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تأثير آموزش مهارت هاي زندگي بر اضطراب 
و ابراز وجود دانش آموزان دبيرستانی

 شهرستان بهبهان  
 

دکتر فرح نادري *
دکتر مسعود برومند نسب **
مهتاب ورزنده ***

چيكده

هدف پژوهش حاضر تأثير آموزش مهارت های زندگي بر اضطراب و ابراز وجود دانش آموزان دختر سال 
اول دبيرستان هاي شهرستان بهبهان بود. نمونه شامل 80 دانش آموز بود كه به صورت تصادفي مرحله اي 
انتخاب و سپس به صورت تصادفي به دو گروه آزمايش و کنترل تقسيم شدند. از هر دو گروه به وسيلة 
پرسشنامه اضطراب كتل و خودابرازي)A.S.A(، پيش آزمون به عمل آمد. سپس گروه آزمايش به مدت 18 
هفته، هفته اي كي جلسه 90 دقيقه اي در معرض متغير مستقل)آموزش مهارت هاي زندگي(، قرار گرفتند.  
بعد از آن هر دو گروه آزمايش و کنترل به پرسشنامه هاي اضطراب كتل و خودابرازي )A.S.A( پاسخ دادند. 
تحقيق حاضر از نوع تجربي)پيش آزمون ـ پس آزمون با گروه کنترل( بود و تحليل داده ها با روش تحليل 
واريانس چند متغيري )مانوا(، در سطح معناداري P<0/05 نشان داد كه بين دو گروه آزمايش و کنترل تفاوت 
معنادار وجود دارد. يعني آموزش مهارت هاي زندگي در كاهش اضطراب و افزايش ابراز وجود تأثير داشته 

است.

كليد واژگان: مهارت هاي زندگي، اضطراب، ابراز وجود.

* عضو هيأت علمی دانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز
** عضو هيأت علمی دانشگاه آزاد اسلامی واحد دزفول

*** كارشناس ارشد روانشناسي عمومی دانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز
اين مقاله برگزيده از پايان نامه كارشناسي ارشد خانم مهتاب ورزنده در دانشگاه آزاد اسلامي واحد اهواز مي باشد.
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یافته های نو در روانشناسی44

مقدمه
امروزه علي رغم ايجاد تغييرات عميق فرهنگي 
افراد در  از  تغيير در شيوه هاي زندگي، بسياري  و 
رويارويي با مسائل زندگي فاقد توانايي هاي لازم و 
اساسي هستند. پژوهش هاي بي شماري نشان داده اند 
كه بسياري از مشكلات بهداشتي و اختلالات رواني 
ـ عاطفي ريشه هاي رواني ـ اجتماعي دارند. همه ما 
در زندگي با چالش ها و مشكلات مواجه می شويم، 
با اين حال هر كسي به شيوه خاصي به مسائل پاسخ 
می دهد. افرادي كه به شيوه موفق با اين چالش ها 
مقابله میك نند از سه مهارت برخوردارند:1- انعطاف 
واقع  در  بودن.  منطقي  دورانديشي3-  پذيري2- 
آموزش مهارت های زندگي1 نگرش مقابله اي به 
فرد می دهد كه تا كنترل بيشتري بر زندگي خود 

داشته باشد)كلينكه2، ترجمه محمدخواني، 1382(.
آنچه كه امروزه به مهارت های زندگي مشهور 
است،‌ حاصل كار پژوهشگران عصر حاضر نيست 
تعاليم  لابلاي  در  مهارت ها  اين  از  بسياري  بلكه 
ديني به خصوص قرآن كريم و احاديث معصومين 
بيان شده است. عبارت مشهور »من عرف نفسه، فقد 
عرف ربه « از امام علي )ع( سرلوحه بهره مندي از 
كي زندگي مطلوب و مؤثر است و مهارت های 
هرگاه  معناست.  بي  خودشناسي  بدون  زندگي 
درنظر  را  زندگي  مهارت های  از  اي  مجموعه 
بگيريم، خواهيم ديد كه تقريباً هيچ موردي از آنها 
در تعاليم قرآن كريم و بزرگان دين ما ناگفته نمانده 
است. روان شناسان نيز اين مهارت ها را در عمل و بر 
اساس برنامه ريزي هاي پژوهش مدنظر قرار داده و 
براي اثبات آن شواهد الهي ارائه كرده اند)طارميان و 

