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 خلاصه 

زندگي بر خود نظارتي، های هدف اصلي پژوهش حاضر بررسي اثر بخشي آموزش مهارت: مقدمه

 باشد.  ميسلامت معنوی  و خوش بیني تحصیلي 

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری  -روش پژوهش حاضر با طرح پیش آزمون روش کار:

بودند  77-79ترو پسر دوره متوسطه دوم شهر کرج در سال تحصیلي پژوهش کلیه دانش آموزان دخ

پسر( به عنوان  00دختر و  00نفر از دانش آموزان ) 900ای که با استفاده از روش نمونه گیری خوشه

و خوش بیني تحصیلي پاسخ دادند. خودنظارتي ، نمونه  انتخاب شدند و به پرسشنامه سلامت معنوی

نفر از اين افراد که در پرسشنامه سلامت معنوی، خوش  00پرسشنامه تعداد های سپس براساس نمره

از نقطه برش را کسب کردند به عنوان نمونه پژوهش تر بیني تحصیلي و خود نظارتي نمره پايین

نفر( جايگذاری شدند.  60نفر( و آزمايش) 60حاضرانتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه کنترل)

زندگي را دريافت کردند. اما گروه کنترل های آموزش مهارتای دقیقه 70جلسه  9گروه آزمايش 

با استفاده از نرم افزار ها تجزيه و  تحلیل داده، آموزشي رادريافت نكردند. پس از پايان آموزش

SPSS-22 .از و با روش تحلیل کوواريانس انجام شد 

خود نظارتي ی زندگي باعث افزايش هانتايج حاصل از پژوهش نشان داد که آموزش مهارت نتایج:

(009/0> p) ،( 009/0سلامت معنوی>pو خوش بین تحصیلي )(009/0>p  ،)آموزان شده دانش

 .است

زندگي بر خودنظارتي، سلامت معنوی و خوش بیني تحصیلي های آموزش مهارتنتیجه گیری: 

 موثر است.

 خوش بیني تحصیلي، ت معنویزندگي، خود نظارتي، سلامهای مهارت کلمات کلیدی:
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 و  همكاران مرضیه حسین پناه                                   ی تحصیلیهای زندگی بر خود نظارتی، سلامت معنوی  و خوش بین بررسی تاثیر آموزش مهارت -013 

 

 مقدمه

اکثر متخصصان روانشناسي و علوم تربیتي بر اين باورند که 

دوره نوجواني حساس ترين، بحراني ترين و مهم ترين دوره 

های ( بنابراين توجه به رشد ظرفیت9رشد هر انسان است)

روانشناختي، اجتماعي و تحصیلي در آنان دارای اهمیت 

قابل اهمیت و مهم در رشد اين های از متغیر باشد. يكيمي

خودنظارتي جزء مكمل و لازم باشد. مي 9گروه، خودنظارتي

تحول و پیشرفت فرد  فرايند يادگیری و يك مكانیسم مهم در

دروني رفتار  شود و تنظیماست که به صورت ارادی انجام مي

ر رفتا خودنظارتي فرايندی است که در نتیجه ی آن فرد از است

نامنظم و نقص عملكرد خود آگاه شده و در جهت اصلاح آن 

، مفهوم خود نظارتي توسط روانشناس اجتماعي (6کند)مي اقدام

دهد که وقتي افراد به ميمطرح شده است. اين مفهوم نشان 

کنند، ميخود را به ديگران معرفي ميصورت شفاهي و غیر کلا

، در صورت لزومچگونه بر رفتار خود نظارت دارند و آن را 

 .(9کنند)مياصلاح 

افراد دارای خودنظارتي بالا نه تنها قادر هستند در واقع 

حاصل از روابط اجتماعي خود را به عنوان بازخوردی های پاسخ

از رفتار خود در اجتماع در نظر بگیرند، بلكه ظرفیت و توانايي 

را  منظور سازگاری بیشتر با محیط بالايي برای ايجاد تغییر به

دارند. در مقابل افراد دارای خودنظارتي پايین، ظرفیت پايیني 

تأثیر ها ( پژوهش4)برای سازگار کردن رفتار خود با محیط دارند

؛ (0-2)مثبت خود نظارتي بر کاهش اضطراب اجتماعي در افراد

(، افزايش 9بهبود عملكرد تحصیلي و توجه در دانش آموزان)

تنظیم مثبت راهبردهای  افزايش ( و همچنین9تعادل روانشناختي)

