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 مقدمه

شود  های بحرانی زندگی است. مشکلات رفتاری از دوره کودکی شروع می دوره نوجوانی از دوره

طبق آمار، در ایران نوجوانان و جوانان درصد  ؛رسد و در ایام نوجوانی و جوانی به اوج خود می

 8079شماری سال  های سر اساس آمار اند. بر  توجهی از جمعیت را به خود اختصاص داده لقاب

اند که تقریباً  ساله تشکیل داده 80-87حدود شش میلیون نفر از جمعیت ایران را نوجوانان 

با توجه به جوان بودن جمعیت ایران و نا آماده و درصد از جمعیت کل کشور است  9معادل 

های دوره نوجوانی که  های مورد نیاز برای برخورد با مسائل یا ویژگی از نظر ابزار بودن نوجوانان

کشاند، مسئله  در بسیاری از موارد وی را به سوی رفتارها و کارهای خطرناک و پردردسر می

های اصلی  های در معرض خطر از اولویت سلامت اجتماعی و روانی نوجوانان به عنوان گروه

 (.8077)علیزاده، راهب، میرزایی و حسین زاده، د شو کشور محسوب می
در این دوره به علت تغییرات ساختار اجتماعی و رشد جسمانی، بین بلوغ فیزیولوژیکی و 

های  تواند منشأ بروز رفتارهای غیراجتماعی و یا حالت بلوغ اجتماعی، ناهماهنگی ایجادشده و می

این میان، خشم و پرخاشگری پیامدهای  (. در1389روحی عاطفی بیمارگونه گردد )متئوس، 

ای برای نوجوانان به دنبال دارد؛ این روانی، اجتماعی، خانوادگی و حتی تحصیلی ناخواسته

(. 1389آلن، اندرسون و بوشمن، دارد )ها مغایرت  تر موارد با اهداف شخصی آن پیامدها در بیش

های ناخوشایند، مانند طرد، از موقعیت انگیزه نوجوانان برای ابراز رفتارهای پرخاشگرانه، نجات

ها در اغلب موارد ایجاد  ناکامی، سوءاستفاده و غیره است، اما نتیجه این رفتار پرخاشگرانه آن

آورد وجود می موقعیت ناخوشایند دیگری برای خود و دیگران است که این خود دور باطلی را به

اهیم خشم، تندخویی و پرخاشگری، گاهی به(. افزون بر آن، مف1389)والوییس، زولیگ و رولز، 

روند و هنوز ارائه تعریف روشن از هریک از این مفاهیم و نشان دادن کار میجای یکدیگر به

توان خشم را یک حالت هیجانی یا رسد. با وجود این، میها دشوار به نظر می تفاوت بین آن

توزی تعریف و افکار مربوط به کینهاحساس درونی ناشی از برانگیختگی فیزیولوژیکی و شناخت 

شناختی و یا جسمانی  های عاطفی، روان(. پرخاشگری باعث آسیب1380کرد )پیکو و پینزس، 

شود؛ مانند ضربه زدن، لگد زدن، مشت زدن، پخش شایعات زشت در مورد فرد،  به دیگران می

تار و اعمال طرد عمدی یک فرد از یک گونه، اسم گذاری و مسخره کردن دیگران که رف

(. افزون بر آن، از دیدگاه روانشناسی 1380شوند )بوتوین و گریفین، پرخاشگرانه محسوب می

گیرد و با طبیعت بشر درآمیخته است. این تکاملی، خشم از تاریخچه ارگانیسم سرچشمه می

یا  ویژه جنگ های سازگارانه، بهکند و در تسهیل پاسخ هیجان به بقای فرد و نوع بشر کمک می

 (.1381بولد،  سی بدیل است )کرو وگریز هنگام رویارویی با خطر، ابزاری بی
شود و نزدیک  حدود نیمی از رویدادهای خشم، فریاد کشیدن یا جیغ کشیدن را شامل می

شود. در اغلب موارد وجود خشم در  درصد از رویدادهای خشم به پرخاشگری منجر می 83به 
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کاهد، بلکه امنیت و بهداشت روانی ری فردی و اجتماعی وی میفرد، نه تنها از میزان سازگا

کند و در برخی موارد نیز، نوع و شدت  های اجتماعی را نیز دچار مشکل میخانواده و سایر گروه

آورد رسد که موجبات آزار و تهدید حقوقی اعضای دیگر اجتماع را فراهم میمشکل به حدی می

(. از 1389شود )چاوهان،  قانون و مراجع کیفری را موجب می و نتیجه آن درگیری فرد بیمار با

های مناسبی برای  ( مدارس مکان1380این رو این بنا به گزارش گینی، پازولی و هیمل )

آموزان را به  های مدیریت خشم هستند. مدارس نیازمند آن هستند تا دانش آموزش مهارت

 .های حمایتی مجهز کنند مکانیسم

ای از محیط )مثل مهر مادری،  تواند شامل جنبه ( عوامل حمایتی می1381از نظر شاهار )

های همسال(، یا فرد )مانند  شخصیت و رفتار خواهر و برادرها، حمایت خانواده و گروه

گرایی، پذیرش خود، پرخاشگری پایین( باشد. افزون بر آن، عوامل حمایتی،  های درون ویژگی

(. 1388کاراسکو، هائو، مک پرسون، گرین و کولمان، -)لوکاسکنند  آوری را در فرد القا می تاب

انگیز و تهدید است )زولکاسکی و  آوری دست یافتن به نتایج مثبت با وجود شرایط چالش تاب

سازی در برابر مشکلات روانی اجتماعی  آوری نوعی، مصون (. افزون بر آن، تاب1381بالوک، 

(. همچنین 1381یو، هایو، فیلیپس و وانگ،  دهد )سی بوده و کارکرد مثبت زندگی را افزایش می

