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 مقدمه 
ه حمه کماسم   یارآومدکخود ،حنمدورا یاجتهماع _  یه شمناختخدر نظر« خود»از احعاد  یکخ
گفتمه یتیشده فرد در انطباق حما وموقع کادرا ییتوانا  یارآومدکودشمودر وفهموم خ ومی خماو 

  خمماو یممووقع  خمما انطبمماق حمما خممار کمم  خممآنهمما در انجممام  ییحممه ق مماوت افممراد درحمماره توانمما
ه نقممش کممرا  یریتصممو یارآوممدکا خودخمم یتصممور یتیشخصمم یارآوممدک ،(3221اسمم رحندورا)

حممه  یتصممور یتیشخصمم یارآوممدکردر کممنمد وطممرح ک وممی فمماخا یدر رفتممار خممود نظممن دهمم یوههم
نممد و از ونمماحع وختلممف از ک وممی ات در اوممور دتلمم  ییوانمماشممخ  در ارتبمماط حمما ت یحاورهمما

ه او یه شمبکمگمران خسم  دکا شخ  یخود فرد، وشاهده ووفقهای  س کو شها  قیجهله توف
 یحاورهما یلمکحطمور  (ر1،2662رد)هرگنهان و السونیگ وی سرچشهه یلاوکب یهستند و ترغ

 وت دارندرگر تفاخدکخ  حا یو عهوو یرووندیاز لحاظ سطح، ن یارآودکخود
ه کمم یحاشمند حمه طمور ومی از لحماظ سمطح وتفماوت یارآومدکخود یالمف( سمطح: حاورهما

سمماده، وتوسمما و  یهمما  یممن اسمم  در حممد فعالکممحمموزه وه  خممر د یارآوممدکخود یحاورهمما
احسمممماس  یروونمممدیزان و نیمممبمممر و ید وبتنمممخممممحاهممما   یلمممذا انتخممماب فعال دشممموار حاشمممند، 

ف احسمماس یجممر حممه ت ممع  ونیممفعال  خمم افممراد حاشممدر انتخمماب نادرسمم  یارآوممدکخود
سماده، احسماس  یلمیف خیالکمو تهما   یحما فعال ییاروخمگمرددر افمراد در رو یوم یارآودکخود

دشمموار احسمماس عممدم  یلممیف خیالکممو تهمما   یه حمما فعالهممو در وواج یارآوممدکاخب خودکمم
ب( نیروونمدی: حاورهمای خودکارآومدی ضمعیف در اثمر تجمارب  ردرکمخواهند  یارآودکخود
ک گردند وی فق حه سهول  بی اعتباروناو همایی  ه اعتهاد حا این نسمب  حمه توانماییاوا افرادی 

کارآومممدی خوخشمممتن را حفمممظ ومممی ، در برابمممر وشمممکلات و سمممختیخمممود دارنمممد کننمممدر  هممما نیمممز 
 و ثبمممات و دوام آن بیشمممتر  ،حنمممابراین، احسممماس خودکارآومممدی همممر چقمممدر نیروونمممدتر حاشمممد

کندر ح( عهووی : افراد وهکن اس  درحد خم  حموزه  یدا وینیز حا رفتار پ بیشتری ی راحطه
کارآود حدانند حاورهای خودکارآومدی در ایمن حعمد، وتمأثر از  رخا تنها حخشی از آن حوزه خود را 

1. Hrgnan,B,A & Alson,A ,A.
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  شممناختی و عمماطفی،و حیطممه بممروز آنهمما در رفتارهممای همما  عممواولی ههچممون شممباه  فعالی 
کممه آن رفتممار خمما گردد،وممی  وممی فعالیمم  حممه آنممان وربمموط کیفیمم  شممراخا و ویژگیهممای افممرادی 

 (ر2663 ،حاشدر)حندورا
کممه از نظممر اندخشمهندان و وتخصصممان و حتممی ادخممان  خکمی دخگممر از وهممارت همای زنممدگی 

که  وختلف حه آن توجه شده اس ، توانایی شادوانی تمرین همدن  توا وهمناس د تا جایی 
اصممول وممذهبی حاشممد خمما  دانممدد چممه انسممان وعتقممد حممه زنممدگی انسممان را رسممیدن حممه شممادی وممی

که داشته حاشد، حرک  و فعالی  انسان بمرای دسم  خمافتن حمه شمادی  نباشد و هر وذهبی 
کمماتلر کمم  حممه حشممر اسمم  و شممادی خکممی از هیجانممات اساسممی  (ر3112 ،1اسمم  )تومما و  هممر 

سممادگی تجرحممه آن نیسمم ر   تعرخممف شممادی حممهنهاخممدرد هرچنممد  راخممور خممود آن را تجرحممه وممیف
کمه عبارتنمد از: قموه عقم  خما اسمتدتل عنصر در وجود انسان اشماره ومی افلاطون حه سه  ،2کنمد 

کمه بمین ایمن سمه عنصمر  ر افلاطمون شمادی را حمالتی از انسمان ومی4و اویال 3احساسات دانمد 
را زنممدگی وعنمموی   (ر ارسممطو شممادی2665 ،5)دخکممی تعممادل و ههمماهنگی وجممود داشممته حاشممد

گیمم  (ر 3117ترجهممه چلممونگر،  د2661 دانممد )آیزنممگ، وممی (، شممادی را 2661) 7، وممارتن، لممو6آرا
 داننمممدر و رضممماخ  از زنمممدگی  ومممی 8ترکیبمممی از وجمممود عاطفمممه وثبممم ، فقمممدان عاطفمممه ونفمممی

خنهممموون ) تمممرین و در عمممین حمممال عهلیممماتی جممماوع ( اراجمممه 2660تمممرین تعرخمممف شمممادکاوی را و
ک وممی کمم  در دهممدر حممه نظممر او شممادکاوی حممه ق مماوت فممرد از درجممه خمما ویممزان وطلوبیمم   یفیمم  

کمه فمرد چقمدر زنمدگی زندگیش اطلاق وی   گرددر حه عبارت دخگر شادکاوی حه این وعناسم  
خکمم   وسممهن» خمود را دوسمم  داردر از نظممر کممه از جرخممان زنممدگی « 9ور شممادی وفهممووی اسمم  

ومدت طموتنی   وعینی از حال  عاطفی وثب  حمه  گردد و نشانگر توازن عاطفی فرد انتزاع وی
                                           
1. Lama and Cutler. 
2. reason. 
3. emotions. 
4. appetites. 
5. Dickey. 
6. Argyle. 
7. Martin; Lu. 
8. Negative affect. 
9. Vreks. 
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کیاده)دودانگه  اس  ای  از درجمه  هوون وعتقد اس ، شادی عبارتس   ون (ر3123،حسن 
کمه فمرد آن را حمه کیفیم  زنمدگی،  خمابی ومی  طمورکلی از   پم  در ایمن تعرخمف، کنمدر وطلموب ارز