همكاران، 1382(.
زندگي،  مهارت های  آميز  موفقيت  يادگيري 

1 Life skills training
2 Kelinke

احساس يادگيرنده را در مورد خود و ديگران تحت 
توانايي هاي  ارتقاي  موجب  و  می دهد  قرار  تأثير 
رواني ـ اجتماعي همچون عزت نفس، ابراز وجود 
فردي  بين  مطلوب  ارتباط  و  پذيري  مسئوليت  و 
می گردد. اين توانايي ها فرد را براي مقابله مؤثر و 
پرداختن به كشمكش هاي زندگي ياري می بخشد و 
زمينه سلامت رواني را تأمين می نمايد. هدف اصلي 
سازمان بهداشت جهاني3 از ايجاد طرح مهارت های 
زندگي در زمينه بهداشت رواني اين است كه جوامع 
مختلف در سطح جهان نسبت به گسترش بهك ارگيري 
و ارزيابي برنامه هاي آموزش مهارت های زندگي كه 
متمركز بر رشد توانائي هاي رواني مانند حل مسئله، 
مقابله با هيجانات، خودآگاهي، سازگاري اجتماعي 
و كنترل استرس بين كودكان و نوجوانان است، اقدام 

نمايند)ناستاسيا4، 1998، نقل از يادآوري، 1383(.
يادگيري و تمرين مهارت های زندگي موجب 
انسان  رفتار  و  ارزش  نگرش،‌  در  تغيير  يا  تقويت 
می گردد و با پديد آمدن رفتارهاي مثبت و سالم 
بسياري از مشكلات قابل پيشگيري است)خالصي و 

عليخاني، 1382(.
روان شناسان اجتماعي اعتقاد دارند اضطراب كه 
عاملي مخرب و نابود كننده است، از طريق يادگيري 
و الگوبرداري آموخته می شود لذا می توان آن را به 
الگوبرداري كاهش  كمك روش هاي آموزشي و 
و يا كنترل نمود. از جمله اين آموزش ها، آموزش 
كمك  به  بنابراين  می باشد.  زندگي  مهارت های 
اضطراب  می توان  زندگي  مهارت های  آموزش 
به خصوص  افراد  همه  در  را  آن  مؤلفه هاي  و 
چشمگيري  قابل  حد  تا  نوجوانان  و  دانش آموزان 
ترجمه   ،1972 نمود)ارونسون5  كنترل  و  كاهش 

شكركن، 1366(. 

3 World Halth Organization (W.H.O)
4 Nastasia
5 Eronson
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45 یافته های نو در روانشناسی

همچنين بر اساس شيوه هاي آموزش مهارت های 
مثبت  رفتاري  وجودكه  ابراز  می توان  زندگي 
داد.  افزايش  و  ايجاد  دانش آموزان  در  را  است 
محققين پژوهش هاي گوناگوني در رابطه با تأثير 
اين مهارت ها بر سلامت روان انجام داده و به اين 
اند كه آموزش مهارت های زندگي  نتيجه رسيده 
مؤثر   ) نوجوانان  در  مختلف)بخصوص  سنين  در 
آنها  شخصيت  در  بنيادي  تغييرات  باعث  و  بوده 

می گردد)شاملو،1381(. 
انجام  رحيمي)1384(،  توسط  كه  تحقيقي  در 
ابراز  مهارت های  داد كه آموزش  نشان  نتايج  شد 
مهارت های  و  ورزانه  جرأت  رفتارهاي  بر  وجود 
بسيار  اثر  اجتماعي  اضطراب  با  مبارزه  و  اجتماعي 
طي  حميدي)1384(،  همچنين  است.  داشته  مثبتي 
پژوهشي نشان داد كه آموزش مهارت های زندگي 
به گونه معناداري وضعيت رفتاري نوجوانان را بهبود 
طي  وردي)1383(،  ديگر  پژوهشي  در  می بخشد. 
تحقيقي نشان داد، كه آموزش مهارت های زندگي 
باعث افزايش ابراز وجود و عزت نفس و مسئوليت 

پذيري دانش آموزان می شود.
صفرزاده)1383(، در كي پژوهش تجربي نشان 
برقراري  در  زندگي  مهارت های  آموزش  كه  داد 
دختر  دانش آموزان  در  كارآمد  اجتماعي  ارتباط 
توانايي  افزايش  باعث  و  است  مؤثر  متوسطه  اول 
تصميم گيري، انتقال پيام رسا و افزايش بيان قاطع 

می گردد.
انجام  يادآوري)1383(،  توسط  كه  پژوهشي  در 
آموزش  كه  داشت  آن  از  حاكي  يافته ها  شد، 
مهارت های زندگي در افزايش سلامت عمومی و 

عزت نفس و خودابرازي تأثير بالايي داشته است.

