
 Sociology of LifeStyle (SLS) 
 

 1-10صفحات  23شماره  10دوره 
                    

 

1 

 

No 9, Issue 1: 1-10 

Original Article 

The Effect of a Life Skills Training Course on the Happiness and 

Anxiety Reduction of Primary School Students 

 
 

Sohrab Yazdani 1* , Safar Hayati 2 , Farzaneh Yazdan Khah 3   

 

1. Department of Educational Administration, Faculty of Humanities, Farhangian University, Tehran, 

Iran  

2. Department of Social Sciences, Faculty of Law and Social Sciences, Tabriz University, Tabriz, Iran 

3. Lecturer of Social Studies Department, Faculty of Humanities, Farhangian University, Tehran, Iran 

and teacher 
 

 

 

Published: 2024/05/30 Received in revised form: 2024/01/11    Accepted: 2024/04/18 Received: 2023/12/31 

 

Abstract 
Purpose: The purpose of this study is to investigate the effectiveness of life skills training 

on the happiness and anxiety reduction of primary school students in Malekan city. 

Method: The research method was semi-experimental. The statistical population includes 

all male students of the sixth grade of elementary school in the academic year 1402-1403. 

40 students of sixth grade were selected as samples and were replaced in two experimental 

and control groups. The data collection tools in this research included the Oxford 

Happiness Questionnaire (1989) and the Spielberger Anxiety Questionnaire (1970). The 

experimental group received life skills training in 10 sessions of 40 minutes, while the 

control group did not receive any intervention. In order to analyze the data, descriptive 

statistics methods (mean, standard deviation, skewness and kurtosis) and in the inferential 

statistics section, multivariate and univariate covariance methods were used. Findings: The 

findings indicated the significant effectiveness of life skills training on reducing anxiety 

and increasing happiness in students (p=0.001). Conclusion: Therefore, according to the 

obtained results, life skills training can be used as a program in primary schools to reduce 

mental problems including anxiety and increase the level of happiness of students. 
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و کاهش اضطراب دانش  یبر شادکام یزندگ یدوره آموزش مهارتها یک یرتاث 

ییآموزان مقطع ابتدا  

 

12 یزدانیسهراب 
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     رانیتهران، ا ان،یدانشگاه فرهنگ ،یدانشکده علوم انسان ،یآموزش تیریگروه مد .1

     رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یدانشکده حقوق و علوم اجتماع ،یگروه علوم اجتماع .2

 آموزش و پرورش ریو دب رانیتهران، ا ان،یدانشگاه فرهنگ ،یدانشکده علوم انسان ،یمدرس گروه مطالعات اجتماع .3

 
 

 10/03/1403انتشار:           30/01/1403پذیرش:            22/11/1402بازنگری:             10/10/1402دریافت: 

 چکیده
و کاهش اضطراب دانش آموزان مقطع  یبر شادکام یزندگ یآموزش مهارتها یاثربخش یمطالعه، بررس ینهدف از ا هدف:

دانش آموزان  یهشامل کل یبود. جامعه آمار  یتجرب یمهروش پژوهش از نوع ن روش:باشد.  یشهرستان ملکان م ییابتدا

به  یینفر از دانش آموزان ششم ابتدا 40. تعداد یباشدم 1402-1403 یلیدر سال تحص ییششم مقطع ابتدا یهپسر پا

پژوهش  یناطلاعات در ا یجمع آور یشدند. ابزارها یگزینو کنترل جا یشدند و در دو گروه تجربعنوان نمونه انتخاب 

جلسه 10در  ی( بودند. گروه تجرب1970برگر ) یل( و پرسشنامه اضطراب اشپ1989آکسفورد ) یشامل پرسشنامه شادکام

نکردند. جهت  یافتدر یمداخله ا یچل هکه گروه کنتر ینمودند در حال یافترا در یزندگ یآموزش مهارتها یا یقهدق 40

( و در بخش آمار یدگیو کش یانحراف استاندارد، کج یانگین،)م یفیآمار توص یداده ها از روش ها یلو تحل یهتجز