 ( تأثیر دارد.7هیجان ) شناختي

، مهم و تأثیر گذار بر رشد نوجوانانهای از ديگر متغیر

معنويت به ارتباط، احساس انسان باشد. مي 6سلامت معنوی

معنويت با گسترش کند.  ميبودن، تعالي و معنا در زندگي اشاره 

را که فرد ميمفهو احساس ارزشمندی و درگیر شدن در هدف،

مرتبط با های يكي از متغیر  سازدمي غني ،از خويشتن دارد

                                                           
1.  self- monitoring 
2.  Spiritual Health 

يكي از ابعاد  یسلامت معنوباشد.  ميمعنويت، سلامت معنوی 

در کنار ابعاد جسمي،  هاست ک سلامت در انسان هچهارگان

شده ميباعث ارتقاء سلامت عمو و هتفرواني و اجتماعي قرارگر

 اين کار باعث هکند کهماهنگ مي ا نیزو ساير ابعاد سلامت ر

سلامت ( 90)شود کارکرد رواني مي و یزايش توان سازگارفا

 ساحسا ،حلزندگي، ص در باتچون ث هايي همبا ويژگيی معنو

و  بتناس، طو محی هجامع نزديك با خويشتن، خدا، باطارت

زندگي مشخص  و معني در فهماهنگي، داشتن هد

حفاظتي در ارتقاء  اکتور فعنوان  هب یسلامت معنو( 99)شودمي

 آنكهشود، ضمن مي محسوبها یاز بیمار یسلامت و پیشگیر

 ق و کمكفمو یردبراه ناعنو هب یتوان از سلامت معنويم

زندگي، شامل ها و حوزه مراحل زندگي انسان در همة هکننده ب

 (.96)و حتي مرگ ياد کرد ها بیمار و ساز استر رپهای موقعیت

در میان ديگر ابعاد سلامت دارد  ت معنوی نقش اساسيسلام

را جذب کرده ميحوزه سلامت عمو و توجه زياد پژوهشگران

سلامت معنوی جايگاه واقعي خود را در میان  است. به عبارتي تا

(. 99)سلامت کامل دست يابد تواند بهمينكند انسان ن مردم پیدا

فرد ممكن است  بیفتد، طورجدی به خطر وقتي سلامت معنوی به

(، و کاهش 94)احساس تنهايي  دچار اختلالات روحي مثل

شود. بنابراين نیاز است تا با ارائه مي( 90سلامت رواني)

 مداخلات مؤثر موجبات افزايش اين مهم فراهم آيد.

علاوه بر مسائل ذکر شده موفقیت تحصیلي دانش اموزان و 

نتايج دار است. مرتبط با ان از اهمیت خاصي برخورهای متغیر

تحقیقات نشان داده است يكي از پیشايندها يا عواملي که 

آموزان ارتباط داشته باشد،  تواند با پیشرفت تحصیلي دانشمي

تحصیلي يك بیني (خوش92)است  9بیني تحصیلي سازة خوش

آن را به عنوان يك مفهوم  سازه روانشناختي جديد است که

حتي پس از کنترل ، يکلي نهفته مرتبط با پیشرفت تحصیل

اقتصادی، پیشینه تحصیلي دانش آموز و ساير  –وضعیت 

و متشكل از  اندح کردهجمعیت شناختي مطرهای متغیر

خصوصیات جمعي تأکید تحصیلي، اعتماد و کارآمدی معلم 

                                                           
3.  Academic Optimism 



 

 66سال  ،6، شماره79اسفند-بهمنويژه نامه  جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -111

های و همكارانش به مدت چهل سال پژوهش هوی  (.99)است 

عوامل سازماني، دادند، دربارة اينكه کدام  متعددی را انجام

 دانش مدارس را برای معلمان در جهت آموزش بهتر و برای

کند. بعد از آموزان برای يادگیری مؤثرتر، مكان بهتری مي

بیني  سازة خوش 6002سال  فراوان آنها درهای پژوهش

 .(99)تحصیلي را ارائه کردند

معنای باور مثبت در فراگیران است  تحصیلي به بیني خوش

با تاکید بر يادگیری خود، اعتماد به  نكه آنها قادرندمبني بر اي

زمینه  ،محیط آموزشي معلمان و احساس هويت نسبت به

بیني نقش  خوش(. 97)پیشرفت تحصیلي خود را فراهم آورند

ويژگي  در موفقیت و يادگیری فراگیران دارد و يكميمه

 نظر از توانايي يا انگیزش، تواند صرفروانشناختي است که مي

 فراگرفته شود، افزايش يابد و باعث ايجاد محیط مثبت در محیط

دهد نشان مي( 66( و )69های )پژوهشتايج (. ن60)آموزشي شود

آموزان، تأثیر تحصیلي با کنترل انواع پیشینه دانش بینيخوش که

. همانطور که بیان شد مثبتي بر پیشرفت تحصیلي آنها دارد

دانش اموز از اهمیت خاصي  ذکر شده در نوجوانانهای متغیر

تواند به آنان در رسیدن به ميبرخوردار است و بهبود هر کدام 

اهداف؛ و رشد فردی و اجتماعي شان کمك کند. بنابراين نیاز 

در فرد ها است تا با ارئه مداخلات مؤثر زمینه رشد اين سازه

 فراهم شود. 

