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 خلاصه 

 هایهای انجام شده نشان از اثربخش بودن رویكردهای مختلف آموزش مهارتمرور پژوهش: مقدمه

گرا مکهای زندگي بر اساس رویكرد جيزندگي بر ابراز وجود و تنظیم هیجاني دارد؛ اما آیا مهارت

این پژوهش با هدف تعیین اثربخشي  تواند بر ابراز وجود و تنظیم هیجان نوجوانان موثر باشد؟هم مي

نوجوانان های زندگي براساس رویكرد جي مک گرا بر ابراز وجود و تنظیم هیجان آموزش مهارت

 انجام شد.

آزمون با گروه گواه پس-آزمونروش پژوهش از نوع کمي و نیمه آزمایشي با طرح پیش: کارروش

نفر نوجوان به صورت هدفمند انتخاب و به  33بود. از بین جامعه آماری نوجوانان بعد از غربالگری، 

ی ابراز وجود )گمبریل و هاصورت تصادفي در دو گروه گواه و آزمایش جایگزین شدند. پرسشنامه

( بین هر دو گروه به عنوان 6331( و تنظیم شناختي هیجان )گرانفسكي و همكاران، 1895ریچي، 

( 6333گرا، مکهای زندگي )جيآزمون توزیع شد، سپس گروه آزمایش تحت آموزش مهارتپیش

آوری شده با استفاده از های جمعآزمون گرفته شد و دادهقرار گرفتند و در نهایت از هر دو گروه پس

 تحلیل کوواریانس چند متغیره و تک متغیره تحلیل شد.

های زندگي براساس رویكرد جي مک گرا باعث افزایش نتایج نشان داد که آموزش مهارت: نتایج

  (.P≤331/3)آزمون بود ابراز وجود و تنظیم هیجان نوجوانان گروه آزمایش در پس

توان از رویكرد نوین ش قدر ابراز وجود و تنظیم هیجان نوجوانان ميبه منظور افزای: نتیجه گیری

 گرا بهره گرفت.مکهای زندگي براساس جيآموزش مهارت

 های زندگي، رویكرد جي مک گرا، ابراز وجود، تنظیم هیجانمهارتکلمات کلیدی: 
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 مقدمه

نوجوانان سرمایه اصلي و سازندگان فردای کشور خود هستند و 

-اساسي و محوری در چگونگي پیشرفت جامعه ایفا مينقش 

کنند. شكوفایي این نیروهای بالقوه بسته به آن است که بتوانند 

های خود با فرایند رشد و تعالي خود را در چارچوب توانایي

-ی نوجواني همه توانایيترین آسیب سپری کنند. در دورهکم

یجاني نسبت به های فرد از قبیل عقلاني، جسماني، اجتماعي و ه

متأسفانه، اکثر  سایر دوران زندگي در سطح بالائي قرار دارد؛ اما

نوجوانان به دلایل مختلف قادر به استفاده از پتانسیل بالقوه خود 

نوجوانان به دلیل غالب بودن هیجان و عدم پختگي در نیستند. 

(. 1شوند )ها روبرو ميفرآیندهای شناختي با آمار بالای آسیب

با مسائلي مانند الكل، سوء مصرف مواد، سوء استفاده آنها 

جنسي، سیگار کشیدن، بزهكاری نوجوانان، اعمال ضد اجتماعي 

و غیره روبرو هستند که دارای اثرات سوء و گاهي جبران ناپذیر 

در واقع نوجوانان با مشكلات متعددی از جمله، عدم  (.6است )

