
   ...هاي زندگي ثير آموزش مهارتأ بررسي ت

 

79

  
  
  
  

  ايهاي مقابله زندگي بر سبكهاي مهارت آموزش تأثيربررسي 
  

  1نگار سالك حدادي
  2دكتر رحيم بدري

  
  
  

  :چكيده
آموزان اي دانشهاي مقابله زندگي بر سبكهاي مهارت آموزش تأثيرهدف از انجام اين پژوهش، بررسي 

 دانش آموز دختر دبيرستاني 60ين پژوهش، به منظور انجام ا.  شهر تبريز بود1 ناحيه هاي دبيرستاندختر 
هر (اي انتخاب و به دو گروه آزمايش و كنترل گمارده شدند اي چند مرحله خوشهگيري نمونهبه شيوه 

 زندگي را هاي مهارت جلسه هفتگي آموزش گروهي 12گروه آزمايش در طول ).  نفر30گروه متشكل از 
ابزار مورد استفاده در اين پژوهش پرسشنامه . دندكرفت ندند؛ اما گروه كنترل آموزشي درياكردريافت 
بود كه در دو مرحله پيش آزمون و پس آزمون بر روي گروه ) 1981(اي موس و بيلينگر هاي مقابلهسبك

. دشهاي پژوهش از روش آماري تحليل كواريانس استفاده براي تحليل داده. دشآزمايش و گواه اجرا 
 زندگي موجب افزايش معناداري در ميانگين نمرات شيوه هاي مهارتآموزش نتايج حاكي از آن بود كه 

تواند  زندگي ميهاي مهارتتوان گفت كه آموزش  با توجه به نتايج پژوهش، مي. دشو ميمدار مسألهمقابله 
  . شان به كار رود، مشكلات و مسائلها نگرانيبه عنوان يك روش مفيد، براي نوجوانان در مقابله با 
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  مقدمه
هاي زيادي وجود دارد كه تا وقتي كه بيش از اندازه افراطي نباشند، موجب در زندگي هر فرد فراز و نشيب

ي ها مهارتايد شود؛ اما افرادي كه تحت استرس شديدي هستند بانگيز بودن زندگي ميجالبي و هيجان 
 1صورت سلامت روان لازم براي كاهش اثرات استرس بر جسم و روان خود را كسب كنند، در غير اين

امروزه عليرغم ايجاد تغييرات عميق فرهنگي و . خود و ديگران را در معرض آسيب جدي قرار خواهند داد
 هاي تواناييمشكلات زندگي، فاقد هاي زندگي، بسياري از افراد در رويارويي با مسائل و تغيير در شيوه

 اين افراد در مواجهه با 2پذيريباشند و همين امر موجب آسيبشان مي لازم و اساسي براي حل مشكلات
توان با صرف وقت و ها قابل فراگيري هستند و مي و تواناييها مهارتاين . شودمسائل زندگي روزمره مي

مقابله قسمتي از تعامل ). 2001سازمان بهداشت جهاني، ( افزود  فرد3ايتلاش آنها را به چارچوب مقابله
در ادامه به . زا ارزيابي كنددهد كه فرد يك موقعيت را استرسشخص و محيط است و موقعي رخ مي

مقابله را ) 1981(4بيلينگر و موس: شودبرخي از تعاريف مقابله از ديد نظريه پردازان اين حوزه، پرداخته مي
 كه در زندگي اخيرشان 5ناختي و رفتاري افراد كه در پاسخ به موقعيت و عوامل فشارزا شهاي واكنش

هاي به نظر  لازاروس مقابله را تلاش براي كنترل و اداره موقعيت. كنند مياتفاقي افتاده است تعريف 
يند كه ارزيابي اوليه فرا) الف: داند تعريف كرده و استرس را شامل سه مرحله ميزا استرسخطرناك و 

ارزيابي ثانويه فرايند كه به پاسخ بالقوه فرد در ) شامل ادراك اوليه فرد از يك تهديد يا خطر است، ب
مقابله فرايند كه فرد در اين مرحله به اجراي آنچه در ذهن ) ذهن براي مقابله با يك تهديد اشاره دارد، ج

  .دارد مي پردازد
 متفاوت هاي شيوه هر يك از افراد به 7اي مقابله هاي سبكز معتقد است در استفاده ا) 1382 (6ساپينگتون
برخي افراد . دهداند، نميزا، پاسخي را كه ديگران به آن دادهكنند و هيچ كس به محرك تنشعمل مي

پذيرند، اما در مقابل برخي ديگر از اين نظر بسيار مقاوم زا بسيار آسيبهاي تنشدر برابر عوارض محرك
پذيري نسبت به  بر آسيبها مهارت او عواملي همانند عوامل ارثي، عوامل شخصيتي و از نظر. هستند

روز رفتار مثبت و مفيد در فرد اي موجب سازگاري و بي مقابلهها مهارت. گذارند ميتأثيرفشار رواني 
ه شود و فرد بدون لطمهاي اجتماعي مي ها باعث سهولت در پذيرش مسئوليتشود كه اين توانايي مي

ها، انتظارات و مشكلات روزانه بويژه در روابط بين فردي به شكل زدن به خود و ديگران، با خواسته

                                                 
1. Mental health 
2. Vulnerability 
3. Coping 
4. Billings and Moos 
5. Stressor 
6. Sappington, A 
7. Coping Sterategies 
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به سه ويژگي مهم براي مقابله ) 1980 (1لازاروس و فولكمن). 1378طارميان، ( روبرو خواهد شد مؤثري
اي  مقابلههاي واكنشيي  نتيجه نها-2ريزي است  مقابله كردن مستلزم تلاش و برنامه-1: كنند مياشاره 

هاي مقابله ويژگي. افتد مقابله كردن فرآيندي است كه در طول زمان اتفاق مي-3هميشه مثبت نيست 
اي متفاوت را مطالعه و بررسي كرده و دريابيم دهد تا راهبردهاي مقابلهمهم است، زيرا به ما امكان مي

به طور كلي دو راهبرد اصلي مقابله با فشار . ستتر اها و شرايط مختلف مناسب كدام سبك در موقعيت
. 3مدار هيجاناي  راهبرد مقابله-2 2 مدار مسأله اي راهبرد مقابله-1: رواني وجود دارد كه عبارتند از