 یاز اثربخش یبه دست آمده حاک یها یافته ها: یافتهشد.  تفادهاس یرهو تک متغ یرهچند متغ یانساز روش کووار یاستنباط

 :یریگ یجهنت(. p=001/0در دانش آموزان بود ) یشادکام یشبر کاهش اضطراب و افزا یزندگ یدار آموزش مهارتها یمعن

 یبرا ییابتدا ارسبرنامه در مد یکرا به عنوان  یزندگ یتوان آموزش مهارتها یبه دست آمده م یجبا توجه به نتا ینبنابرا

آموزش  ها:کلیدواژه دانش آموزان استفاده نمود. یسطح شادکام یشاز جمله اضطراب و افزا یکاهش مشکلات روان

 .دانش آموزان ی،اضطراب، شادکام ی،زندگ یمهارتها
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 آزاد :نوع دسترسی

   قدمهم  

و  یریگ یملازم، تصم یرفتار یپاسخ ها یبرا یا ینهزم یرا در آماده ساز یمهم یلیامروزه در مدارس هیجانات نقش خ

که  یرندگ یقرار م یطیکه افراد در شرا یکنند. هنگام یم یدر دانش آموزان باز یلیو تحص یو اجتماع یفرد ینبهبود روابط ب

 یجاناتشوند، به هر حال ه یشود، و دچار اضطراب م یم یختهبرانگ  یجاناتشانه ،به اهدافشان تلاش کنند یابیدست  یبرا یدبا

(. بعد آسیب رسان هیجانات (Hosni, Sajjadian, & Ilnaz, 2019توانند مضر هم باشند یهستند م یدبه همان اندازه که مف

 یاز مشکلات اجتماع یاریبس یلنامناسب دل یجانیه یت نامطلوب رخ دهند. پاسخ هااست که در زمان نامطلوب و با شد یهنگام

  .(Campbell-Sills & Barlow, 2007) است یزیولوژیکیمشکلات ف یحت یاو  یلیو تحص

 یشوحشت، هراس و تشو یشانی،است که با پر ینامطلوب یجانیاز حالت ه یکیاضطراب در دانش آموزان  یانم ینا در

خطر،  یاروییرو یگردند و برا یم یپاسخ مناسب و سازگار تلق یکاز اضطراب در همه جوامع به عنوان  ینیهمراه است.سطح مع

دانش آموزان را با مشکلات و خطرات قابل  یاداضطراب ز یافقدان اضطراب  امااست.  یمطالعه و ... ضرور یاری،هوش یزی،برنامه ر

را وادار به  یلذت بخش باشد و آدم یسازنده و حت ید،تواند مف یاضطراب در سطح متوسط م سازد. در واقع یمواجهه م یتوجه

 یتکند و باعث عدم تمرکز و عدم موفق یم یبسطح فراتر رفته استعداد را تخر ین. اما اگر اضطراب از ایدنما یانجام امور م

 یها ییاز توانا یگرد یکی(. علاوه بر اضطراب در دانش آموزان Jawanmard & Asadollahfam, 2017گردد ) یم یلیتحص

    گنجد یمثبت گرا م یروانشناس یدگاهاست که در د  یبه آن شده است، شادکام یادیتوجه ز یرکه در دهه های اخ یشناخت

.(Adler et al, 2017) یعلم یکند با نگاه یم یپردازد و سع یم یبشر از جمله شادکام یبه موضوعات مثبت زندگ یدگاهد ینا 

است؛ به  یاز زندگ یو خرسند یترضا یزانم یبشر هموارتر سازد، شادکام یمثبت را در زندگ یمؤلفه ها ینحضور ا ی،و عمل

 ,Vemer, Coleman, Ganong, & Cooper) رود دوست دارد یم یشاش را آنگونه که پ یشخص چقدر زندگ یک یگر،عبارت د

دارد. بعد  یو عاطف یشود که دو بعد شناخت یدر نظر گرفته م یچند بُعد یدر اغلب موارد به عنوان ساختار یشادکام .(1989