ل استرس، عدم کنترل احساسات و هیجانات، عدم مهارت کنتر

اند. به نظر مي رسد، این آوری مواجههسازگاری و عدم تاب

تواند مسائل حادی را در زندگي ها که ميها و چالشتعارض

فردی و اجتماعي نوجوانان ایجاد کند، مربوط به کاستي تنظیم 

هیجان است. تنظیم هیجان دلالت دارد بر بكارگماشتن افكار و 

گذارند و شامل ای آدمي تأثیر ميهرفتارهایي که در هیجان

استفاده از راهبردهای رفتاری و شناختي برای تغییر در مدت 

(. همچنین مشخص 3ی یک هیجان است )زمان یا شدت تجربه

زا، از شده است که افراد در مواجهه با رویدادهای استرس

راهبردهای تنظیم هیجان متفاوتي برای اصلاح یا تعدیل تجربه 

(. شواهد تحقیقات مؤید این 4کنند )استفاده ميهیجاني خود 

واقعیت هستند که افرادی که به درستي از راهبردهای تنظیم 

( و 5کنند علائم کمتری از افسردگي دارند )هیجان استفاده مي

آلدائو، جزائری، گلدین و ( برخوردارند. 2از سلامت روان )

 هیجاني، تنظیم به راهبردهای های مربوطنظریه بسط گراس در

 به آنها تنظیم ها وهیجان در آشفتگي اختلال و که اظهار داشتند

 شناختي آسیب روزمره، پیامدهای شان در زندگي اهمیت دلیل

(، در پژوهشي 9) ساکسینا، دوپي و پاندی .(9داشت ) خواهند

 راهبردهای از استفاده و تنظیم هیجان در دشواری دریافتند که

در کاهش  تأثیرگذار مهم و عواملي ،هیجاني تنظیم ناکارآمدِ

افزون بر این، الگوهای نظری اخیر، هستند.  افراد رواني سلامت

تنظیم موفق هیجان را با پیامدهای سلامت، روابط بین فردی، 

عملكرد شغلي و تحصیلي مطلوب مرتبط؛ و برعكس عدم 

توانایي در تنظیم هیجان را با اختلال های رواني مرتبط دانسته اند 

اند که مداخلات روانشناسي بر تنظیم ها نشان داده(. پژوهش8)

 (.  11و  13هیجاني اثرات مثبت و معناداری دارد )

از دیگر عواملي که نقش مهمي در زندگي فردی و اجتماعي  

ابراز وجود است. ابراز وجود یک مهارت  کند؛نوجوانان ایفا مي

جنبه های  اجتماعي مهم در دوران رشد نوجوان است و شامل

هیجاني، شناختي و رفتاری مي شود. در بعد هیجاني، ابراز وجود 

شامل ابزار رفتارهای بین فردی بدون احساس اضطراب یا خشم 

(. ابراز وجود به عنوان توانایي که یک فرد جهت دفاع 16است )

به تقاضاهایي که فرد نمي « 1نه گفتن»از خود و نیز توانایي 

ظر گرفته مي شود. در دهه های اخیر خواهد انجام بدهد در ن

مفهوم ابراز وجود گسترده تر شده است به طوری که شایستگي 

بین فردی در تعارضات و توانایي حفظ روابط را نیز در بر مي 

گیرد. نقص در مهارت ابراز وجود منجر به کاهش مهارت 

اند که ها نشان دادهحال پژوهشبا این (.13شود )ارتباطي مي

های زندگي بر ابراز وجود تأثیر مثبت و معنادار مهارتآموزش 

های آموزشي خاص ی برنامهضرورت دارد که با ارائه14دارد )