  حلکمه بیشمتر خم  سماخ  نیسم ،  های زندگی خ  جهع ساده از لذت  شادی فقا حاص 
 (ر3110کنمد )بردحمار،  ود استنباط ومیهای وختلف خ که فرد آن را از تجرحهشناختی اس  

که   همای های وربوط حه شمادی، تماحعی اسم  از تکمرار تجرحمه خودسنجی  اودنیر وعتقد اس  
 ونفمممی و ناخوشممماخند  همممای عممماطفی خوشممماخند و خممما عواطمممف وثبممم  و عمممدم تکمممرار تجرحمممه

دد شمادوانی وجمود دار  کمن سمه نموع (رحه عقیمده ارسمطو، دسم 3111 )آخرحاخجانی و ووسوی،
کاویمابی   در پایینترین سطح، عقیده وردم عمادی اسم  کمه شمادوانی را وعمادل ووفقیم  و 

داند و در سطح حاتتر از آن، شادوانی وورد نظر ارسطو خا شمادوانی ناشمی از وعنوخم  قمرار  وی
کمه (ر3111  د ترجهه فیروزحخ ،2663، 1)آیزنگ گیرد وی شناسمان  روان  ایمن درحمالی اسم  

کمممممرده  قمممممرن بیسمممممتن، توجمممممه حمممممه احساسمممممات وثبممممم  همممممای آخمممممر در سمممممال انمممممدر  را آغممممماز 
خنهمموون کممه تمما سممال   (در خمم  بررسممی حممه ایممن نتیجممه2660)2و هممای  کمم  پممووهش 3206رسممید 

های واحسته حه آن از جهلمه رضماخ ، خلم  و احساسمات وثبم   وربوط حه شادوانی و وقوله
ی افمممزاخش خافممم  و همممای وربممموط حمممه شمممادوان پمممووهش 3206از سمممال  ومممورد بممموده اسممم ر 02

گیم  سازوان (ر در ایمن پمووهش سمه 3،2661های وختلفی حه بررسمی شمادوانی پرداختنمد )آرا
کرد:  گیری اساسی را وی جه  (در برخی از آنهما سمنجش ویمزان شمادوانی و 3توان وشخ  

کمه (در برخمی پمووهش2سنجش شادوانی هدن اصلی بوده اسم ر  تهیه ابزارهایی برای   هما 
گرفتممه اسمم  و بیشممتر وممورد توجمم (در 1ه بمموده، بررسممی عواومم  وممؤثر بممر شممادوانی وممد نظممر قممرار 

خابی گروهی شیوه  اندر شده  های افزاخش شادوانی ارز
کنمممدد  همممای خاصمممی را طلمممب ومممی ومممدی وشمممادکاوی وهمممارتههمممراه حممما خودکارآزنمممدگی 

که حتواند درس  زخستن خعنی زندگی سالن و حا نشاط توام حما صملح و حالنمدگی و  وهارتهایی 

                                           
1. Izank. 
2. Venhoven. 
3. Argyle. 



 1395 پاییز، 59شهاره ، 15جلد ، پژوهشهای وشاوره.................................................................................... 85

 

کمه بممرای افممراد  هممای خماو، وهممارت کارآومدی را حممه ارونمان آوردر ایممن وهمارت همایی هسممتند 
خمارویی حما وسماج  ووجمود و های  آورندر شیوه اوکان خ  زندگی توأم حا رضاخ  را فراهن وی رو

ارتبمماط حما دخگممران، فشمارهای ناشممی از ی  هنوظهمور، ههماهنگی و سممازگاری حما تنییممرات، نحمو
گو کممه پممیش از پممیش در عصممر جدخممد وطممرح شممراخا وحیطممی  نممه هممایی از وسمماج  هسممتند 

کنمممدد  همممای خاصمممی را طلمممب ومممی شممموندد حنمممابراین زنمممدگی در چنمممین شمممراخطی وهمممارت ومممی
خسممتن خعنممی زنممدگی سممالن و حمما نشمماط تمموام حمما صمملح و  وهممارت کممه حتوانممد درسمم  ز هممایی 

کارآومممدی را حمممه ارونمممان آوردر نوجوانمممان اویمممد همممای آخنمممده جاوعمممه  ههممما و سمممرواخ حالنمممدگی و 
کشمور بمر همی   وحسوب وی شموندر نقمش بمی حمدی  ایمن قشمر در رونمد رشمد، توسمعه و تعمالی 

گممروه سممنی در جهمم  رشممد و  کمم  پوشممیده نیسمم د لممذا هرگونممه سممرواخه گممذاری بممرای ایممن 
کمه تعمداد حسمیاری از  ی اساسی، ضروری اس ر حما توجمه حمه ایمن شکوفایی حه عنوان پشتوانه

کممه حصممول حممه  نوجوانممان ومما در وممدارس وشممنول حممه تحصممی  هسممتند، حاخممد توجممه داشمم  
های عاطفی و رفتاری اوری وشمک  و غیمر  ها و ناسازگاری اهدان آووزشی حا وجود آشفتگی

وهکممن اسمم  و حمما توجممه حممه اخنکممه نوجوانممان در وقطممع سممنی خممود حمما وسمماج  و وشممکلاتی در 
همای  شوند، اخجاد شاخستگی واجه ویسازگاری حا رواحا بین فردی، حلوغ، تحصیلی و رررر و

کارآود حا چالش رسمدر خکمی از  های حال و آخنمده ضمروری حمه نظمر ومی تزم برای وقاحله ووثر و 
هممای زنمممدگی  گیممری از آومموزت وهمممارت بهمممره آومموزان دانشهممای ارتقممای سمممطح سممازگاری  راه

 (ر3112اس )حبیبی،
کودکمان و نوجوانمان، ایمن اومر همای زنمدگی تزم بمر حا توجه حه اههی   آووزت وهمارت    ای 

کمه رشمد  ههواره حه عنوان خکی از اهدان عالی نظام رسهی تعلین و تربی  بوده اسم د چمرا 
هما حاصم  شمده و ووجمب سمازگاری و برقمراری ارتبماط  و تحول در ساخه آووزت ایمن وهمارت

کودکان و نوجوانمان حما اطرافیمان ومی همای قبلمی،  ریمزی گمرددد حنمابراین برناومه سالن و صحیح 
هممای دقیممق و تمملات وسممتهر بممرای آومموزت و تقوخمم  آنممان ضممروری اسمم ر از  گممذاری هممدن

که سال کودکمان و نوجوانمان وقمارن حما سمنین ودرسمه  آنجایی  های حساس رشمد اجتهماعی 
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کمه  ایمن سمنین سرنوشم  سماز را در  آوموزان دانشاعن از احتدایی و دبیرستان اس  و از آنجما 
هممای وناسممب بممرای رشممد  گ یر ودرسممه ووظممف اسمم  فرصمم کننممد، نمما وممی ودرسممه سممپری

 (ر  3172، حه نق  از نظری نژاد، 1های زندگی آنان فراهن آورد )الیوت و ههکاران وهارت
خمود را  یهما هما و نگمرت سمازد تما دانمش، ارزت وی فرد را قادر یزندگهای  آووزت وهارت