 یطهاست که ح ینسبت به زندگ یکل یابیشامل ارز یو بعد شناخت یشامل وجود عواطف مثبت و نداشتن عواطف منف یعاطف

شود که هم عاطفه  یرا شامل م یبلکه سطوح بالاتر یست،بودن نن یمارفقط ب یدر واقع شادکام یرد،گ یرا در بر م یمختلف یها

 (. Rajabi & Aslami, 2019سازد ) یم یرو هم شناخت را درگ

 یفاست، تعار یزندگ یو کاهش اضطراب در دانش آموزن آموزش مهارت ها یگذار بر شادکام یرتاث یاز روش ها یکی

داشت که  یانب ینگونهتوان ا یگرفتن فصل مشترک آنها م یتصورت گرفته است که با به رعا یزندگ یاز مهارت ها یمتعدد

 یها یتمقابله مؤثر و پرداختن به کشمکش ها و موقع یهستند که فرد را برا یاجتماع -یروان یها ییتوانا یزندگ یمهارت ها

مثبت و سازگارانه عمل کرده و  یط،ها، جامعه، فرهنگ و محانسان  یرسازد تا در رابطه با سا یداده و فرد را قادر م یاری یزندگ

 یدر سراسر زندگ یسالم تارهایروبه رو شده و انتخاب و رف یبا چالش و مشکلات زندگ یگران،بدون صدمه زدن به خود و د

 Hajizadeh).وند خود ش یو اجتماع یرشد شخص ینموده، موجب ارتقا ینخود را تأم یسلامت روان یقطر ینداشته باشند؛ تا از ا

Mahani, 2015) 

 یو سرخوردگ یأسبا مشکلات کمتر دچار  یاروییدارند، در رو یاز زندگ یتو رضا یکه احساس شادکام یآموزان دانش

سازند،  یم یتبه موفق یدنرس یبرا یکنند بلکه از مشکلات پل یاحساس شکست نم یچگاهموفق هستند و ه یشوند. افراد یم
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دانش آموزان  ینکنند. ا یم یاننظرات خود را ب یدارند و به راحت ییشوند، عزت نفس بالا یم یافسردگکمتر دچار اضطراب و  

 (.Moradi, Basri, & Jola, 2019)دانند  یم یزندگ یکسب مهارت ها یونخود را مد یشادکام

که  یباشد.دانش آموزان یم یتموفق یدیاز ارکان کل یکیاست که امروزه  یتجهت حائز اهم یناز ا یزندگ یها مهارت

از بودن کنار آنها احساس  یگراندارند و د یشرفتخاطر و پ یتخود موفق و شاد هستند، آرامش، رضا یدر مدرسه و زندگ

 یاز آنها راهبردها یریهستند که دانش آموزان  با بهره گ یو رفتار یشناخت یندهایفرا یزندگ یدارند، مهارت ها یندتریخوشا

(. مطالعات  Moradi et al., 2019) یدهندم یشنهادو پ ییروزمره شناسا یمسئله زا در زندگ یها یتمقابله با موقع یبرا یمؤثرتر

مهارت ها  یننشان داده که آموزش ا ایجبر ابعاد مختلف روان انجام گرفته و نت یزندگ یآموزش مهارتها یردر مورد تاث یاریبس

 ,Moritsugu)و اضطراب و استرس شده است  یکاهش افسردگ ی،اجتماع یهارت هابر سلامت روان موثر بوده و موجب بهبود م

Vera, Wong, & Duffy, 2019.) که آموزش مهارت  یدندرس یجهنت ین( هم در پژوهش خود به ا1392) یو عسگر یدولت شاه

(. Zard, Zard, Dolatshahi, & Taheri, 2020دهد ) یدر دانش آموزان را کاهش م یاضطراب و افسردگ یها نشانه یزندگ یها

را  یتواند شادکام یم یزندگ ی( نشان داد که آموزش مهارت ها2018آرا ) یدریو ح یانفرهاد ی،برات ینی،مطالعه مع ینهمچن