ها و مشكلات زندگي در مواجهه نوجوانان را جهت مقابله چالش

با رویدادهای مختلف زندگي توانمند سازیم. از جمله مداخلات 

دگي اشاره کرد. های زنتوان به برنامه مهارتآموزشي، مي

های زندگي را مهارت 6333سازمان جهاني بهداشت در سال 

هایي که به ارتقای بهداشت رواني افراد جامعه، غنای توانایي

روابط انساني، افزایش سلامت و رفتارهای سالم در سطح جامعه 

گردند تعریف نموده و در نهایت به اتفاق یونیسف ده منجر مي

های اصلي زندگي شامل مهارت رتمهارت را به عنوان مها

گیری، مهارت حل مسئله، مهارت تفكر خلاق، تفكر تصمیم

نقاد، مهارت برقراری ارتباط مؤثر، مهارت روابط بین فردی، 

                                                           
1. Saying no 
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خودآگاهي، مهارت همدلي، مهارت مدیریت هیجان و مهارت 

های زندگي مهارت(. 15اند )مقابله با استرس معرفي نموده

گیرد که در جهت ایجاد ي را در بر ميمجموعه توانایي های

شایستگي مورد نیاز برای رشد فردی و ایجاد رفتارهای 

سازگارانه برای رویارویي موثر با چالش های زندگي عمل مي 

نماید. هر مهارت، توانایي یادگرفته شده برای عملكرد مطلوب 

در یک موقعیت است. این توانایي ها در جهت کسب یک 

(. 12و موفق به افراد کمک مي کند ) زندگي رضایت بخش

های زندگي بر ها حاکي از اثربخشي آموزش مهارتپژوهش

( ارتقاء 19کاهش مصرف الكل، سوء مصرف مواد و خشونت )

( در نوجوانان است. 18و تنظیم شناختي هیجان ) (19خلاقیت )

های زندگي بر زندگي تحصیلي و اجتماعي آموزش مهارت

آموزاني که از سطح سزایي دارد، زیرا دانشآموزان تأثیر بدانش

پاییني از این مهارت ها را دارند با طرد شدن همسالان، مشكلات 

شوند رفتاری و هیجاني و سطح پایین موفقیت تحصیلي روبرو مي

( در کتابي به ارائه ده قانون 61گرا )مکدر همین راستا، (. 63)

قانون ارائه شده  هایي با دهمهم زندگي پرداخته است که تفاوت

رسد که ده قانون توسط سازمان بهداشت جهاني دارد. به نظر مي

راستا با ده مهارت زندگي ارائه شده توسط سازمان مک گرا هم

حال ده قانون مک گرا از نظر بهداشت جهاني باشد. با این

پژوهشي، مورد غفلت قرار گرفته است. با توجه به مطالب مطرح 

پژوهشگر درصدد ارائه مدلي نوین و کاربردی شده و از آنجا که 

تنظیم  جهت بهبود کیفیت زندگي و بررسي اثربخشي آن بر

مي باشد و با توجه به این که هیجان و ابراز وجود نوجوانان 

پژوهشي در این زمینه، یافت نشد؛ از این رو این پژوهش در 

سازی نوجوانان، به بررسي این موضوع پرداخت راستای توانمند

آیا رویكرد جي مک کرا بر تنظیم هیجان و ابراز وجود که 

 نوجوانان اثربخش است؟

 روش کار 

روش پژوهش از نوع کمي و نیمه آزمایشي بود. برای آزمودن 

پس آزمون با گروه –های پژوهش، از طرح پیش آزمون فرضیه

باشد استفاده گواه و آزمایش که طرحي با اعتبار دروني قوی مي

تا  14آماری پژوهش حاضر شامل تمامي نوجوانان شد. جامعه 

ساله دختر شهر تهران بود. پژوهشگران برای اجرای این  19

پژوهش ابتدا به اداره کل آموزش و پرورش تهران مراجعه کرد، 

آموزش و پرورش  1با هماهنگي کارشناسان پژوهشي منطقه 

شهر تهران برای اجرای این پژوهش انتخاب شد. روش نمونه 

ری به شیوه هدفمند صورت گرفت. از بین جامعه آماری گی

نفر نوجوان به صورت هدفمند  33نوجوانان بعد از غربالگری، 

انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه گواه و آزمایش 

ها جایگزین شد. )غربالگری بدین صورت انجام شد: پرسشنامه

شد، سپس ساله توزیع  19تا  14نفر از نوجوانان دختر  1333بین 

نفر از افرادی که نمرات پائیني در ابراز وجود و  33از بین آنها 

تنظیم هیجان داشتند، برای گروه نمونه انتخاب شد(. بدین 

نفر نوجوان به صورت   33صورت که از بین جامعه آماری، 

هدفمند انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه گواه و 

هر دو گروه، توزیع و از  ها بینپرسشنامهآزمایش جایگزین شد. 

