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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of group life skills 

training on interpersonal problems and loneliness of female high school students in 

Tabriz. The research was conducted by quasi-experimental method with pretest-

posttest design and follow-up with the control group. For this purpose, a school 

from the two education districts was selected by simple random sampling and the 

Interpersonal Problems Questionnaire (IIP-32) and Asher, Heimel and Renshaw's 

Feeling of Loneliness were administered to students (pre-test). Among the students 

whose scores in both questionnaires were a standard deviation higher than the 

average, the research samples were selected by purposive method. Subjects were 

randomly divided into experimental and control groups and subjects in the 

experimental group were trained in life skills training with a ten-pattern pattern for 

12 sessions in a group manner for 12 sessions, but the control group did not receive 

any intervention. In the last training session, both groups answered the 

questionnaires (post-test). One month later, the subjects in the experimental group 

completed the questionnaires again (follow-up). Data were analyzed using one-way 

covariance and paired t-test. The results showed that life skills training was 

effective in reducing interpersonal problems and feelings of loneliness in the 

experimental group (P <0.01) and this reduction remained stable in the one-month 

follow-up phase. 
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 فردی و بین مشکلات بر گروهی شیوه به زندگی هایمهارت آموزش بررسی اثربخشی

 1دوم تبریز متوسطه مقطع دختر آموزانتنهایی دانش احساس
 *3استادی، سعید نجارپور 2ورنامیپورمریم زیرک

 (17/07/1400ـ پذیرش:  19/02/1400)دریافت: 
 چکیده 

ین بشکلات های زندگی به شیوه گروهی بر ماثربخشی آموزش مهارت پژوهش حاضر با هدف بررسی
مه روش نی هش بهآموزان دختر مقطع متوسطه دوم تبریز انجام شد. پژوفردی و احساس تنهایی دانش

ک نظور، یممین زمون، پیگیری با گروه کنترل انجام گردید. به هآپس -آزمونآزمایشی با طرح پیش
 ی مشکلاتهاهمدرسه از ناحیه دو آموزش و پرورش، به صورت تصادفی ساده انتخاب شد و پرسشنام

. آزمون( را شد )پیشآموزان اجو احساس تنهایی اشر، هایمل و رنشاو، در بین دانش (IIP-32بین فردی )
ود، ب یانگین متر از که نمره آنان در هر دو پرسشنامه، یک انحراف معیار بالاآموزانی از بین دانش

و  آزمایش گروه ها به صورت تصادفی به دوهای پژوهش با روش هدفمند، انتخاب شد. آزمودنینمونه
آموزش  ای تحتدقیقه 90جلسه  12های گروه آزمایش به مدت کنترل تقسیم شدند و آزمودنی

ای خلهونه مداهیچگ با الگوی دهگانه به شیوه گروهی قرار گرفتند، اما گروه کنترلهای زندگی مهارت
ک ماه مون(. یپس آزها پاسخ دادند )دریافت نکرد. در آخرین جلسة آموزش، هر دو گروه به پرسشنامه

ده از روش ستفااها با . دادهها را تکمیل نمودند )پیگیری(های گروه آزمایش مجدداً پرسشنامهبعد، آزمودنی
ها تهحلیل شدند. یافگیری مکرر تهمبسته و تحلیل واریانس با اندازه tآماری کوواریانس یک متغیری، 

 آزمایش گروه های زندگی بر کاهش مشکلات بین فردی و احساس تنهایینشان داد که آموزش مهارت
با آموزش  این،بنابراثربخش بود و این کاهش در مرحلة پیگیری یک ماهه نیز پایدار مانده بود. 