که یکی از راه  ییوجود دارد. و از آنجا یرابطه مثبت معنادار امیعزت نفس و شادک ین( نشان داد ب1394) یدهد. امان یشافزا

های پیشگیری از بروز مشکلات روانی و رفتاری ارتقاء ظرفیت روانشناختی دانش آموزان می باشد که از طریق آموزش مهارت 

حال مرور پژوهش ها  اینرسد، با  یمهم به نظر م یلزوم آموزش دانش آموزان امر یجههای زندگی جامه عمل می پوشد.در نت

با توجه به  یبترت ینقرار گرفته است؛ بد یدر دانش آموزان کمتر مورد بررس یزندگ یمهارت ها نشان از آن دارد که آموزش

و کاهش  اضطراب  یبر شادکام ی،زندگ یآموزش مهارت ها یاشود که آ یمهم پرداخته م ینپژوهش به ا ینشده در ا یانموارد ب

 اثربخش است؟ ییدر دانش آموزان ابتدا

 شناسیروش

مستقل  یرمتغ یکپس آزمون با گروه کنترل استفاده شد که متشکل از -آزمون یشپ یتجرب یمهحاضر، از طرح نپژوهش        

 .پژوهش، ارائه شده است ی، طرح کل1. در جدول یباشدو اضطراب( م یوابسته )شادکام یر( و دو متغیزندگ ی)آموزش مهارت ها

 پژوهش ی. طرح کل1جدول

 پس آزمون مداخله پیش آزمون گروه

 شادکامی، اضطراب آموزش مهارت های زندگی شادکامی، اضطراب آزمایش

 شادکامی، اضطراب - شادکامی، اضطراب کنترل

 

-1403 یلیشهرستان ملکان در سال تحص ییدانش آموزان پسر مقطع ابتدا یهپژوهش حاضر شامل کل یآمار جامعه        

 .نفر بود 1270دانش آموزان  ینکه بر اساس گزارش اداره آموزش و پرورش شهرستان ملکان تعداد ا یباشدم 1402

شهرستان ملکان  ییمدارس ابتدا ینصورت که از ب ینبود بد یخوشه ا یپژوهش حاضر، روش تصادف یرینمونه گ روش        

انتخاب  یدو مدرسه منتخب، دو کلاس به طور تصادف ینا یکلاس ها ینانتخاب شد. سپس از ب یدو مدرسه به طور تصادف

آموزش مهارت  یشکنترل در نظر گرفته شد. گروه آزما روهکلاس به عنوان گ یکو  یشکلاس به عنوان گروه آزما یکشدند. 

  .نکردند یافتدر یآموزش یچکه گروه کنترل ه ینمودند در حال یافترا در یزندگ یها
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آکسفورد و پرسشنامه  یآزمون و پس آزمون از دو ابزار پرسشنامه شادکام یشت در مرحله پاطلاعا یجهت جمع آور         

 یو کروسلند ، برا ینمارت یل،، توسط آرج1989آکسفورد که در سال  یشادکام پرسشنامه .برگر استفاده شد یلاضطراب اشپ

 یابزار دارا ینترجمه کردند. ا ی( آن را به فارس1386پور ) یشد و نورباد و عل یهته یاز شادکام یکل یاندازه  یکفراهم کردن 

 یت. مولفه  رضایردگ یو عزت نفس را در بر م آمدیکار  ی،خلق مثبت، سلامت ی،از زندگ یتاست که پنج مؤلفه رضا یهگو 29

 ی یهها، گو یهگو ینا ینباشد. از ب یم یهگو 2و عزت نفس  4 ی، کار آمد2 ی، سلامت 9 ی، خلق مثبت دارا 11شامل  یاز زندگ

 ینهگز ارچه یا یهگو 29پرسشنامه  ینگردند. ا یو خلق مثبت به صورت مشترک محاسبه م یاز زندگ یترضا یدر مولفه ها 9

کم  ینهاصلا نمره صفر، گز ی ینهصورت که به گز ینشوند . بد یم یاز صفر تا سه نمره گذار یبآن به ترت یها ینهدارد که گز