تحقيقي  طي  همكاران1)2006(،  و  توتل 
مهارت های زندگي را به برنامه درسي دانش آموزان 
اضافه نمودند. نتايج حاصل از اين پژوهش حاكي از 
قابليت فوق العاده نوجوانان در جهت ارتقا و انعطاف 
پذيري مثبت آنها بوده است. در برخي از تحقيقات 
نشان داده شده است كه آموزش مهارت هاي زندگي 
در احساس افراد نسبت به خودشان موثر بوده است 
مثلاً اسميت و گري2 )2005( در پژوهشي نشان دادند 
كه آموزش مهارت های زندگي احساس يادگيرنده 
را در مورد خود و ديگران تحت تأثير قرار می دهد 
و اين مطلب اثر معني‌داري بر توانايي هاي رهبري و 
مديريت و ابراز وجود دانش آموزان دارد. همچنين 
بيمار   4 پژوهشي  در  اوچياما3)2006(،  و  ماتسودا 
مبتلا به بيماري هاي روان تني را در معرض آموزش 
ابرازوجود كه كيي از مهارت های زندگي می باشد، 
قرار دادند. نتايج نشان داد كه ابراز وجود و اعتماد به 

نفس بيماران بعد از آموزش افزايش يافت.
عنوان  تحت  پژوهشي  در  رايت4)2005(،  كارت 
اضطراب اجتماعي در كودكان با نقص مهارت های 
اجتماعي نشان داد كه عدم توانايي در مهارت های 
زندگي بيشتر از كي نقص فيزكيي در مهارت ها، 

براي درك اضطراب اجتماعي می تواند بهك ار رود.
بيان  بررسي  كي  انجام  از  پس  ديتز5)2005(، 
میك ند كه آموزش مهارت مبارزه با اضطراب براي 
مادراني كه مضطرب هستند می تواند تأثير مهمی در 
كاهش ميزان اضطراب آنها و فرزندانشان داشته باشد.

فالر و همكاران6)2004(، طي تحقيقي نشان دادند 
كه آموزش مهارت های زندگي باعث می شود كه 
سرطان  به  مبتلا  افراد  افسردگي  و  اضطراب  ميزان 
1 Tuttel et al
2 Smite&Garrie
3 Matsuda & Uchiyama
4 Cart Wright
5 Dietz
6 Faller et al
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یافته های نو در روانشناسی46

كاهش يافته و در نتيجه طول عمر آنها طولاني تر از 
افرادي بود كه چنين آموزشي نديده بودند.

نتايج تحقيقي كه توسط شالتر و همكاران1)2002(، 
بر روي 92 بيمار مبتلا به سرطان انجام شد حاكي از 
آن بود كه آموزش مهارت هاي شناختي ـ رفتاري 
حل مسئله در درمان اضطراب و افسردگي آنها مؤثر 

است.
كه  شد  داده  نشان   )2004( اسميت2  مطالعه  در 
آموزش مهارت های زندگي به طور قابل توجهي 
جوانان  افسردگي  و  اضطراب  كاهش  به  منجر 

مي‌گردد.
باتوجه به تأثير آموزش مهارت های زندگي در 
سالم  زندگي  داشتن  براي  نوجوانان  سازي  آماده 
داده  نشان  تحقيقات  كه  همان طور  دغدغه،  بي  و 
می توان چنين آموزش هايي را در كليه مهارت ها 
گيري  تصميم  خودشناسي،  مؤثر،  ارتباط  قبيل  از 
و... به انجام رسانيد. لذا به دليل اهميت مهارت ها، 
ارتباط مؤثر، خودشناسي و جرأت آموزي در دوره 
نوجواني و اهميت آنها در رشد شخصيت نوجوانان 
مهارت های  آموزش  تأثير  به  حاضر  پژوهش 
زندگي در كاهش اضطراب و افزايش ابراز وجود 
دانش آموزان دختر اول دبيرستان می پردازد. در واقع 
به دنبال پاسخ علمی به اين سؤالات هستيم كه 1-آيا 
آموزش مهارت های زندگي در كاهش اضطراب 
اول  مؤلفه هاي آن در دانش آموزان دختر سال  و 
مهارت های  آموزش  آيا  دارد؟2-  تأثير  دبيرستان 
زندگي در افزايش ابراز وجود دانش آموزان دختر 

سال اول دبيرستان تأثير دارد؟

 فرضيه هاي پژوهش
1- آموزش مهارت های زندگي موجب كاهش 

1 Shalter et al
2 Smite

اضطراب در دانش آموزان دختر سال اول دبيرستان 
می شود.

2- آموزش مهارت های زندگي موجب كاهش 
اضطراب  و  پنهان  اضطراب)اضطراب  مؤلفه هاي 
آشكار( در دانش آموزان دختر سال اول دبيرستان 

می شود.
3-آموزش مهارت هاي زندگي موجب كاهش 
اول  اضطراب آشكار در دانش آموزان دختر سال 

دبيرستان مي شود.
4-آموزش مهارت های زندگي موجب افزايش 
ابراز وجود در دانش آموزان دختر سال اول دبيرستان 

می شود.

