه  به اطلاعات  جدول 

می هده نآزمون كاهش پیدا كرده است؛ اما كاهش چشمگیری در میانگین نمرات گروه كنترل در پس آزمون مشا

زایش افما شود. همچنین میانگین نمرات انسجام شخصی گروه آزمایش در پس آزمون افزایش پیدا كرده است ؛ ا

 چشمگیری در میانگین نمرات گروه آزمایش در پس آزمون دیده می شود.

فاده شد ن استجهت بررسی پیش فرض های آزمون تحلیل كوواریانس و بررسی همگنی واریانس گروه ها از آزمون لوی

 ود. ب 05/0سطح معنا داری به دست آمده در آزمون لوین در متغیرهای مورد مطالعه بیش از مقدار ملاك 

 كوواریانس-اریانسوباكس برای بررسی پیش فرض همگنی ماتریس Mنتایج آزمون -3جدول

 معناداری F df1         df2     باکسM مؤلفه

رفتارهای 

 پرخطر

96/120       14/3 28 2 07/0 
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 12/0 6 24 26/3 17/22 انسجام شخصی

برای مؤلفه های رفتارهای  وواریانسك-نشان می دهد كه شرط همگنی ماتریس واریانس3جدول 

 ( به خوبی رعایت شده است.>P 05/0و=26/3Fو انسجام شخصی) (>P 05/0و=14/3Fپرخطر)

 .نتایج تحلیل كواریانس چند راهه نمره پس آزمون رفتارهای پرخطر و انسجام شخصی با كنترل نمره پیش آزمون3جدول 

توان  اندازه اثر معناداری SS df MS F منبع اثر

 آماری

پیش 

 آزمون

 رفتارهای پرخطر
01/7069 1 01/7069 84/16 001/0 01/0  08/0  

 انسجام شخصی
62/19 1 62/19 314/0 048/0 64/0  94/0  

 رفتارهای پرخطر گروه
72/6443 1 09/6792 35/15 001/0 37/0  81/0  

 انسجام شخصی
69/592 1 69/592 48/9 005/0 27/0  74/0  

     65/419 26 11/10911 رفتارهای پرخطر خطا

     48/62 26 47/1624 انسجام شخصی

      30 355363 رفتارهای پر خطر کل

      30 335609 انسجام شخصی

 
 ر پیشی حذف اث آزمون بوسیله همانطور كه در جدول شان داده شده است، پس از تعدیل میانگین نمرات پس

مرات رفتارهای ( در ن35/15F=  ،0.001دار ) ب تاثیر معنیآزمون، موج ی پس ی آزمایشی در مرحله آزمون، مداخله

رت های زندگی و اندازه اثر نشان می دهد آموزش مها ( شده است.48/9F=  ،0.005)پرخطر و متغیر انسجام شخصی 

است. پس  درصد تفاوت در انسجام شخصی در بین دو گروه شده 27درصد تفاوت در رفتارهای پرخطر و  37باعث 

 ست.وده افت كه آموزش مهارتهای زندگی در كاهش رفتارهای پرخطر و افزایش انسجام شخصی موثر بمی توان گ

 .نتایج تحیل كوواریانس چند متغیره در مولفه های متغیر وابسته رفتارهای پرخطر 4جدول

 توان آماری اندازه اثر معناداری SS df MS F متغیر وابسته منبع

 گروه

17/0 040/0 2/4 12/94 1 12/94 گرایش به مواد مخدر  50/0  

20/0 034/0 15/5 6/81 1 6/81 گرایش به الکل  58/0  

17/0 042/0 25/4 88/39 1 88/39 گرایش به سیگار  50/0  

32/0 005/0 92/9 85/167 1 85/167 گرایش به خشونت  85/0  

گرایش به رابطه و 

 رفتار جنسی
99/466 1 99/466 71/1 044/0 80/0  24/0  

یش به رابطه با گرا

 جنس مخالف
7/172 1 7/172 28/2 043/0 10/0  30/0  

گرایش به رانندگی 

 پرخطر
05/700 1 05/700 67/9 005/0 32/0  84/0  
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37/0 001/0 76/15 08/6846 1 08/6846 نمره كل   81/0 

 

ا منبع به گردید تمحاس صورت جداگانه های تحلیل كواریانس تک متغیری نیز در مورد هر متغیر وابسته به آماره    

آزمونها بر روی  دهد كه بعد از كنترل اثر پیش نشان می 4داری آماریِ اثر چند متغیره، تعیین شود. جدول  معنی

ونها، بین آزم پس دار شده است. به عبارت دیگر، در تمام ی پس آزمون، اثر گروهی در تمام پس آزمونها معنی نمره

ی  ثبت مداخلهی تاثیر م این نشان دهنده. وجود دارد دار كنترل، تفاوت معنی های گروههای آزمایشی و میانگین

