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 خلاصه 

 مقدمه
به دلیل نحوه و نوع افتد، بلكه انسان موجودی متفكر است که نه به دلیل حوادثي که برايش اتفاق مي 

شود سلامت جسماني و رواني نگرش نسبت به قضايا، مسايل، مشكلات و حوادثي که با آنها روبرو مي

دهد. لذا هدف از انجام اين پژوهش بررسي اثر بخشي آموزش خودکنترلي خود را تحت تأثیر قرار مي

 ند بود. اسلامي بر کیفیت زندگي دانش آموزان پسر متوسطه دوم شهرستان بیرج

 روش کار

آزمون همراه با دوره سه ماهه پس-آزمونآزمايشي از نوع پیش انجام پژوهش به صورت نیمهروش 

آموزان پسر متوسطه دوم شهرستان بیرجند پیگیری همراه با گروه کنترل است. جامعه پژوهش دانش

بیرجند انتخاب شد، از بین  باشد با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس، دبیرستان شهید بهشتيمي

نفر که از نظر نمره کیفیت زندگي در سطح متوسط و ضعیف قرار داشتند انتخاب و  641آموزان دانش

ساخته نفر( قرار گرفتند. بسته آموزشي محقق11و کنترل) نفر(11)به صورت تصادفي در گروه آزمايش

ماه  به  4جلسه آموزشي در طول مدت 8نفر از معلمان رسید در  5نفر از متخصصان،  5که به تايید 

گروه آزمايش آموزش داده شد. جهت سنجش میزان تاثیرگذاری بسته آموزشي خودکنترلي اسلامي 

بر کیفیت زندگي، پیش آزمون و پس آزمون همراه با دوره سه ماهه پیگری از دو گروه آزمايش و 

 (.6بود) SF-12یفیت زندگيکیفیت زندگي پرسشنامه ک کنترل گرفته شد. ابزار سنجش متغیر

 نتایج

داری در کیفیت نتايج نشان داد آموزش خود کنترلي اسلامي به گروه آزمايش توانسته تاثیر معني 

 آموزان پسر متوسطه دوم دبیرستان شهیدبهشتي بیرجند نسبت به گروه کنترل ايجاد نمايد.زندگي دانش

 نتیجه گیری

طبق نظريات برگرفته از کارآيي و کنترل هیجانات است و از  باتوجه به آنكه کیفیت زندگي افراد بر 

آنجا که خود کنترلي نیز بر کارآيي و کنترل هیجانات افراد تاثیر گذار است و همچنین براساس 

شود باشد نتیجه گرفته ميهای بدست آمده از اين پژوهش ميمطالعات پیشین که همراستا با يافته

 آموزان تاثیرگذار است.یفیت زندگي دانشآموزش خودکنترلي اسلامي بر ک

 کلمات کلیدی

 آموزان متوسطه دوم شهرستان بیرجند.خودکنترلي اسلامي، کیفیت زندگي، دانش 

 
 

mailto:H.ZANGOEI2@GMAIL.COM


 

 11ل سا ،1ويژه نامه  جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -557

 

 مقدمه 

کیفیت زندگي احساس رضايت از زندگي است و اين زندگي 

ممكن است با سلامتي همراه باشد يا نباشد پس کیفیت زندگي 

گردد و شامل همه ابعاد زندگي مي مفهوم وسیعي دارد که

بر اساس پژوهش سلامت مرکز ثقل کیفیت زندگي است. 