روش پژوهش
جامعه آماري اين پژوهش شامل كليه دانش آموزان 
دختر پايه اول متوسطه دبيرستان هاي شهرستان بهبهان 
كه در سال تحصيلي 86-1385 مشغول به تحصيل 
 80 بر  مشتمل  تحقيق  اين  نمونه  می باشد.  بودند، 
آزمايش  گروه  دانش آموز  دختر)40  دانش آموز 
و 40 دانش آموز گروه کنترل (، از جامعه مذكور 
می باشد كه به روش نمونه گيري تصادفي مرحله اي 
انتخاب شدند. به اين ترتيب ابتدا تمامی دبيرستان هاي 
اول  كلاس  داراي  كه  بهبهان  شهرستان  دخترانه 
دبيرستان بودند جهت انتخاب مد نظر قرار گرفتند، 
سپس دو دبيرستان به صورت تصادفي انتخاب شدند 
بودند  اول  كلاس   8 داراي  دبيرستان  دو  اين  كه 
كلاس،  اين 8  دانش آموزان  ميان  از  نهايت  در  و 
به صورت تصادفي 40 نفر به عنوان گروه آزمايش 
و 40 نفر به عنوان گروه کنترل انتخاب شدند. ابتدا 
از هر دو گروه به وسيلة پرسشنامه اضطراب كتل و 
گرفته  آزمون  پيش   ،A.S.Aپرسشنامه خودابرازي
شد سپس در مرحله بعدي گروه آزمايش به مدت 
18 هفته، هفته اي كي جلسه و هر جلسه به مدت 90 
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47 یافته های نو در روانشناسی

دقيقه در معرض آموزش مهارت های زندگي )متغير 
مستقل(، به شيوه بارش فكري كه كيي از روش هاي 
سازمان  نقش  معلم  آن  در  و  است  فعال  يادگيري 
دهنده رادارد، قرار گرفتند. و در پايان هم از هر دو 

گروه پس آزمون گرفته شد.

شیوه اجرا 
های  مهارت  آموزشی  دوره  به  مربوط  جلسات 

زندگی طی 18 جلسه به قرار ذیل انجام شد:
جلسه اول: ضرورت آموزش مهارت های زندگی

جلسه دوم: مهارت خود آگاهی
جلسه سوم: انواع خود آگاهی

جلسه چهارم: اهمیت نظر اطرافیان، علائق و عقاید 
در خودآگاهی

جلسه پنجم: آموزش مهارت ارتباط مطلوب
جلسه ششم: آموزش شناخت عناصر ارتباط و انواع پیام
جلسه هفتم: شناخت ارتباط موثر و مثبت و موانع ارتباط

جلسه هشتم: آموزش مهارت خشم

جلسه نهم: آموزش مراحل کنترل خشم
مدت  کوتاه  های  روش  آموزش  دهم:  جلسه 

کنترل خشم
جلسه یازدهم: آموزش مهارت حل مسئله

جلسه دوازدهم: آموزش تصمیم گیری

جلسه سیزدهم:ملاک های ارزیابی انتخاب های 
مختلف در یک موقعیت

جلسه چهاردهم: آموزش مهارت ابراز وجود
جلسه پانزدهم: آموزش تفکر خلاق

و  طبعی  شوخ  ارتباط  آموزش  شانزدهم:  جلسه 
تفکر خلاق

جلسه هفدهم: آموزش تفکر انتقادی
جلسه هیجدهم: آموزش تفاوت واقعیت و غیر 

واقعیت و انجام جلسات

ابزار اندازه گيري
در پژوهش حاضر براي سنجش ميزان اضطراب 

مرحلهمتغير
               شاخص هاي 

                      آماري
    گروه ها

ميانگين
انحراف 

معيار
حداقل 

نمره
حداكثر 

نمره
تعداد

ب
طرا

اض

پيش آزمون
36/6510/46205840آزمايش

40/656/70295540گواه

پس آزمون
18/804/76133840آزمايش

41/357/08155240گواه

تفاضل)پيش آزمون- 
پس آزمون(

23940-17/8511/43آزمايش

211740-0/708/60-گواه

جدول1. ميانگين، انحراف معيار، حداقل و حداكثر نمره اضطراب گروه هاي آزمايش و گواه 
در مراحل پيش آزمون پس آزمون وتفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(
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یافته های نو در روانشناسی48

از پرسشنامه اضطراب كتل استفاده شد كه داراي 40 
سؤال سه گزينه اي است.نمره 20 سؤال اول، اضطراب 
پنهان و نمره 20 سؤال قسمت دوم اضطراب آشكار 

آزمودني را مشخص میك ند)كرمي،1382(. 