را چگونممه انجممام  یارکممچممه  ه فممرد حدانممدکممن وعنمما ینممدد حممدک  یحالفعمم  تبممد یهمما ییحممه توانمما
شممود و بممر  یش اعتهمماد حممه نفمم  وممخونجممر حممه اخجمماد انگیممزه و افممزا یزنممدگ یهمما دهممدروهارت

و  یوممممممؤثر بمممممموده )نممممممور یگممممممران از وخد کگممممممران و نیممممممز ادراخاحسمممممماس فممممممرد از خممممممود و د
گمردد و بمرای  همای وثبم  و سمازگارانه ومی (، حاعز اخجاد رفتار21، و 3177،یوحهدخان

کا رآومممدی، توانهنمممدی و شمممادکاوی و در نهاخممم  افمممزاخش سممملاو  روانمممی وی فمممرد احسممماس 
نقمش  کاوی وحمه اههیم  و نقمش خودکارآومدی وشماد (ر حما توجمه3115،گرددر )حهیمدی وی

و جاوعه و حه دلی  رسال  فراهن آوردن شراخا وناسب بمرای رشمد   در زندگی انسانوهارت 
تقما شمراخا اقتصمادی، اجتهماعی و و شکوفایی ههه جانبمه فمرد و همن حمه علم  وسمجولی  ار

اسم  شمده سمعی نیمز تحقیمق ایمن درفرهنگمی جاوعمه نیماز حمه انجمام پمووهش تزم اسم ر 
ی  وتوسمطه ومدی درومدارسخودکارآ و شمادابی و نشماط اخجماد عواوم  شناسمایی ضمهن

ومدارس در همای زنمدگی وموزت وهمارتآ اخجاد برای تزم راهکارهای اصفهان، ناحیه چهار
وممدی خودکارآ وهارتهممای زنممدگی بممر شممادکاوی و اومموزتتممأثیر ،  لاوه بممر ایممنعشممودد اتخمماخ
گرددر آووزان دانش شمده طمرح وهمن وسجل  این برای بررسی حاضر تحقیق رو این از بررسی 
کمار آوممدی و افممزاخش شممادکاوی  اسم  دختممر  آومموزان دانشآوموزت وهارتهممای زنممدگی بممر خممود 

تماثیری داردر در راسمتای بررسمی ایمن وسمجله، شمهر اصمفهان چمه  5دوره دوم وتوسطه ناحیه 
کممار آوممدی و شممادکاوی »خمم  فرضممیه اصمملی تحمم  عنمموان  آومموزت وهارتهممای زنممدگی برخممود 

گردخده اس :« داردتأثیر دختر دوره دوم وتوسطه  آووزان دانش  و دو فرضیه فرعی وطرح 
کممار آوممدی  _ 3 تممأثیر سممطه دوره دوم وتو  آومموزان دانشآومموزت وهارتهممای زنممدگی  بممر خممود 

1. Elliott, et al.
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 وعنادار داردر
تممأثیر دوره دوم وتوسممطه  آومموزان دانشآومموزت وهارتهممای زنممدگی  بممر افممزاخش شممادکاوی  _ 2

 وعنادار داردر

 پژوهشروش 
کنتممرل  گممروه  ایممن پممووهش نیهممه تجربممی اسمم  و از روت پممیش از آزوممون و پمم  آزوممون حمما 

نفمر  56ورحله ای،تعداد چند ای  خوشه گیری نهونها استفاده از روت ح استفاده شده اس ر
کممه احتممدا خمم  دبیرسممتان دخترانممه و  ومماری انتخمماب شممدنددآحممه عنمموان نهونممه  حممدین صممورت 

خممع و سممپ  ها  نفممر حممه طممور تصممادفی انتخمماب و پرسشممناوه 366سممپ   نفممر از  56بممین انهمما توز
کممار آوممدی و شممادکاوی نهممره پممایین تممری داشممتند حممه  آومموزان دانش کممه در وقیاسممهای خممود 

کنترل و آزواخش  صورت ت گروه  گمروه آزوماخش و  26)صادفی در دو  گمروه  26دختر در  دختمر در 
گرفتنممد و پممووهش بممر روی آنهمما اجممرا شممد گممروه آزومماخش حممه وممدت  کنتممرل( قممرار   26جلسممه 36و 

گروه آزواخش وتنیمر وسمتق  آوموزت ای  دقیقه گرف ر در  تح  آووزت وهارتهای زندگی قرار 
گمروه آزوماخش و وهارتهای زندگی اعهال شد و کنترل وتنیر وستق  اعهمال نشمدر  گروه  لی در 

گممروه، پممیش آزوممون خمم  هفتممه قبمم  از  گرفتنممدر بممرای هممر دو  خممابی قممرار  کنتممرل دو حممار وممورد ارز
اجمممرای جلسمممات آووزشمممی و پممم  آزومممون دو هفتمممه حعمممد از پاخمممان جلسمممات حمممه عهممم  آومممدر 

 آوده اس ر 3از ساختار  جلسات آووزشی در جدول ای  خلاصه

 : وحتوای جلسات آووزت وهارتهای زندگی3جدول 
 ضرورت آووزت وهارتهای زندگی،تعرخف و روشن سازی وهارتهای زندگی، جلسه اول
گاهی: شناخ  احساسات جلسه دوم  هوخ  و هوخ  خابی، عزت نف ،آووزت وهارت خود آ
 وهارت ارزشهای شخصی، خانوادگی و اجتهاعی ون جلسه سوم

گوت وهارت  جلسه چهجرم کردن فعال و روشهای ووثربرای  ارتباط ووثر،عناصراصلی ارتباط،گوت 
 کردن
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گپی حا  -شهایی از خانواده ون -وهارت چگونگی رواحا ون حا سایرین: آشنایی حا رواحا جلسه پنجن
کسی ویروخنر -والدین  دوس   خوب وحه سراغ چه 

نقش ون  -ها ووسجولیتهادرجاوعهنقش -آووزت وفهوم جاوعه برای ون: وفهوم خانواده جلسه ششن
 درجاوعهر

کوتاه و حلندودت جلسه هفتن گام تعیین هدن و -وهارت اهدان ون: اهدان  گام حه  راههای فراخند 
 هدفهاوآرزوها    -رسیدن حه آن

گیری جلسه هشتن گیری  -وهارت تصهیههای خوب: آشنایی حاتصهین  سه ورحله برای تصهین 
 پیشبینی عواقب -خوب

روشهای صحیح و ناصحیح  -خشنهای  آووزت وهارت پرهیزازخشون : نشانه نهنجلسه 
گفتگو -ابرازخشن ح  وسجله از راه  

عواو -عادات سالن وناسالن -آووزت وهارت تندرستی: آشنایی حاسلاو  جسهی جلسه دهن
 آشنایی حا سلاو  روانی، فشار عصبی و وهار آن-خطرساز برای سلاوتی