ابعاد  تواند بر همهمييكي از مداخلات که به دلیل جامعیت  

روانش ناختي، اجتماعي و ارتبطي نوجوانان مؤثر باشد آموزش 

های زندگي مجموعهای مهارت( 69زندگي است)های مهارت

را  است که قدرت سازگاری، رفتار مثبت و کارآمدها از توانايي

شـود بـدون اينكـه بـه  افزايش میدهد. در نتیجه شخص قادر مـي

مربوط به نقش های مسئولیت خـود يـا ديگـران صدمه بزند

و مشكلات روزمره ها اجتماعي خود را بپذيرد و با چالش

زندگي را های مهارت( 64)شكل مؤثر روبرو شود  زنـدگي بـه

اجتماعي و هیجان های شناختي، مهارتهای مهارت به سه شاخه

( مهارت 9عبارتند ازها اين مهارت(. 60)کند تقسیم مي

( ارتباطات 4رابطه مؤثر توانايي ( 9 (همدلي6خودآگاهي

(حل مسئله، 9(تصمیم گیری 2 (ارتباطات بین فردی0 اجتماعي

( تفكر 90ومهارت تفكر خلاق ( 7و استرس ها ( مقابله با هیجان9

 (.62نقاد)

کودکان و نوجوانان احساس  هايي درآموزش چنین مهارت

و  توانايي کفايت، توانايي، مؤثر بودن، غلبه کردن بر خشم،

(. 69)آورد ميرفتار هدفمند را به وجود  برنامه ريزی و

نگرش و  سازد تا دانش،ميزندگي شخص را قادر های مهارت

واقعي و عیني تبديل های وجودی خود را به تواناييهای ارزش

واقعي و عیني تبديل کند و بتواند های کند و بتواند از اين توانايي

نیروهای خود بهره بگیرد و تر اده صحیحدر استفها از اين توانايي

با توجه (. 69)مثبت و شادابي را برای خود فراهم سازد زندگي

آموزان برای ورود  سازی دانش به نقش اساسي مدارس در آماده

متفاوت اجتماعي، ضروری به نظر های پذيرش نقش به اجتماع و

 های زندگي بر روی دانشمهارت رسد که بر تأثیر آمـوزشمي

  .آموزان بیشتر تأکید و بدان بیشتر توجه شود

های حقیقات مختلف حاکي است که آموزش مهارتت

مهارت خودآگاهي،  زندگي بر دانش حل مشكلات،

مؤثر مقابله و مهارت سنجش واقعیت های خودنظارتي، مهارت

شخصي، رشد  زندگي، علاوه بر رشد یهارتمها(. 67باشد)مي

( در 99همچنین ) (.90)کند مي غیبرا نیز حمايت و تر یمعنو

زندگي های پژوهش خود نشان دادند که آموزش مهارت

( نیز در 99شود. )ميموجب افزايش هوش معنوی در افراد 

زندگي بر افزايش های پژوهش خود تأثیر مثبت آموزش مهارت

نیز در پژوهش خود نشان دادند   سلامت معنوی را تأيید کردند.

زندگي موجب افزايش خوش بیني در های که آموزش مهارت

های مختلف نیز تأثیر آموزش مهارتهای شود. پژوهشميافراد 

(، 96تحصیلي مانند پیشرفت تحصیلي)های زندگي بر متغیر

( را 90( و انگیزه تحصیلي)94مدی تحصیلي)آ(، خودکار99)

به صورت مستقیم ها اند. اما در هیچ کدام از پژوهشتأيید کرده

زندگي بر خوش بیني تحصیلي مورد های موزش مهارتآأثیر ت

 بررسي قرار نگرفته است. 

