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 چکیده

بروز هیجانات و رفتارهای تجربه شده هر فرد بر  یاثرات قابل توجه و سلامت روانی جانیه یشناخت میتنظ یراهبردها

 نره دانشجویان و سلامت عمومی هیجانی شناختی تنظیم در زندگی مهارهای ثیرتأتعیین  با هدف پژوهشاین  گذارد.می

بود. جامعه آماری این پژوهش  گواه گروه با آزمون پس – آزمون پیش طرح با و آزمایشی نیمه پژوهش حاضر .اجرا شد

بودند. از بین  1381-89در سال تحصیلی تهران  و کرج هایدانشگاه هنر رشته مشغول به تحصیل دانشجویان شامل همه

گیری در دسترس انتخاب، و به صورت جایگزینی تصادفی در دو آنها با استفاده از روش نمونه نفر به استفاده از 05آنها 

پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان  نفر(. ابزار پژوهش 20نفر/ گواه  20آزمایش: ده شدند )رگروه آزمایش و گواه گما

 آزمون، پیش اجرای از پس. بود (1818 و پرسشنامه سلامت عمومی )گلدبرگ و هیلر،  (2551)گرانفسکی و همکاران، 

برای  .شد انجام آزمون پس پایان در و شد اجرا( هفته در بار سه) ای دقیقه 05 جلسه 12 مدت به زندگی مهارتهای برنامه

و انحراف استاندارد و در سطح استنباطی از تحلیل کوواریانس استفاده  ها در سطح توصیفی از میانگینتجزیه و تحلیل داده

های زندگی بر تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی دانشجویان مؤثر بود نشان داد که آموزش مهارتها یافته گردید.

(50/5>P.) افزایش سلامت عمومی و رشد های زندگی به مراکز مشاور جهت مهارت کارگاه برگزاریها با توجه به این یافته

 گردد.مثبت هیجانی و شناختی دانشجویان پیشنهاد می

 

 ، سلامت عمومی، دانشجویانهیجانی شناختی، تنظیم ،زندگی های مهارت : کلید واژه ها
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Abstract 

Cognitive emotion regulation strategies and mental health have significant effects on the emotions 

and behaviors experienced by each individual. The aim of this study was to determine the effect 

of life skills on emotional cognitive regulation and general health of art students. The present study 

was quasi-experimental with a pretest-posttest design with a control group. The statistical 

population of this study included all students studying art in Karaj and Tehran universities in the 

academic year of 2018-2019. Of these, 50 were selected using the available sampling method, and 

randomly assigned to experimental and control groups (experiments: 25 individuals / 25 subjects). 

The research tools were the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (Granfsky et al., 2001) 

and the General Health Questionnaire (Goldberg & Hiller, 1979). After the pre-test, the life skills 

program was performed for 12 60-minute sessions (three times a week) and performed at the end 

of the post-test. To analyze data in the description of the mean and standard deviation and 

inferential analysis of covariance was used. The findings showed that life skills training was 

effective in regulating students' cognitive excitement and general health (P <0.05). According to 

these findings, the use of life skills workshops is recommended to counselors to increase public 

health and positive emotional and cognitive development of students. 
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 مقدمه 

 ری. برخوردالوب شخصیت کودکان و نوجوانان استترین عوامل در رشد مطمساله عزت نفس و مقوله خود ارزشمندی از اساسی

، سلامت فکر و بهداشت روانی، رابطه مستقیمی با نوآوریگیری و ابتکار، خلاقیت و از اراده و اعتماد به نفس قوی، قدرت تصمیم

. برای اینکه کودکان و نوجوانان بتوانند از حداکثر (2518، 1)موکنس و ریدوناسداتر عزت نفس و احساس خود ارزشمندی فرد دارد

از  .خود و محیط اطراف برخوردار شوند ، باید از نگرش مثبت نسبت بههای بالقوه خود بهره مند شونددیظرفیت ذهنی و توانمن

ند توانم، نیرومند و . چنانچه این جنبه مهمباشدطرفی دیگر سلامت روانی یکی از بخش های کلیدی و مهم سلامت عمومی می