کلی تها   حاشد : وی م جلسات دارای وراح  زیرحه طور 
خافمم  حمماز خممورد، بیممان خلاصممه جلسممه قبمم ، وممرور تکممالیف،  در  آومموزان دانشتوضممیح در

صوو انواع وهارتهمای زنمدگی، توضیح پووهشگر در خخصوو تجارب وهارتهای زندگی، 
که در تهام جلسات پیاده وی اراجه تکالیف خانگی   شدر وراحلی اس  

 ابزارهای پژوهش
گمرد آوری داده در پووهشمی حمه شمرح زیممر همای  تحقیمق حاضمر از دو پرسشمناوه،حه ونظمور 

استفاده شده اس :
کصرآمفففدی ایمممن وقیممماس توسممما شمممرر، ومممادوک ، ورکانمممدان ،  : الففف پ سشناففف صمی خفففود 

کوح  و راجممرز )-پرنتیمم  هممای حعممدی و  حمما دو هممدن اسممتفاده در پممووهش (3212دون، جمما
نسمخه اصملی آزومون شماو  عهووی تهیه شده اسم ر تعیین سطوح وختلف خودکارآودی 

که سازندگان آن بر اسماس تحلیم  10 همای انجمام شمده، سمؤاتتی را نگمه داشمتند  سؤال بود 
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کمه  31را در هر خ  از عواو  اجتهاعی و عهمووی داشمتندر بمر ایمن اسماس 6/56که حار  سمؤال 
کماهش خافم ر  21دارای این ویژگی نبودند، حمذن و آزومون حمه   37سمؤال،  21از ایمن سمؤال 
سمممنجدر  ومممی 32/1و انحمممران وعیمممار  17/22سممؤال خودکارآومممدی عهمممووی را حممما ویمممانگین 

کار آودی عهووی اتت برای اندازهؤس همای اجتهماعی و  وانند وهمارت،گیری انتظارات خود 
گمراخش حمه -3زیمر تهرکمز دارد : نوشته شده ر این ووارد بمر ووضموعات ای  حرفههای  شاخستگی

کوشمممش و تممملات -2رفتمممار  گریآغممماز پافشممماری در تکلیمممف در صمممورت  -1تهایممم  حمممه اداومممه 
کاوی   نا

که برای همر سم شیوه نهره کار آودی این اس   پیشمنهاد  گ خنمه 1ال ؤگذاری وقیاس خود 
گیمممرد سمممجواتت شمممهاره  ومممی اوتیممماز تعلمممق 1شمممده اسممم  حمممه ههمممین دلیممم  حمممه همممر سممموال 

اتت حمه صمورت ؤخاحمد و حقیمه سم ومی اخشاز راسم  حمه چمم اوتیازشمان افمز 3،1،1،2،31،31
کلمی از جهمع نهمرات  ومی وعکوس خعنمی از چمم حمه راسم  اوتیازشمان افمزاخش خاحمد راوتیماز 

کسمب  وی حه دس سؤاتت  که خ  انحران وعیار حاتتر و پایین تمر از ویمانگین  آخدر افرادی 
کمار آومدی حمات و پمایین وشمخ  ومی کنند، شمرر، ومادوک ، شموند ر ) حه عنوان افراد حما خمود 

کوح  و راجممرز،-ورکانممدان ، پرنتیمم   یممیق روایمماس از طریممن وقیمما یممی(ر روا3212دون، جمما
اس، یمن وقیما یمیاعتبمار و روا یه حمه ونظمور بررسمکم یسمازه حمه دسم  آومده اسم ردر پووهشم

گرف ، وق یتوسا برات رسمتان بودنمد یسوم دب آووزان دانشه ک یآزوودن 366 یاس بر رویانجام 
حمما  یابخمماس عممزت نفمم  و خممود ارزیمموق 2( حممه دسمم  آوممده از 03/6) یبسممتگاجممرا شممدد هه

در  (ر3111ان، یماس بمود )اعرابیمن وقیمسمازه ا یمید رواییمدر جهم  تأ یارآومدکاس خودیوق
کرونبمماخ ضممرخب پاخممانی برابممر حمما 3111پممووهش جهممانی ) /ر 576( نیممز حمما اسممتفاده از آلفممای 

 دس  آودر حه
گیمری شمادکاوی پرسشمناوه  ارجی  و : سشنا صمی شصدکصمیب(   22ههکاران برای اندازه 

کممه حمما تحلیمم  عمماولی نتمماخپ آن ای  ومماده اسمم :  آوممدهعاومم  زیممر را حدسمم   7سمماخته انممد 
کنترل زندگی، سلاو  جسمهی،  شناخ  وثب ، تعهد اجتهاعی، خلق وثب ، احساس 
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که وی واده 22این پرسشناوه شاو  نیر رضاخ  از خوخشتن و هوشیاری روا کمدام  حاشد  هر 
کمه شمرک  5دارای  کنمدر اوتیماز همر وماده  عبارت اسم   کننمده حاخمد خکمی از آنهما را انتخماب 

کلمی  وی 1تا  6بین  کور  6حاشدد و حداق  اوتیاز  ، ترجهمه 2665)کمار،  حاشمد ومی 17ن آو حمدا
( حممه ونظممور بررسممی پاخممایی و روایممی پرسشممناوه شممادکاوی 3111پاشاشممرخفی و ههکمماران، 

کسفورد  کارشناسمی دانشمگاههای علاومه 363آ  12زن و  02طباطبمایی و شماهد)  دانشمجوی 
گرفتندربررسمممی 32-12)حممما داونمممه 1/22حممما ویمممانگین سمممنی  ومممرد(   سمممال(وورد بررسمممی قمممرار 

که تهمام ومواد  کم  ههبسمتگی  22ههسانی درونی وواد پرسشناوه نشان داد  گانمه آن حما نهمره 
کرونبممماخ  کمممردن آزومممون و پاخمممایی  21/6حممماتیی دارنمممدرآلفای  بمممودرههچنین  22/6دو نیهمممه 

روایمی صمموری   بمرای بررسممی بممودر 6/72( n-21هفتمه) 1پاخمایی حازآزوممایی پرسشمناوه پمم  از 
که ههگی توان سنجش شمادکاوی را توسما ایمن  36پرسشناوه از  کارشناس نظر خواهی شد 

کردندر تحلی  عاولی حه استخراح  که وجهوعما  1آزوون تأیید  درصمد  3/17عاو  انجاوید 
کمم  را تبیممین وی خممان   سممازنده اصمملی آزوممون وتفمماوت   های ایممن خافتممه حمما خافتممه  کننممدر از وار

کمه ایمن پرسشمناوه بمرای انمدازه های این بررسی حه نظر وی اس رحا توجه حه خافته   گیری رسمد 
کممارآیی وناسممبی داردر )علممی پممور  هشممادکاوی در جهعیمم  دانشممجوخان دانشممگا هممای تهممران 

 (ر3171 حات،علی نور و
هممما، حممما اسمممتفاده از تحلیممم   آوری شمممده از طریمممق پرسشممناوه همممای جهمممع دادهاخمم  نه در 