براي تعيين اعتبار اين پرسشنامه نمره كل آزمون 
را با نمره آزمون پرخاشگري آرنولد همبسته كرديم 
 ‌p >0/0001 كه ضريب 0/52 در سطح معناداري
دو  به  هم  را  پرسشنامه  اين  پايايي  آمد.  به دست 

روش آلفاي كرونباخ و تنصيف محاسبه نموديم 
و  ضرايب 0/86  ترتيب  به  آزمون  كل  براي  كه 

0/86 حاصل شد.
پرسشنامه  از  هم  وجود  ابراز  سنجش  براي 

خودابرازيA.S.A كه در سال 1985 توسط يولي، 
هالبرگ، سلمون و هاس1 ساخته شده بود، استفاده 
گرديد.اين مقياس داراي 33 ماده است كه هر ماده 
3 گزينه دارد كه كيي از گزينه ها به عنوان پاسخ 

1 Yulee, Hallberg, Slemon & Haase

مرحلهمتغير
              شاخص هاي 
                        آماري

گروه
ميانگين

انحراف 
معيار

حداقل نمره
حداكثر 

نمره
تعداد

ود
وج

راز 
اب

پيش آزمون
20/823/81122840آزمايش

20/754/4362940گواه

پس آزمون
24/274/37123140آزمايش

20/535/09102940گواه

تفاضل)پيش آزمون- 
پس آزمون(

12640-3/454/25-آزمايش

131640-0/226/69گواه

جدول2 . ميانگين، انحراف معيار، حداقل و حداكثر نمره ابراز وجود گروه هاي آزمايش و گواه 
در مراحل پيش آزمون، پس آزمون وتفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(

DFمقدارنام آزمون

فرضيه
DF

اشتباه
Fسطح

معني داري

0/64147433/030/0001آزمون اثر پيلايي

0/35947433/030/0001آزمون لامبداي ويلكز

1/7847433/030/0001آزمون اثر هتلينگ

1/7847433/030/0001آزمون بزرگترين ريشه روي

جدول 3 . نتايج تحليل واريانس چند متغيري )مانوا( روي نمرات تفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(
اضطراب و ابراز وجود گروه هاي آزمايش و گواه
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49 یافته های نو در روانشناسی

مناسب )خودابرازي( در نظر گرفته شده است كه به 
آن نمره )1( داده می شود و به بقيه پاسخ ها نمره)0( 
تعلق می گيرد دامنه نمره به دست آمده بين )0( تا 
)33( می باشد. نمرات بالاتر در اين مقياس بيانگر 

خودابرازي بالاتر می باشد )منصوري، 1377(. 
اعتبار  ضريب  يادآوري)1383(،  تحقيق  در 
نمره هاي  كردن  همبسته  طريق  از  آزمون  اين 

ضريب  و  محاسبه  كوپراسميت  عزت نفس  با  آن 
به دست آمده 0/27 و در سطح P=0/01 معني دار 
بود. همچنين پايايي اين مقياس از دو روش آلفاي 
كرونباخ و تنصيف محاسبه و ضرايب 0/40 و 0/30 
به دست آمد. در تحقيق حاضر اعتبار اين پرسشنامه 
از طريق همبسته كردن آن با نمره پرسشنامه اضطراب 
كتل r=-0/29  به دست آمد كه در سطح معناداري 

P=0/01 شد. پايايي اين پرسشنامه هم به دو روش 
ترتيب  به  و  محاسبه  تنصيف  و  كرونباخ  آلفاي 

ضرايب 0/69 و 0/62 به دست آمد.

يافته های پژوهش
يافته هاي توصيفي اين پژوهش شامل شاخص هاي 
و  حداقل  معيار،  انحراف  ميانگيــن،  مانند  آماري 

حداكثر براي متغير مورد مطالعه در اين پژوهش در 
جدول شماره 1 و2 ارائه شده است.