اند كه در يك چهارچوب منسجم به اين موضوع از اولين پژوهشگران بوده) 1980(لازاروس و فولكمن 
ي ها مهارت به عملكرد مستقيم براي كاهش فشار با افزايش مدار  مسألهاي راهبرد مقابله. اندپرداخته

زا است و شامل اقدامات سازنده فرد در رابطه با شرايط تنش) 1380كلينيكه، (مديريت استرس اشاره دارد 
 و در اين نوع مقابله، هدف فرد آرام ساختن خود. و سعي دارد تا منبع تنيدگي را حذف كرده يا تغيير دهد

در ). 1387پور، غضنفري و قديم(دست يافتن به آرامش است كه به دليل وجود استرس بهم خورده است 
اين روش فرد كاملاً فعال است و به دنبال راه حلي براي حل مشكل و يا به حداقل رساندن فشارهاي 

 كار يا فعاليتي كوشد براي برطرف كردن يا به حداقل رساندن استرسو مي گرددرواني ناشي از آن مي
 به راهبردهاي شناختي كه حل يا حذف عامل مدار هيجاناي اما راهبرد مقابله). 1386مالكي، (انجام دهد 

هايي و شامل كوشش) 1380كلينيكه، (اندازد اشاره دارد  ميتأخير را با دادن نام و معني جديد به زا استرس
ادل عاطفي و هيجاني را از طريق كنترل هيجانات زاست و تعجهت تنظيم پيامدهاي هيجاني واقعي تنش

 در اين روش، فرد، فعاليت و). 1387پور، غضنفري و قديم(كنند زا حفظ ميحاصله از موقعيت تنش
كند؛ بلكه فقط خود را آرام ساخته و از پريشاني و كوشش خاصي جهت كاهش يا حذف استرس نمي

  ).1386مالكي، (سازد آشفتگي دور مي
 4"ي زندگيها مهارت"ي كارآمد مقابله با مسايل و مشكلات زندگي را در اصطلاح علمي هاشيوه
ها كه فرد را براي ي زندگي عبارت است از آن گروه تواناييها مهارت). 1383محمود عليلو، (نامند مي

ا قادر ها فرد راين توانايي. كندهاي زندگي ياري ميها و موقعيت و پرداختن به كشمكشمؤثرمقابله 
، جامعه، فرهنگ و محيط خود مثبت و سازگارانه عمل كرده و ها انسانسازد تا در رابطه با ساير مي

ي زندگي يكي از عناصر ها مهارتكسب ). 1380اسكندري، (مين كند أسلامت جسماني و رواني خود را ت
بيل خودآگاهي، مهارت ي زندگي از قها مهارتافرادي كه . ها است در كليه فرهنگ5اصلي بلوغ اجتماعي

                                                 
1. Folkman and Lazarus 
2. Problem-base  
3. Emotion-base 
4. Life Skills 
5. Social maturity 
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توانند به اند، مي اي درك كرده ، مهارت مقابله با استرس، مهارت ارتباط را به نحو شايستهمسألهحل 
. انتخاب و ارائه رفتارهاي مناسب و در زمان و موقعيت معيني، دست بزنند كه جدا از فرهنگ افراد نيست

كند و اما در عرصه عمل، ي زندگي را كسب ميها مهارتانسان در نتيجه فرآيند اجتماعي شدن برخي از 
 زندگي بطور كلي منجر به ارتقاي بهداشت رواني افراد هاي مهارت.  را بهبود بخشدها مهارتتواند اين مي

 هاي مهارت. ندشوجامعه، غناي روابط انساني، افزايش سلامت و رفتارهاي سلامتي در سطح جامعه مي
ارتقاي سلامت رواني و هم به صورت ابزاري در پيشگيري از زندگي، هم به صورت يك راهكار 

هاي خانگي و اجتماعي، آزار كودكان،   رواني ـ اجتماعي مبتلا به جامعه نظير اعتياد، خشونتهاي آسيب
 زندگي، يكي از شرايط هاي مهارتدر اين مسير شناخت . خودكشي، ايدز و موارد مشابه قابل استفاده است

توان ادعا كرد  ميها مهارتبا شناخت اين . با شرايط متناقض و متفاوت زندگي است ياوليه براي سازگار
تواند در شرايط متناقض زندگي سرافراز شود و آخرين تعاريف از مديريت زندگي نيز، به كه انسان مي

) 1381(يونيسف ). 1385خنيفر و پورحسيني، (كيد دارد أ ت"توانايي كنترل و اداره شرايط متناقض"
اي و اساسي  پايههاي مهارتسطح اول، : كندبندي مي زندگي را در چندين سطح دستههاي مهارت

ثر از فرهنگ و أ به شدت متها مهارت. روانشناختي و اجتماعي همانند خودآگاهي و همدلي هستند
 و حل مندانه تأي از قبيل مذاكره، رفتار جرهاي مهارتسطح دوم شامل . باشندهاي اجتماعي مي ارزش

 زندگي مانند هاي مهارتسطح سوم، . گيرندتعارض هستند كه تنها در شرايط خاص مورد استفاده قرار مي
  .هاي جنسيتي سنتي يا امتناع از سوء مصرف مواد كاربردي هستند با نقش

از  از دانشگاه كرئل آغ1 با اقدامات بوتوين1979 زندگي براي اولين بار در سال هاي مهارتبرنامه آموزش 
 هاي مهارت، آموزش 2 شخصيهاي مهارتاين برنامه شامل سه قسمت آموزش ). 1386زاده، رحمت. (شد

، 5بوتوين، اسچينك( بود 4 مربوط به مشكلات ناشي از سوء مصرف موادهاي مهارت و آموزش3اجتماعي
) 1984 (آموزان از نظر بوتوين زندگي به دانشهاي مهارتهدف آموزش ). 2003، 7 و دياز6ايپستين

گيري و  از حق خود، افزايش توانايي تصميمافزايش عزت نفس يا اعتماد به نفس، كنترل اضطراب، دفاع 
 و سودمند با ديگران، پيدا كردن مؤثرهاي اشتباه، برقراري روابط ها و برداشت، رفع سوء تفاهم مسألهحل 

در برابر فشارهاي تبليغاتي، مقاومت هاي نابجا و نادرست، مقاومت  دوستان جديد، نه گفتن به درخواست
 هاي مهارتهمچنين هدف از آموزش . در برابر اصرار ديگران براي مصرف سيگار و ساير مواد مخدر