خان ، تج خه و تحلی  شدند  کوار

 های پژوهش یافته
کمه نتماخپ آن در  در احتدا حه بررسی آوار توصیفی وتنیرهای پووهش پرداخته شده اسم  

 ( آوده اس ر3جدول )
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خودکارآودی و احعاد آن و   آواریهای  :  وقاخسه شاخ 3جدول 
کنترل و آزواخش گروه   شادکاوی  در دو  ورحله در دو 

 

کمه در جمدول  در وراحم  پم  آزومون، خودکارآومدی و احعماد  شمود وشماهده وی 3ههانطور 
کنترل بیشتر شده اس ر گروه  گروه آزواخش از   آن و شادکاوی در  

آوموزان از آزومون تحلیم   همای زنمدگی بمر خودکارآومدی دانمش آوموزت وهمارتتمأثیر برای بررسمی 
که نتاخپ   ده اس ر( اراجه ش2در جدول )آن کوارخان  خ  طرفه استفاده شده اس  

ک  خودکارآودی:  2جدول  کووارخان  نهره   نتاخپ تحلی  

وجهوع  ونجبع تغییر
 وجذورات

درجه 
 آزادی

ویجنگین 
 Fوقدار  وجذورات

ویزان 
وعنی 
 داری

ضریب 
 اتج

توان 
 آوجری

 21/6 51/6 663/6 11/555 02/317 3 02/313 پیش آزوون
 - - 663/6 12/16 521/36 3 521/36 گروه اثر

 - - - - 153/6 17 053/32 خطا
 - - - - - 56 57172 ک 

   پیش آزوون پس آزوون
 وتغیرهج شجخص هج آزوجیش کنترل آزوجیش کنترل

 ویانگین 01/11 63/17 11/02 12/12
 خودکارآودی عهووی

  انحران وعیار 55/36 71/33 21/31 76/33
انگینوی 71/35 11/31 12/21 76/31  

 خودکارآودی اجتهاعی
  انحران وعیار 26/1 25/1 13/7 21/1
 ویانگین 11/16 10/12 37/21 62/11

 خودکارآودی )کلی(
  انحران وعیار 12/35 21/35 16/22 26/31
 ویانگین 21/56 23/53 17/02 05/51

 شادکاوی
  انحران وعیار 02/32 71/32 00/37 11/31
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کمه بمین ویانگین وی نشان  2جدول شهاره  گمروه همای  دهد  نهمرات خودکارآومدی در دو 
کممه آومموزت وهارت>663/6Pتفمماوت وعنممی دار وجممود دارد) زنممدگی بممر هممای  (ر حممدین وعنممی 

وزان شممده آوم وعنممادار داشمته اسمم  و سمبب افممزاخش خودکارآومدی دانممشتمأثیر خودکارآومدی 
گرف رأاس د حنابراین فرضیه پووهشی اول وورد ت  یید قرار 

خممان  در وممتن وممانکوا اسممتفاده  کووار بممرای بررسممی احعمماد خودکارآوممدی از آزوممون تحلیمم  
که نتاخپ آن در جدول شهاره ) ( آوده اس ر 1شده اس  

گروه آزواخش و 1جدول  کووارخان  احعاد خودکارآودی در هر دو  کنترل: نتاخپ تحلی  
ونجبع 
وجهوع شجخص تغییر

وجذورات
درجه 
آزادی

ویجنگین 
ضریب  F sigوقدار  وجذورات

اتج
توان 
آوجری

گروه

خودکارآودی 
07/301307/30161/133663/617/621/6 عهووی

خودکارآودی 
72/372372/37225/362663/611/623/6 اجتهاعی

کممه بممین ویان وممی نشممان 1جممدول شممهاره  گممروه هممای  گیندهممد  احعمماد خودکارآوممدی در دو 
همای زنمدگی بمر  (ر این بیانگر اثرحخشی آوموزت وهمارت>663/6Pتفاوت وعنی دار وجود دارد)

هممای زنممدگی  بمموده اسمم ر حممه عبممارت دخگممر آومموزت وهممارت آومموزان دانشاحعمماد خودکارآوممدی 
خش آومموزان افممزا سممبب شممده اسمم  خودکارآوممدی عهممووی و خودکارآوممدی اجتهمماعی دانممش

کدام حمه تفکیم  قابم  وشماهده اسم ر ویمزان  خودکارآومدی عهمووی تمأثیر خاحدر اندازه اثر هر 
بیشتر از خودکارآودی اجتهاعی بوده اس ر 

آوموزان از آزومون تحلیم   های زندگی بمر  شمادکاوی دانمش آووزت وهارتتأثیر برای بررسی 
کممه نتمماخپ ایممن فرضممیه در جمم خممان  خمم  طرفممه اسممتفاده شممده اسمم   ( اراجممه شممده 5دول )کوار

اس ر
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کنترل5جدول  گروه آزواخش و  کووارخان  نهرات شادکاوی در هر دو   : نتاخپ تحلی  

وجهااااااااااااااااوع  ونجبع تغییر
 وجذورات

درجااااااااااه 
 آزادی

ویاااااااااااجنگین 
 Fوقدار  وجذورات

ویاااااااااااازان 
وعنااااااااااای 

 داری

ضااااااریب 
 اتج

تااااااااااوان 
 آوجری

 22/6 12/6 663/6 01/551 216/301 3 216/301 پیش آزوون
 - - 663/6 66/20 716/2 3 716/2 ها گروه اثر

 - - - - 171/6 17 126/31 خطا
 - - - - - 56 11712 ک 

 
کممه بممین ویانگین وممی نشممان 5جممدول شممهاره  گممروه هممای  دهممد  نهممرات شممادکاوی در دو 

کممه آومموزت وهارت>663/6Pتفمماوت وعنممی دار وجممود دارد) زنممدگی بممر هممای  (ر حممدین وعنممی 
آوموزان شمده اسم ر  اسم  و سمبب افمزاخش شمادکاوی دانمش وعنمادار داشمتهتمأثیر شادکاوی 

گرف ر  حنابراین فرضیه پووهشی دوم وورد تایید قرار 

 گحری نتحجهبحث و 
در وراحم  پم  آزومون، خودکارآومدی و احعماد آن و  آزوون فرضیه اصلی پووهش نشان داد

کنترل بیشتر شده اسم ر  گروه  گروه آزواخش از  کمه همدن شادکاوی در  از آوموزت از آنجمایی 
گیمری از اخجماد  اجتهاعی و درنهاخم  پیش -های روانی  های زندگی، افزاخش توانایی وهارت

زننده حممه بهداشمم  و سمملاو  و ارتقممای سممطح سمملاو  روان افممراد اسمم ر  رفتارهممای آسممیب
فممردی وناسممب و وممؤثر،  هممای زنممدگی، اخجمماد رواحمما بین لممی هممدن ازآومموزت وهارتکطور  حممه