های آنان درخواست شد تا با کمال دقت و حوصله پرسشنامه

آزمون اجرا شد. مربوطه را پاسخ دهند و بدین صورت پیش

آموزش مهارتهای زندگي براساس رویكرد جي مک گرا سپس 

آمده است( برای گروه آزمایش،  1)خلاصه جلسات در جدول 

دقیقه  83جلسه به مدت  جلسه و هر 13به صورت گروهي طي 

آزمون به عمل آمد صورت گرفت. در ادامه از هر دو گروه پس

ها با استفاده از نرم های مورد نیاز جمع شد؛ در نهایت دادهو داده

و با آزمون کواریانس چندمتغیره مورد  63نسخه  SPSSافزار 

 تحلیل قرار گرفت.

 ابزارهای پژوهش

شنامه توسط گمبریل و این پرسپرسشنامه ابراز وجود: -1

سؤال است.  43ساخته شده است و دارای 1895در سال  ریچي

هر سؤال بیان کننده یک موقعیت است که آزمودني بایستي 

درجه نگراني و احتمال پاسخ خود را در قبال هر سؤال مشخص 

سازد. درجه ناراحتي ذهني که به میزان و شدت اضطراب و 

این موقعیت ها اشاره دارد و نرخ ناراحتي آزمودني در مواجهه با 

بروز رفتار که به امكان بروز چنین رفتارهایي اشاره مي کند. 

پرسشنامه ابراز وجود گمبریل و ریچي برخلاف سایر پرسشنامه 

های ابراز وجود برای افراد خاصي ساخته نشده است و سؤالات 
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آن محدوده وسیعي از موقعیت های مختلف را در بر مي گیرد 

همبستگي  گمبریل و ریچي معتقدند از نظر درستید،. (.66)

زیادی بین ماده های این آزمون با یكدیگر وجود دارد. ضریب 

گزارش شده است. درستي این  91/3قابلیت اعتماد این آزمون 

آزمون را متخصصان دانشگاه علوم تربیتي و روان شناسي علامه 

ي و درستي بررس 95-94سال طباطبایي و دانشگاه اصفهان در 

محتوای آن را تأیید کردند. قابلیت اعتماد این پرسشنامه در 

 به دست آمد. 99/3پژوهش حاضر با استفاده از آلفای کرونباخ 

پرسشنامه تنظیم پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان: -6

نامه خودسنجي است که توسط یک پرسش شناختي هیجان

راحي شده به ط 6331در سال  هاونگارنفسكي، کرایچ و اسپین

بعد )سرزنش خود،  8چاپ رسیده است. این پرسشنامه از 

سرزنش دیگران، پذیرش، نشخوار ذهني، توجه مجدد مثبت، 

ریزی، بازارزیابي مثبت، اتخاذ دیدگاه و توجه مجدد به برنامه

فاجعه آمیز پنداری( در دو مولفه کلي با عنوان تنظیم شناختي 

باشد.. گزینه مي 32ارای مثبت و مفي تشكیل یافته است و د

( 64(. فرم فارسي این مقیاس به وسیله ی ساماني و جوکار)63)

مورد اعتباریابي قرار گرفته است. ضریب آلفا برای خرده مقیاس 

( در دامنه 63های این پرسشنامه به وسیله گرانفسكي و همكاران )

درستي ساختاری و پایایي این  گزارش شده است.. 91/3تا  91/3

( مورد تأیید 64نامه در ایران توسط ساماني و جوکار )شپرس

قرار گرفته است و پایایي آن با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

گزارش  96/3الي  24/3ها مابین برای هر کدام از زیر مقیاس

در پژوهش حاضر قابلیت اعتماد این پرسشنامه در دو شده است. 

 81/3و  95/3ای کرونباخ بعد منفي و مثبت با استفاده از آلف

 بدست آمد.