نه تنها به توانایی یک فرد برای مقابله با وقایع نامطلوب زندگی برای حفظ عملکرد روانی 

ها، دانش، بینش و  کند بلکه شامل فرایند ادامه دادن رشد و بیان ظرفیت طبیعی اشاره می

های جهان فرد است )ساگونه و ایندیانا،  لشها و چا فضایل مشتق شده از طریق برآوردن خواسته

تواند  آوری می ( بیان کردند که تاب1313(. هوآنگ، چن، جین، استرینگهام، لیو و اولیور )1389

هایی از قبیل برقراری ارتباط، ذهن آگاهی،  های اجتماعی تقویت گردد؛ مهارت با افزایش مهارت

ریزی، توانایی رفع موانع عاطفی و  یی برنامهمهارت رهبری، حل مسئله، مدیریت منابع و توانا

 رفتاری که بر سر راه موفقیت قرار دارند.

یکی از مداخلات مؤثر و مفیدی که اثرات مثبت آن از طریق تحقیقات ثابت شده است، 

های زندگی به افراد است. این رویکرد آموزشی هم به لحاظ رشد شخصی و هم  آموزش مهارت

زا مؤثر ارزیابی شده است  های تنش نحوه عمل و رفتار در موقعیتتوانمندسازی افراد در 

(. عواملی مانند خودآگاهی، ابراز وجود، ارتباطات فردی و بین فردی مؤثر، 1389)هامیش، 

رسد برخی از نوجوانان از  اند که به نظر می های زندگی کنترل احساسات و هیجانات از مهارت

رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در  ر آن، امروزه علیاند. علاوه ب بهره چنین عواملی بی

های لازم و  های زندگی، افراد بسیاری در رویارویی با مسائل و مشکلات زندگی فاقد توانایی شیوه

پذیر  اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره آسیب

ها قابل فراگیری  (. نکته مهم این است که همه این مهارت1389، کرده است )ساگونه و ایندیانا

ای خود افزود؛ پس هدف ارتقای  ها را به خزانه مقابله توان با صرف وقت و تلاش آن هستند و می
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ای مناسب در مواجه به  های مقابله های زندگی و متعاقب آن استفاده درست از سبک مهارت

آوری افراد نسبت به  اجتماعی و تاب -یت افزایش سلامت روانیهای روزمره زندگی و در نها فشار

های زندگی عبارت است از  (. از این رو، مهارت1380این وقایع پرفشار است )بوتوین و گریفین، 

های مختلف زندگی  ها در موقعیت ها که فرد را برای مقابله مؤثر با کشمکش آن گروه توانایی

ها، جامعه، فرهنگ و  سازد تا نسبت به سایر انسان د را قادر میها فر کند. این توانایی یاری می

تری برخوردار شده و سلامت  آوری مناسب محیط خود مثبت و سازگارانه عمل کرده، از تاب

(. افزون بر آن، سازمان بهداشت 8070پژوه،  جسمانی و روانی خود را تأمین کند )شجاعی و به

های زندگی در مسیر ارتقای و افزایش  موزش مهارت( بر این عقیده است که آ1381( جهانی

. این استسلامت کودکان و نوجوانان بوده، شامل چندین مهارت و توانایی اصلی و اساسی 

( 9( مهارت تفکر خلاق، 0( توانایی حل مسئله،1گیری،  ( توانایی تصمیم8اند از  ها عبارت مهارت

( 7( توانایی روابط بین فردی، 1( توانایی همدلی، 9( توانایی خودآگاهی، 9توانایی تفکر انتقادی، 

 توانایی مقابله با هیجانات.

های زندگی در انتخاب  بررسی موضوع یاد شده موجب شفافیت اثربخشی آموزش مهارت

توجهی به موضوع و رابطه یاد شده در  آموزان خواهد بود و بی ای مناسب دانش های مقابله سبک

ای  آموزان وارد خواهد گشت که آن نیز ضررهای عدیده وانی دانشتوجهی به بهداشت ر واقع بی

آموزان وارد خواهد کرد. فعالیت آموزشی در  برای بهداشت روانی و پیشرفت تحصیلی دانش

هایی  های لازم برای مقابله با فشارهای محیط از بخش ویژه آموزش مهارت جهت بهزیستی به

(. 8079معه باید توسعه یابد )جوادی و حسین زاده، است که برای ارتقای سلامت این قشر از جا

آوری  تواند بر سازگاری و تاب های زندگی می نشان داد که آموزش مهارت ها پژوهشنتایج 

؛ ساگونه و 8079؛ جوادی و حسین زاده، 8079)اسدی گندمانی، نصیری ورگ و نسائیان، 

(، 1313)هانگ و همکاران،  آوری و مشکلات هیجانی و رفتاری (، بر تاب1389ایندیانا، 

(، بر کاهش پرخاشگری 8079راهبردهای نظم جویی )سینگلا و همکاران، میرزایی و حسنی، 

؛ بهوسیری، پوپایبول، سووناروپ و ویواتونکاسم، 1387)بذرافکن، محمدجانی و رخشانی، 

زش (، بنابر این با انجام این تحقیق تأثیر آمو8070و ادهمیان،  ، صفاری؛ یوسفی1381

های زندگی و  آموزان اگر رابطه معناداری بین آموزش مهارت های زندگی بر روی دانش مهارت

وپرورش  آموزان نشان دهد، کارشناسان و مسئولان آموزش آوری دانش مدیریت خشم و تاب

ای کارآمد را در مواجهه با فشارهای  های مقابله ها، استفاده از سبک توانند با ارائه این آموزش می

ها  آموزان خود افزایش دهند و از بروز انواع بیماری وحی روانی و مدیریت خشم خود بین دانشر