گمممرفتن تصمممهینهای ا انجممام وسمممؤولی  های صمممحیح، حممم    جتهممماعی حمممه بهتمممرین شممک ، 
زننمد،  ه حمه خمود و خما دخگمران صمدوه ویکمحدون توس  حمه اعهمالی ،ها شکشهکها و  تعار 

 ر(3117د نقمم  از نمموری، قاسممن آحممادی، خممانی،2663حاشممد )سممازوان بهداشمم  جهممانی، وی
کممار وممی کممه فممرد احسمماس توانممایی در انجممام  گفمم  زوممانی  شممته حاشممد و حتوانممد همما را دا تمموان 



89 ................................................ ...  بررسی تاثیر آووزش وهارتهای زندگی بر خود کار آودی و افزایش شادکاوی

گمرددد از سموی  عهلکرد قاب  قبولی از خود بروز دهد، احساس شادکاوی در وی حاصم  ومی
که احساس شادکاوی داشته حاشد، عهلکرد بهتری نیمز خواهمد داشم د  دخگر، انسان زوانی 

ی وتقابمم  و دوسمموخه برقممرار نهممود و از  تمموان بممین شممادکاوی و خودکارآوممدی راحطممه حنممابراین وممی
کممه خکممی از اهممدان آومموزت وهممارت آن هممای زنممدگی، افممزاخش ایممن دو وقولممه در فممرد  جممایی 

کممار آوممدی و افممزاخش شممادکاوی   وممی حاشممد، آومموزت وهارتهممای زنممدگی سممبب افممزاخش خممود 
 آووزان شده اس ر دانش

کمار آومدی و نپمووهش ها  ههچنین خافتمه کمه آوموزت وهارتهمای زنمدگی  بمر خمود  شمان داد 
زندگی، وعنوخ ، شادی و خوت بینی، رشد و حالندگی فردی، ارتبماط  احعاد آن )رضاخ  از

کمار آومدی  و تأثیر وثب  حا دخگران و خودپیروی(  وعنادار داشته اس  و سبب افزاخش خود 
 یخمممممادآور پمممممووهشهای  ایمممممن خافتمممممه حممممما خافتمممممه آوممممموزان شمممممده اسممممم ر احعممممماد آن در دانمممممش

ر حممماجی، وحهمممدخانی، وهمممدی فممم(،3123جعفمممری شمممیرازی ) ،(3112خاسمممی )(،3111)
گروجنوالممممد ،(2633) 1حمممماتهی کمممماپ و  کممممه ههگممممی 2663)2آلبممممرتین،  هممممای  آومممموزتتممممأثیر ( 
 دهمممد، ههخممموانی داردر همممای زنمممدگی بمممر ویمممزان خودکارآومممدی افمممراد را نشمممان ومممی وهمممارت
گممروه ب رگممی از وهممارت وهممارت گفتممه -هممای روانممی هممای زنممدگی حممه  اجتهمماعی و ویممان فممردی 

که وی وی کننمد، حمه تواند حمه شود  گماهی اتخماخ  کنمد تما تصهیهاتشمان را حما آ کهم   طمور  افمراد 
کنند، وهارت گسترت دهنمد و  های وقاحله ووثر ارتباط برقرار  ای و ودیرخ  شخصی خود را 

توانمد اعهمال شخصمی و اعهمال  همای زنمدگی ومی زندگی سالن و حارور داشته حاشندر وهمارت
که حه سملاو   وربوط حه دخگران و نیز اعهال وربوط حه وحیا کنند  اطران را طوری هداخ  

(ر  3122تر جسهانی، روانی و اجتهاعی ونجر ویشود )خالدخان،  تر خعنی آساخش بیش بیش
کممه  هممایی بممرای رفتممار وثبمم  و سممازگارانه وممی هممای زنممدگی توانممایی در واقممع وهممارت حاشممد 

دگی روزوممره برخممورد هممای زنمم همما و چممالش طممور ومموثری حممه خواسممته سممازد تمما حممه افممراد را قممادر وممی
های سمالن و رفتمار  تواند افراد را قادر سازد تا انتخاب هایی وی نهاخند، آووزت چنین وهارت

1. mahdavi haji, Mohammadkhani, Hahtami.
2. Albertin, Cup & Grobnewalv.
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کمه ایمن نکتمه همن ونجمر حمه ارتقمای سملاو  روان  وناسبی را در طول زندگیشان انجام دهند 
گماهی، خ ی وهارت گردد ر برناوه در افراد وی شمن، های زندگی حما طمرح وفماهیهی نظیمر خودآ

که هن در فهن زندگی و همن در اداره کهم   استرس، وشکلات وررر سعی دارد  ی آن حمه افمراد 
کننمدد  همای زنمدگی اخفما ومی تمرین نقمش را در تسملا بمر وهمارت کند ولی افمراد، ونحصمرحه فمرد

که دانش وهارت چرا کرده و از آن وهمن که هر فرد، خود ووظف اس   کسب  تمر  های زندگی را 
کنمدر هممدن غممایی آوموزت وهممارتهمای و حما تهممرین هممای  تمموالی آن دانممش را حمه رفتممار تبممدی  

گرفتمه و حمه که افراد، وسجولی  زندگی خود را حه عهمده  تمدرخپ بمر احسماس  زندگی این اس  
(ر در تبیممممین 3221رضمممماخ  و سمممملاو  روان خممممود بیفزاخد)سممممازوان بهداشمممم  جهممممانی، 

گفمم  وهممارت ی حاضممر وممی هممای وطالعممه خافتممه کممه از هممای ز تمموان  نممدگی بممر خودکارآوممدی 
که در زندگی خود و در ارتبماط حما  های سلاو  روان وی وولفه حاشد، تاثیرگذار اس ر افرادی 

  کنند، در وشکلات بین فمردی نیمز سمازگار های سالن استفاده وی ها و الگو دخگران از وهارت
کمممرده و احسممماس خودکارآومممدی حممماتیی ومممی یممم  آویمممز خمممادگیری ووفق .نهاخنمممد و بهتمممر عهممم  

دهمد و  قمرار ومیتمأثیر های زندگی، احساس خادگیرنده را در وورد خود و دخگران تح   وهارت
چمون عمزت نفم ، ابمراز وجمود، وسمجولی   اجتهماعی همن-های روانمی ووجب ارتقای توانایی

کشمممهکش حخشمممد و زوینمممه  همممای زنمممدگی خممماری ومممی پمممذیری، خودکارآومممدی و پمممرداختن حمممه 
(ر حما توجمه 3110و خالصی و علیخمانی،  3112هاخد)طارویان، ن سلاو  روانی را تأوین وی

گمماهی، ارتباطممات ومموثر، شناسممایی  کممه در آومموزت وهممارت حممه ایممن هممای زنممدگی وبحممز خودآ
گماهی خافتمه و ومی گمردد، لمذا فمرد از توانمایی ها وطمرح ومی اهدان و ارزت توانمد حما  همای خمود آ

گردخممممده و احسمممماس هممممای خممممود و نیممممز چگممممونگی ارتبمممماط ومممموثر حمممما دخگمممم توانممممایی ران آشممممنا 
 خودکارآودی نهاخدر