 ش داد.آموزان را کاهتوان مشکلات بین فردی و احساس تنهایی دانشهای زندگی میمهارت

 خترآموزان دهای زندگی، مشکلات بین فردی، احساس تنهایی و دانشمهارت: یکلید ناواژگ
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 مقدمه
گیرد و به قرار می در چرخه تحول آدمی دوره مهمی وجود دارد که بین دوره کودکی و دوره بزرگسالی

ای که شاخص پایان کودکی و آغاز پیگیری پختگی است و در سه بعد دوره نوجوانی موسوم است. دوره
گردد. در این دوره بزرگترین و روانی و اجتماعی که رابطه نزدیکی با هم دارند نمایان می -زیستی
اجتماعی  -ی، بیوشیمیایی، و فرهنگیترین تغییرات بنیادی در ابعاد مورفولوژیکی، فیزیولوژیکپیچیده

یابند که بین آنچه فکر و احساس (. افراد در سن نوجوانی و جوانی در می1392یابد )احمدی، ظهور می
های عقلانی، از کنند، تفاوت وجود دارد. آنها با به کارگیری مهارتای که رفتار میکنند و نحوهمی

(. همة 1399نمایند )برک، دشان را با دیگران مقایسه میکنند و خوهای شخصی خود انتقاد میویژگی
توانند نوجوانان را طوری تحت فشار قرار دهند که در تعامل با این موارد و بسیاری از موضوعات دیگر می

رو شدن با مشکلات زندگی نتوانند آنگونه که شایستة آنان است قد علم کنند. پر واضح دیگران و روبه
اجتماعی کارآ، به وضوح برای سازش هیجانی و رفتاری و عملکرد موفق در خانه،  هایاست که تعامل

 (.1984، 1باشند )گرشام و الیوتمدرسه، محل کار و اجتماع ضروری می
در حال حاضر و با توجه به شرایط کنونی زندگی در جوامع مختلف، یکی از متغیرهایی که برای نسل 

است. مبحث تعامل اجتماعی ماهرانه موضوعی  2شکلات بین فردیرسد، منوجوان بسیار مهم به نظر می
گران ماهرتری هستند باعث شده تا ها تعاملشود و این نکته که برخی انسانحایز اهمیت شمرده می

های دقیق و منظمی دربارة ماهیت و کارکردهای تعامل اجتماعی انجام شود. از سوی دیگر، پژوهش
های رو به افزایش و مشکلات زیادی که افراد با آن دست و ، استرسهای قرن بیست و یکمپیچیدگی

های بین فردی، و به طور کنند، بر چگونگی ارتباطات، شبکه حمایت اجتماعی، مهارتپنجه نرم می
اند )فتح، آزاد فلاح، رسول زاده ها تأثیر گذاشتهتری، بهداشت روانی، موفقیت و بهزیستی انسانخاص

های (. روابط بین فردی بهنجار، از ویژگی1397؛ هارجی، ساندرز و دیکسون، 1392ی، طباطبایی و رحیم
ها در تعیین شود. این موضوع تا بدان حد مهم است که روان درمانگرمهم سلامت روان افراد قلمداد می

د است معتق 4(. هوروویتز2010و همکاران، 3برند )ریگرسطح سلامتی روان شناختی افراد، از آن بهره می
که چون اهداف هر فرد متفاوت از اهداف سایرین است، بنابر این، انواع مختلفی از مشکلات بین فردی 
وجود خواهد داشت. نظریه بین فردی هوروویتز بر نقش مشکلات بین فردی در تحول و حفظ آسیب 

وند منجر به بروز کند. بر اساس این نظریه، وقتی رفتارهای بین فردی گسیخته ششناسی روانی تأکید می

                                                      
1- Gresham & Elliott 

2- interpersonal problems 

3- Rieger 
4- Horowitz 
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گردد. محصول نهایی این چرخه، مشکلات بین فردی است که در قالب ها میناکامی یا تعارض انگیزه
یابد. معمولاً این صفات در قالب انواع مختلف صفات شخصیتی ناسازگارِ طولانی مدت و پایدار بروز می

؛ حسنی، اندرخور و 2004وویتز، کند )هورهای شخصیت نمود پیدا میآسیب روانی، به ویژه اختلال
رسد که وجود مشکلات مزمن در روابط بین فردی، بیانگر حضور احتمالی (. به نظر می1387تعدادی، 

توان اظهار داشت، افرادی که از مشکلات در روابط بین اختلالات شخصیت در افراد است. بنابر این می
ت شخصیتی شدید هستند )هوروویتز، روزنبرگ، کشند، به احتمال بیشتری دچار اختلالافردی زجر می

