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Abstract 
The present study aimed to investigate the effect of life skills training on cognitive 

emotion regulation strategies, psychological well-being and social adjustment among 
female junior high school students. . In terms of purpose, the present research was 
practical and was carried out in the framework of a semi-experimental study including 
a pre-test-post-test design with a control group.. The research statistical population 
included all female junior high-school students in Gachsaran city in the academic year 
of 2022-2023. By cluster sampling method, 36 students were selected as study sample 
and randomly assigned to two equal groups of experimental and control. The research 
instruments included the cognitive emotion regulation questionnaire (Garnefski & 
Kraaij, 2006), psychological well-being scale (Ryff, 2002) and social adjustment 
questionnaire (Sinha & Singh, 1993). In implementing the treatment, the experimental 
group received instruction on the skills of life in 10 sessions while the control group 
received no instruction. For analysis of data, inferential statistical methods were used 
such as univariate and multivariate analysis of covariance (MANCOVA) and SPSS 
statistical software (version 22). The results indicated that training of life skills can be 
employed as a useful intervention method to increase in psychological well-being and 
social adjustment and reduction in negative strategies of cognitive emotion regulation 
in female junior high school students (P< 0/05). Based on the findings, it can help 
adolescents to improve their psychological and emotional capabilities through design-
ing effective intervention programs. 

Keywords: girl students, life skills, psychological well-being, social adjustment, 
strategies of cognitive emotion regulation. 
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 ده ی چك 

  ی ست ی بهز   جان، ی ه   ی شناخت   م ی تنظ   ی بر راهبردها   ی زندگ   ی ها آموزش مهارت   ی اثربخش   ی ن پژوهش با هدف بررس ی ا 
و    ی آموزان دختر متوسطه دورة اول انجام شد. پژوهش حاضر از نظر هدف کاربرد دانش   ی اجتماع   ی و سازگار   ی شناخت روان 

شامل   ی با گروه کنترل صورت گرفت. جامعة آمار  ون آزم پس  - آزمون ش ی با طرح پ  ی ش ی آزما مه ی مطالعة ن   ک ی در چارچوب 
دانش ی کل  تحص ة  سال  در  گچساران  شهر  اول  دورة  متوسطه  دختر  نمونه بود    1401- 1402  ی ل ی آموزان  روش  با    ی ر ی گ که 

  ی شدند. ابزارها   م ی نفر( تقس   18نفر( و کنترل )   18)  ش ی به دو گروه آزما   ی طور تصادف آموز انتخاب و به دانش   36 ، ی ا خوشه 
نامه  (، پرسش 2006  ج، ی و کرا   ی )گارنفسک   جان ی ه   ی شناخت   م ی نامه تنظ مورد استفاده در پژوهش شامل پرسش   ی ر ی گ دازه ان 

ش  ی گروه آزما   ی ( بود. اعضا 1993نگ،  ی نها و س ی )س   ی اجتماع   ی نامه سازگار ( و پرسش 1989  ف، ی )ر   ی شناخت روان   ی ست ی بهز 
آموزش مهارت   10در   ه   ی قرار گرفتند درحال   ی زندگ   ی ها جلسه تحت  برا   افت ی در   ی آموزش   چ ی که گروه کنترل    ی نکرد. 

  - 22SPSS  ی افزار آمار و نرم   ره ی متغ و تک   ره ی چندمتغ   انس ی کووار   ل ی تحل   ی آمار استنباط   ی ها ها از روش داده   ل ی تحل و ه ی تجز 
و    ی اجتماع   ی و سازگار   ی شناخت روان   ی ست ی بهز   ش ی باعث افزا   ی زندگ   ی ها نشان داد که آموزش مهارت   ج ی استفاده شد. نتا 

با    ن توا ی اساس م ن ی آموزان دختر متوسطه دورة اول شد. برا در دانش   جان ی ه   ی شناخت   م ی تنظ   ی منف   ی کاهش راهبردها   ن ی همچن 
 . نوجوانان برداشت   ی جان ی و ه   ی شناخت روان   ی در توانمندساز   ی اساس   ی ها گام   ی زندگ   ی ها بر مهارت   ی مداخلات مبتن   ی طراح 

بهز دانش :  ها واژه   د ی کل  دختر،   یشناخت   م ی تنظ   ی راهبردها   ، یاجتماع   ی سازگار   ، ی شناخت روان   ی ست ی آموزان 
   . ی زندگ   ی ها مهارت   جان، ی ه 

 
یخ    ؛   ۱403/ 06/ 30  تاریخ پذیرش:   ؛   ۱403/ 06/ 23 تاریخ اصلاح:   ؛   ۱403/ 04/ ۱3  تاریخ دریافت:   ۱403/ 06/ 3۱  : انتشار آنلاین تار

  ی شناخت   م ی تنظ   ی بر راهبردها   ی زندگ   ی ها آموزش مهارت   ی اثربخش (.  ۱403)   خلیل حسینی، سیده مونس؛ کاکاوندی، پور، اسما؛  مرادعلی   استناد: 
 :doi.  ۱23- ۱40  (، 2)   2،  های آموزش پژوهش در روش ،  آموزان دختر متوسطه دورة اول دانش   ی اجتماع   ی و سازگار   ی شناخت روان   ی ست ی بهز   جان، ی ه 

https://doi.org/10.22091/jrim.2024.10962.1085  

 پژوهشی:  نوع مقاله  نویسندگان  © دانشگاه قم : ناشر 

mailto:moradalipoor.a70@gmail.com
mailto:Seyedehmoneshossini2021@gmail.com
mailto:khalilkakavandi@gmail.com
https://orcid.org/0009-0000-3400-143X
https://orcid.org/0000-0002-3540-9071
https://orcid.org/0000-0002-1926-4132


  یستیبهز  جان،یه  یشناخت م یتنظ یبر راهبردها  یزندگ ی هاآموزش مهارت یاثربخش
 آموزان دختر متوسطه دورة اول دانش یاجتماع  یو سازگار  یشناخت روان

   125 
 

 مقدمه

به دلیل تغییرات سریع رشد هر انسان است و    ةترین و مهمترین دور ترین، بحرانی حساس   1نوجوانی  ةدور 
(. در 2022  ، 2)سیلورز  رشد دارد   یبعد   ی ها مهمی در کیفیت زندگی فرد در دوره   تأثیر و عاطفی،    یرشد 
مناسب برای   ایشود و زمینه ت شدید می ولاسازگاری فردی و اجتماعی نوجوان دستخوش تح   نوجوانی  ةدور 