توان عنوان نمود که نتایج این  ها پیشگیری نمایند. از دیگر سو، می و اختلالات روانی در آن

شناسی تربیتی خواهد افزود و خلأهای اطلاعاتی و دانشی  پژوهش به دانش ما در عرصه روان

د در این عرصه را پر خواهد کرد، از این رو انجام این پژوهش، از نظر کاربردی و نظری، موجو
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کند.  های کاربردی در این عرصه، ضرورت انجام آن را ایجاب می اهمیت دارد و نبود پژوهش

 های زیر را مورد بررسی قرار داده است: پژوهش حاضر فرضیه ینبنابرا

فزایش مدیریت خشم و تاب آوری نوجوانان در مرحله ا موجب مهارتهای زندگی . مداخله8

 شود. پس آزمون می

افزایش مدیریت خشم و تاب آوری نوجوانان در مرحله بر  مهارتهای زندگی مداخله تأثیر. 1

 ماند. پیگیری پایدار می

 

 روش

 ماهه کآزمون با گروه گواه و پیگیری ی آزمون، پس روش پژوهش حاضر نیمه تجربی از نوع پیش

وپرورش  کننده به مرکز مشاوره آموزش آموزان دختر مراجعه دانش ود. جامعه آماری این پژوهشب

آموزان ارجاع  ای با دانش بود. پس از انجام مصاحبه 79-79غرب تهران که در سال تحصیلی 

( جهت غربالگری استفاده شد که از بین 8777داده شده به مرکز، پرسشنامه خشم اشپیلبرگر )

انی که نمره خشم بالایی طبق معیار نقطه برش بالینی کسب کرده بودند با توجه به آموز دانش

های ورود که عبارت بودند از رضایت مکتوب جهت شرکت در پژوهش و محدوده سنی  ملاک

های خروج عبارت بودند از مصرف دارو، قرار گرفتن در معرض  سال و ملاک 89تا  89

آموز به عنوان نمونه پژوهشی به شیوه در  دانش 03، رواندرمانی و غیبت بیش از دو جلسه

و گواه  (نفر 89آموزان در دو گروه آزمایش ) دسترس هدفمند انتخاب شدند. سپس این دانش

 .صورت تصادفی جایگزین شدند نفر( به 89)

 پژوهش ابزار

کذه توسذط    اسذت  کاغذذی  مداد مقیاس یک پرسشنامه این. 1خشم اشپیلبرگر پرسشنامه .1

در این پرسشذنامه   است؛ آیتم 99دارای  و شده تهیه سال 09تا  89 سنی گروه برگر برایاشپیل

( تذا  8از )بذه هذیو وجذه=    ای چهارگزینه یک مقیاس اساس بر را خود احساس شدت ها آزمودنی

سذنجی ایذن    هذای روان  برای هنجاریابی و بررسذی ویژگذی  کنند.  ی میبند درجه( 0)خیلی زیاد=

نفذر بیمذار    199نفذر بزرگسذال عذادی و     8900( بذر روی  8777برگر )پرسشنامه توسط اشذپیل 

ی شده، میانگین، انحراف اسذتاندارد، ضذریب   آور جمعهای  پزشکی اجرا شد و بر مبنای داده روان

محاسبه و در  های ها و خرده مقیاس برای مقیاس T های استاندارد های درصدی و نمره آلفا، رتبه

ست. اطلاعات خلاصه شده در راهنمذای عملذی آزمذون نشذان     راهنمای عملی آن گزارش شده ا

های ناظر بر حالت خشم و صذفت خشذم    ها و خرده مقیاس دهد که ضرایب آلفا برای مقیاس می

های ناظر بر بیان خشم، مدیریت خشم و شذاخص کلذی بیذان     یا بالاتر و برای مقیاس 10/3برابر 

                                                           
1. Spielberger Anger Questionnaire 
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هذای   عنذوان انذدازه   رایب آلفذای کرونبذاب بذه   یا بالاتر بوده اسذت؛ بنذابراین ضذ    90/3خشم برابر 

بخش بوده و جنس و بیماری  رضایت پرسشنامه های مختلف هماهنگی درونی، عموماً برای مؤلفه

نیذا   مقدم، مقدسذین و دیبذاج   ها تأثیر معناداری در ضرایب آلفا ندارد. در پژوهش اصغری آزمودنی

زمذان مقیذاس    روایی هذم  به دست آمد. 78/3( ضریب آلفای کرونباب نمره خشم برابر با 8073)

ی کارشناسی و  نفر دانشجوی دوره 113صفت خشم این پرسشنامه با انجام یک مطالعه بر روی 

پرسشذنامه خصذومت و    نفر سرباز نیروی دریایی بررسی و تائید شذد. افذراد مذورد مطالعذه،     193

دادند. سذپس ضذرایب   های خصومت و خصومت آشکار و پرسشنامه ام. ام. پی. آی پاسخ  مقیاس

ی مربوط به خصومت محاسبه شد کذه ایذن ضذرایب     همبستگی مقیاس صفت خشم با سه اندازه

متغیذر بذوده و همذه     99/3تذا   08/3و بذرای سذربازان از    98/3تا  01/3برای دانشجویان مرد از 

راد و رضذازاده،   مقذدم، حکیمذی   ضرایب به دست آمده از لحاظ آمذاری معنذادار بودنذد )اصذغری    

 به دست آمد. 17/3(. در پژوهش حاضر آلفای کرونباب نمره کل خشم برابر با 8011

( توانایی مقابله افراد 1330آوری کانر و دیویدسون ) پرسشنامه تاب. 1آوری تاب  پرسشنامه .9