 كاهش رفتارهای پر خطر دانش آموزان می باشد. درآزمایشی 

 .نتایج تحیل كوواریانس چند متغیره در مولفه های متغیر وابسته انسجام شخصی5جدول

 اریتوان آم اندازه اثر معناداری SS df MS F متغیر وابسته منبع

 گروه

65/0 001/0 96/45 49/932 1 49/932 قابل درک بودن  97/0  

19/0 034/0 91/4 87/44 1 87/44 قابل مدیریت بودن  62/0  

03/0 047/0 88/0 01/6 1 01/6 معنی دار بودن  15/0  

 
ا منبع گردید ت سبهصورت جداگانه محا های تحلیل كواریانس تک متغیری نیز در مورد هر متغیر وابسته به آماره    

آزمونها بر روی  دهد كه بعد از كنترل اثر پیش نشان می 6داری آماریِ اثر چند متغیره، تعیین شود. جدول  معنی

ونها، بین آزم پس دار شده است. به عبارت دیگر، در تمام ی پس آزمون، اثر گروهی در تمام پس آزمونها معنی نمره

ی  بت مداخلهثیر مثأی ت این نشان دهنده .داروجود دارد تفاوت معنی های گروههای آزمایشی و كنترل، میانگین

 افزایش انسجام شخصی دردانش آموزان می باشد.آزمایشی بر 

 

 بحث و نتیجه گیری

پژوهش هایی كه به طور غیر مستقیم این مسأله را مورد بررسی قرار داده اند به رابطه ی بین حس انسجام و 

رت های اجتماعی تأكید ورزیده و همچنین به این نکته اشاره داشته اند كه افراد مهارت های مقابله ای و مها

ضعیف از روش های مغایر با سلامت به عنوان روشی برای مقابله با استرس استفاده می حس انسجام برخوردار از 

ذعان داشت كه بین كنند.  با توجه به نتایج به دست آمده در این پژوهش و همچنین پژوهش های پیشین می توان ا

میزان گرایش به رفتارهای پرخطر و انسجام شخصی رابطه  معکوس وجود دارد. و هر چقدر كه افراد از انسجام 

شخصی پایین تری برخوردار باشند، احتمال بروز رفتارهای پرخطر نیز افزایش پیدا می كند. در واقع آموزش مهارت 

جانات و استرس و همچنین مهارت های اجتماعی و ارتباطی زمینه های زندگی به خصوص مهارت های مقابله با هی

رابرای افزایش حس انسجام در افراد فراهم می كند. آموزش مهارت های زندگی با كاهش میزان بروز رفتارهای 

 این یافته ها با نتایج پژوهش های رحیمی، خرم آبادی، پرخطر نوجوانان، حس انسجام افراد را نیز تقویت می كند.

(، 2015(، اسمیت)2015( ویکتوریا، كارینا و واینر)1398(، فداكار زاده )1395(، رضایی)1394نوابی و معین)

بررسی ها در مورد پیامد های برنامه  هماهنگ و همسو است.؛ (2014استگر، مان،میچلز،كوپر)(، 2014اسکوجیل)

، رفتارهای مناسب اجتماعی در طول زمان پیشگیری و آموزش مهارت های زندگی نشان می دهد كه به دنبال آموزش
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(. این آموزش ها به دانش آموزان 1389افزایش یافته و رفتارهای منفی و خودتخریبی كاهش می یابد )سلیمانی،

كمک می كند تا بتوانند به راحتی مسائل و مشکلات خود را شناسایی كرده، به دنبال بهترین راه حل ها باشند و بر 

یافته ها  این  (.1388شده، اهداف خود را دسته بندی نمایند )فورنریس؛ به نقل از یوسف پور، اساس راه حل گزینش

حس  (  مبنی بر این كه افراد برخوردار از 1987)1همچنین  با نتایج پژوهش های آنتونوسکی، هنکین و استون

استفاده می كنند، مطابقت دارد. ضعیف از روش های مغایر با سلامت به عنوان روشی برای مقابله با استرس  انسجام

كه نشان دهنده ی ارتباط بین حس انسجام  و روش های مورد استفاده جهت مقابله با استرس می باشد. با توجه به 

نتیجه به دست آمده می توان بیان نمود كه آموزش مدیریت استرس به عنوان یک مهارت زندگی ، به افزایش حس 

حس انسجام ( در پژوهش خود نشان دادند دخترانی كه 2007)2یلسن و هانسنهمچنین ن .انسجام منجر می شود

حس ( گزارش داد افرادی كه از 1997) 3بالایی دارند علائم بیماری به طور معنا دار كمتری را گزارش دادند. زاین
و كمتر به راهبرد های بالایی برخوردارند، تمایل دارند از راهبردهای مقابله ای سازگارانه تری استفاده كنند انسجام 

دار معنا ارتباط  ه دهند كه نشان(2007) 4هوارد و اولمستر غیر سازگارانه تکیه می كنند. پژوهش دارلینگ، مک وی،

جلسما و اضر مطابقت دارد. حدر دانشجویان بود نیز با نتایج پژوهش سلامت روانی و حس انسجام  بین نمرات

كه بین آگاهی اجتماعی و حس انسجام رابطه مثبت و معنی داری وجود  ( در پژوهشی نشان دادند2010)5همکاران

های اجتماعی مانند خودكشی، اعتیاد،  بنابراین، با توجه شواهد علمی و به منظور پیشگیری از بروز آسیب دارد.