، ر گیرد. اما اگر سلامت روانی در معرض خطر قرارا نیز تحت حمایت قرار خواهد داد، دیگر جنبه های جسمانی و اجتماعی باشد

 . (1383ساربان و اقدسی، نوبخت ) های سلامت عمومی نیز دچار ضعف خواهد شد دیگر جنبه

 تنظیم هیجان، راهبردهای و ناگوار وقایع با مواجهه هنگام فرد، در شناختی که نحوه پردازش هیجان شناختی از سوی دیگر تنظیم

. (2511، 2)نلسون و تارابوچیا مناسب به هنگام بحران باشدتواند کمک زیادی به فرد در انتخاب روش باشد میمی استرس زا

ناگوار  اتفاقات یا و زااسترس شرایط با فرد آمدن راه های کنار نشانگر که هستند کنش هایی هیجان تنظیم شناختی راهبردهای

 متنوعی شناختی راهبردهایاز  خود هیجان و روانی سلامت حفظ برای های استرس زاموقعیت و تجارب با مواجه در افراد. است

 سرزنش :از عبارتند ناگوار شرایط با مواجه در، هیجان تنظیم برای شناختی این راهبردهای ترینجمله رایج از. کندمی استفاده

 پذیرش ، 8 ارزیابی مثبت ،9مثبت مجدد تمرکز ، 1انداز چشم توسعه 0آمیز فاجعه تلقی ، 0فکری نشخوار ،4دیگران سرزنش ،3خود

  (.2510 )گارنفسکی و کرایج، 11کردن برنامه ریزی و 15شرایط

نفر از دانشجویان  125که با مطالعه  در تحقیقی با عنوان رابطه راهبرد های تنظیم شناختی هیجان با ایده پردازی خودکشی

شناختی هیجان شامل نفر پسر( انجام شد به این نتیجه رسیدند که راهبرد های تنظیم  05نفر دختر،  05دانشگاه خوارزمی )

 که حالی در دارند، مثبت رابطه خودکشی پردازی با ایده گریسرزنش دیگر و نمایی فاجعه گری، نشخوارگری، سرزنش خود

 منفی صورت به مثبت، مجدد و ارزیابی اهمیت شماری کم ریزی، برنامه بر مجدد تمرکز مثبت، مجدد پذیرش، تمرکز راهبردهای

 (.1390 )حقیقی، بودند همبسته خودکشی پردازی ایده با

های طراحی شده توسط . یکی از برنامهورزدهای پیشگیرانه تاکید میامه( بر اهمیت برنWHOاز این رو سازمان بهداشت جهانی )

های زندگی است این سازمان نقطه شروع آموزش پیشگیرانه را دوره کودکی و نوجوانی و سازمان مذکور، برنامه آموزش مهارت

« های لازم برای کودکان مدارس ابتداییمهارت»و مولف کتاب  12موسسه ی بریتانیایی تاکد غیر قابل انکار مدارس می داند.نقش 

های شخصی و اجتماعی که کودکان و نوجوانان باید آنها را یاد بگیرند تا بتوانند در مورد خود، انسان مهارت» تعریف دیگری دارد: 

                                                           
1 Moksnes, & Reidunsdatter 
2 Nelson, & Tarabochia 
3 Self-blame 
4 Other-blame 
5 Rumination 
6 Catastrophizing 
7 Putting into perspective 
8 Positive refusing 
9 Positive reappraisal 
10 Acceptance 
11 Planning 

1-Tacade 
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، ترجمه نوری قاسم آبادی و )سازمان بهداشت جهانی« ل نمایند.ر موثر ، شایسته و مطمئن عمهای دیگر و کل اجتماع به طو

 ( .1318محمد خانی ، 

 هایانسان خود، در مورد بتوانند تا بگیرند یاد را آنها باید افراد که شودمی اجتماعی گفته و شخصی هایمهارت به  زندگی مهارتهای

 شودمی موجب زندگی های(. فقدان مهارت2510 ،)مک تاویش نمایند رفتار مطمئن و مؤثر طورشایسته، به اجتماع کل و دیگر

 (. تنظیم1383 فتحی،طارمیان، ماهجویی و ) آورد ناسازگارانه روی و مؤثر غیر رفتارهای به هااسترس و برابر فشارها در فرد که