 پروتکل در مانی

قانون مهارت زندگي رویكرد مک  13در این مطالعه از پروتكل

 .استفاده شد(6333گرا )

 خلاصه جلسات درماني طبق ترتیب ارائه شده:-1جدول 

 خلاصه جلسات جلسات آموزشي

 جلسه اول
یا موفق "یحاتي در خصوص مهارتهای زندگي، فواید آن و آموزش قانون اول: برقراری رابطه، توضیحاتي در مورد قوانین گروه و توض

 "شویدشوید یا نميمي

 "زنیدشما سرنوشت خود را رقم مي"آموزش قانون دوم:  جلسه دوم

 "برد.هرکسي از کارش سودی مي"آموزش قانون سوم:  جلسه سوم

 "ها توجه کنیدای انكار به واقعیتبج"مرور جلسات گذشته و آموزش قانون چهارم:  جلسه چهارم

 دهد.زندگي به عمل پاداش مي"آموزش قانون پنجم:  جلسه پنجم

 "حقیقتي درکار نیست مهم استنباط شماست"آموزش قانون ششم:  جلسه ششم

 "مشكلات زندگي تمام نشدني هستند"آموزش قانون هفتم:  جلسه هفتم

 "آموزیم که چگونه با ما رفتار کنندبه دیگران مي"ون هشتم: مرور جلسات گذشته، و آموزش قان جلسه هشتم

 "بخشودن نشانه قدرت است"آموزش قانون نهم:  جلسه نهم

 و جمع بندی مطالب آموزش داده شده. "رسیدخواهید، به خواسته خود نميآموزش قانون دهم: تا ندانید چه مي جلسه دهم

 نتایج

 آزمونهای تنظیم هیجاني پس از حذف اثر پیشآزمون مولفهپسمقایسه میانگین تعدیل شده  -6جدول 

 انحراف استاندارد میانگین گروه متغیر

 ابراز وجود
 53/3 94/16 گواه

 53/3 39/11 آزمایش

 42/3 93/16 گواه تنظیم هیجان منفي
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 42/3 54/11 آزمایش

 تنظیم هیجان مثبت
 48/2 99/85 گواه

 48/2 58/149 آزمایش

های تنظیم میانگین تعدیل شده ابراز وجود و مولفه 6در جدول 

آزمون گزارش شده است. هیجان )منفي و مثبت( در پس

میانگین ابراز وجود نوجوانان گروه شود همانطور که ملاحظه مي

داری افزایش یافته است در آزمون به طور معنيآزمایش در پس

 همچنین شود.نمي حالي که این افزایش در گروه گواه مشاهده

میانگین تنظیم هیجان شناختي مثبت و منفي نوجوانان دختر شهر 

آزمون از گروه گواه کمتر های آزمایش در پستهران در گروه

 است. 

 آزمایش و گواه آزمون ابراز وجود در گروهنتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه پس -3جدول 

 df مجموع مجذورات منابع تغییر
یانگین م

 مجذورات
 مجذور اتا داریسطح معني Fآزمون 

 45/63344 1 45/63344 متغیر آزمایشي

 99/231 69 12/19359 خطا 54/3 331/3 93/31

  68 92/39838 تغییرات کل

اطمینان نتیجه  %88بنابراین با عنایت به رد فرض صفر با 

د تفاوت گیریم که بین گروه گواه و آزمایش در ابراز وجومي

نشان دهنده آن  3داری وجود دارد. مجذور اتا در جدول معني

آموزش است که مقدار بالایي از واریانس ابراز وجود توسط 

قابل تبیین است. گرا مهارتهای زندگي براساس رویكرد مک

گرا مگهای زندگي براساس رویكرد جيپس آموزش مهارت

 بر افزایش ابراز وجود نوجوانان موثر است.