                                                 
1. Botvin 
2. Personal skills 
3. Social skills 
4. Drug abuse 
5. Schinke 
6. Epstein 
7. Diaz 
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ـ اجتماعي و در نهايت هاي رواني افزايش توانايي) 2001(سازمان جهاني بهداشت زندگي از نظر 
. سلامت و ارتقاي سطح سلامت روان افراد استپيشگيري از ايجاد رفتارهاي آسيب زننده به بهداشت و 

 زندگي بر اين اصل استوار است كه افراد حق دارند توانمند باشند و نياز دارند كه بتوانند هاي مهارتبرنامه 
 زندگي متعددند و هاي مهارت. هاي سخت زندگي دفاع كنندشان در برابر موقعيت از خودشان و علايق

به چند مورد از آنها . اند ذكر كردهها مهارت گوناگون ولي مشابهي براي اين هايبندينظران تقسيمصاحب
 هاي مهارت زندگي، شامل هاي مهارت، اجزاي )2003(از نظر بوتوين و ديگران : شوداشاره مي

گيري  خودمديريتي فردي، شامل توانايي تصميمهاي مهارت. باشد اجتماعي ميهاي مهارتخودمديريتي و 
ات اجتماعي و مقاومت در برابر آن، مقابله با اضطراب، خشم و ناكامي، تعيين تأثير، آگاهي از مسألهو حل 

معتقد است انواع مختلفي از ) 1378(طارميان . هدف، خود رهبري و خود تقويت دهي اجتماعي است
ادي، ، مهارت تفكر خلاق، مهارت تفكر انتقمسألهگيري، حل  زندگي از قبيل مهارت تصميمهاي مهارت

، خودشناسي، همدلي، مقابله با هيجانات و فشار رواني و مواردي از اين قبيل وجود مؤثرروابط اجتماعي 
ي زندگي در راستاي ارتقاء و ها مهارتسازمان بهداشت جهاني بر اين عقيده است كه آموزش . دارد

  :  عبارتند ازها مهارتين ا. باشدافزايش سلامت بوده و شامل چندين مهارت و توانايي اصلي و اساسي مي
   4 توانايي تفكر انتقادي-4 3 مهارت تفكر خلاق-3 2 مسأله توانايي حل -2 1گيري  توانايي تصميم-1
 8توانايي مقابله با هيجانات-8 7 توانايي روابط بين فردي-7 6 توانايي همدلي-6 5 توانايي خودآگاهي-5
هاي مهارت در ارزيابي نشانه) 1384 از هزاري، به نقل (9مايكسون). 2001سازمان بهداشت جهاني، (

  شوند،  زندگي كه بطور معمول آموخته ميهاي مهارت -1: كندزندگي به شش عنصر اصلي اشاره مي
 هاي پاسخ مستلزم ارائه -3اند، اي از رفتارهاي كلامي و غيركلامي گوناگون و ويژه شامل مجموعه-2

 ماهيتي تعاملي دارند و به -5رسانند، ران را به حداكثر مي تقويت زندگي ديگ-4ند، مؤثرمناسب و 
 عوامل خارجي مثل تأثير تحت -6 متقابل برخي از رفتارها احتياج دارند، تأثيرموقعيت و زمان مناسب و 

 زندگي را در مراوده و ارتباط با هاي  مهارتشخصي كه. گيرندسن، جنس و پايگاه طرف مقابل قرار مي
قدرت تحمل نسبت به نظرات ) الف: ل خواهد شديهاي ذيل نا كند، به كسب موفقيتيمديگران استفاده 

) انجام بموقع كار با توجه به شرايط زمان و مكان ج) مختلف و احساس امنيت نسبت به گفتار ديگران ب
                                                 

1. Decision-making  
2. Problem-solving  
3. Creative thinking 
4. Critical thinking  
5. Self-awareness 
6. Empathy 
7. Interpersonal 
8. Coping with emotions 
9. Michelson 
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عبرت بينانه از جهان و برداشت واقع) فايده دبرنامه ريزي و كوشش در امور مفيد و دوري از هر كار بي
 تأثيردر خصوص بررسي  ).1378حسيني، (رازداري و كنترل رفتار ) آموزي از وقايع تاريخ گذشته هـ

نشان داد كه آموزش ) 2008( مقابله نتايج پژوهش آماند و ديگران هاي سبكي زندگي بر ها مهارت
در پژوهشي ) 1385(فريد . تواند موجب كاهش استرس و اضطراب باشداي كارآمد ميهاي مقابلهسبك
 در مصرف سيگار در مؤثرپذيري اجتماعي و فشار ناشي از همسالان از عوامل تأثيرنشان داد كه  ديگر

هاي  پژوهش.  قرار دادتأثيري زندگي مي توان آن را تحت ها مهارتبين نوجوانان است كه با آموزش 
هاي سازگاري اجتماعي و هي زندگي قادر است مؤلفها مهارتنيز نشان داد كه آموزش ) 1992 (1آندرسون

در پژوهشي كه توسط گلگذار . روزي را بهبود بخشد كن در مراكز شبانهعاطفي كودكان و نوجوانان سا
 بوده؛ مؤثرها   زندگي در افزايش ابزار وجود آزمودنيهاي مهارتانجام گرفت نشان داد كه آموزش ) 1379(

ه موقت بوده و در فاصله زماني كمتر از سه ماه بولي در مطالعه پيگيري نشان داده شد كه اثربخشي آن 
  .كندشدت افت مي

ي زندگي، مانند هر نوع نگرش و مهارت ها مهارتبا توجه به مطالب عنوان شده مي توان عنوان نمود كه 
فقدان اين مهارت . شودديگري اكتسابي و قابل آموختن است و از ابتداي زندگي و به تدريج ايجاد مي

هر چه اين آموزش از سنين .  و ناسازگارانه در فرد در برابر فشارها مي شودمؤثرتارهاي غيرباعث بروز رف
تر آغاز شود و متناسب با سطح تحول ذهني و نيازهاي مخاطب خود باشد، اثربخشي آن بيشتر و  پايين

هي، از قبيل خودآگا(ي زندگي ها مهارت آموزش تأثيرلذا اين پژوهش قصد بررسي . بهتر خواهد بود
 در دانش مؤثراي هاي مقابلهدر انتخاب سبك) ، مهارت مقابله با استرس، مهارت ارتباطمسألهمهارت حل 