بنابراين با توجه به اهمیت خودنظارتي، سلامت معنوی و 

های خوش بیني تحصیلي  و همچنین تأثیر مثبت آموزش مهارت

رواني و اجتماعي مختلف در دانش آموزان های زندگي بر متغیر



 
 و  همكاران مرضیه حسین پناه                                   ی تحصیلیهای زندگی بر خود نظارتی، سلامت معنوی  و خوش بین بررسی تاثیر آموزش مهارت -013 

 

های زندگي بر متغیرهای ینه اجرای مهارتو خلأ پژوهشي در زم

عنوان شده پژوهش حاضر قصد دارد به اين سوال پاسخ دهد که 

زندگي بر میزان خودنظارتي، سلامت های آيا آموزش مهارت

 آموزان مؤثر است؟بیني تحصیلي دانشمعنوی و خوش

 روش کار 

پس آزمون با  -روش پژوهش حاضر با طرح پیش آزمون

رل بود. جامعه آماری پژوهش کلیه دانش آموزان گروه کنت

-79دختر و پسر دوره متوسطه دوم شهر کرج در سال تحصیلي 

ای با استفاده از روش نمونه گیری خوشه بودند. حجم نمونه، 77

نفر از دانش آموزان انتخاب شدند و به پرسشنامه سلامت  900

رک خودنظارتي ما خود نظارتي، معنوی پولوتزين و الیسون

و خوش بیني تحصیلي بیرد و همكاران پاسخ  اشنايدر

نفر از اين افراد  00پرسشنامه تعداد های دادند.سپس براساس نمره

که در پرسشنامه سلامت معنوی، خوش بیني تحصیلي و خود 

از نقطه برش را کسب کردند به عنوان نمونه تر نظارتي نمره پايین

نفر( و  60کنترل) انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه

 70جلسه  9نفر( جايگذاری شدند. گروه آزمايش  60آزمايش)

زندگي و را دريافت کردند. اما های آموزش مهارتای دقیقه

، گروه کنترل آموزشي رادريافت نكردند.پس از پايان آموزش

پژوهش پاسخ دادند.به منظور های افراد مجددا به پرسشنامه

صیفي و آمار استباطي )آزمون تحلیل از آمار توها تحلیل داده

 کوواريانس( استفاده شد.

 ابزارهای  پژوهش  

 پرسشنامه خود نظارتی

از پرسشنامه استاندارد خودنظارتي استفاده در پژوهش حاضر 

 60شد. اشنايدر همزمان با ارائه نظريه خودنظارتي يك مقیاس 

اين برای سنجش خودنظارتي ارائه نمود. پاسخ دهي به ای ماده

درست و نادرست به منزله تأيید و های آزمون به صورت گزينه

باشد. ميدر مورد آزمودني ها عدم تأيید مضمون هر يك از ماده

 94تا  7خود نظارتي کم، نمره  9تا  9نمره بین  در اين پرسشنامه

در نظر  لاخودنظارتي با 60تا  90خودنظارتي متوسط و نمره 

 روايي محتوايي پرسشنامه (92در پژوهش ) .شودميگرفته 

صاحب نظر در زمینه بهداشت ميتوسط سه نفر از اعضا هیئت عل

پايايي پرسشنامه  و  روان و روان شناسي تربیتي به تأيید رسید

خودنظارتي با استفاده از آزمون قبل و بعد به صورت مطالعه 

به وسیله محاسبه آلفا و  نفر از دانشجويان  60پايلوت بر روی 

 .مورد تأيید قرار گرفت 97/0نباخ برابرکرو

 پرسشنامه خوش بینی تحصیلی

(  طراحي کردند که 99پرسشنامه خوش بیني تحصیلي را)

لیكرت ای گويه است و با استفاده از مقیاس پنج درجه 69دارای 

شوند. نمره خوش بیني تحصیلي ميا ز يك تا پنج نمره گذاری 

تا  69وند)دامنه نمرات بین شميمحاسبه ها با مجموع نمره گويه

قرار دارد( و نمره بیشتر حاکي  از خوش بیني بالاتر  940

 79/0پايايي ابزار را با روش الفای کرونباخ . (99باشد)مي

 74/0( پايايي ابزار را 99گزارش کردند. همچنین در ايران )

 گزارش کردند.

 پرسشنامه سلامت معنوی

 نمره با سؤال60 شامل تهیه شده است اين پرسشنامه که توسط

کاملامًخالفم  تا کامملا موافقم(  ای)از نقطه 2 لیكرت گذاری

 به کدام هر وجودی، و مذهبي سلامت نمره دامنه بود.