 87نمره آن  یشترینپرسشنامه صفر و ب یننمره ا ین. کمتریردگ یتعلق م 3نمره  یادز ینهو گز 2متوسط نمره  ینه، گز1نمره 

سال گذشته  20 یارائه شد. ط STAI-Y برگر و همکاران با نام یلتوسط اشپ 1970اضطراب در سال  پرسشنامه. باشد یم

پرسشنامه  ینمختلف کاربرد دارد. ا یاضطراب در پژوهش ها یریاندازه گ یصفت اضطراب به صورت متداول برا-پرسشنامه حالت

 یاسماده دارد که با استفاده از مق 20سنجد. بخش صفت  میاضطراب حالت و اضطراب صفت را  یاسماده دارد که دو مق 40

هر فرد ثبت  یبرا 160تا  40 ینب یشود. در مجموع نمرها یم ی( نمره گذاریشههم یبا)تقر 4)هرگز( تا  1با دامنه از  یکرتل

 92/0 یباضطراب حالت و اضطراب صفت را به ترت یها یاسکرونباخ مق یآلفا یب( ضر1970برگر و همکاران ) یل. اشپیشودم

 یمهراب یرزادی،که توسط ش یشده است. در پژوهش یابیهنجار یشهر یابزار توسط پناه ینا یرانگزارش کرده اند. در ا 90/0و 

اضطراب صفت  یاسمق یبرا یدرون یابزار با استفاده از روش همسان ینا یاییپا یب( انجام شد ضر1381) یقیزاده، هنرمند و حق

 .گزارش شده است 94/0و  89/0، 91/0 یببه ترت یاسکل مق یزو حالت و ن

 یزندگ یآموزش مهارتها جلسات

در ده  یدانش آموزان سازمان بهداشت جهان یژهو یزندگ یمهارت ها یآموزش یجاز پک یزندگ یجهت آموزش مهارت ها       

 .، گزارش شده است2جلسات در جدول  ینا یبهره برده شد. شرح کل یجلسه به گروه تجرب

 یزندگ ی. جلسات آموزش مهارتها2جدول

 موضوع جلسه

 جلسه معارفه و آشنایی با دانش آموزان و بیان اهداف دوره اول

 خودآگاهی و شناخت خود دوم

 مهارتهای همدلی سوم

 مهارتهای ارتباط میان فردی چهارم

 مهارتهای ارتباط موثر پنجم

 مهارتهای مدیریت هیجان ششم

 مهارتهای کنترل استرس هفتم
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 مهارتهای حل مساله هشتم 

 مهارتهای تصمیم گیری نهم

 مهارت تفکر انتقادی دهم

 داده ها یلو تحل یهروش تجز

انجام گرفت. در بخش آمار  یو آمار استنباط یفیدو روش آمار توص یقبه دست آمده از طر  یداده ها یلتحل یهتجز        

چند  یانسکووار یلاز روش تحل یداده و در بخش آمار استنباط یشترینداده و ب ینکمتر یار،انحراف مع یانگین،از م یفیتوص

به دست  یداده ها یلتحل یدوم( استفاده شد. برا یهفرض یل)تحل یرهتک متغ یانسکووار یلاول( و تحل یهفرض ی)برا یرهمتغ

 .  یداستفاده گرد 21نسخه  SPSSاز نرم افزار  یزآمده ن

 هایافته

است  یعیداده ها طب یآن نشان داد تمام یجاستفاده شد که نتا یروویلکبودن داده ها از آزمون شاپ یعیطب یبررس یبرا       

(05/0p>با توجه به نتا .)( و یزندگ ی)آموزش مهارتها یگروه تجرب ینگردد که ب ی، ملاحظه م3به دست آمده در جدول  یج

دار  یو عزت نفس(، تفاوت معن یکارآمد ی،خلق مثبت، سلامت ی،زندگ از یت)رضا یشادکام یاسکنترل در هر پنج خرده مق