ای است. حداقل نمره  درجه 1سؤال  19کند. دارای  با استرس و مشکلات را ارزیابی می

گزینه است پاسخ به هر آیتم بر روی  9نمره صد است. این پرسشنامه  آوری صفر و حداکثر تاب

شود. ضریب پایایی  )همیشه درست( مشخص می 0مقیاس از صفر )کاملاً نادرست( تا 

و مشعل  19/3( با استفاده از روش آلفای کرونباب 8019پرسشنامه توسط بشارت و صالحی )

سرسختی روانشناسی ضریب همبستگی را  ( از طریق همبسته نمودن آن با مقیاس8017پور )

نشان داد که این سازه از اعتبار و پایایی بالایی  >p 39/3، 3338/3در سطح معناداری  13/3

 به دست آمد. 73/3برخوردارند. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباب برابر با 

زمان بهداشت در این پژوهش از بسته آموزشی استاندارد سا. 9های زندگی . آموزش مهارت3

ریزی فرهنگی و  ( از طریق دفتر برنامه8010( که توسط محمدخانی و نوری )8771جهانی )

های  مشاوره وزارت آموزش و پرورش به چاپ رسیده است، استفاده شد. این برنامه شامل مهارت

خودآگاهی، همدلی، برقراری ارتباط مؤثر، مدیریت خشم، روابط بین فردی مؤثر، رفتار 

گیری و مهارت تفکر  دانه، مهارت حل مسئله، مهارت مقابله با استرس، مهارت تصمیمجراتمن

جلسه به شرح زیر  83ای مجموعاً  دقیقه 73ها در یک جلسه  خلاق است. هر یک از این مهارت

 آموزش داده شد:

در این جلسه برای آموزش مهارت خودآگاهی، آگاهی از نقش مهارت خودآگاهی در  جلسه اول. 

ها و نقاط ضعف خود، شناخت  های خودآگاهی از توانایی گی سالم، شناخت برخی از ویژگیزند

 هایی توصیف و تعریف شد. علایق خود همراه با مثال

                                                           
1. Resilience Questionnaire 

2. Life Skills Training 
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با هدف آموزش مهارت همدلی، توانای درک و فهم احساسات و افکار دیگران ارزش  جلسه دوم. 

انند نصیحت کردن، سرزنش کردن، قائل شدن برای دیگران، شناخت موانع در بیان همدلی م

 های همدلی تشریح شد. آشنایی با شیوه

های  برای آموزش مهارت برقراری ارتباط مؤثر، قوانین کلاس، آموزش مهارت جلسه سوم. 

های زندگی و کیفیت زندگی، کیفیت زندگی و عوامل بهبود کیفیت  زندگی، آشنایی با مهارت

 زندگی تعریف و بیان شد.

ویژه خشم  های خود، به . برای آموزش مهارت مدیریت خشم، نحوه شناخت هیجانجلسه چهارم 

چنین  های خشم و نقش افکار در ایجاد و حفظ خشم و هم و پرخاشگری، شناسایی نشانه

 هایی توصیف و تعریف شد. شناسایی افکار غیرعقلانی به هنگام خشم همراه با مثال

ین فردی مؤثر، نحوه ایجاد روابط بین فردی مثبت با هدف آموزش مهارت روابط ب جلسه پنجم. 

های برقراری ارتباط  های ارتباطی گوناگون، روش ها و سبک و مؤثر با دیگران، آشنایی با شیوه

های ارتباط بد و خوب، شناسایی عواملی که نباید در یک ارتباط مؤثر دیده  بین فردی، ویژگی

 هایی توصیف و تعریف شد. با مثالشوند و آنچه که بهتر است انجام شود، همراه 

های ارتباطی و  برای آموزش مهارت رفتار جرأت مندانه، نحوه شناخت شیوه جلسه ششم. 

انتخاب بهترین شیوه در مواقع مناسب از طریق ایفای نقش و فعالیت گروهی، توانمندسازی 

 دانشجویان در برقراری ارتباط مؤثر توصیف شد.

مهارت حل مسئله، نحوه آشنایی با مهارت حل مسئله و اهمیت با هدف آموزش  جلسه هفتم. 

کاربرد آن، آگاهی یافتن از اهداف قابل دسترس، استفاده از روش بارش فکری برای یافتن 

های رسیدن به اهداف، شناخت مراحل مختلف حل مسئله و کاربرد بهترین  ها و شیوه حل راه

 .هایی توصیف و تعریف شد حل همراه با مثال راه

برای آموزش مهارت مقابله با استرس، نحوه شناخت تنیدگی، فشار روانی و انواع  جلسه هشتم. 

 آن، منابع تنیدگی و نحوه تأثیر آن بر انسان، شناخت راه کارهای کاهش تنیدگی بیان شد.

گیری،  گیری، نحوه آشنایی با نقش و اهمیت تصمیم . با هدف آموزش مهارت تصمیمجلسه نهم 

های نادرست  گیری، آگاهی از شیوه های مختلف تصمیم گیری، شناخت موقعیت میمتعریف تص

گیری و  های پرورش تصمیم گیری منطقی، شیوه گیری، آشنایی با عوامل مؤثر در تصمیم تصمیم

 مراحل چهارگانه بیان شد.