 بالاتر آمده، به دست نمره چه هر باشد. مي 20-90تفكیك

سلامت  است. نمره بالاتر وجودی و مذهبي سلامت نشانه باشد

  تا 60 بین  آن  دامنه که است زيرگروه دو اين جمع معنوی،

 آلفای ضريب والیسون پالوتزين در نظر گرفته شده است. 960

 به را مقیاس کل و و وجودی مذهبي بهزيستي باخونکر

 بخشیان اله همچنینگزارش کردند.  79/0و  79/0، 76/0ترتیب

از  پس را ابزار کرانباخ آلفای ضريب (6090)همكاران و

 را اين پرسشنامه روايي و نموده ارشگز 96/0فارسي به ترجمه

 واند قرار داده تأيید و بررسي مورد يايمحتو روايي طريق از

تايید  96/0(با آلفای 9990فاطمي) مطالعه در ابزار اين روايي

 (.97شده بود)

 نتایج

از روش کوواريانس تك متغیره استفاده ها برای تحلیل داده

آزمايش و کنترل در شد. میانگین و انحراف استاندار گروه 

مراحل پیش آزمون و پس آزمون در سلامت معنوی، خوش 

 آمده است. 9بیني تحصیلي و خود نظارتي در جدول 
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به تفكیك دو گروه در پیش آزمون و سلامت معنوی، خود نظارتي و خوش بییني تحصیلي میانگین و انحراف استاندارد  -1جدول  

 پس آزمون

 نحراف استانداردا میانگین گروه آزمون متغیر

 94/9 04/90 پیش آزمون کنترل سلامت معنوی

 06/9 99/94 پس آزمون

 09/7 92/92 پیش آزمون آزمايش

 90/7 49/90 پس آزمون

 06/9 04/99 پیش آزمون کنترل بیني تحصیلي خوش

 00/7 99 پس آزمون

 92/96 99/00 پیش آزمون آزمايش

 60/99 96/70 پس آزمون

 09/6 99/9 پیش آزمون کنترل  نظارتيخود 

 46/6 96/9 پس آزمون

 09/9 92/0 پیش آزمون آزمايش

 74/6 96/99 پس آزمون

 

دهد میانگین نمرات سلامت مينشان  9همان طور که جدول 

معنوی، خوش بیني تحصیلي و خود نظارتي در  مرحله پس 

 ه است.آزمون به طور معناداری بیشتر از گروه کنترل بود

پژوهش از تحلیل کوواريانس های برای بررسي فرضیه 

زير های استفاده شد و برای اطمینان از رعايت شدن مفروضه

نرمال بودن توزيع های بنايي تحلیل کوواريانس مفروضه

بررسي  آزمون باکسهمگني واريانس و  ، پژوهشهای متغیر

پژوهش از های رشدند. برای اطمینان از نرمال بودن توزيع متغی

اسمیزونف استفاده شد که نتايج اين  -آزمون کولموگروف

آزمون در هريك از مراحل پیش آزمون و پس آزمون در سطح 

از توزيع نرمال تايید ها . بنابراين پیروی دادهمعنادار نبودند 00/0

 (.<P 00/0شد)

 کواريانس باکس-خلاصه آزمون برابری ماتريس   -0جدول 

 معناداری F Df1 Df2 ام باکس

40/96 79/9 2 27/92 099/0 

چون سطح معناداری از  دهدمينشان  6همانطور که جدول 

باکس فرض همگني -ام بیشتر است بنابر اين، آزمون 00/0

کوواريانس را تايید مي کند. به عبارت  -واريانسهای ماتريس

ر کوواريانس، به لحاظ آماری معناداهای ماتريس ديگر برابری

  نیست.

 

 پژوهشهای نتايج آزمون همگوني واريانس ها)آزمون لوين( در متغیر -1جدول 

مقدار   

 آماری

درجه 

 9آزادی

درجه 

 6آزادی

سطح 

 معناداری

 99/0 49 9 90/0  سلامت معنوی

 096/0 49 9 64/9  خوش بیني تحصیلي

 60/0 49 9 90/9  خود نظارتي
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شود، فرض صفر برای مشاهده مي 9همانطور که در جدول 

سلامت  هایهای نمرات دو گروه در متغیرتساوی واريانس

در پس آزمون  معنوی،خوش بیني تحصیلي  و خود نظارتي 

 (.<00/0Pتايید مي شود )

ش پی نمرات کنترل با خود نظارتي، سلامت معنوی  و خوش بیني تحصیليهای مؤلفه مانكوا تحلیل)چند متغیری( نتايج  -4جدول 