ي زندگي بر سلامت رواني، ها مهارت آموزش تأثيربا توجه به اينكه تحقيقاتي در زمينه . آموزان را دارد
 آموزش مهارت مقابله بر منبع تأثيره ده؛ اما تا كنون در زمينشانجام ... .رضايت زناشويي، كنترل استرس و

 هاي مهارت آموزش تأثيركنترل تحقيقي صورت نپذيرفته، بدين جهت هدف پژوهش حاضر بررسي 
  :و بر اين اساس فرضيات پژوهش حاضر عبارتند ازاي بوده هاي مقابلهزندگي بر سبك

 .است مؤثر) رآمدكا مقابله (مسأله بر متمركز اي مقابله سبك بر زندگي هاي مهارت آموزش
  .است مؤثر )ناكارآمد مقابله(هيجان  بر متمركز اي مقابله سبك بر زندگي هاي مهارت آموزش
  روش

  گيري نمونهجامعه، نمونه و روش 
آموزان دختر دبيرستاني شهر تبريز بودند و بر اين تعداد افراد جامعه در پژوهش حاضر، شامل كليه دانش

 نفر از دانش آموزان در نظر 60اي، اي چند مرحلهگيري خوشهنهاساس، نمونه پژوهش به روش نمو
دليل استفاده از اين روش، بزرگ بودن حجم جامعه و دشوار بودن تهيه ي ليست كامل . گرفته شده است

                                                 
1. Anderson 
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براي انجام .  استفاده شده استگيري نمونهها به عنوان واحد افراد جامعه است كه در اين شرايط از خوشه
از اين طريق ابتدا از بين پنج ناحيه آموزش و پرورش شهر تبريز يك ناحيه آموزش و پرورش  گيري نمونه

سپس در داخل اين ناحيه دو دبيرستان دخترانه انتخاب ). خوشه اول(به صورت تصادفي انتخاب شده است
اخل بنابراين در كل دو مدرسه در كل شهر انتخاب شده است در گام بعدي در د). خوشه دوم(شده است

 نفر براي هر كلاس 30انتخاب شده است كه با احتساب تقريبي ) خوشه سوم(هر مدرسه يك كلاس 
در گام بعدي به صورت تصادفي يكي از .  نفر نزديك بوده است60تعداد نمونه به مقدار برآورد شده يعني 

  .ددر نظر گرفته شها به عنوان گروه آزمايش و كلاس ديگر به عنوان گروه كنترلكلاس
  

  ابزار پژوهش
به نقل از (اين پرسشنامه توسط موس و بيلينگ : اي موس و بلينگپرسشنامه راهبردهاي مقابله

بندي و تعريف لازاروس و فولكمن  ساختار نظري آن بر اساس طبقه. ستده اشتهيه ) 1388زحمتيار، 
 پاسخ 19) 1382بري، به نقل از اك(بيلينگر و موس . اي استوار استاز راهبردهاي مقابله) 1980(

 و متمركز بر هيجان تقسيم شده مسألههاي متمركز بر  رويارويي و مقابله را مشخص كردند كه به روش
 سؤال بود كه به 6 سؤال و حيطه متمركز بر هيجان نيز شامل 13، شامل مسألهحيطه متمركز بر . بود

زان پايايي از روش آلفاي كرونباخ را موس و بيلينگ مي. پاسخ داده شدند) صفر و يك(صورت بلي يا خير 
پايايي پرسشنامه .  گزارش كردند80/0 تا 44/0هاي ذكر شده از   و از پايايي دروني براي مقياس80/0

پورشهباز ضريب اعتبار اين پرسشنامه را .  ذكر شده است78/0) 1385به نقل از شاكري، (توسط غفوري 
در اين پژوهش ميزان ). 1385يار، به نقل از شاكري، زحمت. ( گزارش كرده است78/0 1به روش تنصيف

  . به دست آمده است67/0پايايي با استفاده از روش تنصيف 
  

  روش اجرا
، مهارت مقابله با استرس و مهارت مسألهدر اين برنامه آموزشي چهار مهارت خودآگاهي، مهارت حل 

  . آمده است1ئه شد كه در جدول  ساعتي كلاس آموزشي به گروه آزمايش ارا1 جلسه 12ارتباط، در 
  

  

                                                 
1. Split - half 
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   زندگيهاي مهارت محتواي جلسات آموزشي -1جدول 
 تكاليف محتواي جلسات  جلسه

معارفه، تعريف خودآگاهي و بيان ضرورت خودآگاهي، بحث درباره   1
 فوايد و كاركردهاي خودآگاهي

آموزان با دقت در اعمال روزانه خود سعي دانش
هاي خود بيانديشند و  يتر و به ويژگكنند عميقمي

همچنين پرسشنامه خودآگاهي را براي شناخت بهتر 
 .خود پر كنند

ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، بحث در  2
گيري خودآگاهي در انسان، اجزاء خودآگاهي نقاط مورد شكل

 ضعف و قوت، تكيه به نقاط قوت و پذيرش و رفع نقاط ضعف

تامل در خود، نقاط ضعف و قوت خود آموزان با دانش
را شناسايي كنند و سپس آنها را را در يك جدول 

، قابل تغيير يا غيرقابل و در مقابل هر ويژگي. بياورند
 .تغيير بودن آنها را مشخص كنند

قبل و دادن پسخوراند، بحث در مورد ارائه گزارش از تكاليف جلسه  3
زيابي منفي بر احساسات و  ارتأثيراجزاء رواني انسان، چگونگي 

 بنديهاي خود، جمعرفتار، خودآگاهي از حقوق و مسئوليت

تمرين تفكر و ارزيابي مثبت محيط اطراف و اتفاقات 
 .هاي خودروزمره و تفكر در مورد حقوق و مسئوليت

ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، تعريف و بيان   4
ث در مورد ضرورت ايجاد ارتباط ضرورت ارتباطات مؤثر، بح

 براساس سلسله مراتب نيازها براساس ديدگاه مازلو

هاي هفته گذشته خود را فهرست  آموزان ارتباطدانش
ها به كدام  كنند و بنويسند كه هر كدام از اين ارتباط

 .شوديك از نيازهاي فردي مربوط مي
، بحث در ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند  5

مورد ارتباط بين فردي مؤثر، رفتارهايي كه نقش مهمي در اين 
 .مراحل دارند، شگردهاي شروع يك ارتباط