 آزمایش و گواه آزمون تنظیم هیجاني در گروهنتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه پس -7جدول 
میانگین  df مجموع مجذورات منابع تغییر تنظیم هیجان 

 مجذورات

آزمون 

F 

سطح 

 داریمعني

 مجذور اتا

 19/3 331/3 56/2 61/69 1 46/54 متغیر آزمایشي منفي

 19/4 64 25/633 خطا

  68 33/456 تغییرات کل

 19/3 331/3 28/5 49/36 1 89/24 متغیر آزمایشي مثبت

 91/5 64 29/318 خطا

  68 59/424 تغییرات کل

های محاسبه شده برای مولفه F( چون 4با توجه به نتایج جدول )

و  1ی آزادی )با درجه Fتنظیم شناختي هیجان از ارزش بحراني 

( بزرگتر است پس فرض p≤331/3معني داری  و سطح  64

شود. بنابراین با عنایت به رد فرض ها رد ميصفر در این مولفه

های آزمایش گیریم که بین گروهاطمینان نتیجه مي %88صفر با 

های تنظیم شناختي هیجان تفاوت آزمون مولفهو گواه در پس

دهنده آن ( نشان 4داری وجود دارد. مجذور اتا در جدول )معني

است که مقدار قابل قبولي از واریانس تنظیم هیجان شناختي 

های زندگي قابل تبیین است. پس آموزش توسط مهارت

گرا بر بهبود تنظیم مگهای زندگي براساس رویكرد جيمهارت

 شناختي نوجوانان موثر است.

 گیریبحث و نتیجه

های پژوهش حاضر با هدف تعیین اثر بخشي آموزش مهارت

زندگي براساس رویكرد جي مک گرا بر ابراز وجود و تنظیم 

اولین نتیجه پژوهش حاضر نشان داد هیجان نوجوانان اجرا شد. 
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گرا بر های زندگي براساس رویكرد مککه آموزش مهارت

-نتیجه با نتایج پژوهشابراز وجود نوجوانان اثرگذار است. این 

( همخواني 14آردی و سیزین ) ( و16اداوی و همكاران )های 

به شباهت در برخي  توانميدر تبیین این همسویي دارد. 

فاکتورهای مهارتهای زندگي )مطرح شده توسط سازمان 

بهداشت جهاني( و مهارت ابراز وجود با ده قانون مهارت 

در قانون شماره دو به عنوان مثال زندگي مک گرا اشاره کرد. 

آموزند که زنید.( نوجوانان ميي)شما سرنوشت خود را رقم م

طرز برخورد و واکنش دیگران؛ دوستان، والدین یا غریبه ها با 

آنها، بستگي به این دارد که خودشان را چگونه معرفي و نشان 

مي دهند. مهم این است که شما چه تصویری را از خود به 

نمایید. و بدین سان نمایش مي گذارید و چگونه ابراز وجود مي

عقاید و توانند های زندگي نوجوانان ميراگیری مهارتبا ف

احساسات منفي و مثبت به شكلي، صادقانه، صریح و آشكارا 

های زندگي بر ابراز نمایند. در تبیین اثربخشي آموزش مهارت

های توان استدلال کرد که  آموزش مهارتابراز وجود، مي

با تكنیک  گرا به نوجوانان با زبان ساده وزندگي براساس مک

های کاربردی منجر به ارتقاء میزان توانمندی نوجوان در 

 بین فردی و ... های خودآگاهي، ارتباط مؤثر، ارتباطمهارت

ترین علل فردی موثر در ضعف در ابراز (. از مهم61شود )مي

 توان به باورهای غیر منطقي، خودکارآمدیوجود نوجوانان، مي

و افسردگي اشاره  ناتوان سازی و اعتماد به نفس پایین، خود

کرد. باورهای غیرمنطقي افراد، اضطراب زا هستند و مجر به 

شود. افراد با ضعف اعتماد به نفس و کاهش ابراز وجود مي

باورهای غیر منطقي انجام وظایف خاصي را به طور فزاینده ای، 

کنند. ولي دختران گروه نمونه آزمایش پس ناخوشایند درک مي

-، به دلیل تغییر نگرش نسبت به خود و دیگران مياز آموزش

 توانند، به ابراز وجود بپردازند. 