 در و است تنظیم هیجان به کارگیرنده سلامتی و اجتماعی هایقابلیت قبیل رشد از مثبتی دستاوردهای با همراه موفق هیجان

 است این از حاکی یافته ها (.2511 ،1و جانسون ، ریتچی)دیلن .است همراه روانی هایانواع آسیب با نشده تنظیم هیجان مقابل،

 خود هیجان تنظیم برای بهتری راهبردهای شناختی از می تواند باشد، بیشتری هایمهارت زندگی دارای در که شخصی هر که

 (.1385)لواسانی، کند استفاده

 میرا قادر ثر هستند که افراد اجتماعی برای رفتار انطباقی و مؤ ، توانایی های روانی،های زندگیدانیم که مهارتمچنین میه

بنابراین ما در این پژوهش قصد داریم که نشان  .های زندگی روزمره مقابله کنندثرتری با مقتضیات و چالشسازند تا به طور مؤ

 تواند در تنظیم شناختی ، هیجانی دانشجویان موثر واقع شود.آموزش و یادگیری مهارت های زندگی تا چه میزان می دهیم؛

نج پاگرچه هنوز در مورد ساختار بنیادی صفات شخصیتی اختلاف نظراتی وجود دارد، اما اکنون اکثر محققان شخصیت، مدل 

 (.1382رمضانی و صالحی عمران ) عاملی را پذیرفته اند

 رنجورخویی و وظیفه شناسی روان موافقت ، 4تجربه به بودن باز ،3، برونگرایی2رنجورخویی روان :از عبارتند بزرگ اصلی عامل پنج

 جستجوی جرأتمندی، خونگرمی، به معاشرت، تمایل برونگرایی افسردگی؛ و اضطراب مثل منفی هیجانات تجربه به تمایل یعنی

 بودن است؛ غیرمتعارف و هنری و هیجانی حساسیت تخیل، خلاقیت، به تمایل تجربه به بودن باز است؛ بودن وشاد فعال محرك،

نظم،  به تمایل شناسیو وظیفه میشود مشخص همکاری و تواضع اعتماد، نوع دوستی، با که است روابط فردی بین بعد موافقت

 (. 2550، 0)تراسیانو اخلاقی است اصول و قوانین از پیروی و بودن اطمینان و قابل پافشاری گرایی،پیشرفت 

 بهتری راهبردهای شناختی از تواندمی باشد، بیشتری مهارت های زندگی دارای در که شخصی هر که است این از حاکی یافته ها

توجه به نکاتی که در بالا ذکر شد و با توجه به اهمیت روز افزون با  (.1385 لواسانی،) کند استفاده خود هیجان تنظیم برای

-، هدف از انجام پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش مهارتیادگیری مهارت های زندگی، در زندگی شخصی و اجتماعی افراد

ناد به آنچه گفته شد باشد، و با استهای زندگی بر تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی دانشجویان هنر تهران و کرج می

 فرضیه زیر قابل تدوین است: 

 باشد.های زندگی بر تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی دانشجویان هنر تهران و کرج مؤثر میآموزش مهارت 

 

 

 

                                                           
1 Dillen, Ritchey, Johnson 
2 Psychosis 
3 Extraversion 
4 Openness to experience 
5 Terracciano 
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 روش

آزمون با پس  -ها، نیمه آزمایشی و با استفاده از طرح پیش آزمونروش پژوهش از نظر هدف کاربردی و از حیث گردآوری داده

های هنر در شهر تهران و کرج هستند که در سال تحصیلی گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه دانشجویان دانشگاه

گیری در دسترس نفر با استفاده از روش نمونه 05ها باشند. از بین دانشجویان این دانشگاهمشغول به تحصیل می 89-1381

 نفر(. 20نفر/ گواه  20)آزمایش:  تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه گمارده شدندانتخاب و به صورت جایگزینی 

گرانفسکی و تنظیم شناختی هیجان ) پرسشنامه و( 1818)گلدبرگ و هیلر، سلامت عمومی های ابزار پژوهش شامل پرسشنامه