 آزمون

 df فرضیه Df مقدار نام آزمون
 خطا

F  سطح

 معناداری

 توان آزمون مجذور اتا

 9 70/0 009/0 29/99 49 9 70/0 آزمون اثر پیلايي

 9 70/0 009/0 29/99 49 9 070/0 آزمون لامبدای ويلكز

 9 70/0 009/0 29/99 49 9 47/7 آزمون اثر هتلینگ

 9 70/0 009/0 29/99 49 9 47/7 آزمون بزرگترين ريشه روی

جدول بالا نتايج حاصل از تحلیل مانكوا بر روی 

خود نظارتي، سلامت معنوی  های پس آزمون مؤلفههای میانگین

دهد. ميبا کنترل پیش آزمون را نشان  و خوش بیني تحصیلي

معني دار بوده است  Fدهد مقدار ميهمانطور که نتايج نشان 

(00/0>p.) آماری رد و مشخص  فربدين ترتیب فرض ص

پس از تعديل پژوهش های متغیرمیگردد که ترکیب خطي 

خود های مؤلفه پیش آزمون) همپراشهای متغیرهای تفاوت

از متغیر مستقل  (نظارتي، سلامت معنوی  و خوش بیني تحصیلي

مرحله پس )تأثیر پذيرفته است  زندگي(های )آموزش مهارت

خود های ارت زندگي برمؤلفهبنابراين آموزش مه (. آزمون

تأثیر گذاشته  نظارتي، سلامت معنوی  و خوش بیني تحصیلي

بوده ها است. برای تعیین اينكه اين تفاوت روی کدام مؤلفه

شود. بنابر نتايج جدول ها گزارش مياست، اثرات بین آزمودني

توان مطرح نمود که آموزش مهارت زندگي در کدام بعدی مي

 دار بوده است.معناها مؤلفه

تحلیل کوواريانس يك متغیری در متن مانكووا روی نمرات پس آزمون سلامت معنوی، خوشبین تحصیلي و خود نظارتي -5جدول

 و کنترل پس از تعديل نمرات پیش آزمونهای زندگي آزمايشي آموزش مهارت در گروه 

 منابع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

 درجه

 آزادی
 Fمقدار 

سطح 

 معناداری
 ضرايب اتا

توان 

 آزمون

 9 90/0 009/0 27/696 9 49/99079 سلامت معنوی

 9 99/0 009/0 97/924 9 99/94204 خوش بیني تحصیلي

 9 09/9009 خود نظارتي
29/999                                                                                  

009/0         97/0 
9 

آموزش مهارت زندگي   لیل کوواريانس برای بررسي نتايج  تح

بین دو  Fنشان داده شده است. مقدار  0در جدول بر سلامت معنوی 

و 27/696گروه آزمايش و گواه با ثابت نگه داشتن اثر پیش آزمون برابر 

توان نتیجه گرفت که مياست. بنابر اين   009/0سطح معناداری آن 

 شود ومييش سلامت معنوی آموزش مهارت زندگي موجب افزا

با توجه به ضرايب اتای بر سلامت معنوی عضويت گروهي میزان تاثیر 

 . شده است  بر آورد درصد 90به دست آمده به اندازه 

آموزش مهارت زندگي  نتايج  تحلیل کوواريانس برای بررسي 

بین دو گروه آزمايش و  Fدهد مقدار مينشان بر خوش بیني تحصیلي 

و سطح معناداری 97/924ابت نگه داشتن اثر پیش آزمون برابر گواه با ث

آموزش مهارت توان نتیجه گرفت که مياست. بنابر اين   009/0آن 

شود ميزندگي موجب افزايش خوش بیني تحصیلي دانش آموزان 

با توجه به بر خوش بیني تحصیلي عضويت گروهي میزان تاثیر  و

 .شده است  بر آورد درصد99ضرايب اتای به دست آمده به اندازه 

آموزش مهارت زندگي  نتايج  تحلیل کوواريانس برای بررسي 

بین دو گروه آزمايش و گواه با  Fدهد مقدار مينشان بر خود نظارتي 

و سطح معناداری آن 29/999ثابت نگه داشتن اثر پیش آزمون برابر 

آموزش مهارت توان نتیجه گرفت که مياست. بنابر اين   009/0
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میزان  شود وميزندگي موجب افزايش خود نظارتي دانش آموزان  

با توجه به ضرايب اتای به دست بر خود نظارتي عضويت گروهي تاثیر 

 .شده است  بر آورد درصد 97آمده به اندازه 

 بحث و نتیجه گیری

های پژوهش حاضر با هدف بررسي تاثیر آموزش مهارت

 و خوش بیني تحصیلي زندگي بر خود نظارتي، سلامت معنوی  

انجام شد. نتايج تحلیل کوواريانس چند متغیره نشان داد آموزش 

خود نظارتي، سلامت باعث افزايش میزان ای مقابلههای مهرت

شود. نتايج پژوهش حاضر ميمعنوی  و خوش بیني تحصیلي 

مبني بر تأثیر مثبت آموزش مهارت زندگي بر خود نظارتي 

آموزش باشد که نشان دادند مي( 67همسو با يافته پژوهش )