کیفیت زندگي، ابعاد متفاوت سلامت و منتظری و همكاران 

 آسايش جسمي، رواني و اجتماعي افراد را دربرمیگیرد

های فردی و اجتماعي های کیفیت زندگي براساس ارزشمؤلفه

ها و شرايط ي نیست که واقعیت. شك(6)شوندو ملي تعريف مي

عیني جامعه و وضعیت مادی زندگي فرد نیز درآن نقشي تعیین 

کننده دارند اما، بايد توجه داشت که انسان موجودی است که 

زندگي  -نه خود واقعیت -براساس تصوير ذهني خود از واقعیت 

 کند و رفتارش متأثر از برداشت های ذهني و درکي است کهمي

ها و ادراکات، الزامأ با واقعیت دارد و اين برداشت از واقعیت

 (. 4)انطباق ندارند

است چندوجهي و پیچیده، ولي در عین  کیفیت زندگي مفهومي

ای حال قابل تعريف و قابل سنجش، که با رهیافتي میان رشته

ساخت  توان آن را تعريف کرد و برايش مدل مفهوميمي

کیفیت زندگي مرتبط با  .(3)وبراساس آن مدل، آن را سنجید

 و رفاه ەمت و ارزيابي ذهني مردم از احساس خود دربارلاس

طور  رواني و اجتماعي، به جسمي، عملكرد انجام برای توانايي

مت در تحقیقات لاعنوان يک شاخص جامع س ای بهفزاينده

 افزايشدلیل تواند بهکیفیت زندگي ضعیف مي شود.استفاده مي

 زندگي، یروزمرههای ادشدن چالشلت زيع به استرس بار

توانايي برای )ضعیف و کاهش خودکارآمدی يعني  خودکنترلي

( خودکنترلي 2)باشد( اعمال کنترل بر زندگي و محیط اطراف

با کیفیت زندگي رابطه مستقیمي دارد يعني با افزايش 

( بخش 5خودکنترلي، کیفیت زندگي نیز ارتقا پیدا خواهد نمود )

شناسي رواني کودکان و بزرگسالان به آسیبتوجهي از قابل

( خودکنترلي را 1شود)نارسايي در خودکنترلي مربوط مي

توان عاملي دانست که موجب دگرگوني در هويت انساني و مي

رغم توجه روانشناسان معاصر گردد عليالگوهای رفتاری مي

ای، ضرورت توجه بدين موضوع، تعالیم اسلامي با تأکید ويژه

ان نسبت به مصاديق خودکنترلي را متذکر شده است. مسلمان

های معقول، تعديل خودکنترلي توانايي پیروی از درخواست

ها در رفتارها مطابق با موقعیت و به تأخیر انداختن خواسته

شده اجتماعي، بدون مداخله و هدايت های پذيرفته چارچوب

نظارت ( اين حالت فرد را بدون 9باشد)مستقیم فرد ديگری مي

عامل خارجي و تهديد و تطمیع و اجبار به سمت انجام وظايف 

 (.8دهد)سوق مي

خودکنترلي نوعي کنترل بر رفتار است که شخص در برابر 

شود، بر تأثیراتي که از طريق ديگران يا محـیط بر او اعمال مي

داری (. اسلام از آن به تقوا و خويشتن7کند)رفتار خود اعمال مي

. بسیاری از منابع تقوا را ثمره خودکنترلي يادکرده است

اند. خودکنترلي اسلامي از پنج مرحله مشارطه، مراقبه، دانسته

شده است. مشارطه بدين معناست محاسبه، معاتبه و معاقبه تشكیل

نمايد و در که فرد در ابتدای روز برای خود اهدافي را تعیین مي

خود را عملیاتي  نمايد که در طول روز اهدافمراقبه سعي مي

پردازد بدين سازد، در هنگام خواب به محاسبه اعمال خود مي

شده خود معنا که تا چه حدودی موفق گرديده به اهداف تعیین

برسد، در مرحله معاتبه در صورتي که به آن اهداف رسیده باشد 

گیرد و اگر نرسیده باشد تنبیهي را ای در نظر ميبرای خود جايزه

پردازد نگری مينمايد و در معاقبه به آيندهخاب ميبرای خود انت

شده در بدين معنا که نتیجه رسیدن و يا نرسیدن به اهداف تعیین

ی ای در زمینه(. مطالعه61آينده برای او چه خواهد بود)

اثربخشي آموزش گروهي الگوی مراقبه اسلامي بر سبک 

گروهي زندگي و اضطراب فراگیر زنان متأهل نشان داد آموزش 

الگوی مراقبه اسلامي منجر به ارتقای سبک زندگي و کاهش 

اضطراب فراگیر زنان متأهل مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر 

 (. 66شد)

نمايد خود راه و رسم فرد در خودکنترلي اسلامي سعي مي

ها و نقاط ضعفش آگاه مديريت بر خود را يافته و از توانمندی

نمايد خود را به تكامل ش تنظیم ميای که خودگشته و با برنامه

برساند اين تكامل منتهي به افزايش کارايي و مديريت بهتر 
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احساسات فرد در موقعیت های گوناگون خواهد گرديد از آنجا 