گرفت  یجهتوان نت یم ین،. بنابرایباشددار م یمعن >01/0Pدر سطح  یاسبه دست آمده در همه خرده مق Fوجود دارد چرا که 

مندرجات جدول  ین(. همچنp=001/0باشد ) یموثر م ییدانش آموزان مقطع ابتدا یبر شادکام یزندگ یکه آموزش مهارت ها

دهد. همان گونه که  یبر کاهش اضطراب را نشان م یزندگ یآموزش مهارت ها یرتاث یریتک متغ یانسکووار یلتحل یج، نتا4

بر  یزندگ یمهارتها یندار است، بنابرا ی( معن>001/0Pمحاسبه شده در سطح ) F=30/32 ینکهشود با توجه به ا یاهده ممش

 (.p<05/0داشته است ) ناداریمع یرکاهش اضطراب تاث

 یشادکام یرهایمتغ یرهچندمتغ یانسکووار یلتحل یج. نتا3جدول 

مجموع  متغیر منابع تغییر

 مجذورات

میانگین 

 مجدورات

سطح معنی  F درجه آزادی

 داری

 ضریب اتا

رضایت  گروه

 زندگی

23/10 23/10 1 30/12 001/0 27/0 

 33/0 001/0 89/16 1 06/52 06/52 خلق مثبت 

 38/0 001/0 87/20 1 20/4 20/4 سلامتی 

 45/0 001/0 78/27 1 85/17 85/17 کارآمدی 

 47/0 001/0 17/30 1 34/9 34/9 عزت نفس 

رضایت  خطا

 زندگی

44/27 83/0 33    

    33 08/3 71/101 خلق مثبت 

    33 20/0 64/6 سلامتی 

    33 64/0 20/21 کارآمدی 
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    33 31/0 22/10 عزت نفس 

رضایت  کل

 زندگی

28835 40     

     40 8334 خلق مثبت 

     40 815 سلامتی 

     40 3215 کارآمدی 

     40 893 عزت نفس 

 

 اضطراب یریتک متغ یانسکوار یلتحل یج. نتا4جدول 

مجموع  منابع تغییر

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

DF F  سطح

 معنیداری

 اتا

 46/0 001/0 30/32 1 84/41 84/41 گروه

 - - - 37 29/1 92/47 خطا

 - - - 40  146965 کل

 

 و نتیجه گیری بحث

 یندانش آموزان بود. ا یبر شادکام یزندگ یآموزش مهارتها یاثربخشاز  یحاک یانس،کووار یلبه دست آمده از تحل یجنتا       

و  یشاهمراد ی،(، فتح1398و معاون جولا ) یباصر ی،(، مراد1396) یوسفی یپژوهش ها یها یافتهبه دست آمده با  یافته

( همسو 2022(، شواز و صالح زاده )2009) یکبالا یاداو(، 2014) بوتوین(، 1392) یو عابد یبجستان یمی(، سل1395) یخیش

  باشد. یم

 ینو ب یاجتماع  یاز مهارتها یعیگروه وس یزندگ یمختلف نشان داد که مهارتها یها یبررس ی( ط2005) یونیسف         

ارتباط برقرار  یاتخاذ نموده و به طور مؤثر یشان را با آگاه یماتتا تصم یکندو به آنان کمک م یبخشدافراد را بهبود م یفرد

 .داشته باشند یسالم و بارور یخود گسترش دهند و زندگ ررا د یشخص یریتو مد یمقابله ا یکنند، مهارتها

بر بهداشت  یزندگ یآموزش مهارتها یاثربخش ی( به بررس2015) یکائیلیو م یبهرام آباد یریغد یگر،د یمطالعه ا در        

آموزش  یاز اثربخش یمطالعه حاک ینبه دست آمده از ا یها یافتهدر دختران نوجوان پرداختند.  یاز زندگ یتروان و رضا

 .بود یشدر دختران نوجوان گروه آزما یاز زندگ یتبر بهداشت روان و رضا یزندگ یمهارتها

 یبه راحت یگرانبت به دکنند، نس یم یشتریب یتتوان اذعان داشت که افراد شاد احساس امن یم یافته ینا یینتب در        