فکر . برای آموزش مهارت تفکر انتقادی، نحوه آشنایی با تفکر انتقادی به معنای تجلسه دهم 

ها و مسائل  صحیح برای ارزیابی مسائل و تفکر همراه با استدلال، مسئولیت در برخورد با موضوع

 متعدد آموزش داده شد.
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پژوهش حاضر پس از موافقت اصولی در معاونت پژوهشی دانشگاه آزاد واحد پیشوا  .اجرا شیوه

هران مجوز بررسی پرونده ورامین اجرا شد. ابتدا از مدیر مرکز مشاوره آموزش و پرورش غرب ت

های پژوهشی گرفته شد.  غربالگری جهت انتخاب نمونه آموزان و انجام فرایند مصاحبه و دانش

صورت هفتگی  به جلسه 83 در آزمایش گروه بر روی های پژوهش، مداخله پس از انتخاب نمونه

 گروه این مدت که در حالی در در روزهای چهارشنبه در اتاق آموزشی مرکز مشاوره اجرا شد،

رو به دلیل مسائل اخلاقی به گروه گواه  از این نکردند؛ دریافت را خاصی آموزش و برنامه گواه

ها نیز تحت مداخله قرار خواهند  ها گروه آزمایش، آن تعهد داده شد که پس از پایان جلسه

 نیز آن از پس روز 03 و آزمون پس آزمایش، درمانی گروه جلسات اتمام از پس بلافاصله .گرفت

 آزمون، پیش مرحله سه به مربوط اطلاعات شد. سپس انجام دو هر مورد در پیگیری مرحله در

گیری  استفاده از آزمون تحلیل واریانس اندازه آزمایش با و گواه گروه در پیگیری، و آزمون پس

 وتحلیل قرار گرفت. مکرر مورد تجزیه

 

 ها یافته

آموزان  ( و دانش13/0) 08/89آموزان گروه آزمایش  شمیانگین و انحراف استاندارد سنی دان

درصد( در مقطع  89نفر ) 9 شیآزماآموزان گروه  ( سال بود. دانش71/1) 17/89گروه گواه 

درصد( در مقطع  09نفر ) 7درصد( در مقطع تحصیلی دهم و  89نفر ) 0تحصیلی نهم، 

 19نفر ) 9مقطع تحصیلی نهم،  درصد( در 9نفر ) 0آموزان گروه گواه  تحصیلی یازدهم و دانش

 درصد( در مقطع تحصیلی یازدهم بودند. 19نفر ) 9درصد( در مقطع تحصیلی دهم و 

 

 آوری در دو گروه آزمایش و گواه ی آماری خشم و تابها شاخصتوصیف  1جدول 

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش  های آماری شاخص

انحراف  میانگین گروه متغیرها

 استاندارد

انحراف  نمیانگی

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

81/99 آزمایش خشم  91/9  37/99  91/88  70/90  99/88  

09/99 گواه  99/9  38/99  19/0  18/99  79/0  

90/99 آزمایش وریآ تاب  19/0  03/90  99/9  90/90  18/9  

13/90 گواه  91/0  19/90  99/0  17/90  91/0  

 

آوری در دو  های توصیفی نمره خشم و تاب نید، شاخصک ملاحظه می 8که در جدول  طور همان

 آزمون، گزارش شده است. آزمون و پس گروه نمونه آزمایش و گواه پیش
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های متغیرها ها و آزمون همگنی واریانس . نتایج آزمون توزیع طبیعی نمره9جدول   
 

 متغیر

آزمون کولموگراف  گروه

 اسمیرنف

 موخلی W آزمون لوین

  

سطح  آماره

داریمعنا  

سطح  آماره

 معناداری

 مقدار

χ1
 

سطح  آماره

 معناداری

91/837 19/3 30/3 13/3 89/3 آزمایش خشم  389/3  338/3  

 80/3 87/3 گواه

آوری تاب 00/839 91/3 81/3 81/3 87/3 آزمایش   313/3  338/3  

 13/3 80/3 گواه

 

رای تمامی متغیرهای پژوهش در اسمیرنف ب-آزمون کولموگراف Z، آمار 1با توجه به جدول 

توان نتیجه گرفت که توزیع متغیرها نرمال است.  معنادار نیست؛ بنابراین می ها گروهتمامی 

آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس متغیرها در  fها نشان داد که آماره  همچنین یافته

ها نشان  یست. این یافتهمعنادار ن (آوری ی پژوهش برای متغیرهای وابسته )خشم و تابها گروه

دهد که واریانس این متغیرها در گروه ها همگن است. برای بررسی مفروضه کرویت یا  می

نتایج آزمون  0معناداری رابطه بین متغیرها از آزمون مجذور خی بارتلت استفاده شد. در جدول 

گزارش شده  یسرهای تکراری با استفاده از اصلاح گرین هاوس گ تحلیل واریانس مختلط اندازه

 است.

 

 . نتایج تحلیل واریانس مختلط برای اثرات تعاملی و بین گروهی متغیرهای پژوهش3جدول 

منابع 

 تغییرات

مجموع  اجزاء

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین مجموع 

 مجذورات

سطح  Fنسبت 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 90/3 338/3 18/98 09/919 33/8 19/970 مراحل مداخله خشم

 93/3 338/3 33/00 91/991 33/8 19/991 گروه× حل مرا

 89/3 313/3 30/9* 13/8807 8 13/8807 گروه

 93/3 338/3 10/01 87/081 38/8 00/018 مراحل مداخله آوری تاب

 97/3 338/3 80/08 99/039 38/8 91/031 گروه× مراحل 

 00/3 338/3 79/80** 90/798 8 90/798 گروه
 *P< ** 39/3 P< 38/3  

( با اندازه P= 313/3های زندگی بر نمره خشم ) دهد که آموزش مهارت نشان می 0نتایج جدول 

 مؤثر بوده است. 00/3( با اندازه اثر P= 338/3آوری ) و بر نمره تاب 89/3اثر 
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 آزمون و پیگیری آزمون، پس ی در سه مرحله پیشنیبنفر. نتایج آزمون تعقیبی 4جدول 