 (.  1988، 1بیر، ارِنو و ویلاسِنور
 2تواند مرتبط باشد، احساس تنهایییکی دیگر از متغیرهایی که به نوعی با مشکلات بین فردی می

دانند که به خاطر فاصله بین است. بسیاری از پژوهشگران احساس تنهایی را تجربه ذهنی نامطلوبی می
آید. نیاز به تعلق داشتن، موجب ط اجتماعی مورد انتظار شخص و شرایط فعلی او به وجود میرواب

(. افرادی که در ایجاد 2007، 3شود )هاردی و تیها و رفتار بین فردی میانگیزش، هدایت افکار، هیجان
-در ناهنجاری کنند کهروابط سودمند با سایرین مسئله و چالش دارند، نوعی احساس کمبود را تجربه می

(. افراد وقتی دچار 2014، 4دهد )هانگ، هوآنگ، لین و چیوهایی مثل احساس تنهایی، خود را نشان می
کنند که این احساس به تدریج از بین خواهد رفت، اما در واقع این شوند، تصور میاحساس تنهایی می

-ها و مدل(. گرچه پژوهش1393 امین و جمشیدی،گذارد )مرادی احساس، روز به روز رو به فزونی می
کردند، اما های مجازی قلمداد میهای قبلی، احساس تنهایی را تحت تأثیر استفاده از اینترنت و شبکه

به  کنندمی تنهایی احساس که افرادی آن، با مطابق که اندتأیید کرده را طرحی بیشتر اخیر، هایپژوهش
برخی مشکلات برای  منجر به پیدایی مسئله این دارند. ریبیشت گرایش اجتماعی، هایشبکه از استفاده

و  شغل خانواده، به مربوط وظایف انجام در تغافل اجتماعی، روابط روان و کاهش سلامت مثل کاربران،
(. در پژوهش میردریکوند، پناهی و حسینی رمقانی 2007، 5لاگلینتحصیلات شده است )وایتی و مک 

ی منفی و معناداری بین مهارتهای ارتباطی و حمایت اجتماعی با احساس هاهمبستگیها ( یافته1395)
تنهایی و همبستگی مثبت و معناداری بین میزان ناتوانی عملکردی و احساس تنهایی نشان داد. نتایج 

درصد از واریانس احساس تنهایی از طریق مهارتهای ارتباطی،  48رگرسیون چندگانه نشان داد که 
 ناتوانی عملکردی قابل پیش بینی است.حمایت اجتماعی و 

                                                      
1- Rosenberg, Baer, Ureno & Villasenor 

2- loneliness 

3- Hardie & Teeyi 
4- Hong, Huang, Lin & Chiu 

5- Whitty & Mclaughlin 
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هایی که در حال حاضر هر کسی باید آنها را داشته باشد و همیشه بر تقویت آنها صحه یکی از مهارت
زندگی برای اولین بار توسط بوتوین و است. لزوم آموزش مهارت های 1های زندگیگذارد، مهارت

زندگی را به های ( مهارت2014) 3(. پیت من2004مطرح شد )بوتوین و گریفین،  1980در سال  2گریفین
است که برای شادکامی و موفقیت در  ها و رفتارهایی تعریف کردهها، نگرشها، دانشعنوان توانائی

های زندگی، سازگاری یابند و به سازد تا با موقعیتها انسان را قادر میشود. این مهارتزندگی آموخته می
گیرند تا به راحتی با دیگران زندگی ها افراد یاد مید. از طریق رشد این مهارتها تسلط داشته باشنآن

کنند، احساس خود را با امنیت خاطر بیان کنند و زندگی را دوست داشته باشند )فرمهینی فراهانی و پیداد، 
ای ها به رفتارهشود که فرد در برابر فشارها و استرسهای زندگی موجب می(. فقدان مهارت1395

های مهارت(. ابعاد 1392زاده، پور و مهدیزاده هنرمند، حسینمؤثر و ناسازگارانه روی آورد )مهرابیغیر
در بر های خود مدیریتی های اجتماعی است. مهارتمهارت های خودمدیریتی ومهارت مشتمل برزندگی 
با  مواجهه، هادر برابر آن لهمقاباجتماعی و  آثاراز  اطلاعگیری و حل مساله، توانایی تصمیم گیرندة