فراهم می   لالاتبروز اخت و وقتی   ةپذیرترین مرحل آسیب   دورة نوجوانیرو  ازاین   ؛ گردد متعدد  است  رشد 
به یک  می کودک  این مرحله  وارد  دارد باره  و خود  اطراف  محیط  با  فشرده  و  به سازگاری مجدد  نیاز  شود 

و تحولاتی که در سبک و نوع زندگی رخ   امروزه با توجه به زندگی مدرن و تغییر (.  2022،  3)سیسک و جی
زایی که در زندگی به وجود آمده و همچنین با توجه به اینکه نوجوانان بیشتر با خودشان داده و عوامل استرس 

اند با مشکل مواجه شده و در نتیجه نوجوانان دچار سردرگمی شده     4مشکل دارند، فرایند سازگاری اجتماعی
به توانایی  مورد توجه نظام آموزش و پرورش بوده استکه همواره  سازگاری اجتماعی (.  2022، 5)کولیمن

 خواهد وشود، به نحوی که فرد بین آنچه که می تغییر رفتار در پاسخ به تغییرات محیط اجتماعی گفته می 
 (. 202۱،  6)نوتلمن و همکاران  یط جدید در اجتماع برایش ایجاد کرده است، توازن برقرار سازدآنچه شرا 

امروزه تحقیقات نشان داده عدم سازگاری اجتماعی و فردی نوجوانان افزایش یافته و سبک والدگری والدین 
می  نوجوانان  در  آن  بیشتر  تشدید  تنش هم سبب  و  می شود  بیشتر  آنها  )گی های  و -منز شود  گارکیا  سرانو، 

 (. 2022،  7گارکیا 
علاوه بر سازگاری اجتماعی، یکی دیگر از عواملی که نوجوانان در آن مشکل دارند، تنظیم شناختی 

 بالای   با آمار  ی در فرآیندهای شناخت  یبه دلیل غالب بودن هیجان و عدم پختگ نوجوانان  است.    8هیجان
 هیجان  مدیریت  توانایی  که  فردی  (. 2020،   9یب و بلکموری)اسچویزر، گوتل  شوندی رو مه ها روب آسیب 

 درنتیجه  و  نماید  تنظیم  خوبی به  را  ها هیجان  تواند نمی  درونی  یا  اجبار بیرونی  تأثیر  تحت  ندارد،  ای یافته  رشد 

 کاهش  فرد  روانی  سلامت  سطوح  و  گردد بیرونی می  محیط  و  افراد  با  ارتباط  در  ها ناسازگاری  انواع  مستعد 

کینگ  می  و کیم    –یابد )هیرد،   و شناسایی  ها، هیجان  از  شدن آگاه  توانایی(.  2020،  10اسپون  – کاساس 
 بهبود  به اجتناب، جایبه  آن  با  رو شدن روبه  و  لزوم زمان  در منفی  هیجان  پذیرش  ها، گذاری هیجان نام 
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 که  کند می  کمک  فرد  ها به این مهارت   .( 2022  ، )سیلورزکند  می  کمک  شناختی هیجان تنظیم  راهبردهای

 استفاده شناختی هیجان  تنظیم  سازگارانه راهبردهای از  آگاهانه  های منفی، هیجان  با  رویارویی  زمان  در 

هیجان  تنظیم شناختی  کارآمد شود، راهبردهای هدفمند  درگیر رفتارهای کند، مدیریت را  ها هیجان  نماید، 
(. یکی دیگر از عوامل 2006،  1)گرانفسکی و کرایج آن را کاهش دهند  ناکارآمد  ایبرده را افزایش و راه 

بهزیستی  است،  مواجه  با مشکل  نوجوانان  در  که  هیجان  تنظیم شناختی  و  اجتماعی  با سازگاری  مرتبط 
 اجتماعی ، فردی و  لیی بر عملکرد تحص   ثرؤ م   یرها ی گر متغ ی از د  شناختیروان   ستی یبهز است.    2شناختیروان 

و  تحقق  در  فرآیندی  نوجوانان  بهزیستی ۱995  3کیز، و  )ریف   است آنان  بالقوه  های توانایی  جهت   .) 

 در  هدف  داشتن  و  دنیای بیرون  با  سازنده  تعامل  خود،  به  مثبت  نگرش  داشتن  به  توان می  را  شناختی روان 

ایجاد  امروزه علی (.  200۱،  4دسی و  )رایان  کرد  تعریف  زندگی  در رغم  تغییر  و  فرهنگی  تغییرات عمیق 
 لازم هایفاقد توانایی  زندگی مشکلات  و مسائل با  رویارویی در نوجوانان بسیاری از  سفانه أ زندگی مت  ةشیوه 

نموده  پذیرآسیب  روزمره و مقتضیات آن مشکلات و مسائل با  مواجهه در  را آنان امر همین و هستند اساسی و 
 در   شناختیروان پیامدهای   با  مقابله  و برای مدیریت  کافی اگر توانمندی .(2020و همکاران،   5لیاست ) 

آسیب شود  دچار روانی فشارهای دلیل  به  آموزی دانش  ة است جامع  ممکن  باشد،  نداشته  وجود  آموزشی  نظام
 (. 2020،  6)اوکجو، فرانچ، آرایا و زافر

مهم  از  اساسی یکی  و  قابلیت ترین  و  ترین  ارتقا توانمندی ها  و  رشد  ایجاد،  جهت  آموزان دانش   یها 
توان های زندگی از طریق یادگیری را می رشد مهارت به آنان است.    7های زندگینوجوان، آموزش مهارت 

برنامۀ (.  20۱6و همکاران،    8کورتیز دانست )   آموزاندانش  اجتماعی  –ت روانیلا زیربنای پیشگیری از مشک 
گاهی و  بوده پیشگیرانه اولیه  ی ا زندگی یک برنامۀ مداخله  ی ها آموزش مهارت  هدف از پیشگیری، افزایش آ