تمرين نحوه شروع يك ارتباط مؤثر و شناسايي نقاط 
ضعف و قوت خود در مهارت ارتباط با استفاده از 

 .شوداي كه در اختيارشان گذاشته ميپرسشنامه
ليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، بحث در ارائه گزارش از تكا  6

مورد ادامه يك گفتگو، هنر گوش دادن، تمرين مرحله اول و دوم 
مهارت ارتباط در جلسه، بحث در مورد پايان دادن به گفتگو و 

 .بنديهوشيار بودن در برقراري ارتباط با ديگران، جمع

 تمرين مراحل يك ارتباط مؤثر با ديگران

تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، تعريف دقيق ارائه گزارش از   7
 اين علائم بر تأثيراسترس و علايم آن، بحث در مورد چگونگي 

 فرد

هاي شود موقعيتآموزان خواسته مياز دانش
ي هفته گذشته خود را در جدولي بنويسند و زا استرس

ها را در يك مقياس شدت استرس آن موقعيت
 .گذاري كنند نمره100-1

رائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، بحث در ا  8
 .شودمورد الگوهاي فكري معيوب كه موجب استرس فرد مي

اند، يك در جدولي كه جلسه قبل آن را پر كرده
ستون اضافه كنند و فكري را كه هنگام وقوع 

 .استرس به فرد دست داده است را يادداشت كنند
بحث در لسه قبل و دادن پسخوراند، ارائه گزارش از تكاليف ج 9

ه زدايي منظم ب سازي بدني و حساسيت مورد استفاده از خود آرام
هاي براي مقابله با استرس و تمرين آنها در جلسه، عنوان شيوه

 .بنديجمع

زدايي در  تمرين خودآرام سازي و حساسيت
 زاهاي استرسموقعيت

 پسخوراند، تعريف حل ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن  10
 مسأله

آموز ت امل در اعمال روزانه خود، مشخص دانش
كند كه براي حل مسائل خود بيشتر از رويارويي 

  مدارمسألهكند يا رويارويي  استفاده ميمدار هيجان
ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، بحث در   11

، تعريف مسألهتا طرح ، شناسايي مسألههاي مختلف حل  مورد گام
 .آوري اطلاعات جمعمسألهدقيق 

هاي حل مسئهل در مورد مسائل روزانه  تمرين گام
 خود

ارائه گزارش از تكاليف جلسه قبل و دادن پسخوراند، بحث در   12
، اجرا و مسألههاي گوناگون و مناسب براي حل  حلمورد توليد راه

 .بنديارزيابي انتخاب مناسب، جمع

هاي گوناگون و مناسب براي حل  حل ليد راهتمرين تو
 ، اجرا و ارزيابي انتخاب مناسبمسأله
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   :ها افتهي
هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش آورده شد، سپس نرمال بودن توزيع متغيرها در اين بخش ابتدا داده

  . هاي تحقيق آورده شده استبررسي و در نهايت فرضيه
  و متمركز بر هيجان به تفكيك گروهمسألههاي متمركز بر ون و پس آزمون در شيوه توصيف آماري نمرات پيش آزم-2جدول 

  انحراف استاندارد ميانگين حداكثرحداقلتعداد  هامتغير  گروه
  مسألهمتمركز بر   8/2 7/5 14 2 30 پيش آزمون
  6/1 1/11 18 9 30  پس آزمون
  4/1 8/3 5 0 30پيش آزمون

 آزمايش

 متمركز بر هيجان
  0/1 0/3 6 2 30 پس آزمون
  0/3  9/7 12 0 30 پيش آزمون
  مسألهمتمركز بر   2/3  5/7 14 2 30  پس آزمون
  1/1  2/3 6 1 30 پيش آزمون

 گواه

 4/1 7/3 6 0 30 پس آزمون متمركز بر هيجان

يجان  و متمركز بر همسألهآزمون و پس آزمون شيوه متمركز بر   توصيف آماري نمرات پيش2در جدول 
  . به تفكيك گروه آورده شده است

هاي اين روش از قبيل نرمال بودن توزيع متغير  قبل از استفاده از تحليل كوواريانس ابتدا پيش فرض
استفاده از تعامل بين اثر (، يكساني شيب خط رگرسيوني )استفاده از آزمون كالموگروف اسميرنف(وابسته 

نتايج . مورد بررسي قرار گرفت) استفاده از آزمون لون(ها سو همگني واريان) گروه نمرات پيش آزمون
مجاز به استفاده از اين آزمون براي  بود، بنابراين هاي تحليل كوواريانسمفروضهحاكي از برقراري 

  . مقابله هستيمهاي سبكي زندگي بر ها مهارت آموزش تأثيربررسي 
  

 مقابله ( مسأله بر متمركز اي همقابل هاي سبك بر زندگي هاي مهارت آموزش: فرضيه اول
  .است مؤثر )كارآمد

  
   پس از تعديل پيش آزمونمسأله نتايج تحليل كوواريانس پس آزمون شيوه مقابله متمركز بر -3جدول 

 سطح معناداري مقدار F ميانگين مجذورات  درجات آزادي  مجموع مجذورات منبع تغييرات
  41/0 684/0 49/4 1 49/4  مدارمسألهاثر پيش آزمون شيوه 

 001/0 73/21 91/142 1 91/142 اثر گروه
   57/6 57 83/374 خطا
    60 5756 كل
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آزمون  ، زماني كه اثر پيش)F=73/21 ؛ DF=57/1 ؛ >05/0P(، 3 با توجه به نتايج بدست آمده از جدول 
 05/0عناداري ها در سطح متفاوت بين گروه ها حذف شود، از روي نتايج پس آزمون مربوط به گروه

پذيرش فرض خلاف به  .شودبنابراين فرض صفر پژوهش رد و فرض خلاف پذيرفته مي. باشدمعنادار مي
  . استمؤثر مسألهي زندگي بر سبك متمركز بر ها مهارتاين معناست كه آموزش 

  
 متمركز بر هيجان اي مقابلههاي ي زندگي بر سبكها مهارتآموزش : فرضيه دوم

  . استمؤثر) آمدمقابله ناكار(
  

   نتايج تحليل كوواريانس پس آزمون شيوه مقابله متمركز بر هيجان پس از تعديل پيش آزمون-4جدول 
 سطح معناداري مقدار F ميانگين مجذورات  درجات آزادي  مجموع مجذورات  منبع تغييرات