نتیجه بعدی پژوهش نشان داد که آموزش مهارتهای زندگي  

گرا بر تنظیم هیجان نوجوانان اثرگذار براساس رویكرد مک

های پور رضوی و نتیجه پژوهش حاضر با نتایج پژوهشاست. 

بزمي و ( و 11حمدی و خلعتبری )کشاورز م(، 13حافظیان )

آموزش در تبیین معناداری اثربخشي ( همسو است. 18همكاران )

توان به نتایج مهارتهای زندگي مطرح شده توسط مک گرا؛ مي

( استناد کرد. بدین ترتیب که این 18بزمي و همكاران )پژوهش 

های زندگي به افراد کمک کرده است مداخله با آموزش مهارت

راهبردهای ناکارآمدی را که به تفسیر، قضاوت و عمل  باورها و

انجامد، شناسایي کرده و باورها و ها ميمطابق با هیجان

تری را در پاسخ به هیجانات مثبت و منفي راهبردهای منعطف

آموزش مهارتهای زندگي معرفي شده سازمان شناسایي کنند. 

گرا کمبهداشت جهاني با تعدادی از قوانین مطرح شده توسط 

های زندگي همسویي وجود دارد؛ لذا این در کسب مهارت

توانسته است ( 18بزمي و همكاران )رویكرد نیز همسو با پژوهش 

به عنوان مثال در قانون  بر تنظیم هیجاني نوجوانان اثربخش باشد.

حقیقتي در کار نیست مهم هشتم مک گرا آمده است که 

هرکس دهد آموزش مي این قانون به نوجواناناستنباط شماست. 

در در زندگي خود از پشت لنز به خصوصي به دنیا نگاه مي کند. 

هر اتفاقي که در جهان بیفتد، باتوجه به تأثیری که بر فرد واقع 

گذارد، ارزیابي و استنباط مي شود. این قانون به نوجوانان مي

های زندگي، مدبرانه هیجانات آموزد که در برخورد با چالشمي

 ا مدیریت و کنترل نمایند. لذا طبق نتایج پژوهش حاضر،خود ر

خوبي آموزش مهارتهای زندگي مطرح شده توسط مک گرا؛ به

تواند با ارائه راهكارهای عملي و کاربردی تأثیر سازنده و مي

 مؤثری بر تنظیم هیجاني نوجوانان دختر داشته باشد.

که نرغم ایاند که علي( مطرح کرده65بوتوین و گریفین )

 های سي سال گذشته در خصوص تأثیر آموزشپژوهش

دهندگان های زندگي تحت شرایط متفاوت، ارائهمهارت

های سني مختلف ها و گروه)مربیان( مختلف و بر روی جمعیت

اند؛ حاکي از تأثیرات مثبت و معنادار برنامه آموزش  ارائه شده

را تفاوتها و های زندگي هستند. البته ده قانون جي مک گمهارت

های زندگي سازمان بهداشت جهاني شباهتهایي نیز با مهارت

آموزیم دارد. به عنوان مثال در قانون شماره هشت )به دیگران مي

که چگونه با ما رفتار کنند.( به نوجوانان با زبان ساده و با تكنیک 

شود. در های کاربردی آموزش مهارتهای ارتباطي داده مي

سازمان بهداشت جهاني نیز یكي از مهارتها، مهارتهای زندگي 

هایي در مهارت ارتباط مؤثر است که در این دو تكنیک، شباهت
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آموزش مهارت ارتباطي وجود دارد. بررسي و شناسایي نقاط 

ضعف و قوت، بخشش، عزت نفس، اهداف و برنامه زندگي، 

احساسات خوشایند و ناخوشایند و... در آموزش ده مهارت 

درستي به بررسي کند تا بهگرا، به فرد کمک ميزندگي مک 

های خود بپردازد و این پیش شرط و شرط خود، نیازها و خواسته

توان گفت در کل مي های دیگر است.ضروری فراگیری مهارت

تواند های مخصوص ميها و تكنیککه آموزش مهارتها با روش

های يمنجر به آگاهي شناختي و هیجاني و نیز افزایش توانای

رواني و اجتماعي افراد شود. آگاهي شناختي و هیجاني، تأثیر 

 (.62مثبتي در برقراری ارتباط مثبت با خویشتن و با دیگران دارد)