و گاتورث )هاواراد  با رویدادهای زندگی است  مناسب  و  افراد در برخورد صحیح  توانایی  (. 2020،  9و 
 کنند، کسب اطراف محیط و خودة  دربار  ی بیشتر  شناخت افراد شودمی  زندگی باعث یها مهارت  آموزش

بشناسند،  خود ضعف  و  قوت نقاط  کنند،  پیدا  آگاهی خود،  اختیار  در ی ها محدودیت  و امکانات  از را 

 هیجانی خودتنظیمی افزایش باعث  امر  این که یابند سازش تر صحیح  طور به  ها آن  با  و بپذیرند  را ها واقعیت 
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 احساس  درنتیجه  و زندگی  ی ها مهارت  بودن  بالا   (.2024،  1)والیسون و ریچاردسون شودمی  آموزان دانش 

مثبتبه  شخصی زندگی ی رویدادها  بر  کنترل   با  آمدن کنار  و ی سازگار  یا  و  کردنغلبه  توانایی در  صورت 

و گاتورث،   است مؤثر  مشکلات اثربخشی آموزش مهارت پژوهش (.  2020)هاواراد  بسیاری  های های 
( اشاره کرد. آنان 2020ش شاهوردی، ساعدی و رازانی ) توان به پژوه اند. از جمله می زندگی را نشان داده 

مهارت  آموزش  با  توانستند  خود  پژوهش  توانمدر  زندگی  خشم شناختیروان سازی  ند های  و  اضطراب   ،
بهزیستی های زندگی را بر های زیادی اثربخشی مهارت شرکت کنندگان را کاهش دهند. همچنین پژوهش 

آلن)   شناختیروان  و  چو؛  20۱8،  2کرونین  و  داتا تیواری ؛  2020،  3فوستر  و  نیگارد  نایک   ،4  ،2020 ،)
دنیز و  )کایا  رفتاری  مشکلات  و  اجتماعی  زندگی  (،  2020،  5سازگاری  کیفیت  و  روان  سلامت 

بر ( نشان داده 2022زاده،  محمدآبادی و صالح شهواز، زارعی )عباسی  اثربخشی آن  اما در خصوص  اند. 
شنا  تنظیم  بهزیستی  راهبردهای  هیجان،  به   شناختی روان ختی  اجتماعی  سازگاری  هم و  در صورت  زمان 

است.    ة دور   متوسطه   آموزان دختردانش  نشده  انجام  پژوهشی  نیازمند اول،  و مناسب  متعادل  زندگی  یک 
های مختلف فردی، خانوادگی و اجتماعی است و نبود ساختاری درست و بهنجار، باعث سازگاری در حیطه 

و   سونی )وال  شود های فردی و اجتماعی می ها و ناهنجاری ، انحراف ختلالاتمدن بسیاری از ا به وجود آ
و مطالعات  (.  2024،  چاردسون یر  ، هیجان   شناختی  تنظیم دهد که  نشان می   شناختی روان بررسی متون 

سازگاری اجتماعی عوامل مهمی در تعیین سلامت و داشتن عملکرد موفق در   و   شناختی روان  ی ستیبهز 
و   فردیکلات  مش   و   ها نابهنجاری   اغلب  و هستند  نوجوانان    فردی و    تحصیلی  زندگی تعاملات اجتماعی،  

های اصلی و ه سرمای  نوجوانان  نکهی ا  به  توجه  با رو  .  ازاین است  شده ذکر  عوامل    فقداناز  متأثر    اجتماعی
پیامدهای  با  برای مقابله عدم توانمندی  ط وی شرا با  ها آن  ی سازگار  عدم  و  هستند زیربنای سلامت جامعه  

دارد  جوامع  ی برا  ی ر ی ناپذ عواقب جبران  و همچنین نداشتن مهارت کافی در مدیریت هیجان،   شناختیروان 
ا   نیز  و  به  زندگی تحص ن ی با توجه  از مهمتر یکه  است که  ن دوره ی لی  فرد  زندگی  تربیتهای  ری ی ادگ یو    بر 

است که آیا  سؤال گویی به این پاسخ  حاضر  لذا هدف پژوهش   گذارد،ر می ی ز فرد تأث ی آم ت ی ثمربخش و موفق 
مهارت  بر آموزش  زندگی  شناختی  راهبردهای های  بهزیستی   تنظیم   سازگاری  و  شناختیروان هیجان، 

 است؟ اول اثربخش   ة دور متوسطه آموزان دختر دانش  ی اجتماع
 

 
1. Wollesen & Richardson 
2. Cronin & Allen 
3. Foster  & Chow 
4.Tiwari, Naik Nirgude & Datta 
5. Kaya & Deniz 
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 روش پژوهش 

 -  آزمونش یپ  طرح  از  آن  در که  آزمایشی بود و از نوع نیمه  های کاربردی از پژوهش  پژوهش حاضر 
اول   ةدور متوسطه  دختر  آموزان  دانش   ةی کل را    پژوهشن  ی ا  یآمار   ةجامع   شد. استفاده کنترل  گروه با  آزمونپس 

 شامل   تحقیق   ة نمون .  دادند ل  ی تشک   ۱40۱-۱402صیلی  تح سال  در  نفر    3308شهر گچساران با جمعیت  
بدین ترتیب که ابتدا از .  انتخاب شدندای  خوشه   ی گیر که به روش نمونه  آموزان دختر بودنددانش نفر از  36
ای به صورت خوشه  آموز( دانش  289یک مدرسه )با    گچساران  شهر  اول  ه دورةدخترانه متوسط  مدارسبین 

های ورود و دانش آموز براساس ملاک   36  آموزان این مدرسه،دانش   از بین سپس در گام دوم    انتخاب شد.
خروج به عنوان نمونه مشخص شدند. پذیرش داوطلبانه برای شرکت در پژوهش و شرکت کامل در جلسات 

آموزشی   ةزمان دور بت در جلسات آموزش و دریافت هم آموزشی از معیارهای ورود و داشتن بیش از دو غی 
نفر  ۱8کنترل ) ش و  یآزما   گروه   دو در    یتصادف   صورت به این افراد  .  های خروج به پژوهش بوداز ملاک دیگر  

 ی ها زندگی در مورد گروه   ی ها قبل از آموزش مهارت .  شدند   گمارده  (نفر گروه کنترل   ۱8  گروه آزمایش و
. اعضا گروه آزمایشی در یک جلسه توجیهی، شرکت کردند و اهداف آزمون اجرا شد، پیش ل کنترآزمایش و  