مهارت  زندگي بر دانش حل مشكلات،های مهارت

مقابله و مهارت سنجش های خودآگاهي، خودنظارتي، مهارت

( و در پژوهشي 49( و )69(، )40باشد. همچنین )ميمؤثر واقعیت 

زندگي موجب افزايش های نشان دادند که آموزش مهارت

شود. در تبیین ميوزان در دانش آمميمیزان خودتنظی

زندگي بر خود نظارتي بايد گفت که های تأثیرآموزش مهارت

 مهارت پرورش طريق از زندگيهای مهارت آموزش برنامه

 و خلاق تفكر مسئله، حل و درست گیری تصمیم همچون هايي

 شرايط با مقابله و اجتماعي و ارتباطيهای مهارت انتقادی،

های و نگرشها د تا دانش، ارزشسازميفرد را قادر  دشوار،

بالفعل تبديل کند؛ بدين معنا که فرد بداند های خود را به توانايي

با اين شرايط است که فرد ، چه کاری را چگونه انجام دهد

بیند به اصلاح ميتواند زماني که رفتار خود را دارای نقص مي

  رفتار اقدام کند.

شود افراد ث ميزندگي باعهای همچنین آموزش مهارت

شناخت بیشتری درباره خود و محیط اطراف کسب کنند، نقاط 

های قوت و ضعف خود را بشناسند، از امكانات و محدوديت

هیجانات خود را مديريت کنند، با  خود آگاهي پیدا کنند،

را بهتر بپذيرند و با ها واقعیتديگران بهتر ارتباط برقرار کنند و 

در فرد های د اين ويژگيازش يابنستر آنها به طور صحیح

شود بتوانند بهتر بر رفتار خود نظارت داشته باشند و موجب مي

رفتار نامنظم و نقص عملكرد خود آگاه شده و در بهتر بتوانند از 

محیطي های با رخدادکنند، و بهتر بتوانند  جهت اصلاح آن اقدام

و رفتار تجزيه و تحلیل کرده  مواجه شوند، احساسات خود را

 خود بروز دهند. متناسب با اهداف و شرايط

زندگي با های توان گفت برنامه آموزش مهارتميهمچنین 

گیری صحیح و چگونگي حل مساله،  تصمیم آموزش روش

مقابله با  باعث کاهش ترديد در تصمیم و کاهش ناتواني در

شود و تفكر خلاق و انتقادی را که مشكلات زندگي روزمره مي

 حل مناسب برای بسیاری از مسائل استرس ه دستیابي به راهلازم

آموزش  همچنین با اين برنامه. دهدزا است در فرد پرورش مي

دروني، افزايش  رفتارهای اجتماعي مثبت، ايجاد جايگاه مهار

و ميجرات ورزی، خودپنداره مثبت، مهارتهای کلا

و مهار فشار عصبي های مناسب، شیوه اجتماعيميغیرکلا

شود که فرد باعث مي، استرسزاهای برخورد با موقعیتهای شیوه

 هیجاني، مهارت لازم را جهت مقابله باهای واکنش در مهار

( و در نتیجه بتواند توانايي نظارت 40)زا کسب کند عامل استرس

  بالاتر بر خود را پیدا کند

تأثیر پذيری سلامت معنوی از برنامه آموزش مهارت زندگي 

باشد که نشان دادند که مي( 99)های سو با يا فته پژوهشهم

زندگي موجب افزايش هوش معنوی در های آموزش مهارت

( نیز در پژوهش خود 99شود. همچنین در اين راستا )ميافراد 

زندگي بر افزايش سلامت های تأثیر مثبت آموزش مهارت

ان داد غیر همسو با يافته پژوهش نش معنوی را تأيید کردند.

زندگي تأثیری بر اخلاق معنوی ندارد. های آموزش مهارت

وی را نبر تحول شخصي، تحول مع زندگي، علاوههای مهارت

تر د و از اين طريق به تحول کاملنکمي بترغی نیز حمايت و

ند. در کمي و در مجموع سلامت رواني آنها کمكها سانان

با توجه به اينكه آموزش  تبیین اين تأثیر مثبت بايد عنوان کرد که

زندگي را بالا  زندگي قدرت تصمیم گیری برایهای مهارت

واقعي  توانند در مورد هدفمياز اين رو افراد ( 46)برد مي

زندگي خود تصمیم بگیرند و معنای واقعي زندگي کردن را 

در نتیجه سلامت معنوی بالاتری را به دست  جستجو کنند

 بیاورند.
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زندگي شخص را قادر های مهارتآموزش همچنین  