 پیگیری -آزمون پس پیگیری -آزمون پیش آزمون پس -آزمون پیش های آماری شاخص 

تفاوت  

 میانگین

انحراف 

 معیار

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

 خشم
**79/0 93/3 

**39/0 98/3 31/3 39/3 

 آوری تاب
**11/9 19/3 

**09/9 19/3 80/3 39/3 
 *P< ** 39/3 P< 38/3  

آوری بین  دهد تفاوت میانگین متغیر خشم و تاب ی نشان مینیبنفرون نتایج آزم 0در جدول 

( اما تفاوت میانگین بین P=39/3آزمون و پیگیری معنادار است ) آزمون با پس مراحل پیش

یک از متغیرهای پژوهش معنادار نیست که بیانگر آن است که  آزمون و پیگیری در هیو پس

 داشته و اثر مداخله پایدار بوده است.نتایج حاصل در مرحله پیگیری بازگشت ن
 

 گیری بحث و نتیجه

آوری در  خشم و تاب مدیریتهای زندگی بر  پژوهش حاضر به بررسی اثربخشی آموزش مهارت

گروه  خشم میانگینآموزان دختر نوجوان پرداخت. بررسی نتایج این پژوهش نشان داد که  دانش

تحلیل واریانس آزمون کاهش داشته است و  شدر مقایسه با پی آزمون، آزمایش در مرحله پس

ها توانسته است مدیریت خشم را در مراحل  گیری مکرر مؤید آن است که این آموزش اندازه

ماه بعد از پایان آموزش نیز  یکآزمون و پیگیری تحت تأثیر قرار دهد و این تأثیر تا  پس

یگر، از جمله بذرافکن و همکاران همچنان پایدار مانده است. این یافته با نتایج پژوهشگران د

که  ( همسو است. چنان1381( و بهوسیری و همکاران )8070(، یوسفی و همکاران )1387)

های زندگی  گانه مهارت 83های انجام گرفته اذعان دارند ضعف در هر یک از مراحل  پژوهش

ه و در نتیجه نشینی کرد فرد را مستعد ناسازگاری، اضطراب، افسردگی، خشم و نهایتاً گوشه

ها  زا، با آشفتگی و عصبانیت به آن جای واکنش مناسب و سازگار به رویدادهای تنیدگی به

ر به های زندگی قاد دلیل ضعف در مهارت طور معمول زمانی که فرد به دهد. به واکنش نشان می

برقراری و حفظ ارتباط مطلوب با همسالان و دیگر اعضای خانواده خود نیست از لحاظ هیجانی 

شناختی  های روان کند؛ بنابراین و با وجود آسیب دچار آشفتگی شده و خلق افسرده پیدا می

رسد آموزش مهار  نظر می مانند اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و رفتارهای ناسازگار، به

(، گامی مؤثر در جهت 1389گیری )براندت و کلاین،  آزار دهنده مانند طرد و کناره رفتارهای

دهی هیجانی و  تقویت رفتارهای مطلوب، خاموش کردن رفتارهای سازش نایافته و نظم

 آموزان است. خودکنترلی در دانش
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بود و افزایش ترین نتایج به توان گفت که یکی از مهم می  افزون بر این، در تبیین این یافته   

 عنوان به خشمآموزان است.  های زندگی کمک به سازگاری و مدیریت خشم در دانش مهارت

 مشکل خشم کنترل با رابطه در که افرادی شود، می گرفته نظر در روانی فشار برابر در واکنشی

 یاد یدبا ها آن ندارند؛ روانی فشارهای با آمدن کنار برای را لازم شناختی روان منابع دارند،

)یوسفی و همکاران،  کنند مدیریت را آن و مقابله روانی فشار با مؤثر طور به چطور که بگیرند

 سازی آماده بخش سه شامل خشم مدیریت های درمان (1389لیو و همکاران ) نظر از (.8070

 لیو و همکارانش، توضیح به توجه با هاست. آن اجرای آموزش و ها مهارت کسب شناختی،

های  مؤثر مهارت راهبردهای از یکی است. مؤثر خشم مدیریت در های زندگی هارتآموزش م

 دیگران نظر نقطه به توجه راهبرد، این در است. مسئله حل مهارت خشم، مدیریت در زندگی

 با رابطه در تفکر ظرفیت بردن بالا و گرفت انجام پژوهش این همنوایی آموزش بخش در که

 مورد مسئله حل مهارت آموزش در که ها حل راه تعمیم توانایی و ها حل راه از یک هر پیامدهای

 (.1387)بذرافکن و همکاران،  دهد افزایش را نوجوانان شناختی توانایی تواند می بود، نظر

هایی  ها و دیگران تفاوت شوند که بین آن آموزان مطلع می ها، دانش در فرآیند آموزش مهارت

ها و تمایزهای احتمالی در کنار هم به رابطه و  د و با این تفاوتوجود دارد که باید پذیرفته شو

یابند و در نهایت  ها به مفهوم همنوایی گروهی دست می نشینی ادامه دهند. آن دوستی و هم

های  های زندگی با توجه به اختلاف نظرها و همراهی پذیرند که با کمک یادگیری مهارت می

نظر  (. به1380گاری داشته باشند )بوتوین و گریفین، آمیز و ساز احتمالی، زندگی مسالمت

ها به ارزیابی باورها و  آموزان گروه آزمایش در طول زمان دریافت آموزش رسد، دانش می

اند  ها، به این آگاهی دست یافته اند و با کمک این آموزش های ذهنی خود اقدام نموده برداشت

ی درونی و بیرونی خود انطباق و سازگاری پیدا آمیزتر با محیط و دنیا توانند موفقیت که می

توانند خشم خود را که در هر شرایطی شدید  ها می ی دریافت این مهارت ها در نتیجه کنند. آن

تر بشناسند، مسائل و  بودن آن مضر و خطرناک است مدیریت کنند، خود را بهتر و کامل

ها در نهایت  وقع نیاز اتخاذ کنند. آنهای مقتضی و سازنده را م حل مشکلات را درک کنند و راه