کممه آومموزت وهارتهممای زنممدگی بممر افممزاخش شممادکاوی  آزوممون فرضممیه دوم پممووهش  نشممان داد 
صمفاری، سمنایی نسمب، رشمیدی جهمان، هما حما نتماخپ  ر این خافتهوعنادار داشته اس تأثیر 

کپور حاجی آقا ) (،وهمدی فمر حماجی، 3122) یعاحد، یحجستان یهیسل، (3122پورتقی، پا

http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=173936
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=173936
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خاحماری، خمادوی، خانجمان2633وحهدخانی، حماتهی ) گمر  بیمان،(2631) 1(، وطمن خموان، در
خمموانی  داردر در  حاشممد، هممن گی بممر افممزاخش شممادکاوی افممراد وممیهممای زنممد آومموزت وهممارتتممأثیر 

چند دهمه اخیمر حما ظهمور روانشناسمی وثبم ، در تحقیقمات روانشمناختی تنییمرات حسمیاری 
گرفتمممه و علاقمممه حمممه تحقیمممق در حیطمممه شمممادکاوی افمممزاخش خافتمممه اس )پترسمممون و  صمممورت 

روانشناسمی اساسماب حمه  (ر ایمن شماخه جدخمد از2660و دخگمران،  3و شموگرین 2665، 2سیلگهن
پمردازد )اسممناخدر و  همما و به خسمتی خهنمی انسممان ومی هما، شمادکاوی وطالعمه علهمی نیروونممدی

که فرد شمادکام  (ر شادکاوی چندین جزس اساسی را در بر وی2667، 4لوپز گیردد جزس هیجانی 
کمه فمرد شمادکام از رواحما اجتهماعی  از نظر خلقمی، شماد و خوشمحال اسم د جمزس اجتهماعی 

کنممد و  توانممد از آن بی حمما دخگممران برخمموردار اسمم  و وممیخممو خافمم   همما حهاخمم  اجتهمماعی در
که حاعز وی شود فرد شادکام اطلاعات را حه روت خاصمی پمردازت  سرانجام جزس شناختی 

کمه در نهاخم  حاعمز احسماس شم ادی و خموت بینمی در کرده، وورد تعبیمر و تفسمیر قمرار دهمد 
شممان  رو، در شممادکاوی، ارزشممیابی افممراد از خممود و زنممدگی (ر از ایممن2666، 5خنممرگممردد )د وی وممی

هممای  هممای شممناختی وثمم  ق مماوت در وممورد خشممنودی از زنممدگی و خمما جنبممه توانممد جنبممه وممی
خمداد کنش حه رو  6همای زنمدگی را در برگیمرد )والموخ  هیجانی از جهله خلق خا عواطف، در وا

هممای روزوممره، وثبمم   فعالیمم  (ر افممراد دارای روحیممه شمماد، هنگممام انجممام2665و ههکمماران، 
تمر  دهنمد و دارای قمدرت چماره اندخشمی بمیش همای خمود قمرار ومی اندخشی را سمرلوحه فعالیم 

کوچمم  و بمم ر  زنمدگی هسممتندر حممه عبمارت دخگممر شممادکاوی  خممارویی حمما وشمکلات  هنگمام رو
کممه انسممان دارای احسمماس رضمماخ  بممیش هنگمماوی پدخممدار وممی تممری از خممود و وحممیا  شممود 

همای زنمدگی، فمرد قمادر خواهمد بمود  (ر حما آوموزت وهمارت2661، 7 )سیسم اطران خمود اس
گاهی از خود و توانایی کنتمرل نهاخمد و  هاخش، ووقعی  ضهن آ های اسمترس زا را شمناخته و 

1. Vatankhah, Daryabari, Ghadami, Khanjan.
2. Peterson & Seligman.
3. Shogren .
4. Snyder & Lopez.
5. Diener.
6. Valois.
7. Sisk.
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کمه از خمود و وحمیا اطمران خموخش حمه وی دسم   در نتیجه حا احساس رضماخ  بمیش تمری 
 دهد، احساس شادکاوی بیشتری نهاخدر وی

کارگماههمای پمووهش  خافتمه حا توجه حه همای زنمدگی  همایی جهم  ارتقمای وهمارت برگمزاری 
حه ویژه خودکارآودی و شادوانی، وشماوره و صمحب  حما آنمان و والمدین اخشمان و  آووزان دانش

کارگاه  گرددر  پیشنهاد ویهایی جه  آشنایی وربیان و وشاوران  برگزاری 

کمه همر پمووهش وحمدودخ  گماهی از وحمدودخ همای خمود را دارد از آنجایی  همای  د لمذا آ
کممه در زیممر آورده شممده اسمم ، در بررسممی عهیممق توانممد  تممر و تفسممیر نتمماخپ وممی پممووهش حاضممر 

 که  نهاخد:
دختمممر دوره دوم وتوسمممطه ناحیمممه چهمممار شمممهر  آوممموزان دانشایمممن پمممووهش وحمممدود حمممه _ 3

 گیردر اط صورت ید احتخآووزان حا ر دانشیپ حه ساخن نتایحاشد، لذا در تعه اصفهان وی
پ حممه خن نتممایر و تعهممیدر ایممن پممووهش از پرسشممناوه اسممتفاده شممده اسمم ر لممذا در تفسمم_ 2

کردریدل    وحدود بودن ابزار وورد استفاده حاخد احتیاط 

 منابع

 (ر درآودی بر روانشناسی دین، قن، پووهشکده حوزه و دانشگاهر3111).ووسوی، س م،آخرحاخجانی، م −
-15و روان درسمتیرتهران، اولمین ههماخش دیمن در بهداشم  روان،  (ر راحطمه دخنمداری3116آرین، خ،) −

 ر51

  (ر تهران: انتشارات حدرر3111ترجهه وهرداد فیروزحخ  ) .شناسی شادی (ر روان2663آیزن ، مر ) −

(ر انتشمممارات نسممم  3117(ر ههیشمممه شممماد حاشمممیدر ترجهمممه وحهمممد حسمممین چمممونگر)2661آیزنمممگ، مر ) −
 نواندخشر

 یلی  تحصممممیمممموووفق یبرسمممملاو  روانمممم یارآوممممدکخود یراحطممممه حاورهمممما ی(ربررسمممم3111ان،ار)یمممماعراب −
 ر5،سال هشتن،شهاره یانر وجله روانشناسخدانشجو

ر شممهاره 3110اسمفند  .وجلممه اصملاح و تربیمم .وربمموط حمه آنهمای  (ر شممادی و تجوری3110بردحمار، عر ) −
  ر30 -31: 73

زنممان  یارآوممدکرحمماتبردن خودب یزنممدگ یرآووزت وهارتهممایتممأث یبررسمم( ر3123جعفممری شممیرازی، نر ) −
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ر پممووهش ناوممه زنممان، پووهشممگاه علمموم انسممانی و 26-12شممهرتهران درسممال  یسرپرسمم  خممانوار شممهردار
 ر76-57وطالعات فرهنگی، سال سوم، شهاره دوم: 