 باشد. میاستفاده  (2551همکاران، 

 است فرعی مقیاس 4 دارای و شده ارائه (1818 ) هیلر و گلدبرگ توسط سوالی 29 این پرسشنامه  :عمومی سلامت پرسشنامه

 اختلال و اضطرابی علائم مقیاس -2، 1جسمانی علائم مقیاس -1 :از عبارتند مذکور مقیاسهای  .دارد پرسش 1 مقیاس هر و

 مقیاس به مربوط 1 الی 1 موارد پرسشنامه عبارت 29 از. 4افسردگی علائم مقیاس-4، 3اجتماعی کارکرد مقیاس -3، 2خواب

 علائم ارزیابی به مربوط 21 الی 10 موارد و کرده بررسی را خواب اختلال و علائم اضطرابی 14 الی 9 موارد. است جسمانی علائم

 ، 1 ب نمره صفر، به الف نمرات بندی جمع برای .سنجد می را افسردگی علائم 29 الی 22 موارد نهایتاً و است کارکرد اجتماعی

 است. مرضی علائم بیانگر بالا به 22 از نمره مجموع در و بالا به 0 نمره از مقیاس هر در.  میگیرد تعلق 3 نمره د و 2 ج

ای چند (تدوین شده است، این پرسشنامه، پرسشنامه2551توسط گرانفسکی و همکاران ) :پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان

ماده است و دارای فرم ویژه بزرگسالان و کودکان می باشد. مقیاس تنظیم  30دارای بعدی و یک ابزار خود گزارشی است که 

(راهبرد شناختی ملامت خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی، 8شناختی هیجان نه )

کند. گارانفسکی و همکاران اعتبار و روایی  ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه پذیری، فاجعه انگاری و ملامت دیگران را ارزیابی می

باشد می پرسش مدرج پنج نمره ای )از همیشه یا هرگز( 30مطلوبی را برای این پرسشنامه گزارش کرده اند. این پرسشنامه شامل 

، سرزنش دهد قرار می دهد و در مجموع نه عامل به قرار، سرزنش خودکه هر چهار پرسش یک عامل را مورد ارزیابی قرار می

دیگران، فاجعه آمیز کردن، نشخوار فکری، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی پذیرش، تمرکز مثبت و ارزیابی مثبت را مورد ارزیابی قرار 

  (مورد اعتباریابی قرار گرفته است.1390می دهد. فرم فارسی این مقیاس به وسیله ی سامانی و جوکار )

 

 ا شیوه اجر

در شروع انجام این پژوهش ابتدا به قسمت پژوهش دانشگاه خود مراجعه کرده و نامه های مربوطه به دانشگاه هنر تهران و کرج 

را دریافت کرده، سپس به دانشگاه هنر تهران شعبه باغ ملی مراجعه کرده و رئیس دانشگاه هنر، جناب آقای دکتر سلطانی نامه 

ع دادند به شعبه چهارراه ولیعصر قسمت مشاوره؛ خدمت رئیس قسمت مشاوره دانشگاه هنر ی اینجانب را پاراف کرده و ارجا

تهران؛ سرکار خانم امیری و ایشان هماهنگی لازم را برای انجام پژوهش اینجانب صورت دادند. پس از آن به دانشگاه هنر کرج 

به علت اینکه دانشگاه هنر و تهران در واقع یک  .شدداده مراجعه کرده و معاونت دانشگاه هنر کرج به قسمت مشاوره دانشگاه 

                                                           
1 Somatic symptoms 
2 Anxiety and sleep disorder 
3 Social Function 
4 Depression symptoms 
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مرکز هستند و دانشگاه کرج شعبه دانشگاه تهران می باشد و به علت سکونت بنده در شهر کرج اینجانب کلیه امورات پژوهشی 

فتن پرسشنامه هماهنگی لازم جهت گر مشاور مرکز دانشگاه ، به این صورت که؛ توسطانشگاه هنر کرج انجام دادهخود  را در د

 12، در جلسه 3ماه، هفته ای  1درمانی مهارت های زندگی در در این پژوهش پروتکل ها و انجام پروتکل درمانی صورت گرفت.