وجودی خود را دريابد و های نگرش و ارزش سازد تا دانش،مي

ها توانايي واقعي و عیني تبديل کند و بتواند از اينهای به توانايي

موزش آ (.69)نیروهای خود بهره بگیرد تر در استفاده صحیح

ط افراد، سازگاری با شرايتواند در ميزندگي های تمهار

زندگي، توانايي برای حل مسئله، مؤثر بودن برای جامعه، 

خودآگاهي، کنترل خشم و افزايش رفتار هدفمند را تقويت 

زندگي های توان نتیجه گرفت که اموزش مهارتميکند، لذا 

 (.99کند)ميمعنويت را در افراد تقويت 

در زمینه نتايج همسو با تأثیر پذيری خوش بیني تحصیلي از 

وجود ندارد. اما ميزندگي پژوهش مستقیهای مهارتآموزش 

زندگي های پژوهش در اين زمینه نشان داد که آموزش مهارت

های شود. پژوهشميموجب افزايش خوش بیني در افراد 

های زندگي بر متغیرهای مختلف نیز تأثیر آموزش مهارت

(، خودکارامدی 99(،)96تحصیلي مانند پیشرفت تحصیلي)

 ( را تأيید کرده اند.90( و انگیزه تحصیلي)94ي)تحصیل

های در تبیین اين ارتباط بايد گفت که آموزش مهارت

و ها مهارت کند دانش،کمك مي آموزان به دانش زندگي

 کند، به دست آورند وميباورهايي که نیازهايشان را برآورده 

 برنامه تری در کند نقش فعالميطور خاص به آنها کمك  به

کنند. و خوش بیني تحصیلي بالاتری به ی آموزشي ايفا ريز

از ای مجموعه زندگيهای مهارتدر واقع  دست بیاورند.

است که قدرت سازگاری و رفتار مثبت و کارآمد را ها توانايي

در نتیجه شخص قادر خواهد بود بدون اين که  دهدافزايش مي

به نقش مربوط های به خود يا ديگران صدمه بزند مسئولیت

و مشكلات روزمره ها اجتماعي خود را بپذيرد و با چالش

در فرد ها (، اين توانايي49)روبرو شود  زندگي به شكل موثر

مثبت به زندگي و افزايش خوش های موجب افزايش ديدگاه

 شود.بیني تحصیلي مي

پژوهش استفاده از ابزار خود گزارش های از محدوديت

کند. ميرا بیشتر  يواقعغیر رائه پاسخ اباشد که امكان ميدهي 

همچنین چنین در اين پژوهش صرفا بر روی دانش آموزان شهر 

کرج انجام شده است و در نتیجه تعمیم پذيری به جوامع آماری 

عدم انجام پیگیری به منظور کند. و ميديگر را با دشواری روبرو 

در درازمدت از ديگر ها بررسي تاثیرگذاری آموزش

شود چنین پژوهشي بر ميلذا پیشنهاد  باشد.ميهای يتمحدود

روی دانش آموزان ديگر شهرها نیز انجام شود تا با مقايسه اثر 

آتي اقداماتي انجام های ريزیهای بخشي مداخله، جهت برنامه

خودنظارتي، های شود. همچنین با توجه به اثرپذيری متغیر

شود برای مياد سلامت معنوی و خوش بیني تحصیلي پیشنه

دانش آموزان از طرف مدارس، به صورت متناوب و پیوسته 

زندگي ارائه شده تا با افزايش های مختلف مهارتهای برنامه

زمینه سازگای فردی، اجتماعي، معنوی و تحصیلي در ها مهارت

 آنان فراهم شود.
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 Abstract 
Introduction: The main purpose of the present study was to investigate the 

effectiveness of life skills training on self-monitoring, spiritual health, and 

academic optimism.  

Methods: The research method was pretest-posttest with control group. The 

statistical population of the study was all male and female students of 

secondary school in Karaj in the school year of 99-98. 100 students (50 girls 

and 50 boys) were selected using cluster sampling method. Spiritual, self-

monitoring, and academic optimism responded. Then, based on the 

questionnaire scores, 50 of those who scored lower on the cut-off point in 

the spiritual health, academic optimism and self-monitoring questionnaire 

were selected as the sample of the study and randomly divided into two 

control groups (n = 25) and Experiments (n = 25) were inserted. The 

experimental group received eight 90-minute sessions of life skills training. 

But the control group did not receive the training. After the training, data 

analysis was done using SPSS22 software and covariance analysis.  

Results: The results showed that life skills training increased students' self-

supervision (p> 0.001), spiritual health (p> 0.001) and academic optimism 

(p> 0.001).  

Conclusion: Life skills training is effective on self-monitoring, spiritual 

health and academic-optimism. 

Key words: life skills, self-monitoring, spiritual health, academic optimism 
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