کنند  های واقعی و منطقی زندگی را دنبال می شوند و هدف دارای شخصیت سالم و سازگار می

 (.8070)یوسفی و همکاران، 

های زندگی توانسته است  مهارت  آموزشیافته این پژوهش مؤید آن بود که همچنین دیگر    

یگیری تحت تأثیر قرار دهد و این تأثیر تا دو ماه بعد از آزمون و پ آوری را در مراحل پس تاب

پایان آموزش نیز همچنان پایدار مانده است. این یافته نیز با نتایج پژوهشگران دیگر، از جمله 

( 1389( و ساگونه و ایندیانا )8079(، جوادی و حسین زاده )8079اسدی گندمانی و همکاران )

 در را زندگی های مهارت آموزش مثبت تأثیر ای ردهگست و متعدد های پژوهشهمسو است. 

 و مثبت روابط برقراری ها، استرس و فشارها با مقابله های مهارت افزایش نفس، به اتکا تقویت
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 و روانی عاطفی، های توانایی و ها مهارت فقدان اند. داده نشان آوری اجتماعی و افزایش تاب مؤثر

 انواع معرض در را ها آن و نموده پذیر آسیب مشکلات و لمسائ با مواجهه در را افراد اجتماعی

 بسیاری که اند داده نشان شمار بی های پژوهش دهد. می قرار رفتاری و اجتماعی روانی، اختلالات

 آموزش دارند. برنامه اجتماعی روانی های ریشه عاطفی روانی اختلالات و بهداشتی مشکلات از

 گیری، تصمیم ارتباطات، آگاهی، بر که است جامع رفتار تغییر برنامه یک زندگی های مهارت

 ترین مهم از یکی برنامه این دارد. تأکید ارتباطی های مهارت و ورزی جرات هیجانات، مدیریت

 او کفایت اجتماعی به دهد، می ارتقا را نوجوانان سازگاری منابع که است ای مداخله های برنامه

دهد )اسدی گندمانی و همکاران،  افزایش را او روان متسلا تواند می بنابراین و کند می کمک

8079.) 

عوامل  با نوجوانان از که برخی توان اذعان نمود در ادامه تبیین نتایج حاصل از این فرضیه می   

با  ولی است، بیشتر ها آن در بروز بحران احتمال نتیجه در و شوند می رو روبه متعددی خطر

 افراد بلای سپر آوری، شوند. تاب نمی بحران آن ها دچار اربرد آنهای زندگی و ک داشتن مهارت

 .کند می محافظت خطر عوامل با مواجهه سوء آثار را برابر ها آن و است خطر معرض در

 است.« زندگی برانگیز چالش یا پراسترس کننده، مختل رویدادهای با مقابله فرآیند»آوری  تاب

، «اولیه حالت به سریع بازگشت ظرفیت»، «اصلاحگر خود یا رشد خود سازگارانه»فرآیند 

 از رهایی فرآیند»، «دشواری یا ناگوار شرایط اولیه( از حالت شدن )بازگشت به رها توانایی»

افرادی که تاب آور هستند، دارای «. تر افزون های هوشمندی و توانمندی با مشکلات

یگیر، با حوصله، قادر به هایی مثل شایستگی اجتماعی، مستقل و خودگردان، پ ویژگی

بین، باهوش و قادر به جلب حمایت و توجه مثبت هستند  نشینی، نیک فطرت، خوش عقب

دانند، دارای اعتماد  خوبی می های حل مسئله را به ها مهارت (. آن8079)جوادی و حسین زاده، 

تا نقاط  شوند به نفس و عزت نفس بالایی هستند و بیشتر بر روی نقاط قوت خود متمرکز می

روانی در شرایط  –آوری، توانمندی فرد در برقراری تعادل زیستی  توان گفت که تاب ضعف. می

ساز و  آوری هستند، چاره (. افرادی که دارای تاب1389خطرناک است )ساگونه و ایندیانا، 

دهد و بعد از برطرف شدن عوامل  پذیر بوده، مطابق تغییرات محیطی خود را وفق می انعطاف

آوری هستند  گردد. افرادی که در انتهای سطح پایین تاب سرعت به حالت بهبود باز می ارزا بهفش

های  کندی از موقعیت ها به دهد، این های جدید وفق می به مقدار ناچیزی خودشان را با موقعیت

های  عقیده هستند که مهارت اکثر محققان هم یابد؛ فشارزا به حالت عادی و طبیعی بهبود می

 (.1381و بالوک، زولکاسکی آوری نوجوانان مؤثر است ) دگی در افزایش تابزن

 را خانواده و زده هم بر را خانواده تعادل نوجوان ناسازگار، وجود که، گفت باید کلی طور به   

 این سازد. می وادار نماید، مقابله ناسازگاری منفی آثار با بتواند که هایی مکانیسم از استفاده به

 بر را بیشتری منفی عوارض که باشد نامطلوب و ناسازگارانه منفی، ای مقابله تواند می مقابله
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 سلامت و سازگاری آن، پی در تا است آموزش نیازمند مناسب، مقابله نماید. می وارد خانواده

 های مهارت آموزش (.1387گردد )بذرافکن و همکاران،  تأمین خانواده نوجوان و اعضاء روانی

 با تا کند می کمک نوجوانان به گیرد، می بر در را زندگی نیاز مورد ابعاد ترین ساسیا که زندگی

 راهکارهای بستن کار به با و نموده ی نوجوانی برخورد مشکلات هیجانی خاص دوره با بینی واقع

 افزایش تردید، بدون نمایند. کمک خود روان سلامت ارتقاء یا و حفظ به شده، آموخته مناسب

 آموزش رو، این از دارد. سزایی به تأثیر نوجوان سازگاری و بلوغ روند در زندگی، یها مهارت

 مدارس و مراکز مشاوره آموزش و پرورش برنامه در جدی طور به بایست می های زندگی، مهارت

 گیرد. قرار

 

 موازین اخلاقی

ازداری در این پژوهش موازین اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، تضمین حریم خصوصی و ر

ها ضمن تأکید به تکمیل تمامی  رعایت شد. با توجه به شرایط و زمان تکمیل پرسشنامه

ها اطمینان داده شد که  کنندگان در مورد خروج از پژوهش مختار بودند. به آن ها، شرکت سؤال

ماند و این امر نیز کاملاً رعایت شد؛ پس از اتمام پژوهش گروه گواه نیز  اطلاعات محرمانه می

 تحت مداخله درمانی قرار گرفتند.
 