 947/0 004/0 007/0 1 007/0 پيش آزمون شيوه هيجان مداراثر 

 262/0 66/2 55/4 1 54/4 اثر گروه

   77/1 57 345/97 خطا

    60 1053 كل

  . نمرات پيش آزمون به عنوان كووريت در نظر گرفته شده است:*
  

 با توجه .شيوه مقابله متمركز بر هيجان آورده شده است، نتايج تحليل كوواريانس پس آزمون 4در جدول 
ني كه اثر پيش آزمون از روي نتايج پس ، زما)DF، 663/2=F=57/1 ؛ <05/0P( به نتايج بدست آمده

 درصد اطمينان معنادار 95ها در سطح معناداري تفاوت بين گروه ها حذف شود، آزمون مربوط به گروه
پذيرش فرض صفر به اين معناست كه آموزش  .شود بنابراين فرض صفر پژوهش پذيرفته مي.باشد نمي

  . نيستمؤثري زندگي بر سبك متمركز بر هيجان ها مهارت
  

  :بحث و نتيجه گيري
، مسألهاز قبيل خودآگاهي، مهارت حل ( زندگي هاي مهارت آموزش تأثيرهدف پژوهش حاضر بررسي 

 تبريز هاي دبيرستاناي نوجوانان دختر هاي مقابلهبر سبك) مهارت مقابله با استرس و مهارت ارتباط
 مسألهاي متمركز بر گي بر سبك مقابله زندهاي مهارتآموزش (در مورد فرضيه اول پژوهش . انجام شد
 مؤثر مسألهي زندگي به روش مقابله متمركز بر ها مهارتنتايج حاكي از آن بود كه آموزش  )مؤثر است

، تفكر، خودآگاهي، شيوه مقابله با مسألهي تصميم گيري، حل ها مهارت به عبارت ديگر، آموزش .است
 اين قبيل به دانش آموزان، موجب ديد بازتر و عميق تر يي ازها مهارتي ارتباطي و ها مهارتاسترس، 

هاي مختلف موضوع را مورد بررسي قرار شود و آنان خواهند توانست جنبهآنان نسبت به موضوعات مي
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داده و به حل آنان بپردازند كه همين امر موجب تصميم گيري هاي درست و در نتيجه كسب آرامش و 
، )1387(صادق موحد نتايج به دست آمده، با نتايج پژوهش هاي . ودسلامت روان بيشتر آنان خواهد ب

آموزش . باشد همسو مي) 2005 (3، اسميت)2009 (2، اكوت و فريد نبرگ)2001 (1، تلادو)1381 (يآقاجان
هاي شود كه آنان در ارزيابي شناختي اوليه، موقعيت آموزان موجب مي ي زندگي به دانشها مهارت
 هاي تهديدكننده ارزيابي كرده و به اين نتيجه برسند كه امكان جبران موقعيت هديدزا را كمتر تاسترس

توانند از امكانات و منابع خود جهت مقابله با رسند كه ميآنها همچنين به اين باور مي. كننده وجود دارد
ل كنترل استرس، يي از قبيها مهارتآموزش ). 2001؛ تلادو، 1381آقاجاني، (موقعيت فشارزا بهره بگيرند 

ريزي،  ت چشمگير آنان در توانايي برنامهآموزان موجب پيشرفي ارتباطي به دانشها مهارت و مسألهحل 
ي مناسب براي زندگي، ارتباط با همسالان، كنترل خود و وضعيت سلامت عمومي و ها حل راهانتخاب 

بعد از انتخاب ) 1998 (4ارما). 1384رز و همكاران؛ به نقل از هزاري، (بطور كلي در سلامت روان بود 
 اجتماعي و هاي مهارت،  مسأله حل هاي مهارتهاي زيادي بودند با آموزش افرادي كه در معرض استرس

به كاهش ميزان استرس، اضطراب و افزايش قاطعيت و كاهش كمك از ديگران دست مديريت استرس
ي هاي توانايي و ها مهارت موجب افزايش در ي زندگي به اقشار محروم جامعه نيز،ها مهارتآموزش . يافت

هاي گيري، افزايش ميزان احترام به خود، به دست آوردن آگاهي نسبت به جنبهاز قبيل توانايي تصميم
المللي  مركز بين(شود  ريزي براي آينده مييري و برنامهپذشناختي در روابط با ديگران، افزايش مسئوليت

 توسط افراد محرومي كه ها مهارتهمچنين كسب اين ). 1387داد فريد، هاي الكل؛ به نقل از ح سياست
تواند به ميزان قابل توجهي، افسردگي را در آنان كاهش در معرض خطر ابتلا به افسردگي هستند، مي

ها در بررسي). 2009اكوت و فريدنبرگ، (اي مثبت در آنان شود ي مقابلهها مهارتدهد و موجب ارتقاء 
دهد كه به دنبال آموزش،  زندگي نشان ميهاي مهارتي برنامه پيشگيري و آموزش مورد پيامدها

يابد رفتارهاي مناسب اجتماعي در طول زمان افزايش يافته و رفتارهاي منفي و خود تخريبي كاهش مي
كند تا بتوانند به راحتي مسائل و مشكلات آموزان كمك ميها به دانش اين آموزش). 1389سليماني، (

حل گزينش شده، اهداف خود را   باشند و بر اساس راهها حل راه را شناسايي كرده، به دنبال بهترين خود
 زندگي، همچنين موجب هاي مهارتآموزش ). 1388پور، فورنريس؛ به نقل از يوسف(بندي نمايند دسته

هاي نند از سيستمتوا ي شود؛ بطوريكه آنان به راحتي ميآموزان مي ارتباطي در دانشها مهارتافزايش 
زاده؛ به احمدي(و جامعه بهتر استفاده كنند ) خانواده، دوستان، همكاران(حمايتي موجود در اطراف خود 

ر ابراز وجود، عزت نفس و  مثبتي بتأثيرتوانند كه اين عوامل در نهايت مي) 1381نقل از آقاجاني، 

                                                 
1. Tellado 
2. Ecott and Frydenberg  
3. Smith 
4. Erma 



  92  ـ بهار21شماره  ـ 6سال  ـ آموزش و ارزشيابيفصلنامه  

 