احساس  یشترکنند، ب یم یکه با آنها زندگ یهستند و نسبت به کسان یشتریب یمشارکت ی یهروح یدارا یرند،گ یم یمتصم

و بهبود  یتبه افراد، به منظور تقو یزندگ یآموزش فنون و مهارتها هگفت ک یتوانفوق م یها یافته ییندارند .در تب یترضا
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 ینمثبت خود را بازشناسند و به نقش ا یتا افراد خود را بهتر شناخته و تجربه ها یردگ یانجام م یگراند ارتباط مثبت خود با 

 یخوب گذشته، احتمال بروز برداشتها بببرند .توجه به نقاط مثبت و تجار یاحترام به خود پ یو ارتقا یشتجارب مثبت در افزا

 یتمسئول یرششود که افراد قادر به پذ یامر سبب م یندهد و هم یم یشرا افزا یو شادکام یگرانو د یشمثبت تر از خو

  .یابنددست  یشاز خو یدر مورد ارزش خود شوند و به درک کامل تر یشتریب

 ینکند، بد یلبالاتر تبد ییهایخود را به توانا یسازد تا دانش، ارزشها و نگرشها یفرد را قادر م یزندگ یمهارتها آموزش       

منجر به  یزندگ یگفت که مهارتها یتوانم یانجام دهد و چگونه آن را انجام دهد. به طور کل یدبا یمعنا که فرد بداند چه کار

 .دارد ینقش مؤثر یاز مشکلات روان یشگیریشو د و در پ یم افراد یاعتماد به خود و شادکام یشافزا

در  ینقش مهم ینود، اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد، بنابراخ یتبر ادراک فرد از کفا ی،زندگ یمهارتها آموزش      

از  یشگیریپ ی،روان یماریهایاز ب یریگ یش،پ یفرد در زندگ یزهانگ ی،زندگ یمهارت ها یشافراد دارد  همراه با افزا یشادکام

فرد  ی،رفتار یو آمادگ یبا ارتقاء بهداشت روان یزندگ ی. آموزش مهارت هایابد یم یشافزا یمشکلات بهداشت و مشکلات رفتار

 .شود یدر فرد م یخود منجر به شادکام ینکند. که ا یمجهز م یسالم و اجتماع یرا به رفتار

سازد تا  یها فرد را قادر م ییتوانا ینکنند .ا یفرد فراهم م یرا برا یدو رفتار مف یسازگار ینهزم ی،زندگ یها مهارت      

با خواست ها و انتظارات و مشکلات روزانه به  یگران،و بدون لطمه زدن به خود و د یردخود را بپذ یو نقش اجتماع یتهامسئول

شود که به  یگفته م یفرد یانو م یاجتماع یروان یاز مهارت ها یبه گروه بزرگ زندگی یرو به رو شود. مهارت ها یشکل مؤثر

 یشخص یریتو مد یمقابله ا یاتخاذ کنند، ارتباط مؤثر برقرار کنند، مهارت ها یهخود را با آگا یماتکند تا تصم یافراد کمک م

است که  یتحائز اهم یزجهت ن یناز ا یو ارتباط یزندگ مهارتهای داشته باشند یسالم و شاد یخود را گسترش دهند و زندگ

خاطر  یتخود موفق و شاد هستند، آرامش، رضا یکار و زندگ یطکه در مح ی.  افرادیباشدم یتموفق یدیاز ارکان کل یکیامروزه 

و تفکر خلاق،  یریگ میمحل مسئله، تص ییدارند. توانا یندتریاز بودن کنار آنها احساس خوشا یگراندارند و د یشرفتو پ

له زا در مسئ یها یتمقابله با موقع یبرا یمؤثرتر یاز آنها راهبردها یریهستند که فرد با بهره گ یو رفتار یشناخت یندهایفرا