جداول 1و2 ميانگين و انحراف معيار هر دو گروه 
آزمايش و کنترل را قبل و بعد از آموزش مهارت های 
زندگي نشان می دهد و همان طور كه از داده هاي 
جداول 1و2 بر می آيد ميانگين گروه آزمايش بعد 
از قرار گرفتن در معرض متغير مستقل)مهارت های 

Fميانگين مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذوراتمتغيرها
سطح

) p(معني داري

6714/4064/930/0001 6714/401 اضطراب

271/271271/278/540/005ابراز وجود

جدول .4 نتايج اثرات بين آزمودني ها از لحاظ نمرات تفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(
اضطراب و ابراز وجود گروه هاي آزمايش و گواه

نام آزمون
مقدار

DF

فرضيه
DF

اشتباه
F

سطح
معني داري

0/46327733/190/0001آزمون اثر پيلايي

0/53727733/190/0001آزمون لامبداي ويلكز

0/86227733/190/0001آزمون اثر هتلينگ

0/86227733/190/0001آزمون بزرگترين ريشه روي

جدول 5 . نتايج تحليل واريانس چند متغيري )مانوا( روي نمرات تفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(
مؤلفه هاي اضطراب گروه هاي آزمايش و گواه
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یافته های نو در روانشناسی50

زندگي( در مورد متغير اضطراب پايين آمده و در 
مورد ابراز وجود بيشتر شده است كه بيانگر كاهش 
به  لازم  وجودمی باشد.  ابراز  افزايش  و  اضطراب 
بالا بودن نمره تفاضل در مورد  توضيح است كه 
متغير اضطراب در گروه آزمايش نسبت به گروه 
کنترل با توجه به نحوه نمره گذاري مقياس اضطراب 
بيانگر كاهش اضطراب، همچنين پايين بودن نمره 
تفاضل در مورد متغيرابراز وجود در گروه آزمايش 
نسبت به گروه کنترل با توجه به نحوه نمره گذاري 
در  وجود  ابراز  افزايش  بيانگر  خودابرازي  مقياس 

گروه آزمايش  می باشد.  
جهت تجزيه تحليل يافته هاي مربوط به فرضيه هاي 
پژوهش از تحليل واريانس چند متغيري)مانوا(استفاده 
شده است كه نتايج آن در جدول 3 تا 6آمده است.

می شود  مشاهده   3 جدول  در  كه  همان طور 
است  بيانگر آن  داري همه آزمونها  معني  سطوح 
كه بين دانش آموزان گروه هاي آزمايش و کنترل 
حداقل از لحاظ كيي از متغيرهاي وابسته)اضطراب 
و ابراز وجود( تفاوت معني داري وجود دارد، براي 
پي بردن به تفاوت، نتايج حاصل از آزمون اثرات بين 

آزمودني ها در جدول 4 ارائه شده است.
می شود  ملاحظه   4 جدول  در  كه  همان طور 
بين دانش آموزان گروه هاي آزمايش و کنترل از 
لحاظ اضطراب)p =0/0001 و F = 64/93 ( و ابراز 

وجود )p =0/005 و F = 8/54( تفاوت معني دار 
وجود دارد. بنابراين فرضيه1 و2 تأييد می گردد. به 
عبارت ديگر آموزش مهارت های زندگي با توجه 
به ميانگين در دو گروه موجب كاهش اضطراب و 

افزايش ابراز وجود شده است. 
می شود  مشاهده   5 جدول  در  كه  طور  همان 
سطوح معني داري همه آزمونها بيانگر آن هستند 
كه بين دانش آموزان گروه هاي آزمايش و کنترل 
حداقل از لحاظ كيي از متغيرهاي وابسته)مؤلفه هاي 
اضطراب( تفاوت معني دار وجود دارد كه براي پي 
بردن به تفاوت، نتايج حاصل از آزمون اثرات بين 

آزمودني ها در جدول 6 ارائه شده است.
می شود  ملاحظه   6 جدول  در  كه  طور  همان 
بين دانش آموزان گروه هاي آزمايش و کنترل از 
پنهان و  لحاظ هردو مؤلفه ي اضطراب)اضطراب 
اضطراب آشكار ( تفاوت معني دار وجود دارد. به 
عبارت ديگر آموزش مهارت های زندگي با توجه 
به ميانگين مؤلفه هاي اضطراب دانش آموزان گروه 
كاهش  موجب  کنترل،  گروه  به  نسبت  آزمايش 
اضطراب پنهان و اضطراب آشكار گروه آزمايش 
شده است. بنابراين فرضيه های 1و2و فرضيه3 تأييد 

می گردد.
بحث و نتيجه گيري

از آنجا كه آموزش و پرورش  سازماني است كه 

متغيرهاميانگينگروه
مجموع 

مجذورات
درجه 
آزادي

ميانگين 
مجذورات

F
سطح

) p(معني داري

7/00آزمايش
1080/4511080/4539/200/0001اضطراب پنهان

0/22-کنترل

11/15آزمايش
2508/8012508/8050/940/0001اضطراب آشكار

0/24-کنترل

جدول 6. نتايج اثرات بين آزمودني ها از لحاظ نمرات تفاضل)پيش آزمون- پس آزمون(
مؤلفه هاي اضطراب گروه هاي آزمايش و گواه
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51 یافته های نو در روانشناسی