که در کیفیت زندگي، کارايي و مديريت حالات رواني فرد 

ای دارد لذا بايد ديد آموزش خود نقش بسیار تعیین کننده

دانش  تواند بر کیفیت زندگيمي به چه میزان ميکنترلي اسلا

 آموزان  متوسطه دوم دبیرستان شهید بهشتي شهرستان بیرجند

 تاثیرگذار باشد؟

 روش کار

اين مطالعه از نوع نیمه تجربي دارای گروه مداخله و کنترل 

آموزان پسر باشد. جامعه آماری اين پژوهش کلیه دانشمي

نفر که در سال تحصیلي  4953داد متوسطه دوم شهر بیرجند به تع

مشغول به تحصیل بودند. براساس روش  6379-6378

در همكاری به دلیل  سهولتگیری در دسترس و به علت نمونه

شاغل بودن پژوهشگر در دبیرستان شهید بهشتي شهرستان بیرجند  

متوسطه پسر  آموزدانش نفر از  641پژوهش  اين آماری نمونه

که در مرحله پايلوت،  بهشتي بیرجنددبیرستان شهید  دوم

ها ضعیف يا متوسط بود در میانگین نمره کیفیت زندگي آن

همراه با دوره  نفر(11نفر( و کنترل )11های مداخله )قالب گروه

شدند.  تصادفي جايگزين صورتبهسه ماهه پیگیری انتخاب و 

آوری اطلاعات از پرسشنامه کیفیت در اين پژوهش جهت جمع

(. به گروه مداخله نیز بسته آموزشي 6ستفاده گرديد)زندگي ا

نفر از  5که به تائید  خود کنترلي اسلامي محقق ساخته

جلسه به  8نفر از معلمان متوسطه دوم رسید در  5متخصصان، 

 گروه مداخله آموزش داده شد.

 ابزار پژوهش

که فرم   SF-64 يزندگ تیفیک يسوال 64پرسشنامه  -6

 SF-64ست استفاده شد. پرسشنامه ا SF-31تر شده کوتاه

شد.  يطراح6و کلر  ينسكیتوسط وار، کاس 6771در سال 

 نيا ييايو پا ييروا 4117و همكاران در سال  یمنتظر

 64 ييايقرار دادند. پا يمورد بررس رانيرا در ا سشنامهپر

و  93/1برابر  بیبه ترت يو روان يجسمان یهاسوال مولفه

                                                           
1 Ware & Kosinski & Keller 

 

 یهااسیمق ريشامل ز سمانيج مولفه. (6شد) گزارش94/1

سلامت  ،يكيزیاز سلامت خود، عملكرد ف يدرک کل

 ريشامل ز يو مولفه روان يو درد جسمان يجسمان

نشاط و  ،يعملكرد اجتماع ،يجانیمشكلات ه یهااسیمق

کلاس آموزش  .باشدو سلامت روان مي ياتیح یانرژ

 آموزان پسر ازنفر از دانش 11خودکنترلي اسلامي برای با

ای در دبیرستان دقیقه 25ی جلسه 8در  79آذر ماه سال 

ای يک جلسه تحت آموزش شهید بهشتي متوسطه دوم هفته

به شیوه حلقه کندوکاو برگزار گرديد. پس از جمع آوری 

ها با استفاده از آزمون تحلیل کوواريانس و اطلاعات، داده

 انجام شد. 44نسخه  SPSSافزار نرم
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 (61، 63-64ات بسته آموزشي)خلاصه جلس -5جدول  

 هدف تكلیف تكالیف محتوای آموزشي هدف جلسه جلسه

برقراری ارتباط و  جلسه اول

 بیان کلي فعالیت 

آموزان و برقراری آشنايي با دانش

ارتباط، آگاهي دادن نسبت به اهداف 

و شیوه کار، توجیه آنان برای 

 همكاری.

 نمونه از 5مقايسه دلايل شكست و پیروزی در 

 تصمیماتي که تاکنون گرفته اند.  

درک اهمیت هدف گزاری و 

 خود کنترلي.

آشنايي باهدف   جلسه دوم

 گزاری)مشارطه(

اهمیت هدف گزاری، تعريف هدف 

 و انواع آن.

ها را تعیین هدف برای خود بنويسند و نوع آن 5

 نمايند. 

آشنايي با هدف نويسي و انواع 

 آن.

آشنايي باهدف   جلسه سوم

 ری )مشارطه(گزا

گیری اهداف،عوامل مؤثر در جهت

تعیین اهداف، شیوه صحیح 

 گزاری. هدف

اهداف گذشته تصحیح نموده و عوامل موثر بر 

 تعیین آن را بنويسند.

آشنايي با شیوه صحیح 

 گزاری.هدف

جلسه 

 چهارم

پايش اجرای 

 اهداف )مراقبه(

چگونگي مواظبت در انجام عمل در 

 طي روز، يادآوری.