های . مهارتاستناکامی، تعیین هدف، خود رهبری و خود تقویت دهی  ،افسردگی، خشم، اضطراب
اجتماعی، مهارتهای  روابط ایجاد در بر گیرندةهای زندگی است که اجتماعی نیز بخش دیگری از مهارت

افزایش شایستگی اجتماعی افراد ش برای تلاو  محترمانه رفتار کردنکلامی و غیر کلامی، ورزی تراسج
های مختلف های زندگی، از پروتکل(. دربحث مربوط به آموزش مهارت2014شود )بوتوین و گریفین، می

های زندگی، از طریق ( معتقد است که آموزش مهارت2012) 4توان استفاده کرد. اما پیلایو متنوعی می
های ساده، قصه گویی، مناظره و از این قبیل مؤثرتر ازیهایی مانند بحث گروهی، ایفای نقش، بروش

کند، انگیزاند و حفظ میها برخلاف روش سخنرانی، توجه و علاقه را بر میهستند؛ چرا که این روش
-کند و در نهایت، مشارکت و کار گروهی را تضمین مییادگیری را از طریق سرگرمی و طنز تسهیل می

 ای بهتر کمک می کند.ها توسط شرکت کنندگان به شیوهسازی مهارتونیکند. این به نوبه خود به در

های زندگی ( که به بررسی اثربخشی آموزش مهارت1394در یک پژوهش توسط میرزایی و حسنی )
های پرداخت، نتایج نشان داد که تفاوت میانگینآموزان نوجوان میدر کاهش مشکلات بین فردی دانش

ایش و کنترل در نمره کل مشکلات بین فردی از نظر آماری معنادار است. تعدیل شده دو گروه آزم
های تعدیل شده در مشکل همچنین در ابعاد مشکلات بین فردی، تفاوت معناداری در بین میانگین

گری، مشکل در ورزی، پرخاشگری زیاد، گشودگی زیاد، مشکل در حمایتاجتماعی شدن، جرأت
ستگی زیاد در دو گروه آزمایش و کنترل وجود داشت. در مطالعة حجت و صمیمیت، فداکاری زیاد، و واب

                                                      
1-life skills 

2- Botvin & Griffin 
3- Pitman 
4- Pillai 
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ورزی بر عزت نفس و احساس تنهایی ( نتایج نشان داد آموزش گروهی مهارت جرأت1395همکاران )
-توان نتیجه گرفت که آموزش جرأتآموزان دختر دارای والد معتاد اثربخش بوده است. پس میدانش

تواند باشد. در ای مفید برای مشکل عزت نفس و احساس تنهایی میداخلهورزی به عنوان یک روش م
 هایمهارت آموزش که بود آن از حاکی ها( یافته1395بررسی صبحی قراملکی، حاجلو و محمدی )

 غیر رفتارهای همسالان، طرد کاهش و همسالان با رابطه و اجتماعی هایمهارت افزایش باعث زندگی
( در بررسی خود به 1394سواری و منشداوی ). گرددمی طلبی برتری و کانشیت رفتارهای اجتماعی،

اثربخشی آموزش مهارت خودآگاهی در کاهش اعتیاد به اینترنت، احساس تنهایی و افزایش خودکارآمدی 
آموزان دختر دوم مقطع متوسطه پرداختند. نتایج تحقیق نشان داد آموزش مهارت خودآگاهی باعث دانش

ها گردید. در یک مطالعة مروری سیستماتیک سریع د به اینترنت و احساس تنهایی آزمودنیکاهش اعتیا
ها بیانگر این بود که کودکان و یافته19-( در دوره شیوع بیماری کووید2020و همکاران ) 1توسط لودس

از پایان  نوجوانان احتمالاً بیشتر در معرض ابتلا به افسردگی و به احتمال زیاد اضطراب در حین و پس
انزوای اجباری هستند و این ممکن است با ادامه انزوای اجباری افزایش یابد. پژوهش کریمی، محمدیان، 