 سپاسگزاری

مشاوره آموزش و پرورش منطقه مدیر مرکز  در پژوهش، کنندگان آموزان شرکت دانش همه از

 به عمل قدردانی و تشکر کردند یاری پژوهش این اجرای در را ما که کسانی همه غرب تهران و

 آید. می

 

 مشارکت نویسندگان

نامه کارشناسی ارشد نویسنده اول در رشته روانشناسی است که در  پایاناین مقاله برگرفته از 

توسط معاونت پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد پیشوا ورامین به  80/83/8079تاریخ 

در همه نویسندگان . در تدوین این مقاله تصویب رسیده و به هزینه شخصی انجام شده است

نقش ها و نهایی سازی  شناسی، تحلیل آماری داده روش ها، سازی، گردآوری داده طراحی، مفهوم

 یکسانی داشتند.
 

 تعارض منافع
 بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد.
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 منابع
های  تأثیر آموزش مهارت(. 8079)اسدی گندمانی، رقیه.، نصیری ورگ، سمانه.، و نسائیان، عباس. 

(: 0) 0، مجله پرستاری کودکان .ری نوجوانان با معلولیت جسمیآوری و سازگا زندگی بر تاب

13-19 

(. بررسی پایایی و اعتبار 8073نیا، پروین. ) مقدم، محمدعلی.، مقدسین، مریم.، و دیباجی اصغری

دو در جمعیت بالینی.  STAXI-2)صفت بیان خشم )-ملاک نسخه فارسی پرسشنامه حالت
 .79-99(: 9)0، لینی و شخصیتفصلنامه علمی پژوهشی روانشناسی با

(. اعتبار یابی مقدماتی نسخه 8011راد، الهام.، و رضازاده، طاهره. ) مقدم، محمدعلی.، حکیمی اصغری

 .11-83: 08تجدیدنظر شده پرسشنامه حالت صفت بیان خشم در دانشجویان. دانشور رفتار، 

کوشی با موفقیت تحصیلی.  آوری و سخت (. بررسی تاب8019) بشارت،محمدعلی.، و صالحی،مریم.

 .93-09: 99، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

های زندگی بر سازگاری  (. تأثیر آموزش مهارت8079جوادی، فرزانه.، و حسین زاده، داوود. )

، فصلنامه نو اندیشه سبزهای معتادان شهر تهران.  آوری و سلامت عمومی خانواده اجتماعی، تاب

 .80-7(: 01و  09) 83

. ترجمه آموزان های زندگی، ویژه دانش برنامه آموزش مهارت(. 8010سازمان بهداشت جهانی )

شهرام محمدخانی و ربابه نوری، معاونت نظری و مهارتی وزارت آموزش و پرورش: طلوع دانش، 

 (.8771تهران )تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، 

آوری و  آوری بر تاب های تاب ثربخشی آموزش مهارت(. ا8070پژوه، احمد. ) شجاعی، ستاره.، و به

، فصلنامه کودکان استثناییهای آن در خواهران و برادران کودکان دارای نشانگان داون.  مؤلفه

89(1 :)9-81. 

(. اثربخشی آموزش 8077علیزاده، سیما.، راهب، غنچه.، میرزائی، زهرا.، و حسین زاده، سمانه. )

روزی بهزیستی در  ه رفتارهای پرخطر نوجوانان پسر مراکز شبانهکفایت اجتماعی بر گرایش ب

 90-90(: 8) 18، بخشی مجله توان شهرهای مشهد و سبزوار.

های زندگی بر  (. اثربخشی آموزش مهارت8070یوسفی، رحیم.، صفاری، ملیحه.، و ادهمیان، الهام. )

(: 8) 8، ر روانشناسی تربیتیهای کاربردی د پژوهشآموزان.  پرخاشگری و انسجام خانواده دانش

93-98. 
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Abstract 

Aim: This study aimed to determine the effectiveness of life skills training 

on adolescents' anger management and resilience. Method: This quasi-

experimental study was performed with experimental and control groups and 

pre-test, post-test design with a one-month follow-up. The statistical 

population was female students referred to the West Tehran Education 

Counseling Center in the academic year of 2017-18. After screening, a 

sample of 30 people was randomly selected and replaced in experimental 

and control groups. The Life Skills Training Program provided by WHO 

(1998) was conducted in 10 sessions 90-minute as a group for the 

experimental group, and the control group was placed on a waiting list. Both 

groups responded to the State-Trait Anger Expression Inventory 

(Spielberger, 1999) and the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) 

(2001) before and after the experiment and were reassessed after one month. 

The repeated-measures ANOVA was used to analyze the obtained data. 

Results: The results showed that life skills training significantly reduced 

anger (F = 6.04, p = 0.02). This training significantly increased the resilience 

rate (F = 13.95, p = 0.001) in students, and these results were stable in the 

follow-up phase. Conclusion: Life skills training can be considered an 

effective way to strengthen and increase students' anger management and 

resilience. 
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