جلسه بعد برای هر روز خود تعیین هدف تا 

نموده ودر طول روز سعي کند آن اهداف را 

عملي نمايد و موارد تحقق و يا عدم تحقق را در 

 طي روز بنويسد.

آشنايي با چگونگي پايش 

 اجرای اهداف

اهمیت و مفهوم ارزشیابي، سنجش و  ارزشیابي )محاسبه( جلسه پنجم

ام شده در هنگارزيابي اعمال انجام

 خواب.

علاوه بر انجام روزانه تمرين جلسه قبل فرد بايد 

در هنگام خواب میزان موفقیت در تحقق 

اهداف خود را در آن روز بررسي نموده و 

 بنويسد.

آشنايي با چگونگي محاسبه 

 میزان تحقق اهداف.

نگری، فوايد اهمیت و مفهوم آينده نگری)معاقبه(آينده جلسه ششم

 آينده نگری.

ه بعد پس از انجام مشارطه، مراقبه و تا جلس

محاسبه، عمل آينده نگری را انجام دهد و میزان 

تحقق اهدافش را در طول اين هفته با هفته 

گذشته مقايسه کندسپس اهمیت و فوايد 

 نگری را بنويسد.آينده

آشنايي با اهمیت و فوايد 

 آينده نگری

نگری، ندهموضوعات مهم در آي نگری)معاقبه(آينده جلسه هفتم

 نگریشیوه انجام آينده

فعالیت خود کنترلي اسلامي را برای هر روز 

انجام دهد يعني هر روز اعمال مشارطه، مراقبه، 

 محاسبه، معاتبه و معاقبه را انجام دهد.

انجام فعالیت خودکنترلي 

 اسلامي

آشنايي اجمالي اولیای دانش آموزان  آشنايي با اولیا جلسه هشتم

تحويل فرم روزانه فعالیت با فعالیت و 

 خودکنترلي

اولیا بر انجام صحیح فعالیت خودکنترلي 

 اسلامي دانش آموزان نظارت داشته باشند. 

انجام بهتر فعالیت بوسیله 

 آموزاندانش
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 نتایج

ی  به یردر مراحل پیش آزمون و پس آزمون و دوره سه ماهه پیگکیفیت زندگي شاخص های توصیفي نمرات پرسشنامه  -2جدول 

های آزمايش و کنترلتفكیک گروه  

 پیش آزمون 

 

 دوره سه ماه پیگیری پس آزمون

 آزمايش کنترل آزمايش کنترل آزمايش کنترل

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 54/4 91/38 44/3 37/36 15/4 46/31 67/3 14/36 99/3 97/36 21/2 72/31 يکیفیت زندگ

بعد جسماني 

 کیفیت زندگي

54/62 53/4 63/65 23/4 11/62 26/4 61/68 16/6 18/62 39/4 66/67 37/6 

بعد رواني کیفیت 

 زندگي

95/62 19/3 83/62 92/4 96/61 25/4 36/68 47/4 92/61 94/4 11/67 17/4 

های خودکنترلي اسلامي متوسط نمره کیفیت در گروه آزمايش نسبت به قبل آموزش افزايش محسوسي دهد، پس از آموزشان مينتايج نش

 در مقايسه با گروه کنترل داشته است. 

های در مراحل پیش آزمون و پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری  به تفكیک گروهمقايسه میانگین نمره کیفیت زندگي  -3جدول

 مايش و کنترلآز

  کنترل آزمون  متغیر

 

 