های زندگی موجب افزایش ( در مورد دختران نوجوان نشان داد که آموزش مهارت2020ویسانی و عیبد )
های به دست آمده ده است. یافتههای بین فردی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شمعنادار مهارت

( نشان داد که آموزش حل مسئله، منجر به پیشرفت 2019) 2از پژوهش ابوالزید، عبدالمنعم و هرفوش
آماری قابل توجهی در گروه آزمایش از نظر مهارت حل مسئله بین فردی و عزت نفس در مقایسه با 

ها بیانگر این بود که آموزش تنظیم ( یافته2018) 3گروه کنترل شد. در مطالعة کوون، کوپزیک و بنتون
های سازش آموزان و بالا رفتن خودکارآمدی اجتماعی آنان در حیطههیجانی منجر به بهبود قضاوت دانش

شود. در پژوهشی که توسط انگن و گرانه مییافتگی اجتماعی، هیجانی، تحصیلی و رفتارهای یاری
آموز را های تنظیم هیجان رابطة معلم و دانشاخت که مهارت( انجام شد نتایج روشن س2018) 4اندرسون

تر شده و کارآیی در یادگیری را کند و از راه ارزیابی شناختی مثبت، منجر به رفتارهای مطلوبتر میراحت
-دهد. در نتیجه، موفقیت، انگیزش و پیشرفت تحصیلی یادگیرندگان به این طریق بهتر میافزایش می

های تواند مهارت( نشان داد که آموزش مهارت مدیریت هیجان، می2017) 5هو و وانگشود. بررسی مو، 
مندی اجتماعی ارتقاء یافته و اجتماعی و هیجانی را افزایش دهد. همچنین سازگاری اجتماعی و کفایت

آموزان نوجوان، معلوم ( در بین دانش2017) 6یابد. در مطالعه گونگ و پائولسونپرخاشگری کاهش می

                                                      
1- Loades 
2- Abo-Elyzeed, Abd El-Menem & Harfush 

3- Kwon, Kupzyk & Benton 

4- Engen & Anderson 
5- Mu, Hu & Wang 

6- Gong & Paulson 

https://www.enj.eg.net/searchresult.asp?search=&author=Shereen+M+Abo%2DElyzeed&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
https://www.enj.eg.net/searchresult.asp?search=&author=Souzan+Abd+El%2DMenem+Abd+El%2DGhafar+Harfush&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
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آموزان بیشتر باشد، ارتباط آنان با معلم بهبود یافته و این امر منجر شد هر اندازه مدیریت هیجان در دانش
لی و شود. در پژوهشی که توسط پاناییوتو، پانتهبه افزایش عملکرد تحصیلی و پیشرفت تحصیلی آنان می

تواند باعث های ارتباطی میها بیانگر این بود که کاهش مهارت( صورت گرفت یافته2016) 1تئودورو
 های پژوهش گردد. افزایش احساس تنهایی در بین آزمودنی

آوری و اجتماعی است. در این راستا، تلاش برای سازگاری عصر کنونی عصر سرعت و تغییرات فن
وانان از تواند فشار زیادی بر نوجوانان و جوانان وارد سازد. نوجهمزمان با عناصر بیرونی و درونی تغییر، می

های مختلفی دارند. سبک اعمال قدرت، کنترل همه جانبه، خودداری از به حساب والدین خود شکایت
آوردن نقطه نظرات نوجوانان، در دسترس نبودن والدین، وضع قانون در لحظه، انتظارات غیرواقعی، 

جوانان باعث تعارض در نپذیرفتن انتقاد و پیشداوری در مورد نوجوانان، موضوعاتی هستند که از نظر نو
شود. به این فهرست باید مشکلات بین فردی نوجوانان با همسالان و معلمان و شان میروابط با والدین

تواند تاثیرات منفی بر میدر دوره نوجوانی نیز احساس تنهایی در مجموع محیط مدرسه را نیز اضافه کرد. 
ید فزآینده بر تامین رفاه و آسایش احساسی و روانی با وجود تاک. سلامت جسمی و روانی فرد داشته باشد