به )   یزندگ   ی ها آموزش مهارت   ی بر اساس راهنما   ی سپس ده مهارت زندگها تشریح شد.  پژوهش برای آن 
معیارهای خروج عبارت بودند از:   .آموزش داده شد   ،ش یبه گروه آزما   ساعت(   2، هر جلسه  مدت ده جلسه 

، شرکت عدم انجام تکالیف ارائه شده،  عدم رضایت جهت ادامه همکاری   ، اعلامغیبت بیش از دو جلسه
کنندگان به یک بیماری جسمانی یا بودن شرکت   لامبت و  درمانی  زمان در سایر جلسات مشاوره و روان هم 

شده تا پایان پژوهش آموزان انتخاب  دانش .  شد ها در ادامه روند پژوهش می روانی خاص که مانع شرکت آن 
آموزشی  جلسه  هر  محتوای  و  عنوان  داشتند.  زندگیمهارت   مشارکت  جهانی)   های  بهداشت  ، 1سازمان 

های زندگی قرار برنامه مهارت  تحت  آزمایش  گروه  کنندگان شرکت .  است  ارائه شده  ۱  در جدول(  ۱395
 یجلسات آموزش   .ای را در این مدت دریافت نکردند اخله مد  گونه چ ی ه کنترل  گروه  کنندگان شرکت  و گرفتند

ا  . د ی به صورت کارگاه برگزار گرد پرسش و   ،ی بحث گروه  ، یصورت سخنران ن جلسات به ی روش کار در 
آزمون به عمل س مجددا از هر دو گروه پ   ،افتن جلسات ی ان  یپس از پا .  ود ب ت  ی و فعال   ی بارش فکر   پاسخ، 

  .آمد 

 های زندگی جلسات آموزش مهارت شرح کلی  .  1جدول  

 محتوای جلسه عنوان جلسه
  با  آشنایی جلسه اول:  

 ان،  کنندگ شرکت 
گاهی   مهارت   ارائه   و   بیان اهداف کلی جلسات در این جلسه به   گاهی، تعریف    خودآ بحث در    خودآ

گاهی  و  شناخت  توانایی  مورد  های خود در  شناخت مسئولیت  قدرت،  و  ضعف  نقاط  خصوصیات،  از  آ
 

1. World Health Organization 
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 محتوای جلسه عنوان جلسه
گاهی از حقوق و مسئولیت تصویر واقع ،  قبال خود، دیگران و محیط  ها، توضیح  بینانه از خود، آ

 م؟ بین خودم را چگونه می من کیستم؟  تکلیف:  پرداخته شد.    ها ارزش 

جلسه دوم: مهارت  
 همدلی

های تقویت همدلی، درک زندگی دیگران، شرح گوش دادن فعال انعکاس  ی، راه همدل تعریف  
 دیگران   ی احترام قائل شدن برا احساسات و غیره در ایجاد همدلی،  

آن بر کاهش مشکلات را    تأثیر اید و میزان  تکلیف: فهرست مواردی که در آن همدلی نشان داده 
 گزارش دهید.  

 جلسه سوم: 
 مؤثر ارتباط  مهارت  

 غلبه بر خجالت، گوش دادن ،  مؤثر  ارتباط  ، اصول برقراری مؤثر های ارتباط  ف ارتباط، ویژگی تعری 
 تکلیف: چگونه ارتباط برقرار کنم؟ فعالیت کلاسی )کسب مهارت نه گفتن( 

 جلسه چهارم: 
روابط    مهارت 

 فردیبین 

و    ی همکار باطی،  های ارت ، انواع سبک دوستانه  روابط  ایجاد  توانایی ،  فردی روابط بین تعریف مهارت  
 یابی، شروع و خاتمه ارتباطات مناسب، دوست   ی فرد بین   ی مشارکت، تشخیص مرزها 

های  های ارتباطی و تشخیص سبک ارتباطی مناسب در موقعیت تکلیف: تمرین انواع سبک 
 مختلف  

 جلسه پنجم: 
 گیری تصمیم   مهارت 

فعالانه    ی گیر تصمیم ) گیری صحیح  گیری، الگوهای تصمیم گیری، مراحل تصمیم تعریف تصمیم 
گاهی از حقایق، بررسی   ی مبنا   بر  ارزیابی دقیق    ی بر مبنا   ی گیر تصمیم ،  انتخاب  مختلف  جوانب   آ

گیری  (. تکلیف: تمرین مراحل تصمیم و پذیرش مسئولیت اعمال خود   ی ریز ها، برنامه موقعیت 
 گیری و اتخاذ تصمیم درست( هایی برای تصمیم )ایجاد موقعیت 

  مهارت جلسه ششم:  
 حل مسأله 

ها )با استفاده از بارش  حل ارائه راه تشخیص مشکلات، علل و ارزیابی دقیق آن،  ه،  مسأل تعریف حل  
ها و تهیه فهرستی از  . تکلیف: طرح مسائل مختلف، نحوه حل کردن آن ، درخواست کمک فکری( 

 ها حل راه 

  جلسه هفتم: مهارت 
 تفکر خلاق 

اندیشی، تفکر مثبت ،  افراد  روابط  در  ها آن  از  هریک  پیامدهای  و  مسأله  مختلف  های حل بررسی راه 
تشخیص    های دستیابی به تفکر خلاق، ، توصیف راه اطلاعات جدید(   ی فعال )جستجو   ی یادگیر 

 جدید    ی ها حل راه 
 هایی دارند؟ تکلیف: افراد خلاق چه ویژگی 

  جلسه هشتم: مهارت 
 تفکر انتقادی 

گاهی از  ها، نگرش اجتماعی و فرهنگی بر ارزش ات  تأثیر دراك  تعریف تفکر انتقادی، ا  ها و رفتارها، آ
که دیگران همیشه درست   مسأله  ها، واقف شدن به این عدالتی ها و بی ی داور ، پیش ها ی نابرابر 

 های تقویت تفکر انتقادی.  تکلیف: برخورداری از تفکر انتقادی چه اهمیتی دارد؟  قاعده گویند،  نمی 