کارآوممدی در 3111، سر )یجهممان − گمماهی از وهارتهممای زنممدگی حمما حاورهممای خممود  (ر راحطممه بممین سممطح آ
کارشناسی ارشد دانشگاه شهید بهشتیر دبهشتیر پاخاندانشجوخان دانشگاه شهی ناوه 

 اجتهممماعی در_  سمممازگاری فمممردی بمممین وهارتهمممای اجتهممماعی وی  هبررسمممی راحطممم (ر3112) نر حبیبمممی، −
 علموم و واحمد کارشناسمی ارشمد،ی  هچماپ نشمدی  هپاخان ناو تهران، دبیرستانی شهر آووز دختران دانش

 راندرتهر اسلاوی تحقیقات دانشگاه آزاد
وجلمه وطالعمات  ،(بررسی اثر حخشی آووزت وهارتهای زنمدگی بمر دختمران نوجموان3115نر)،حهیدی −

 7،21،1زنان،
های زندگی بر سلاو  روان و عزت نف  افراد وعتاد حه  (ر اثرحخشی آووزت وهارت3122خالدخان، مر ) −

ر3-31، ص  22وواد وخدر، وجله روانشناسی اجتهاعی، سال هشتن، شهاره 
(ر ودرسه وروح سلاو ر تهران: وعاونم  تربیم  حمدنی و تندرسمتی 3112علیخانی، سر)،ع خالصی، −

وزارت آووزت و پرورت: دفتر پیشگیریر
کیممماده − گرایمممی 3123سر) ،دودانگمممه حسمممن  کهمممال  ( ر بررسمممی راحطمممه بمممین خودکارآومممدی حممما شمممادکاوی و 

کارشناسمی ارشمد ر رو ان شناسمی تربیتمی دانشمگاه نوجوانان دختردوره وتوسطه شمهر تهمرانر پاخمان ناومه 
 آزاد اسلاوی واحد تهران ورکزیر

آحادی و پروانه  های زندگی، ترجهه رحاحه قاسن (ر برناوه آووزت وهارت3221سازوان بهداش  جهانی ر) −
کشور، وعاون  اوور فرهنگی و پیشگیریر3177وحهد خانی ) (ر تهران: سازوان به خستی 

زنمدگی، ترجهه:رحاحمه نموری، پروانمه قاسمن همای  آوموزت وهارت(ر برناوه 2663سازوان بهداش  جهانیر) −
(، تهمران: واحمد بهداشم  روان و پیشمگیری از سموس وصمرن ومواد سمازوان 3117آحادی، وحهمد خمانی)

بهداش  جهانیر  
بمممر اضمممطراب،  یزنمممدگهمممای  آوممموزت وهارت ی(ر اثرحخشممم3122ن ر)، یعاحمممدح،، یحجسمممتان یهیسمممل −

کمرح در سمال تحصم ییوقطع راهنهما آووزان دانشوادران  یو شادکاو یافسردگ -1391 یلیشهرسمتان 

 ر 51-22: 33، شهاره1، دورهینیحال یوطالعات روانشناس،1390
روزحخم ، وهمردادر تهمران، انتشمارات: یو وشماورهر ترجهمه ف یروان درومانهای  هخ(ر نظر3115شارن، رر) −

رسار یووسسه خدوات فرهنگ
کپور حمماجی آقمما، ا ر) − (ر 3122صممفاری، م،سممنایی نسممب، ه، رشممیدی جهممان، ح،پممورتقی، غ، پمما

توسمعه آوموزت در علموم ی  هوجلم دکاوی، خودکارآودی و پیشرف  تحصیلی در دانشمجوخان،شا

http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=173936
http://fa.journals.sid.ir/SearchPaper.aspx?writer=152409
http://fa.journals.sid.ir/JournalList.aspx?ID=5584
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 ر22-22، 31، شهاره 7پزشکی، دوره ی

 (،تهران: انتشارات تربی 2(ر وهارتهای زندگی )3112طارویان،ند واهجویی،مد فتحی،طر ) −
کسممفورد در (ر بررسممی وقممدواتی پاخممایی و روایممی پرسشممناو3171علممی پممور، ار نممور حممات، ار ) − ه شممادکاوی آ

 ر2و  3شهاره  ،تهرانر وجله اندخشه و رفتارهای  دانشجوخان دانشگاه
 37شهاره  - 3171علیپور،ا،علی نورحات،اروجله :روانپزشکی وروانشناسی حالینی ایران،تاحستان وپاییز  −

 (ر01تا  11از  -صفحه  33) 31و 
هممه حسممن پاشاشممرخفی، جعفممر نجفممی زنممد حمما (ر علممن شممادوانی و نیروونممدی انسممانر ترج2665کممار، آر) −

 .(ر تهران، انتشارات سخن3111ههکاری حاقر ثنایی)

 ر تهران: انتشارات رساریروانیستنر ترجهه تر انوشخ(ر هنرشاد ز3112اتلر، هر سر )کتوا، د، −
 نفممم  زنمممدگی بمممر سممملاو  روان و عمممزتهمممای  آوممموزت وهارتتمممأثیر (ر بررسمممی 3111س مر ) ،ووسممموی −

کارشناسی ارشد، روان شناسی تربیتی دانشگاه  ،اخلام دختر اول دبیرستان شهر آووزان دانش پاخان ناوه 
 شهید چهران اهوازر

از  یریشمممگیتهمممران واحمممد بهداشممم  و روان و پ ،( 3177،پ ر ) یوحهمممد خمممان ،ر ی،قاسمممن آحممماد ینمممور −
 یسوسوصرن وواد سازوان بهداش  جهان

کشور ،ترجهه عبداله زادهزندگیر های  ( ر آووزت وهارت3171کر ) ،هانتر −  تهران : سازوان به خستی 

کبممر .خممادگیریهای  بممر نظرخممهای  وقدوممه (ر2662ارار) ،برار و السممون ،هرگنهممان − ، ترجهممه : علممی ا
 تهران : نشر دورانر ،(3111سیف )

آوممموزت وهارتهمممای زنمممدگی بمممر سممملاو  عهمممووی و عمممزت نفممم  و تمممأثیر (ر بررسمممی 3111خمممادآوری، م ر) −
کارشناسمی ارشمد، دانشمگاه ، دختر وقطمع وتوسمطه شهرسمتان اهمواز آووزان دانشخودابرازی  پاخمان ناومه 

 آزاد اسلاوی واحد اهوازر
وطالعمات تربیتممی و  .به خسمتی خهنمی  بررسمی راحطمه بمین خودکارآومدی وعلهمین و( 3112خاسمی، م ر) −

 ر363-330:36(3روانشناسی دانشگاه فردوسیر)

− Dickey, M.T.(2004).The pursuit of happiness. Available on:http//www. 
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through the course of a life skills programnein. journal of studian in the 
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stress & Emotion, Washington D. C.: taylor & Francis. 
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