زندگی و  است به موضوع بهداشت روانی و آموزش مهارتهای لازم  های روانیلال خشونت، رفتارهای بزهکارانه و اخت

های است كه قدرت سازگاری و رفتار مثبت و  ای از توانایی اهمیت آن بیشتر توجه شود. مهارتهای زندگی مجموعه

های مربوط به نقش اجتماعی خود را پذیرفته و بدون صدمه  مد را افزایش داده و باعث میشود كه افراد مسئولیتآكار

گی روبه رو شده و انتخابها و رفتارهای سالمی در سراسر زندگی ت زندلاها و مشک زدن به خود و دیگران با چالش

در تبیین یافته های این پژوهش می توان اذعان داشت رفتارهای . (1392محمد خانی و همکاران،)داشته باشند 

 پرخطر جز لاینفک دوره نوجوانی محسوب می شود. امامیزان شناخت و آگاهی و توانایی افراد در به اجرا در آوردن

این مهارت ها در زندگی روزمره  با یکدیگر متفاوت است. عوامل متعددی از قبیل محیط خانوادگی و ژنتیک و محیط 

های اجتماعی و علی الخصوص دوستان نوجوان و فشار های همسالان نقش بسیار كلیدی هم در بروز رفتارهای 

های زندگی ایفا می كند. بنابراین در آموزش ها و پرخطر و هم در میزان توانایی افراد در به اجرا درآوردن مهارت 

برنامه های درسی و تحصیلی دانش آموزان در سنین نوجوانی باید حساب ویژه برای تمام مواردی كه مربوط به 

ارتباطات و دوستی های نوجوان می شود، باز كرد؛ كه این مهم هم مشاركت فعال والدین در كنار نوجوانان و هم 

ای كلان در سطح كشوری برای تبیین برنامه های اثربخش )در حوزه ارتباطات و دوستی در دوره سیاست گذاری ه

نوجوانی( را می طلبد.  می توان گفت یکی از بسترهای اصلی آموزش مهارت های زندگی ، مدرسه است. وجود 

                                                           
1 . Hankin & Stone 

2 . Nielsen & Hansson 

3 . zayne 

4 . Darling, McVey, Howard & Olmster 

5  . Jellesma et al 
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قرار دادن سرفصل  معلمان و مشاوران وروانشناسان كاركشته در زمینه آموزش مهارت های زندگی در مدارس و

مشخص و واحد از همان سنین كودكی یکی از عوامل بسیار تأثیر گذار در كسب توانایی افراد در این مهارت ها می 

ارتباط تنگانگی بین حس انسجام و بر اساس یافته های پژوهش حاضر می توان چنین نتیجه گرفت كه باشد. 

ای و  مهارت های اجتماعی وجود دارد. درواقع افرادی كه از  استرس، نحوه ی مدیریت استرس و مهارت های مقابله

حس انسجام بالاتری برخوردارند، در زندگی بهتر می توانند بر شرایط و موقعیت های استرس زا غلبه كنند و در 

شرایط بحرانی از تصمیم گیری بهتری برخوردارند.آموزش های مهارت های زندگی به نحوه مقابله با هیجانات و 

ترس پرداخته و افراد با كنترل استرس خود می توانند به حس انسجام بالاتری دست پیدا كنند. نکته دیگری كه اس

می توان بیان نمود، توضیح این مطلب است كه افراد با انسجام روانی و شخصی بالا به خصوص در سنین نوجوانی كم 

گفت كه افزایش حس انسجام منجر به كاهش گرایش  تر گرایش به رفتارهای پرخطر پیدا می كنند. درواقع می توان

رفتارهای پرخطر می شود؛ چرا كه بسیاری از رفتارهای پرخطر در شرایط استرس زا بروز می كند و عدم كنترل 

 استرس و عدم كنترل موقعیت  كه به حس انسجام مربوط می شود؛ می تواند بروز رفتارهای پرخطر را تشدید كند.