 کیفیت زندگي

انحراف  میانگین 

 معیار 

p-
1value 

انحراف  میانگین

 معیار

p-
1value 

p-
2value 

 417/1  21/2 72/31  99/3 97/36 پیش آزمون

 164/1 517/1 67/3 14/36 118/1 15/4 46/31 پس آزمون

 117/1 536/1 44/3 37/36 119/1 54/4 91/38 دوره سه ماهه پیگیری

  125/1  116/1 پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری

 بررسي در نمود که عنوان توانمي توکي آزمون با استفاده نتايج

 مداخله از پس بلافاصله آزمايش، و گروه در گروهي درون

 که چرا دارد، وجود زندگي کیفیت نمره در معناداری تفاوت

 اين اما. است آمده دست به 15/1 از کمتر معناداری سطح میزان

 (. =p 125/1)باشدنمي معنادار کنترل گروه در تفاوت

 قبل آزمون گروه در زندگي کیفیت میانگین مقايسه در همچنین

 میانگین مقايسه همینطور و مداخله از بعد ماه سه و مداخله از

 تفاوت مداخله از بعد ماه سه و مداخله از بعد بلافاصله امتیاز

. نبود معنادار کنترل گروه در تفاوت اين که شد ديده داریمعنا

 تي آزمون از که ، کنترل و آزمون گروهي بین بررسي در

 در معناداری تفاوت آموزشي مداخله از قبل شد، استفاده زوجي

 همساني بر دلیل ( کهp > 15/1نشد) ديده زندگي کیفیت نمره

 اما باشدمي خلهمدا از قبل زندگي کیفیت نمره نظر از گروه دو

 و مداخله از بعد بلافاصله کنترل و آزمون گروه بین تفاوت اين

 .(p=111/1باشد )مي معنادار مداخله از بعد ماه سه
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در مراحل پیش آزمون و پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری  به تفكیک مقايسه میانگین نمره بعد جسماني کیفیت زندگي  -4جدول 

 کنترل های آزمايش وگروه

  کنترل آزمايش  متغیر

 

 

 بعد جسماني کیفیت زندگي

انحراف  میانگین 

 معیار 

p-
1value 

انحراف  میانگین

 معیار

p-
1value 

2value-p 

 685/1  53/4 54/62  22/4 63/65 پیش آزمون

 164/1 536/1 26/4 11/62 111/1 16/6 61/68 پس آزمون

 118/1 517/1 39/4 18/62 112/1 37/6 66/67 دوره سه ماهه پیگیری

  568/1  111/1 پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری

 در آزمايش گروه در دهدمي نشان نتايج بالا، جدول به توجه با

 اختلاف مداخله، از بلافاصله بعد و مداخله از قبل امتیاز مقايسه

 ماه سه و قبل جسماني سلامت امتیاز همچنین باشد،مي معنادار

 تفاوت مداخله از بعد ماه سه و بلافاصله نیز و مداخله از بعد

 در معناداری اختلاف کنترل گروه در ولي دارند باهم معناداری

 بین .نشد ديده موارد از هیچیک در مداخله از بعد و مقايسه قبل

 ديده معناداری اختلاف مداخله از قبل کنترل و آزمون گروه

 از بعد ماه سه و لهاختلاف بلافاص اين ولي (p < 15/1نشد)

 .باشدمي معنادار مداخله

در مراحل پیش آزمون و پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری  به تفكیک مقايسه میانگین نمره بعد رواني کیفیت زندگي   -1جدول

 های آزمايش و کنترلگروه

  کنترل آزمايش  متغیر

 

 