اما هنوز احساس تنهایی موضوع قابل ملاحظه و چالشی مهم در جوامع است. احساس تنهایی و  ،هاانسان
خدمات درمانی را مربوط به های هزینه و تواند پیامدهای منفی بر سلامتی داشته باشدمی ،منزوی بودن
 هایمهارت آموزش وارد مطرح شده، پژوهش حاضر به دنبال تعیین اثربخشی. با توجه به مافزایش دهد

مقطع متوسطه دوم  دختر آموزانتنهایی دانش فردی و احساس بین مشکلات بر گروهی شیوه به زندگی
 گیرند: ها مورد بررسی قرار میشهر تبریز است. در همین راستا، این فرضیه

 آموزان تأثیر دارد.فردی دانش بین شکلاتکاهش م های زندگی برآموزش مهارت -1
 آموزان تأثیر دارد.احساس تنهایی دانش های زندگی بر کاهشآموزش مهارت -2
 آموزان در طول زمان پایدار است.مشکلات بین فردی دانش های زندگی بر کاهشآموزش مهارت -3
 ول زمان پایدار است.آموزان در طاحساس تنهایی دانش های زندگی بر کاهشآموزش مهارت -4

 

 روش
پس آزمون و پیگیری با گروه کنترل بود. از  -پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با روش پیش آزمون

شود. جامعه آماری پژوهش های کاربردی محسوب مینیز از جملة طرح لحاظ هدف و فرضیة پژوهش
بود. با توجه به  99-1398ل تحصیلی آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز در ساشامل کلیه دانش

عدم همکاری مسئولان محترم آموزش و پرورش در اختصاص محلی مناسب برای اجرای پژوهش، از 

                                                      
1- Panayiotou, Panteli & Theodorou 



 199-224ص.ص.  ،1400تابستان  ،54شماره  ،14سال                                نشریه علمی آموزش و ارزشیابی     

206 

بین مدارسی که تمایل به همکاری داشتند )سه مدرسه(، یک مدرسه از ناحیه دو آموزش و پرورش، به 
ن فردی و احساس تنهایی در بین های مشکلات بیصورت تصادفی ساده انتخاب شد. سپس پرسشنامه

آموزانی که نمره آنان در هر دو آموزان آن مدرسه توزیع گردید. در مرحله آخر، از بین دانشدانش
پرسشنامه مشکلات بین فردی و احساس تنهایی، یک انحراف معیار بالاتر از میانگین بود، به صورت 

ورد پرسشنامه مشکلات بین فردی، نمرات بالای های پژوهش انتخاب گردید. در واقع در مهدفمند نمونه
به عنوان نقطه برش در نظر گرفته شدند. در  38و در مورد پرسشنامه احساس تنهایی، نمرات بالای  72

نفر( تقسیم  15ها به صورت گمارش تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه نهایت، آزمودنی
 شدند.

( 2ت در پژوهش، ( پذیرش داوطلبانه برای مشارک1ت بودند از: های ورود به مطالعه عبارملاک 
یز نمطالعه  خروج از های( آگاهی و تمایل والدین برای شرکت فرزند در این دوره. ملاک3جنسیت دختر، 

ده از داروهای روانپزشکی ( استفا2( ابتلا به بیماری جدی مثل سرطان و ام اس، 1شامل این موارد بودند: 
شان نمره اب شدنده انتخآموزانی که در این مرحلور در جلسات رواندرمانی یا مشاوره. دانش( عدم حض3و 

نترل، کمایش و ه آزهای دو گروبه عنوان نمره پیش آزمون در نظر گرفته شد. بعد از انتخاب آزمودنی
لگوی های زندگی با اای تحت آموزش مهارتدقیقه 90جلسه  12های گروه آزمایش به مدت آزمودنی

از پایان  رد. بعدای دریافت نکگانه به شیوه گروهی قرار گرفتند، ولی گروه کنترل هیچ گونه مداخلهده
ن اجرای پس از زما ک ماهیها پاسخ دادند )پس آزمون(. بعد از مداخلات، هر دو گروه دوباره به پرسشنامه