 .جلسه انجام شد

 

 عناوین کلی پروتکل جلسات آموزش -1جدول 

 زمان تکلیف شرح جلسه هدف برنامه جلسه

توصیف مهارت  1

های زندگی و 

 تعریف خودآگاهی

معارفه،تعریف مهارت های زندگی و تاریخچه آن،تعریف مهارت خودآگاهی، 

 ویژگی های مثبت و منفی خود و توضیح چرخه فکر ، احساس و رفتار

ارائه تکلیف مهارت 

 های خود آگاهی

 دقیقه85

تعریف مهارت  2

 ارتباط

تعریف ارتباط،ویژگی های ارتباط موثر،فواید یک ارتباط خوب،اصول برقراری 

ارتباط موثر،راه های نه گفتن،فعالیت کلاسی)ایفای نقش برای کسب مهارت نه 

 گفتن مناسب و ابراز وجود(

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 ارتباط موثر

05 

 دقیقه

تعریف رفتار جرات  3

 ورزانه

توصیف انواع شخصیت ،تعریف قاطعیت و جرات ورزی،فعالیت نردبان قاطعیت، 

چشمی و توصیف دیگر مولفه های رفتار جرات ایفای نقش برقراری تماس 

 ورزانه

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 جرات ورزانه

05 

 دقیقه

آشنایی با مدیریت  4

 استرس

تعریف استرس،انواع فشار روانی،تغییرات جسمی و روانی هنگام استرس،راه 

های مقابله با استرسو کنترل فشار روانی،فعالیت کلاسی)بیان چندین موقعیت 

زا و انتخاب بهترین راه مقابله با آن در گروه ها(و دیگر فعالیت های استرس 

 مرتبط با موضوع

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 مدیریت استرس

05 

 دقیقه

تعریف مهارت حل مسئله،مراحل حل مسئله،بارش فکری،فعالیت کلاسی)بحث  حل مسئله 0

 در رابطه با یک مسائل مختلف و نحوه حل کردن آنها(

تکلیف مهارت ارائه 

 های

 حل مسئله

05 

 دقیقه

تعریف اعتماد به  0

 نفس و عزت نفس

توصیف عوامل موثر در ایجاد اعتماد به نفس،مراحل افزایش اعتماد به نفس، 

توضیح عزت نفس، انواع آن،توضیح چگونگی شکل گیری عزت نفس و توصیف 

 پرسشنامه های مربوط به آن

ارائه تکلیف مهارت 

 های

نفس و اعتماد به 

 عزت نفس

05 

 دقیقه

آشنایی با خشم و  1

 مدیریت خشم

تعریف خشم، توصیف مولفه های هیجان خشم،آموزش شیوه های ابراز 

خشم،توصیف سبک های مختلف رفتاری)افراد منفعل،افراد پرخاشگر، افراد 

قاطع(،آموزش تکنیک های مهار خشم و ایفای نقش هر سه شخصیت 

در رابطه با احساس افراد که نقش شان با خود  منفعل،پرخاشگر و قاطع و بحث

 واقعیشان متفاوت بود

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 مدیریت خشم

05 

 دقیقه

آشنایی با خلق  9

 منفی

تعریف خلق منفی،تعریف هیجان و تفاوت آن با خلق،توصیف علایم و نشانه 

های خلق منفی،توصیف عوامل ایجاد کننده آن و راه های مقابله با خلق 

منفی،توضیح تحریف های شناختی و توضیح انواع تحریف های 

 شناختی.توضیح چرخه فکر،احساس،رفتار و انجام چند فعالیت مرتبط با آن

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 خلق منفی

05 

 دقیقه
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آشنایی با تفکر  8

 خلاق

تعریف و معرفی تفکر خلاق و انواع و اجزاء آن ،توصیف موانع خلاقیت،توصیف 

دستیابی به تفکر خلاق وتوضیح مراحل تفکر خلاق و انجام چند  راه های

 فعالیت مرتبط با آن

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 تفکر خلاق

05 

 دقیقه

آشنایی با تفکر  15

 نقاد

توضیح تفکر نقاد،توصیف باورهای نادرست در تفکر نقاد ،توصیف فرایندهای 

تفکر نقاد و انجام چند شکل دهنده تفکر نقاد ،توضیح ویژگی افراد دارای 

 فعالیت در ارتباط با تفکر نقاد