 بعد رواني کیفیت زندگي

انحراف  میانگین 

 معیار 

p-
1value 

انحراف  میانگین

 معیار

p-
1value 

p-
2value 

 143/1  19/3 95/62  92/4 83/62 پیش آزمون

 111/1 125/1 25/4 96/61 136/1 47/4 36/68 پس آزمون

 112/1 143/1 94/4 92/61 164/1 17/4 11/67 دوره سه ماهه پیگیری

  921/1  166/1 پس آزمون و دوره سه ماهه پیگیری

 از بعد بلافاصله رواني سلامت میانگین دهدمي اننش فوق جدول

 و يافته افزايش آزمايش در گروه مداخله از بعد ماه سه و مداخله

 در همچنین( =111/1pباشد)مي معنادار امتیاز افزايش اين

 گروه در. است معنادار افزايش نیز بعد ماه و سه بلافاصله مقايسه

 (p <15/1باشد)نمي ارمعناد امتیاز اختلاف هیچكدام در کنترل

 دو هر مداخله از قبل کنترل، و آزمايش گروه بین مقايسه در

 دو امتیاز اختلاف که چرا باشندمي همسان  نمره نظر از گروه

 از بعد بلافاصله امتیاز مقايسه (p <15/1باشد )نمي معنادار گروه

 نشان را معناداری اختلاف نیز کنترل و آزمون گروه در مداخله

 گروه در مداخله از بعد ماه سه امتیاز اختلاف اين اما. دهدنمي

 .است معنادار کنترل و آزمون

  گیریبحث و نتیجه

به  خودکنترلي اسلاميآموزش  پژوهش حاضر نشان داد نتايج

دهد يم شيآموزان را افزادانش کیفیت زندگي یداريطور معن

کیفیت  شده ليتعد و دوره پیگیری زمونآنمرات پس نیانگیم و

 ليداری از نمرات تعدبه طور معني، شيدر گروه آزمازندگي 

توان گفت آموزش که مي است شتریب شده در گروه کنترل

داری کیفیت زندگي دانش آموزان را خودکنترلي به طور معني

خودکنترلي اسلامي که آموزش دهد. نتايج نشان داد افزايش مي

ت زندگي )بعد سلامت کیفیهای تمام مؤلفه یداريبه طور معن

داده  شيآموزان افزارا در دانش جسماني، بعد سلامت رواني(

. اين نتايج در راستای تحقیقات بسیاری از محققان ديگر از است

(، 4111(، گارنفسكي و گرايچ)4112جمله کاسادی)
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(. برخي از 62-69باشد)( مي4118( و هارت)4117کاپاآيدين)

توانايي خودکنترلي موفق با  دهند کهها نشان مياين پژوهش

شماری از پیامدهای سلامت جسماني، رواني و فیزيولوژی 

( برعكس فرض بر اين است که نارسايي در 68مرتبط است )

خودکنترلي، مكانیسم زيربنايي اختلالات خلقي و اضطرابي 

( بنابراين افرادی که از راهبرد خودکنترلي اسلامي 67است )

هنگام تنش با معنادار کردن اطلاعات، نمايند، در استفاده مي

اضطراب و هیجان خود را کنترل کرده و با تمرين اين راهبردها 

دهد افرادی که از دهند. تحقیقات نشان ميمي آن را کاهش

خودکنترلي بالا برخوردار هستند عملكرد بهتری دارند اين 

گردد تا فرد از خود احساس رضايت بیشتری عملكرد سبب مي

(. درمجمع 1د و در نتیجه کیفیت زندگي او ارتقا يابد)نماي

اند که کیفیت زندگي يكي از پیش بیني محققان مختلف دريافته

توان گفت (به طور کلي مي1های سلامت رواني است.)کننده

نمايند، رضايت افرادی که از خودکنترلي اسلامي استفاده مي

همه ابعاد در بیشتری از زندگي دارند وکیفیت زندگي آنان از 

 (.6سطح بالاتری قرار دارد)

 هایپژوهش ساير و حاضر پژوهش نتايج به توجه لذا  با

 که خودکنترلي اسلامي، یبرنامه اثربخشي یزمینه در شدهانجام

 هایمهارت پرورش در را برنامه اين یرياعتبار پذ و اعتماد

ان پژوهشگر شودتوصیه مي .اندتأيید کرده اجتماعي و شناختي

های بیشتری را در حول و محور خودکنترلي اسلامي نیز پژوهش

 با متغیرهای ديگری انجام دهند.
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 Abstract 

a human being is a thinker who is affected his or her physical and mental 

health , not because of events that happening to him, but because of the way 

and king of attitude to the cases , problems and events that face. self-control 

is one of the dominant points of personality that is effective on the people's  

physical and mental health, or better to say it effects the quality of life 

,therefore the purpose of this study was to investigate the effect of Islamic 

self-control on the students' quality of life(Shahid Beheshti school in Bir-

jand) taken from the following 5 steps: 1. promissing:targeting 

2.observation:protection 3.calculation:estimation 4.accusation: self-

encouraging and self-punishing 5.caution:foresight. 

the research method is pre-test and post-test types of semi-experimantal with 

a three-month follow-up period with the control group.the population of the 

study is secondary school boy students in Birjand.Shahid Beheshti high-

school of Birjand was selected using available sampling method. Among the 

students 120 of them who were in the middle and low level of quality of life 

score were selected and randomly assinned to the experimental group (60) 

and control group(60).The educational package of the research which was 

approved by 5 specialist and 5 teachers , was taught to the experimental in 8 

training sessions during 2 months . to test the effect of Islamic self-control 

education package on quality of life, pre-test and post-test with three-months 

follow-up period were taken from  experimental and control groups. the 

measurement tool for variable quality of life was the SF-12 quality of life  

questionnare (Montazeri et al :2009).the results showed that Islamic seif-

control education in the experimental group had a significant effect on the 

quality of life of secondary school students in Shahid Beheshti highschool in 

Birjand compared to the control group.since people's quality of life is based 

on the idea derived from the effectiveness and control of emotions and since 

self-control also influences the proficiency and control of emotions of peo-

ple and also based on previous studies with the finding of this research , we 

can say that self-control affects the quality of life of students. 

Key words: Islamic self-control, quality of life, Secondary school students 

in Birjand  
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