می تواند انسان هايي خلاق، سالم، متفكر و كارآمد 
را تربيت كند و از آنجا كه اساس برنامه هاي بهداشت 
عنوان  به  مدرسه  نقش  می باشد،  پيشگيري  رواني 
كيي از اساسي ترين مراكز پيشگيري مهم می باشد. 
لذا آموزش مهارت ها قطعاً می تواند دانش آموزان 
را در جهت سازگاري اجتماعي ـ اخلاقي، عاطفي و 

ديگر معضلات زندگي ياري رساند.
 از جمله يافته هاي اين تحقيق اين است كه آموزش 
و  اضطراب  كاهش  موجب  زندگي  مهارت های 
نتايج  می شود.  دانش آموزان  در  آن  مؤلفه هاي 
حاصل از اين فرضيه با يافته هاي رحيمي)1384(، 
كارت رايت )2005(،اسميت)2004( ديتز )2005(، 
فالر و همكاران)2004(، شالتر و همكاران)2002(، 

همخواني دارد.
قرن  بيماري هاي  شايعترين  از  كيي  اضطراب 
در  را  افراد  همه  می توان گفت  كه  است  حاضر 
جامعه هاي مختلف تحت تأثير قرار می دهدطبق 
ديدگاه روانشناسان اجتماعي اضطراب ترسي است 
كه فرد در خانواده در دوران كودكي آن را تجربه 
میك ند، در خود دروني میك ند و به تدريج اين 
ترس دروني را در جامعه هاي مختلف از خود نشان 
می دهد. اضطراب در زندگي عامل ويران كننده 
اي است كه هم روي جسم و هم روي روان فرد 
انجام هر كاري  از  را  او  و  منفي می گذارد  تأثير 
گرفتن  نظر  در  بدون  که  والدینی  میك ند.  منع 
توانایی های فرزندانشان از آنها توقعات و انتظارات 
سطح بالایی دارند و جبران کمبود ها و نارسایی های 
وجودی خود را در فرزندشان جستجو می کنند و 
همچنین والدینی که با مقایسه های نابجا و بی مورد 
احساس حقارت و ضعف و زبونی را در فرزند خود 
پرورش می دهند، زمینه های ایجاد اضطراب را در 

کودکان خود به وجود می آورند.
ایجاد  با  مستبدانه  و  آمرانه  تربیتی  روش های 

و  کلی  صورت  به  فرزندان  عمومی در  اضطراب 
اضطراب امتحان به صورت اختصاصی همراه است. 
سخت گیری بیش از حد والدین و شیوه انضباطی 
خشک و انعطاف ناپذیر آنها عامل اساسی ایجاد 

اضطراب در دانش آموزان است.
اگر جو و فضای عاطفی حاکم بر خانواده متشنج 
و مسموم باشد، ذهن و جسم کودک و نوجوان را 

مضطرب و آشفته می کند.
محیط  در  را  زیادی  انرژی  و  وقت  کودکان 
خانواده صرف می کنند، از این رو محیط خانواده و 
نحوه برخورد والدین با کودکان خود و شیوه هایی 
تاثیر  می گیرند،  کار  به  آنها  تربیت  برای  که 
عظیمی درشکل گیری و رشد شخصیت کودکان 
دارد. اضطراب یک ویژگی شخصیتی است که 
در تعامل کودک با والدین در طول سالهای قبل 
از مدرسه شکل گرفته و گسترش می یابد. نيازهاي 
زندگي امروز، تغييرات سريع اجتماعي فرهنگي، 
پيچيده  و  گسترده  شبكه  خانواده،  ساختار  تغيير 
ارتباطات انساني و تنوع، گستردگي و هجوم منابع 
اطلاعاتي انسان‌ها را با چالشها، استرس‌ها و فشارهاي 
متعددي روبه رو نموده است كه مقابله موثر با آنها 
مي‌باشد.  اجتماعي  رواني-  توانمندي‌هاي  نيازمند 
فقدان مهارت ها و توانايي هاي عاطفي، رواني و 
اجتماعي افراد را در مواجهه با مسائل و مشكلات 
انواع  معرض  در  را  آنها  و  نموده  آسيب‌پذير 