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 تفکر نقاد

05 

 دقیقه

تعریف مهارت  11

 همدلی

تعریف مهارت همدلی،ویژگی های افراد همدل،راه های تقویت همدلی،تاثیر 

همدردی و انجام چند فعالیت مرتبط با  با آن تفاوت همدلی در زندگی،توضیح

 گروه ها همدلی در

ارائه تکلیف مهارت 

 های

 همدلی

05 

 دقیقه

خلاصه و نتیجه  12

 گیری

جمع بندی مطالب آموزشی ارائه شده در جلسات قبل،فعالیت کلاسی)بحث 

 گروهی هر کدام از گروه ها در ارتباط با یکی از مهارت ها و اجرای پس آزمون(

........... 85 

 دقیقه

 

 

 یافته ها

های های حاصل از اجرای آزمونهای آمار توصیفی انجام و سپس یافتههای حاصل با استفاده از شاخصبررسیدر این بخش ابتدا 

تنظیم  ( میانگین، انحراف استاندارد نمره را در مورد متغیرهای2شده است. جدول )آماری جهت پاسخ به سؤالات پژوهشی ارائه

 دهد.نشان میهیجان و سلامت عمومی 

 متغیر های پژوهش در دو گروه کنترل و آزمایش: شاخص های توصیفی 2جدول 

 

 پس آزمون پیش آزمون تعداد گروه                                 متغیر               

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 21/9 25/04 05/0 83/30 20 آزمایش  عمومیسلامت 

 42/1 13/30 13/0 51/31 20 کنترل

تنظیم 

شناختی 

 هیجانی

تنظیم شناختی، هیجانی 

 مثبت

 8.10 39.95 1.81 38.12 20 کنترل

 9.45 01.54 0.30 38.95 20 آزمایش

 14.45 48.82 0.15 38.40 05 مجموع

تنظیم شناختی، هیجانی 

 منفی

 8.19 01.54 9.19 01.02 20 کنترل

 0.39 33.04 0.21 00.12 20 آزمایش

 19.05 05.34 1.09 00.92 05 مجموع

 

 : نتایج آزمون لوین مبنی بر پیش فرض تساوی واریانس های دو گروه در فرضیه اصلی3جدول 

 (Pسطح معناداری) 2درجه آزای 1درجه آزادی  F متغیر

 5.358 49 1 1.501 سلامت عمومی
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باشد، بنابراین می 50/5نتایج این آزمون نشان داد که چون سطح معناداری بدست آمده در بیشتر متغیرهای پژوهش بزرگتر از 

 دو گروه از نظر واریانس در نمرات متغیرهای وابسته، تفاوت معنی داری با یکدیگر ندارند. 

 

 اثرات بین گروهی در دو گروه در فرضیه اصلی : نتایج آزمون4جدول 

 شاخص                          

 متغیر وابسته

SS df MS F sig PES 

 )مجذور اتا(

 توان آماری

 1 5.903 5.5551 210.2 15124.108 1 15124.108 سلامت عمومی

 1 5.053 5.5551 00.930 0042.493 1 0042.493 تنظیم شناختی، هیجانی مثبت

 1 5.941 5.5551 243.330 12050.230 1 12050.230 تنظیم شناختی، هیجانی منفی

 

( بر تعداد 50/5( که از تقسیم آلفا )512/5تحلیل هر یک از متغیرهای وابسته به تنهایی، با استفاده از آلفای میزان شده بنفرونی )

، تنظیم سلامت عمومیمتغیر( به دست آمده است، نشان داد که دو گروه کنترل و آزمایش در متغیرهای  2متغیرهای وابسته ) 

شناختی، هیجانی مثبت، تنظیم شناختی، هیجانی منفی با یکدیگر اختلاف معنی دار دارند. زیرا سطح معنی داری به دست آمده 

در متغیرهای پژوهش در حد رو به بالا است. بنابراین فرضیه پژوهش است. همچنین مقدار اندازه اثر  512/5کمتر از مقدار ملاك 

درصد اطمینان در خصوص اختلاف معنی دار بین دو گروه آزمایش و کنترل در افزایش نمرات متغیرهای مهارت های  88با 

توان در  براین میزندگی، تنظیم شناختی، هیجانی مثبت و کاهش تنظیم شناختی، هیجانی منفی و فرض صفر رد می شود. بنا

 مجموع می توان نتیجه گیری کرد که آموزش مهارت های زندگی بر تنظیم شناختی، هیجانی دانشجویان موثر است.