جلسه نهم: مهارت  
 هیجان   مدیریت 

گاه  آموزش ،  ی منف  و  مثبت  های جان ی ه  ی معرف   ، جان ی ه  تعریف  شناخت    ، ها جان ی ه  از  ی آ
رفتار در    های مختلف برخورد و روش   ، شناخت ها هیجان مقابله با  ،  خود و دیگران   ی ها هیجان 

 .  جان ی ه  م ی تنظ  ف ی توص ،  های هیجانی موقعیت 
 سازی  های آرام . انجام تکنیک کنید   ی اید را یادآور دچار خشم شده آن  موقعیتی که در    تکلیف:   

  جلسه دهم: مهارت 
 مقابله با استرس 

راهبردهای مختلف مقابله با استرس، مقابله سازگارانه با  ،  زا تعریف استرس، شناخت منابع استرس 
 استرس، مدیریت زمان  

 زا و انتخاب بهترین راه مقابله با آن تکلیف: بیان چندین موقعیت استرس 
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 ابزارهای پژوهش 

)  شناختی روان  بهزیستی   نامهپرسش الف(   یف  )  مقیاس  این   : SPWB)1ر ریف  ( ۱989توسط 
، 54،  84تر  کوتاه  های فرم  بعدی  های بررسی  در  ولی  است  پرسش   ۱20دارای   آن  اصلی  فرم  شد و  طراحی 

در سؤال  ۱8 است.  شده  پیشنهاد  نیز  فرم  پژوهش  این  ی  استفاده   ی سؤال ۱8 از  این گزینه   . شدآن  های 
 روایی ایی و ی. پا شده استگذاری  ( نمره 6موافق )   کاملاً ( تا  ۱مخالف )  کاملاً گانه بوده و از  شش   نامهپرسش 

 ی آلفا  ضرایب های خارجی پژوهش  در  .است  ده ی گرد  گزارش  مطلوب  متعدد  های پژوهش  در  اس یمق  ن ی ا 
و  2به دست آمده است )فریدمن  0/ 84تا  0/ 70دامنه  در  ها مؤلفه  ی براو   0/ 94سؤالات  کل  ی برا  کرونباخ 

 0/ 82کرونباخ   آلفای  به روش  را   آزمون  پایایی (،  20۱2آباد و همکاران ) هاشمی نصرت   (. 20۱9همکاران،  
 کردند.    گزارش 

دانش   نامه پرسش ب(   سازگار ی مق   : 3(AISS)  آموزان سازگاری  س   آموزان ش دان  یاس  و یتوسط  نها 
ای )بلی، خیر( است که دو گزینه   سؤال  60موردنظر دارای    نامه پرسش  . ه شده استی ته (  ۱993)   4نگی س 

به  پایین ة کند. کسب نمر سازگاری اجتماعی، سازگاری عاطفی و سازگاری آموزشی را بررسی می  ة سه حوز 
کردن و نیمه   روش دو و با    0/ 94آلفای کرونباخ  ضریب پایایی این آزمون با  سازگاری مطلوب است.    ةمنزل 

(، ضریب 2007. نویدی ) ( ۱993شده است )سینها و سینگ،  گزارش   0/ 93و  0/ 95بازآزمایی به ترتیب 
آلفای کرونباخ  به روش  آزمون را  این  برای ساز  0/ 82برای سازگاری کل    پایایی  اجتماعی  و   0/ 65گاری 

 گزارش کرده است. 
هیجان   نامه پرسش ج(   شناختی  گر   نامه پرسش این    : (P-ERQ)   5تنظیم  کرایج اتوسط  و  نفسکی 

دارای 2006)  و  است   یی جو نظم  های مقیاس  خرده  آن سنجش  هدف  و  بوده  سؤال  36 ( ساخته شده 

 منظور  به   نامه پرسش  ن ی ا  منفی است.  و  مثبت   ی شناخت تنظیم  عنوان  با  ی کل مؤلفه  دو  هیجان در  ی شناخت

 کار  به  ی زندگ های استرس  ا ی  کننده د ی تهد  تجربه رخدادهای  از  بعد  فرد  هر  که  ی شناخت  راهبردهای  ی ابی ارز 

است. نمرات بالا  )همیشه(  5)هرگز( تا   ۱لیکرت از   نوع  از  آن یی گو پاسخ  طیف  است. شده برد ابداع ی م 
زا و استفاده بیشتر از راهبرد مذکور در مقابله یا مواجهه با وقایع استرس مقیاس، بیانگر میزان  در هر خرده 
تا   0/ 7۱ دامنه را در   نامه پرسش  این  های مقیاس خرده  برای  آلفا  ضریب ،  نامه پرسش سازندگان  .  منفی است 

 یب به ترت  کرونباخ  آلفای  ب ی ضر  از  استفاده  با  شناختی مثبت، منفی و کل را کل راهبردهای   یی ا یپا و    0/ 8۱

تنظیم   نامهپرسش نسخه فارسی   . ( 2006نفسکی و کرایج،  ا)گر اند  گزارش کرده 0/ 93و    0/ 87،  0/ 9۱با   برابر 
 

1. Psychological well-being scales 
2. Friedman 
3. Adjustment Inventory for School Students  
4. Sinha & Singh 
5. Cognitive emotion regulation questionnaire   
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سنجی این مقیاس مطالعه شناختی هیجان در ایران توسط حسنی اعتباریابی شده است و خصوصیات روان 
 ة(. در مطالع 20۱0ی،  و روایی آن مطلوب گزارش شد )حسن  0/ 82تا    0/ 68کرونباخ   آلفای  ب ی و پایایی ضر

تنظیم شناختی   نامه پرسش فارسی    ةزیرمقیاس نسخ   9(، آلفای کرونباخ  20۱3) و همکاران    1اندامی کوشک 
 قرار داشت.   0/ 92تا    0/ 76هیجان بین  

 هایافته 

آزمون آزمون و پس پیش   ک مراحل ی به تفک مربوط به متغیرها    ی ف یتوص   های شاخص در این بخش ابتدا  
 (.2در دو گروه کنترل و آزمایش ارائه شده است )جدول 

 آزمون گروه آزمایش و کنترلزمون و پس آ در پیش های پژوهش  متغیر   معیار میانگین و انحراف .  2  جدول 

 مرحله آزمون
 آزمون پیش  آزمون پس  

 متغیر  گروه  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار 
 کنترل  51/ 83 3/ 51 49/ 72 5/ 02