 (.Moradi et al., 2019دهد ) یم یشنهادو پ ییروزمره شناسا یزندگ

 ینبر اضطراب دانش آموزان بود. ا یزندگ یآموزش مهارتها یاز اثربخش یحاک یانس،کووار یلبه دست آمده از تحل نتایج         

(، 1401) یو عبدالملک یرضاقل ی،(، خداداد1395) یخیو ش یشاهمراد ی،فتح یپژوهشها های یافتهبه دست آمده با  یافته

و  یصبح ی،(، حجاز1387برومند نسب و ورزنده ) ی،(، نادر1392) ابدیو ع یبجستان یمی(، سل1397) یفرد و مراد یرصیفیم

و همکاران  ی(، رو2013(، گاتب و همکاران )2014) ین(، بوتو1400) یرازینژاد و ش یکوته، مهد یگی(، ر1395) یصادق

 .باشد یم( همسو 2016)

در  یبر اضطراب اجتماع یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش یبه بررس  یز( ن1400) یرازینژاد و ش یکوته، مهد ریگی        

بر اساس  ینشان داد توانمند ساز یجدر شهر زاهدان پرداختند. نتا یمجاز یاز شبکه ها ینوجوانان استفاده کننده افراط یانم

شود  یم یاجتماع یاز شبکه ها ینوجوانان استفاده کننده افراط یانم در یموجب کاهش اضطراب اجتماع یزندگ یهارت هام

(Kote et al., 2022). 

 یزندگ یفیتبر سلامت روان و ک یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش یبه بررس ی( در مطالعه ا2022و صالح زاده ) شواز       

 یزندگ یفیتبر ک یزندگ یآموزش مهارت ها یاز اثربخش یمطالعه حاک ینبه دست آمده از ا یها یافتهپرداختند.  یدر زنان افغان

  .بود یسلامت روان زنان افغان یزو ن
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بر کاهش اضطراب موثر  یممستق یربه صورت غ یزندگ یداشت که آموزش مهارت ها یانتوان ب یم یافته ینا یینتب در      

به دانش آموزان  یزندگ یباشد. با آموزش مهارت ها یم یتموقع یریناپذ ینیب یشاز کمبود مهارت و پ یاضطراب ناش یرااست. ز

واقع  در .یابد یاضطراب کاهش م ی،روان یو مقابله با فشارها یخودگردان ناییتوا ی،آگاه یشافزا یت،واقع یرشبر پذ یدبا تاک

به  یاز راهبردها همچون نظم بخش یعیمستلزم استفاده از دامنه وس یدگی،با منابع اضطراب و تن یزآم یتموفق یافتگیسازش 

باشد. همه  یم یدگیبردن منبع تن ینبه منظور کاهش و از ب یطمح یرفتار و عمل رو یتو هدا یمتفکر سازنده، تنظ یجانات،ه

رفتار جرات  یادگیری ی،زندگ یآموزش مهارت ها یاندر جر ر،یگد یطرف از. قرار دارد یزندگ ایدر درون مهارت ه یندهافرآ ینا

خود را  یاحساسات واقع یستد،خود با یپا یرو یکند تا به نفع خود عمل کند، بدون هر گونه اضطراب یفرد را قادر م ی،ورز

. آموزش یگرددمنع اضطراب منجر م به یابزار ین. همچیردحق خود را بگ یگرانو با توجه نمودن به حقوق د یدصادقانه ابراز نما

 ,Shafi'i) (خود گردد یلدل یب یمهار نموده و مانع اضطراب ها یبهتر یوهرا به ش یطشود فرد مح یسبب م یزندگ یمهارت ها

Taqvai, Dawood, & Saforaei, 2017  

 یان،و اضطراب دانشجو یبر شادکام یزندگ یآموزش مهارتها یبر اثر بخش یبه دست آمده مبن یجبا توجه به نتا بنابراین      

از جمله اضطراب و  یکاهش مشکلات روان یبرا ییبرنامه در مدارس ابتدا یکرا به عنوان  یزندگ یآموزش مهارتها یتوانم

 .ددانش آموزان استفاده نمو یسطح شادکام یشافزا
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