90

 هاي مهارتآموزش ). 1383؛ وردي، 1388پور،  عليلو، به نقل از يوسف(شته باشد پذيري افراد دا مسئوليت
ها، كاهش مصرف دارو، الكل و هاي رهبري و مديريت موقعيتزندگي بر افزايش سازگاري، توانايي

؛ 1984 و همكاران، 3؛ بوتوين2005، 2؛ اسميت و گري1991 و همكاران، 1كروتر( دارد تأثيرمخدر نيز مواد
   ).1381ترابي، 

اي متمركز بر هيجان مؤثر  زندگي بر سبك مقابلههاي مهارتآموزش (وهش در مورد فرضيه دوم پژ
اي متمركز بر  مقابلههاي سبك زندگي بر هاي مهارتهاي پژوهش نشان داد كه آموزش يافته )است

، تفكر، مسألهي تصميم گيري، حل ها مهارتآموزش بدين معني كه عليرغم .  نيستمؤثرهيجان 
آموزان در يي از اين قبيل، دانشها مهارتي ارتباطي و ها مهارت استرس، خودآگاهي، شيوه مقابله با

 و به جاي تفكر، استدلال، هاي هيجان محور بهره گرفته ها از روشتنشصورت مواجهه با مشكلات و 
تلاشي در واقع اين افراد .  مي اندازندتأخيرارزيابي و تصميم گيري در مورد مشكلات، اين فرايند را به 

كنند و فقط خود را آرام ساخته و از پريشاني و آشفتگي دور كاهش يا حذف استرس خود نميبراي 
و آقاجاني ) 1388نقل از احمدي، (نتايج بدست آمده در اين پژوهش با نتايج تحقيقات گل نژاد . سازندمي

و ) 1389 به نقل از سليماني،(ويكلاند ) 1383(همسو بوده ولي با نتايج تحقيقات صفرزاده ) 1381(
نشان داد كه آموزش ) 1381(پژوهش آقاجاني . همخواني ندارد) 2002(و ادوارد ) 1387(اميني  حاج

در تبيين اين . بوده استآموزان دختر مؤثر نهاي مقابله دانش زندگي بر منبع كنترل و شيوههاي مهارت
تحقيقات . اشاره كرد مقابلههاي استفاده از راهبردهاي هاي جنسيتي در روشتوان به تفاوت يافته مي
زا بيشتر هاي استرسدهد كه زنان در موقعيتنشان مي) 2006، 5؛ هامپل و پپرتون2004، 4ميتود(مختلف 
توان گفت با توجه به اينكه گروه نمونه لذا مي. گيرندهاي هيجان محور و اجتنابي بهره مياز روش

از طرف . ، يافته پژوهش حاضر دور از ذهن نيستدادندآموزان دختر تشكيل ميپژوهش حاضر را دانش
هاي پژوهش بر اساس يافته. توان به تفاوت سني در استفاده از راهبردهاي مقابله پرداختديگر مي

شود و افراد  بيشتر ديده ميمسألهي حل ها سبكبا افزايش سن، استفاده از ) 2007(اميرخان و ايوينگ 
كنند كه همين امر موجب كسب نمره كمتر  هيجان محور استفاده ميهايتر، بيشتر از روشسنين پايين
توان عنوان مي). 2006هامپل و پپرمن، (هاي مقابله انطباقي نسبت به افراد سنين بالاتر بود در سبك

نمود كه تجربه فشار رواني در سنين مختلف، متفاوت است و افراد در سنين بالاتر با توجه به تجربيات 
، مهارت تفكر، مهارت ارتباطي و غيره، در مسألهيي از قبيل حل ها مهارت آگاهي از سودمندي تر وگسترده
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علاوه . كننداي اثرگذار بهتر عمل ميمورد تفسير رويدادهاي منفي زندگي و استفاده از راهبردهاي مقابله
كنند  متفاوتي استفاده مياي مقابلههاي پاسخهاي پرتنش از بر موارد ذكر شده، افراد در مواجهه با موقعيت

). 1980لازاروس و فولكمن، (انگيزد اي متفاوتي را بر مقابلههاي پاسختواند ها نيز مي كه اين موقعيت
ي از تهديدزايي براي افراد دارد، مهم تلقي شده و ممكن است، ياي، سطح بالازماني كه مشكل يا حادثه

تر تر و تهديد كننده با آن معطوف كند و لذا در حوادث مهمتوجه فرد را از خود مشكل به هيجانات مرتبط 
 ).2001، 1تري( استفاده كنند مدار هيجانبيشتر از راهبردهاي 
اي هاي مقابله زندگي بر سبكهاي مهارتيد آموزش أيهاي پژوهش منبي بر تبا توجه به يافته

ي از قبيل آموزش يهاشي در زمينههاي آموزهاي آموزشي و اجراي دورهآموزان، برگزاري كارگاهدانش
تواند براي   مي مسألهمهارت خودآگاهي، آموزش مهارت مقابله با استرس، آموزش مهارت حل 

ي ها مهارتهاي آتي، اثربخشي آموزش  شود در پژوهشپيشنهاد مي. د باشدمؤثر و مفي آموزاندانش
، مسألههاي حلهاي تفكر، سبكبكشناسي مانند منبع كنترل، سهاي روانزندگي در كاهش ساير سازه

هايي از قبيل شود پس از اجراي آموزشهمچنين پيشنهاد مي. خودپنداره نيز مورد بررسي قرار گيرند
اين پژوهش نيز مانند هر . هاي پيگيري بررسي شود دگي، ماندگاري آموزش توسط برنامهي زنها مهارت

هايي مواجه بود كه در ادامه به برخي از  ا محدوديت سروكار دارد، بيپژوهش ديگر كه با آزمودني انسان
با توجه به اينكه پژوهش حاضر قادر به كنترل متغيرهايي از قبيل سطح سواد : آنها اشاره شده است

آموزان نبود و همچنين هاي دانشوالدين، روابط والدين با يكديگر و با فرزندان، وضعيت اقتصادي خانواده
شود تعميم نتايج با احتياط صورت  رستان محدود بود؛ لذا پيشنهاد ميپايه اول دبيجامعه آماري به دختران 

  .گيرد
  منابع

نامه  پايان، اي با سلامت عمومي دانشجويانهاي مقابلهبررسي رابطه سبك). 1388. (احمدي، خديجه
  .، دانشگاه تبريزارشد كارشناسي