 

 و نتیجه گیری بحث

های زندگی بر تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی دانشجویان هنر هدف از انجام پژوهش حاضر اثربخشی آموزش مهارت

های زندگی بر تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی مؤثر بوده است. به عبارت دیگر که آموزش مهارت بود. نتایج نشان داد

داری وجود دارد. های آزمایش و گواه از نظر میزان تنظیم شناختی هیجان و سلامت عمومی تفاوت معنیبین پس آزمون گروه

 2ورنوس فادرانی(، 2559) 1یانکاه و آگلتون(، 1380درتی و قدرتی )(، ق1384های میرزایی و حسنی )ها با نتایج پژوهشاین یافته

 باشد. ( همسو می2513)

 تفاوت پیشگیرى هاى برنامه سایر با مختلف هاى جنبه از زندگى هاى مهارت آموزش می توان گفت برنامه هادر تبیین این یافته

 و روانى افزایش سلامت هاى زمینه در زندگى هاى مهارت آموزش است. بنا شده علمى اصول پایه بر اینکه دارد، ازجمله عمده

                                                           
1 Yankah, & Aggleton 
2 Vernosfaderani 

 5.183 49 1 5.51 تنظیم شناختی، هیجانی مثبت

 5.049 49 1 5.300 شناختی، هیجانی منفی تنظیم
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 و اضطراب کاهش اجتماعى، رفتارى روانى و مشکلات از پیشگیرى فردى، بین روابط تقویت نفس، اعتمادبه تقویت جسمانى،

  .است مؤثر بوده  افسردگى

ها برخورد نمایند، مثلاً سعی کنند سازگار یافته با تنشای افراد ممکن است در برابر رخداد ها و هیجانات زندگی خود به شیوه

ثبت توانند به رویداد های منفی، معنایی متوانند با تجربه رخداد ایجاد شده رفتار کنند و یا اینکه چگونه میبفهمند که چگونه می

منفی آن تجربه ناخوشایند را برای توانند رویدادهای ببخشند و به عنوان تجارب رشدی به آن رویدادها بنگرند و یا چگونه می

ای دیگر از افراد به جای استفاده از استراتژی های همچنین دسته. خود از طریق نگاهی نو و جدید به آن مسئله کاهش دهند

 وای نامناسب با هیجانات آورند و به گونهمثبت و سازگارانه جهت تنظیم هیجانات خود، به استراتژی های ناسازگارانه روی می

کنند، به عنوان مثال ممکن است به جای اینکه در مورد رفتار های خود و پیامد های آن و های زندگی خود برخورد میتنش

تلاش برای اصلاح بیندیشند، دیگران را مقصر آنچه که برایشان رخ داده است بدانند و یا اینکه صرفاً بر منفی بودن تجربه خود 

ناپذیر تلقی کنند که با آموزش مهارت های زندگی و آموزش و یاددهی چگونگی تنظیم برانای جتاکید کرده و آن را فاجعه

شناختی فرد در موقعیت های گوناگون و انجام کارهای گروهی و انفرادی در  کارگاه آموزشی مهارت های زندگی توانستیم تا 

 (.1381 )آقاجانی حدی این تانمندی ها را آموزش داده و تمرین کنیم

های زندگی بر ادراك افراد از کفایت خود، اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد و بنابراین، نقش مهمی در ها مهارتعلاوه بر این

انی، های روسلامت روانی دارد. همراه با ارتقای سطح بهداشت روانی، انگیزه فرد در مراقبت از خود و دیگران، پیشگیری از بیماری