پرسشنامه رفتار پرخطر به دلیل نوع سؤالاتی كه داشت باعث می گردید  ای پژوهش این بود كه ازجمله محدودیت ه

از سوی دانش آموزان به صورت محتاطانه تکمیل گردد كه این عامل روی نتایج پژوهش تأثیر داشته است فلذا 

ا به مقایسه تأثیر آموزش پیشنهاد می شود كه امکان انجام پژوهش با هر دو جنس )دختر و پسر( فراهم شده تا ت

 مهارت های زندگی در دختران و پسران پرداخته شود. 

 منابع  

مان اثر بخشی در (.1398احتشام زاده،پروین؛ افتخار صعادی، زهرا؛ بختیار پور، سعید و علی پور، احمد. )     

فصلنامه  یان به اضطراب.وجهی و حس انسجام خود در مبتلات-فراشناختی بر كاركردهای اجرایی بر سندرم شناختی

 .220-951(، 38) 10فرهنگ مشاوره و روان درمانی دانشگاه علامه طباطبائی، 

نشناختی و (. اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر سخت رویی روا1398احمدی، صدیقه؛ متین، حسین. )     

 .70-61( ، 1)20اسی كاربردی، سلامت معنوی دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه. دانش و پژوهش در روانشن

ع رفتارهای پرخطر در (. بررسی سیو1393اسماعیل زاده، هاجر؛ اسدی، مسعود؛ میری، میرنادر؛ كرامتکار، مریم. )    

 .82-57(،  3) 10خصصی اپیدمیولوژی ایران،  . مجله ت1390-91بین نوجوانان شهر قزوین در سال 

ررسی ویژگی های ب(. تدوین و 1390ره؛ پناغی، لیلی و حیدری، محمود. )زاده محمدی، علی؛ احمد آبادی، زه      

 .225-218(، 3)17روانسنجی مقیاس خطر پذیری نوجوانان ایرانی. مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران، 

ردگی راب، افس(. اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر اضط1392سلیمی بجستانی، حسین؛  عابدی، فاطمه.)     

وانشناسی . مجله ر1390-1391و شادكامی مادران دانش آموزان مقطع راهنمایی شهرستان كرج در سال تحصیلی 

 .48-29( ، 11)3بالینی ، 

ی زندگی در تغییر (. تأثیر آموزش مهارت ها1393شکیبا، منصور؛ شکیبا، جواد؛ شریفی، حسن؛ شکیبا، مریم.)      

 10-6( ، 16) 5،  فی افراد معتاد به شیشه. مجله تحقیقاتی علوم پزشکی زاهدانگروهی و رفتار بر روی سلامت عاط

عی(. چاپ هفتم. (. آسیب شناسی اجتماعی)جامعه شناسی انحرافات اجتما1390صدیق سروستانی، رحمت الله.)       

 تهران:انتشارات سمت.

 ات هنر آبی.(. مهارت های زندگی. تهران: انتشار1385فتحعلی لواسانی،فهیمه.)     
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گرایش به  و(. اثر بخشی آموزش مهارت های اجتماعی بر كاهش پرخاشگری 1398فداكار زاده، اسماعیل. )     

رشد روانشناسی اشیراز. پایان نامه كارشناسی  1رفتارهای پرخطر در دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم ناحیه 

 تربیتی، دانشگاه پیام نور واحد تفت.

ای زندگی. (.تحلیل كتاب های درسی دوره متوسطه براساس مؤلفه های مهارت ه1385ر، فهیمه. )قاسمی زرگ    

 پایان نامه كارشناسی ارشد، دانشگاه الزهرا)س(.

ت روان و (. اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر سلام1398محمدی، محمد مهدی؛ پورصابری، رقیه.)      

 .45-45( ، 1)27یز. مجله مراقبت پرستاری و مامائی ابن سینا، پیشرفت تحصیلی نوجوانان تحت همودیال

ر خطر بر آگاهی و پثیر برنامه آموزش پیشگیری از رفتارهای أت (.1386)مرضیه. ،مومن نسب ؛فریده ،ملکشاهی      

 .54- 47، (2) 9  ، نگرش مربیان بهداشت مدارس ابتدایی خرم آباد. مجله علمی پژوهشی یافته

(. نقش 3911وسی. )ممحمود؛ بیگدلی، ایمان الله؛ دهشیری، غلامرضا؛ رحیمیان بوگر، اسحق و طباطبایی، نجفی،      

( ، 11)3نی، مهارت های زندگی در پیش بینی  سلامت روان دانش آموزان. فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درما

101-116. 

دوره اول  برای "خود"اجتماعی، شناختی و  (. آموزش مهارت های زندگی رشد هیجانی،2018ورنون، آن. )     

 (. تهران: انتشارات دانژه.1397متوسطه. ترجمه مهرداد فیروز بخت )
علولان جسمی. م(. بررسی تأثیر آموزش مهارت های زندگی بر بهبود بهداشت روانی 1388یوسف پور، مریم. )     

 پایان نامه كارشناسی ارشد، دانشگاه تبریز
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