 شناختی روان بهزیستی  
 آزمایش  52/ 94 3/ 11 56/ 83 2/ 68
 کنترل  8/ 11 2/ 63 7/ 55 2/ 20

 سازگاری اجتماعی 
 آزمایش  10/ 11 3/ 47 7/ 83 2/ 54
راهبرد   کنترل  43/ 27 3/ 70 42/ 83 3/ 58

مثبت تنظیم  
شناختی  
 هیجان  

راهبردهای  
تنظیم شناختی  

 هیجان 
 

 آزمایش  42/ 88 3/ 54 44/ 22 3/ 54

راهبرد منفی   کنترل  60/ 61 4/ 80 59/ 44 5/ 49
تنظیم  

شناختی  
 هیجان  

 آزمایش  62/ 11 2/ 90 59/ 38 2/ 68

شناختی و راهبردهای مثبت بهزیستی روان میانگین نمرات شود  مشاهده می   2طور که در جدول همان 
یافته است. همچنین   آزمون افزایشآزمون نسبت به پیش در گروه آزمایش در پس تنظیم شناختی هیجان  

می  اجتماعی مشاهده  سازگاری  نمرات  میانگین  که  نشان )  شود  کمتر،  نمره  کسب  مقیاس  این   ةدهند در 
آزمون نسبت به در گروه آزمایش در پس   ناختی هیجان ( و راهبردهای منفی تنظیم ش سازگاری بیشتر است 

 
1. Andami khoshk 
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استپیش  یافته  کاهش  پیش   اما   آزمون  در  کنترل  گروه  در  نمرات  پس میانگین  و  تفاوت آزمون  آزمون 
  .گیری نداشته است چشم 

آزمون و در هیچ یک از مراحل پیش پژوهش    متغیرهای   برای   اسمیرنوف   - ف  مقادیر آزمون کولموگرو 
توان نتیجه گرفت که توزیع نمرات می   لذا  ؛ ( <0P/ 05نبود ) های آزمایش و کنترل معنادار  ه آزمون در گرو پس 

این متغیرها نرمال   آزمون در تمامی متغیرها بزرگتر از سطح معناداری برای تعامل گروه و پیش .  استدر 
همچنین مقادیر د.  کنن های رگرسیونی پشتیبانی می ها از فرضیه همگنی شیب بنابراین تمامی داده   ؛ بود   0/ 05
، استهای آزمایش و کنترل  گروه   مقدار آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس   ةدهند که نشان  F رة آما 

متغیرهای   از  یک  هیچ  ن پژوهش  در  ) معنادار  پیش   (. <0P/ 05بود  نتیجه  این  به  توجه  برابری   ض فر با 
باکس که آزمون ام . با توجه به این شدهای دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای پژوهش تأیید  واریانس 

های کوواریانس مشاهده شده در بین توان نتیجه گرفت که ماتریس می (،  =2F/ 3۱و    <0P/ 05)   معنادار نشد 
 .های مختلف برابر هستند گروه 

 تغیره  بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان . نتایج آزمون معناداری تحلیل کوواریانس چندم 3جدول  

منبع 
 تغییرات

لامبدای  
 ضریب تأثیر  df P خطا  df فرضیه   F ویلکز 

 0/ 204 0/ 029 31 2 3/ 97 0/ 796 گروه 

شده دو گروه آزمایش و کنترل   تعدیل  ی ها تفاوت میانگین ،  3های مشاهده شده در جدول  براساس داده 
گفت که   توان ر نتیجه می (. دP=0/ 029)   معنادار است  ی شناختی هیجان از نظر آمار   تنظیم   ی راهبردها ر  د 

 .است   داشته   یآموزان تأثیر معنادار شناختی هیجان دانش   م ی تنظ   ی راهبردها   بر زندگی    ی ها آموزش مهارت 
دار است از تحلیل کوواریانس استفاده برای بررسی اینکه این تأثیر بر کدام یک از متغیرهای وابسته معنی 

 ارائه شده است. 4شد که نتایج آن در جدول  

 هیجان  شناختی   تنظیم   سه راهبرد ی مقا   ی انس برای ل کووار ی ج آزمون تحل ی . نتا 4جدول  

 منبع تغییر
مجموع  

 Df مجذورات 
میانگین 

 مجذورات 
F P 

مجذور  
 اتا 

  شناختی   تنظیم   راهبرد مثبت 
 هیجان  

54 /2 1 54 /2 240 /0 628 /0 007 /0 

  شناختی   تنظیم   راهبرد منفی 
 هیجان  

38 /104 1 38 /104 54 /7 010 /0 191 /0 
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 شناختی  آزمون راهبرد تنظیم دهد، با در نظر گرفتن نمرات پیش نشان می   4طور که نتایج جدول  همان 
 متغیر همپراش )کمکی(، تفاوت بین عملکرد افراد، دو گروه آزمایش و کنترل در راهبرد منفی عنوان  به  هیجان 
توان گفت: تفاوت بین دار است. به عبارت دیگر می ( معنی P  ,  54 /7 =F< 0/ 05هیجان )   شناختی  تنظیم

بیان  افراد  از  گروه  دو  مهارت   ة کنندنمرات  آموزش  که  است  مطلب  منفی  این  راهبرد  زندگی،  تنظیم های 
شناختی هیجان را در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل کاهش داده است، اما بین عملکرد افراد، دو گروه 

دار مشاهده ( تفاوت معنی P  ,  240/0 =F> 0/ 05هیجان )   شناختی   تنظیم   آزمایش و کنترل در راهبرد مثبت
 نشد. 