اختلالات رواني، اجتماعي و رفتاري قرار مي‌دهد.
مثبت  تأثير  گسترده‌اي  و  متعدد  پژوهش‌هاي 
از  پيشگيري  در  را  زندگي  مهارت های  آموزش 
نفس،  به  اتكا  تقويت  آميز،  خشونت  رفتارهاي 
افزايش مهارت های مقابله با فشارها و استرس‌ها، 
برقراري روابط مثبت و موثر اجتماعي و.... نشان 
داده  نشان  مختلف  تحقيقات  داده‌اند.همچنين 
كاهش  در  گيري  سرمشق  و  فيلم  تماشاي  كه 
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 ارونسون، اليوت)1972(. روان شناسي اجتماعي، ترجمه حسين شكركن،تهران )1366(، انتشارات رشد.
 حميدي، مريم)1384(. بررسي ميزان اثربخشي آموزش مهارت هاي زندگي بر وضعيت رفتاري دختران 

نوجوان، پايان نامه كارشناسي ارشد دانشگاه علامه طبا طبايي.
 خالصي، عباس و عليخاني، سيامك)1382(. مدرسه مروج سلامت، تهران، معاونت تربيت بدني و 

تندرستي، وزارت آموزش و پرورش دفتر پيشگيري.
اجتماعي و  بر رفتار جرأت ورزانه مهارت هاي  ابراز وجود  تأثير آموزش   رحيمي، جعفر)1384(. 
اضطراب اجتماعي در دانش آموزان پسر سال اول دبيرستان شيراز، پايان نامه كارشناسي ارشد )چاپ 

اضطراب مؤثر بوده است در واقع می توان آن را با 
سرمشق گيري و الگوبرداري كاهش داد. در برنامه 
آموزش، اضطراب دانش آموزان خجالتي با ديدن 
رفتار الگو و يا با بيان كردن مشكلات و مطالب خود 

در گروه به تدريج كاهش میي ابد.
اين  از  حاصل  يافته هاي  اساس  بر  همچنين 
موجب  زندگي  مهارت های  آموزش  پژوهش، 
نتايج  ابراز وجود دانش آموزان می شود.  افزايش 
حاصل از اين فرضيه با يافته هاي )شاملو،1381(، 
يادآوري)1383(، وردي)1383(، ماتسودا و اوچياما 

)2006(،اسميت و گري)2005( همخواني دارد.
عميق  تغييرات  به  توجه  با  كنوني  دنياي  در 
تغيير در شيوه هاي  و  ارتباطات  فرهنگي و عصر 
زندگي بسياري از افراد به خصوص قشر نوجوان 
فاقد  زندگي  گوناگون  مسائل  با  رويارويي  در 
توانايي هاي لازم و اساسي هستند. محققين معتقدند 
به  كه  است  فردي  عملكرد  ابراز وجود كي  كه 
میك ند.  كمك  اجتماعي  تعامل  در  سازگاري 
تعامل ناموفق ابراز وجود بر افسردگي، اضطراب، 
می افزايد.  شخصيت  اختلالات  و  پرخاشگري 
هدف از آموزش ابراز وجود آن است كه فرد بتواند 
توانايي لازم براي برخورد با مسائل و مشكلاتي كه 
تنش زا باشند را ايجاد كند و از اين طريق بهداشت 

داده  نشان  تحقيقات  آورد.  فراهم  را  فرد  رواني 
افرادي كه روي پاي خود می ايستند و به ديگران 
ابراز  وابسته نيستند احساس ارزشمندي میك نند. 
وجود باعث كاهش اضطراب، افسردگي، گوشه 
اعتماد  و  اجتماعي  سازگاري  افزايش  و  گيري 
سلامت  افزايش  باعث  كلي  طور  به  و  نفس  به 
شامل  زندگي  مهارت های  می شود.  فرد  رواني 
مجموعه‌اي از توانايي‌ها هستند كه قدرت سازگاري 
در  مي‌دهند.  افزايش  را  كارآمد  و  مثبت  رفتار  و 
نتيجه شخص قادر مي‌شود بدون اين كه به خود و 
ديگران صدمه بزند، مسئوليت‌هاي مربوط به نقش 
اجتماعي خود را بپذيرد و با چالش ها و مشكلات 
روزانه زندگي به شكل موثر روبه‌رو شود. محققان 
استفاده  در  را  زندگي  مهارت های  مثبت  تأثير 
شناختي،  و  هوشي  توانمندي‌هاي  و  ظرفيت‌ها  از 
افزايش  خشونت‌آميز،  رفتارهاي  از  پيشگيري 
خود اتكايي و اعتماد به نفس و... مورد تأييد  قرار 
داده‌اند، بنابراين با توجه به يافته هاي حاصل ازاين 
پژوهش روشن می گردد كه يادگيري موفقت آميز 
مهارت هاي  افزايش  باعث  زندگي  مهارت های 
ابراز وجودوخودآگاهي يعني توانايي شناخت از 
نقاط ضعف و قوت، خواسته‌ها، نيازها، رغبت‌ها و 

تصور واقع بينانه از خود می شود.
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