  .ارات سپند هنر، تهران انتش زندگيهاي مهارت). 1380. (اسكندري، حسين
و رابطه آن با سلامت ) استرس(هاي روياروي با تنيدگيبررسي شيوه). 1382. (اكبري، رسول

  .، دانشگاه تبريزارشد نامه كارشناسي پايان، آموزان مقطع متوسطه شهرستان سرابرواني در دانش
 منبع كنترل  زندگي بر سلامت روان وهاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1381. (آقاجاني، مريم

نامه كارشناسي ارشد روانشناسي تربيتي، دانشگاه ، پاياننوجوانان در مقطع دبيرستان شهر تهران
  .الزهرا
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 زندگي در ايجاد نگرش منفي نسبت به هاي مهارت آموزش تأثيرارزيابي ). 1381. (ترابي، مجيد
  .ارشد، دانشگاه تبريز نامه كارشناسي، پايانآموزان تبريزسوء مصرف مواد مخدر در بين دانش

،  هيجان نوجوانانهاي واكنش زندگي بر هاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1387. (اميني، زهرا حاج
  .268، ص 3، شماره 2دوره 

هاي سازگاري و  زندگي بر مولفههاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1387. (فريد، مريمحداد
  .، دانشگاه تبريزارشد نامه كارشناسي پايان ،سلامت عمومي در دختران ساكن مراكز بهزيستي

، صفحه 1شماره . فصلنامه اصول بهداشت رواني. مفاهيم اهداف بهداشت رواني). 1378. (حسيني، ابوالقاسم
53-47.  

هاجر وابسته به انتشارات مركز نشر: تهران.  زندگيهاي مهارت). 1385. (خنيفر، حسين و پورحسيني، مژده
  .هرانهاي علميه خواحوزه

با استرس بررسي رابطه عوامل شخصي و حمايت اجتماعي با توان مقابله). 1388. (زحمتيار، حاجيه
  .نامه كارشناسي ارشد، دانشگاه اصفهان، پاياننوجوانان نوجوانان مراكز شعبه خانواده

  .انتشارات روان: ، تهران......، ترجمهبهداشت رواني). 1382. (ساپينگتون، آندروا
و نوري قاسم . ، ترجمه محمدخاني، پ زندگيهاي مهارتبرنامه آموزش ). 2001. (جهاني بهداشتسازمان 

  .انتشارات سازمان بهزيستي كشور، معاونت امور فرهنگي و پيشگيري: تهران. آبادي، ر
 زندگي بر كاهش رفتارهاي پرخطر هاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1389. (سليماني، رمضان
  .نامه كارشناسي ارشد، دانشگاه تبريز، پايانزندانيان
 و رضايت زناشويي در زنان نابارور تحت اي مقابلهبررسي سلامت عمومي، راهبردهاي ). 1385. (شاكري، جلال

  .269 – 275، صفحه 2، شماره فصلنامه باروري و ناباروريدرمان، 
ر وضعيت سلامت رواني دانشجويان، اي ب مقابلههاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1387. (صادق موحد، فريده

  .269-261، دوره هشتم شماره سوم، صفحه مجله علمي ـ پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي اردبيل
 زندگي در برقراري ارتباط هاي مهارتبررسي اثر بخشي آموزش ). 1383. (صفرزاده، مريم

ارشد، دانشگاه علامه نامه كارشناسي ، پايانآموزان دختر اول متوسطهاجتماعي كار آمد دانش
  .طباطبايي تهران

، هاي پرورشي دورة متوسطه زندگي راهنماي اجراي فعاليتهاي مهارت). 1378. (طارميان، فرهاد
  ).چاپ دوم. ( انتشارات تربيت:تهران

اي و سلامت رواني در ساكنين شهر بررسي رابطه راهبردهاي مقابله). 1387. (پور، عزت اله، قدم.غضنفري، فيروز
  .47 – 54 ص 37 شماره 1387، سال دهم، بهار فصلنامه اصول بهداشت روانيآباد،  خرم

 .شرقي آذربايجان تربيت استانو هاي چاپ نشده تعليمطرح پژوهش. زندگي هاي مهارت). 1385. (فريد، ابوالفضل
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 تخصصي، چاپ انتشارات رسانه: ، تهران.، ترجمه محمدخاني، ش زندگيهاي مهارت). 1380. (كلينيكه، كريس
  .سوم

 اثر بخشي ابراز وجود بر خود كارآمدي گروهي از نوجوانان و جوانان ).1379. (االلهگلگذار، وجيهه
  .، دانشگاه بهزيستي و توانبخشيارشد نامه كارشناسي پايان، مقيم شبانه روزي شهر تهران

اي با احساس بررسي رابطه بين معني زندگي و راهبردهاي مقابله). 1386. (مالكي، كفايت
نامه كارشناسي ارشد دانشكده علوم تربيتي و ، پايانشادكامي در بين دانشجويان دانشگاه تبريز

 .شناسي دانشگاه تبريزروان
جزوه  زندگي، راهبردهاي كنترل خشم و پرخاشگري، هاي مهارتبرنامه آموزش ). 1383. (محمود عليلو، مجيد

  .يآورچاپ شده وزارت علوم و تحقيقات و فن
بهداشت بلوغ « اساسي زندگي در مورد هاي مهارتراهنماي آموزش ). 1383. (مهديزاده، محمد
  . انتشارات سازمان نهضت سواد آموزي:تهران» نوجوانان

 زندگي بر ابزار وجود، عزت نفس و هاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1383. (وردي، مينا
، سطه آموزش و پرورش ناحيه يك اهوازپذيري دانش آموزان دختر سال اول متومسئوليت

  .شوراي تحقيقات سازمان آموزش و پرورش استان خوزستان
 زندگي بر سلامت رواني معلولان جسمي هاي مهارت آموزش تأثيربررسي ). 1384. (هزاري، زليخا

  .نامه كارشناسي ارشد، دانشگاه تبريزپايان. شهرستان تبريز
 زندگي بر بهبود بهداشت رواني هاي مهارت آموزش ثيرتأبررسي ). 1388. (پور، مريميوسف

  .، دانشگاه تبريزارشد نامه كارشناسي پايان، معلولان جسمي
  . نشرني:، تهران زندگي جوانان و زنانهاي مهارتراهنماي آموزش ). 1381. (يونيسف
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