 شناختی و سازگاری اجتماعی بهزیستی روان ر میزان  تأثیر متغیر مستقل ب  ره متغی تک نتایج تحلیل کوواریانس   . 5  جدول 

 متغیر
مجموع  

 Df مجذورات 
میانگین 

 F P مجذورات 
مجذور  

 اتا 

 
بهزیستی  

 شناختی روان 

 0/ 129 0/ 034 4/ 86 136/ 04 1 136/ 04 آزمون پیش 
 0/ 282 0/ 001 12/ 98 362/ 78 1 362/ 78 گروه 
    27/ 94 33 922/ 07 خطا 
     36 103700 کل

 
سازگاری  
 اجتماعی 

 0/ 153 0/ 020 5/ 94 44/ 00 1 44/ 00 آزمون پیش 
 0/ 208 0/ 006 8/ 69 64/ 32 1 64/ 32 گروه 
    7/ 40 33 244/ 22 خطا 
     36 3156/ 000 کل

جدول   می   5نتایج  بهزیستینشان  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  افراد  عملکرد  بین  تفاوت   دهد 
توان گفت: تفاوت بین نمرات دو دار است. به عبارت دیگر می ( معنی P  ,98 /۱2 =F< 0/ 05)  شناختیروان 

دارد   تأثیر  شناختی روان   های زندگی، بر بهزیستی این مطلب است که آموزش مهارت   ة کنندگروه از افراد بیان 
 جتماعی ا   است. همچنین تفاوت بین عملکرد افراد دو گروه آزمایش و کنترل در سازگاری  0/ 28  تأثیرو میزان  

 (05 /0 >P  ,  69 /8 =F معنی ) توان گفت: تفاوت بین نمرات دو گروه از افراد دار است. به عبارت دیگر می
همچنین مقدار است.    مؤثر   اجتماعی  های زندگی بر سازگاریکننده این مطلب است که آموزش مهارت بیان 

اجتماعی   ی یش در متغیر سازگار درصد تغییرات نمرات گروه آزما   0/ 20  این است که   ة دهندمجذور اتا نشان 
 .است   زندگی ی ها آموزش مهارت   تأثیر مربوط به    احتمالاً 
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 گیریبحث و نتیجه 

اثربخشی آموزش مهارت   با هدف پژوهش حاضر   بر راهبردهای تنظیم شناختی های زندگی  بررسی 
اول شهر گچساران   ةدور متوسطه  آموزان دختر  و سازگاری اجتماعی دانش   شناختی روان هیجان، بهزیستی  

 ی شناخت  م ی تنظ منفی    ی راهبردها های زندگی منجر به کاهش  آموزش مهارت که ها نشان داد  یافته  .انجام شد 
گی های زند آموزش مهارت مبنی بر اثربخشی  (  2022سیلورز )   ةیافت با    نتایج این پژوهش تقریباً   شد.  جانی ه 
راهبردهای    بر  است.  کاهش  همسو  هیجان  شناختی  تنظیم  یافته منفی  این  تبیین  که می   ها در  گفت  توان 

، شناختی ی ها، نظم نوین فکر آموزش آن  ایی است که با بنزندگی، پایه و م  یها مهارت   ی کارگیر انتخاب و به 
در   مدیریت هیجانزش  (. آمو 2024،  چاردسون ی و ر   سونی شود )وال و فراشناختی در نوجوانان حاصل می 

رش و ابراز ی پذ ،  ها جان یاستفاده درست از ه ،  ها جان ی آنان با آگاهی از ه شود که  موجب می   آموزان دانش 
. ش را کاهش دهندیمنفی خو احساسات  ی زندگی،  ا ه ت یهای مثبت در موقع جان یها مخصوصاً ه جان ی ه 

انی بهترین کارکرد یجوند تا در یک موقعیت ه ش ان قادر می ز آموندگی دانش ز های  ش مهارت ز با آمودر واقع 
 –کاساس و کیم    –)هیرد، کینگ    را کنترل کنند   های خودان یج و ه   ف د و بتوانند عواط شن ته با ش ناختی را داش 

گاه   ی گیر این افراد به اهمیت هیجانات و احساسات در شکل .  ( 2020اسپون،   شوند و با می   هیجانات، آ
. ( 2022)سیلورز،    نمایند با مهارت خودتنظیمی هیجانی تقویت می   تکیه بر نقاط قوت، نقاط ضعف را 

ک به  سبک لطور  از  اجتماعی  و  روانی  جسمانی،  گاهی  خودآ با  افراد  این  مانند   ی ها ی،  ضعیف  شناختی 
کنند و نسبت به سایر افراد کمتر استفاده می و ملامت دیگران    ملامت خویش  ، یساز ، فاجعه ی فکر   نشخوار

نوجوانان با   (. 2020)اسچویزر، گوتلیب و بلکموری،  بینندمی   ی یجانی آسیب کمتر در برابر مشکلات ه 
گاه    ،مثبت و منفی شخصیت خود   ی ها رسند و به جنبه می   ی مهارت خودآگاهی به خودشناسی بیشتر  شده آ

 . (2020اسپون،    –کاساس و کیم    – )هیرد، کینگ گیرند  خود را به دست می   یمسؤولیت رشد فرد   و 
 شناختیروان های زندگی موجب بهبود بهزیستی  آموزش مهارت   نتایج دیگر این پژوهش نشان داد که

شد.  دانش  با  آموزان  نتایج  رازان  ی ساعد   ،ی شاهورد های  پژوهش این  شهواز( 2020)   ی و  عباسی   ، ،
، نایک تیواری( و  2020) فوستر و چو  (،  20۱8)   کرونین و آلن (،  2022زاده ) محمدآبادی و صالح زارعی 

 ( و داتا  نشان می   خوانی دارد ( هم 2020نیگارد  فراگیری مهارت که  با  ابعاد دهند  تمام  افراد  های زندگی، 
فوستر و )  تر و مؤثرتری برقرار کنندپذیرند که با خود و دیگران ارتباط گرم وجودی خود را بهتر شناخته و می 

د. انجام و به رشد فردی آنان می   دادهبر محیط افزایش    را  تسلط آنان ها  . همچنین این توانمندی ( 2020،  چو 
مهارت  که  آنجا  مجموعه از  زندگی  مهارت های  از  بین ای  و  روانی  در   هستند   فردی های  افراد  به  که 

گاهانه، حل مسائل، ارتباط مؤثر، ایجاد روابط سالم، مدیریت و کنار آمدن با زندگی خود گیری تصمیم  های آ
های فرد توانایی ،  گردند های روانی و اجتماعی افراد می موجب ارتقای توانایی ؛ کنند سالم کمک می   ةبا شیو 
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ند تا با نک به او کمک می ،  بخشند های زندگی یاری می ها و موقعیت را در برخورد مؤثر در برابر کشمکش 
روانی خود را تأمین نماید   لامتس،  ها، جامعه، فرهنگ و محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کند سایر انسان 