ساله  19تا  14جایي که این پژوهش بر روی نوجوانان از آن

ها و های پژوهش به سایر پایهدختر انجام شده، لذا در تعمیم یافته

د جانب احتیاط رعایت شود. عدم همكاری مقاطع تحصیلي بای

توان از ها را ميآموزان در تكمیل پرسشنامهبرخي از دانش

های پژوهش حاضر دانست. در رابطه با متغیرهای محدودیت

پژوهش دسترسي بسیار کمي به مقالات مرتبط وجود داشت و 

های فراواني در پژوهش پژوهشگر نتوانست از نتایج پژوهش

به رغم تلاش زیاد، جهت کنترل  ستفاده کند.خود بیشتر ا

متغیرهای مزاحم تأثیر برخي عوامل مثل گذشت زمان و کسب 

 توان نادیده گرفت.ها را نميتجربه آزمودني

های اجتماعي خصوصا در بین با توجه به رشد روزافزون آسیب

های زندگي مک گرا شود آموزش مهارتنوجوانان پیشنهاد مي

شود پیشنهاد مي ب درسي گنجانده شود.به عنوان یک کتا

های زندگي جي مک گرا برای مربیان و آموزش مهارت

های ها در دورهمشاورین مدارس در جهت توانمندسازی آن

-که آموزش مهارتبا توجه به این ضمن خدمت گنجانده شود.

های زندگي صرفا برای نوجوانان تأثیر زیادی ندارد لذا پیشنهاد 

های خانه و مدرسه همزمان سو کردن فعالیتشود جهت هممي

پیشنهاد  والدینِ نوجوانان نیز به صورت مداوم آموزش ببینند.

های های جدید آموزشي و فیلمشود در مدارس از تكنولوژیمي

های زندگي، تنظیم کوتاه، جالب و تأثیرگذار بر تقویت مهارت

-ه مهارتبه دلیل اهمیتي ک هیجان و ابراز وجود استفاده گردد.

های زندگي، تنظیم هیجان و ابراز وجود در زندگي فردی، 

شود در اجتماعي و تحصیلي نوجوانان دارد؛ پیشنهاد مي

ها و نیز های آینده به مطالعه بیشتر عوامل اثرگذار بر آنپژوهش

آموزان و سایر فراگیران ها در زندگي دانشپیامدهای این سازه

 پرداخته شود. 
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 Abstract 

Introduction: A review of research shows that different life skills 

training approaches are effective on self-expression and emotion 

regulation; But can life-skills based on a Jay McGraw approach also 

affect adolescents' self-expression and emotion regulation? The 

purpose of this study was to determine the effectiveness of life skills 

training based on Jay McGraw's approach on self-expression and 

emotion regulation in adolescents. 

Methods: The research method was quasi-experimental with pre-test 

and post-test with control group. From the adolescent statistical 

population after screening, 30 adolescents were selected purposefully 

and were randomly assigned into two control and experimental 

groups. Questionnaires of Existence (Gambrill & Richey, 1975) and 

Cognitive Emotion Regulation (Garnefski et al., 2001) were 

distributed between the two groups as pre-test, then the experimental 

group under the Life Skills Training (Jay McGraw, 2002) and finally 

post-test was taken from both groups and data were analyzed using 

MANCOVA and ANCOVA. 

Results: The results showed that the life skills training based on Jay 

McGraw's approach increased the expression and emotion regulation 

of the experimental group in the post-test. (P≤0.001). 

Conclusion: To enhance adolescents' self-expression and emotion 

regulation, a new approach to JayMcGraw based life skills training 

can be used. 

Key words: Life skills, Jay McGraw's approach, Self-Expression, 

Emotion regulation 

 