(. سازمان جهانی 1381آبادی، لو و حسینی دولت)حسین یابدهداشتی و مشکلات رفتاری افزایش میپیشگیری از مشکلات ب

های بهداشت های زندگی یکی از برنامهپروژه آموزش مهارت. (1318آبادی و محمدخانی، بهداشت، ترجمه و اقتباس نوری قاسم

لی الملها که در سطح محلی، ملی و بینباشد. این برنامهن میروانی )سازمان بهداشت جهانی( برای نسل کودك، نوجوانان و جوا

 گیری،های ارتباطی تصمیمهایی در زمینه زندگی از قبیل مهارتپذیرد، شامل رشد و گسترش آموزش مهارتدر جهان انجام می

افزایش بهداشت روانی در مراکز های زندگی جهت پیشبرد و باشد. آموزش مهارتتفکر انتقادی، همدلی و مقابله با استرس می

های مورد نیاز در برخورد با نیازها کند تا مهارتشود. این برنامه آموزشی به نوجوانان و جوانان کمک میریزی میآموزشی طرح

ن ناها و فشارهای روانی که ممکن است سلامتی آها آنها را در مقابل استرسهای زندگی جدید را کسب کنند. این مهارتو چالش

 (.2515سازمان بهداشت جهانی، کند )را در معرض خطر قرار دهد، محافظت می

هنر تهران و کرج بوده است و در  های این پژوهش این است که نتایج آن مربوط به دانشجویان دانشگاهاز جمله محدودیت

ز مشاوره ها به مراکبا توجه به این یافتهیت کرد. ها جوانب احتیاط را رعاها به دیگر دانشجویان دیگر دانشگاهدهی این یافتهتعمیم

های های آموزش مهارتگردد که از با برگزاری کارگاههای هنر به طور خاص پیشنهاد میها به طور عام و دانشگاهکلیه دانشگاه

 زندگی در جهت افزایش سلامت عمومی و رشد جنبه مثبت هیجانی و شناختی دانشجویان اقدام کنند. 

 

 

 

 

 عمناب
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 نروا ارشد کارشناسی نامه پایان. نوجوانان کنترل منبع و روان سلامت بر زندگی های مهارت آموزش تأثیر بررسی(. 1381. )مریم آقاجانی،

 .الزهرا دانشگاه عمومی، شناسی

های زندگی بر سلامت روانی دانشجویان دانشگاه گیلان. (. بررسی تأثیر آموزش مهارت1381آبادی، فاطمه. )لو، عقیل؛ حسینی دولتحسین

 . 24-33(: 2)0مجله مطالعات نما، 

 سلامت بر زندگی مهارتهای آموزش تأثیر بررسی( .  1390. ) بشلیده،کیومرث و ،مهناز هنرمند زاده مهراب ،محمد، وموسوی جمال ، حقیقی

 .01-19(: 13)3 اهواز،  چمران شهید ه دانشگا تربیتی علوم مجله. متوسطه مقطع ل او سال دختر آموزان دانش نفس عزت و روانی

 تهران:انتشارات رشد.. آبادی قاسم نوری ربابه ترجمه. زندگی های مهارت آموزش برنامه. (1318جهانی. ) بهداشت سازمان

 .تربیت انتشارات: تهران. زندگی های مهارت(. 1319.)طاهر فتحی، و ماهیار ماهجویی، فرهاد، طارمیان،

. فرهنگ مشاوره دانش آموزان یبر مشکلات رفتار یباز قیاز طر یزندگ یآموزش مهارت ها یاثربخش(. 1380قدرتی، زیبا؛ قدرتی، سیما. )

 . 101-119(: 32)9و روان درمانی، 

جویی شناختی هیجان نوجوانان. مجله های زندگی در راهبردهای نظم(. اثربخشی آموزش مهارت1384میرزایی، سیدحسین؛ حسنی، جعفر. )

 . 450-411(: 2)1دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، 

(. بررسی رابطه بین باور داشتن به اتمام کار و عزت نفس با سلامت روان در دانش آموزان 1383نوبخت ساربان، شبنم؛ اقدسی، علی نقی. )

 .158-122(: 20)1دختر متوسطه شهر مشگین شهر. زن و مطالعات خانواده، 
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