 کنند های ارزشمند زندگی کمک می و به افراد در تشخیص و تحقق یافتن مهمترین اهداف، نیازها و خواسته 
دانش و   زندگی در کنار کسب علم و  یها کسب مهارت   . بنابراین( 2020ی،   و رازان  یساعد   ،ی شاهورد ) 

نگرش  متناسب  ارزش تغییر  رفتار ها،  تقویت  و  رفتارها های  ها  به  می   ی مناسب  کهسالمی  خود،   انجامد 
را ارتقا   شناختیروان ی  و در نتیجه بهداشت روانی و بهزیست  دهد را کاهش می   لامتیو موانع س   کلات مش 
 (.2022)عباسی شهواز، زارعی محمدآبادی و صالح زاده،    بخشدمی 

 یسازگار   بهبود  به  منجر  زندگی   هایمهارت  آموزش   که  استهمچنین دیگر یافته این پژوهش مؤید آن  
( 202۱)   نوتلمن و همکاران   (،  2022) ،    من ی کول نتایج پژوهشگران دیگر از جمله  با  شد. این یافته    ی اجتماع

بر  2020و  کایا و دنیز )  آموزش مهارت   تأثیر (، مبنی  و   سو هم های زندگی بر سازگاری اجتماعی  مثبت 
ط یت تسلط فرد بر مح س ه اج مورد تو  یآنچه که در سازگار گفت که  باید یافته    این   ین تبی . در است هماهنگ 

فرد است.  خودش  با  آمدن  کنار  احساس  توا ی اجتماع  یسازگار   یدارا   و   یتمام   یبرا   یز یر برنامه   ییا ن، 
دارد و از ی م خود جانب اعتدال را نگه   ی ابعاد زندگ ی که امکان دارد در تمام  یی ساعات خود را دارد و تا جا 

 -ی  روان   ی ها یی توانا   ی باعث ارتقا  ی زندگ  یها . مهارت ( 2022)کولیمن،    کند ی م  یط خوددار ی افراط و تفر 
در زندگی به کار خود را   یها و استعدادها ها، ارزش سازد که نگرش ی فرد را قادر مو    شود ی افراد م ی جتماعا 

ها یافته   .( 2020)کایا و دنیز،    د کنآماده   ی زندگ  یها ت ی مناسب و مؤثر با موقع  ی سازگار   یرا ب و خود را    گیرد 
سازش    یحاک که  است  آن  تحتیاجتماع  ی افتگیاز  مبتنی تأث   ،  تفکر  اجتماع  یر  مسئله  حل   است  یبر 

 ی ها از لحاظ مهارت   یط اجتماع ی مح   یساز ی گر، غن ی به عبارت د  . ( 2020ی،   و رازان  ی ساعد   ،ی شاهورد ) 
ها، در فرآیند آموزش مهارت   .شود   ی اجتماع  ی سازگار   ی ر ی گ کل تواند موجب ش ی م  یحل مسئله اجتماع 

آن آموزان مطلع می دانش  بین  تفاوت شوند که  دیگران  و  این ها  با  و  پذیرفته شود  باید  دارد که  هایی وجود 
نوایی ها به مفهوم هم نشینی ادامه دهند. آن دوستی و هم ،  ها و تمایزهای احتمالی در کنار هم به رابطهتفاوت 

 لافهای زندگی با توجه به اخت پذیرند که با کمک یادگیری مهارت یابند و در نهایت می گروهی دست می 
 .( 2020)کایا و دنیز،  آمیز و سازگاری داشته باشند  های احتمالی، زندگی مسالمت نظرها و همراهی 

پژوهش،   این  از  نتایج حاصل  زندگیمهارت   آموزشبراساس  راه  های  بردهای منفی موجب کاهش 
متوسطه آموزان دختر  و سازگاری اجتماعی در دانش   شناختیروان تنظیم شناختی هیجان و افزایش بهزیستی  

مهارت   ةدور  آموزش  واقع  در  شد.  زندگی  اول  مهمترینهای  از  مداخله برنامه   یکی  استهای  که   ای 
گاهی بیشتری را ب مک می گیرد، به نوجوانان ک ترین ابعاد مورد نیاز زندگی را در بر می اساسی  ه کند تا خودآ



136           1403  تابستان ـ  ششم    ی اپ ی ـ شماره پ   دوموم ـ شماره  د سال 

تری داشته باشند و افکار و احساسات ناخوشایند کمتری را تجربه کنند. دست آورند و بر خود کنترل مناسب 
و با به کار بستن راهکارهای   رو شوند روبه نوجوانی    ة هیجانی خاص دور   لات بینی با مشک با واقع همچنن  

وضعیت فرد منطبق با محیط تا    کنندروان خود کمک    لامتس   ی تقا مناسب آموخته شده، به حفظ و یا ار 
و از این طریق بهزیستی منابع سازگاری را ارتقا دهد    و  اید های فردی و اجتماعی توجه نم به مسئولیت   و  شود 
  یابد.او افزایش    شناختیروان 

ها با استفاده از آوری داده در این پژوهش جمع .  شود،مواجه می   ییها با محدودیت   هر پژوهشی معمولاً 
پاسخ   نامهپرسش  در  احتمال سوگیری  بودن،  گزارشی  دلیل خود  به  که  می انجام شد  را مطرح  کند.  دهی 

ت ی ج را با قاطع ین نتا ی توان ا ی نم اول بود و    ه دورةمتوسط ران  ی پژوهش، محدود به دختران و فراگ   همچنین این 
های آینده از شود در پژوهش پیشنهاد می   . بنابرین م داد ی گر تعم ید   یل یمقاطع تحص   آموزان در ر دانش ی به سا 

 های متعدد آزمون پس   و   گیری های ساختاریافته درکنار فرم کوتاه ابزارهای اندازه حجم نمونه بزرگتر، مصاحبه 
ات این روش أثیر تمنظور ارزیابی بلندمدت  درمان به   ة انجام آزمون پیگیری پس از انجام دور شود.    استفاده 

آموزش  تثبیت  و  با درمانی  و  پایانی  پایان دوره درمان ل های جلسات  از  یادآوری پس  انجام جلسات  خره 
 .گردد منظور جلوگیری از افت اثر درمان پیشنهاد می به 
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 فهرست منابع 
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