ری(. لازم به د )پیگیاسخ دهنپت سؤالاتا به ها قرار داده شد ها در اختیار آزمودنیآزمون، مجدداً پرسشنامه
 د. ائه شهای گروه کنترل نیز ارذکر است که بسته آموزشی در مرحله پیگیری، به آزمودنی

 

 زارـاب

ی پرسشنامه مشکلات بین سؤال 32فرم  (:IIP-32الف( پرسشنامه مشکلات بین فردی )

بطه با مشکلاتی است که افراد به طور های آن در رادهی است که گویهفردی، یک ابزار خود گزارش
تواند به صورت مسایلی باشند که افراد آنها کنند. این مشکلات میمعمول در روابط بین فردی تجربه می

دهند )نظیر ملحق شدن به گروهها( یا در برگیرنده مسایلی باشند که افراد آنها را را به سختی انجام می
( به 1996تحریک پذیری(. این فرم توسط بارخام، هاردی و استارتاپ )بیش از حد انجام می دهند )مانند 

ی( به منظور استفاده در خدمات بالینی طراحی شد. سؤال 127عنوان یک نسخه کوتاه از فرم اصلی )فرم 
ای که بیشترین ی و با در نظر گرفتن چهار گویهسؤال 127این فرم بر اساس تحلیل عامل اکتشافی از فرم 

باشد: مردم را در هر زیر مقیاس دارند، به دست آمد. این پرسشنامه دارای هشت زیر مقیاس می بار عاملی
آمیزی، جرأت ورزی، مشارکت با دیگران، حمایت از دیگران، پرخاشگری، گشودگی، در نظر گرفتن 
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وجه( تا ای از صفر )به هیچ ها بر روی مقیاس لیکرت پنج درجهدیگران و وابستگی به دیگران. این گویه
(. بالاترین نمره 1392؛ فتح و همکاران، 1393شوند )حسنی و طاهری، چهار )به شدت( نمره گذاری می

ترین نمره صفر خواهد بود و با افزایش نمره، مشکلات بین فردی نیز و پایین 128در این پرسشنامه 
ل در اجتماعی شدن، یابد. از هشت خرده مقیاس این پرسشنامه، چهار خرده مقیاس )مشکافزایش می

ورزی، مشکل در حمایت پذیری و مشکل در صمیمیت( در زمینه اموری است که فرد مشکل در جرأت
داند و چهار خرده مقیاس )پرخاشگری زیاد، وابستگی زیاد، گشودگی زیاد و انجام آنها را خیلی مشکل می

(. 1393دهد )حسنی و طاهری، ام میفداکاری زیاد( در زمینه اموری است که فرد آنها را بیش از حد انج
( همسانی درونی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ و ضریب اعتبار به 1392در بررسی فتح و همکاران )

( نیز ضرایب 1393شیوه تنصیف، حاکی از اعتبار مطلوب این مقیاس بود. در مطالعة حسنی و طاهری )
های ه بیانگر همسانی درونی مطلوب خرده مقیاسگزارش شده است ک 83/0تا  61/0آلفای کرونباخ بین 

 پرسشنامه است.

او رنش در این پژوهش از مقیاس احساس تنهایی اشر، هایمل و ب( مقیاس احساس تنهایی:

و با موضوعات مورد  گویة آن انحرافی بوده 8گویه است که  24( استفاده شد. این مقیاس دارای 1984)
ها این یهوگهدف از این  شود.ها استفاده نمیگذاری از این گویهنمرهها مرتبط است. در علاقة آزمودنی

ای هز پاسخاز برو های خود را ابراز وشها با احساس آرامش و راحتی بیشتری نگراست که آزمودنی
کننده فی و سرگرمهای انحراگویه 23و  19، 15، 13، 11، 7، 5، 2های دار جلوگیری شود. گویهجهت

« اصلاً اینطور نیست» تا« کاملاً همینطور است»ای درجه 5ها بر روی مقیاس گذاری گویهههستند. نمر
 64مرات بین صفر تا نمعکوس است. دامنه  22و  16، 10، 8، 4، 1های گذاری گویهگیرد. نمرهصورت می

همسانی ( 1381) چاری و خیرشود. در پژوهش حسیناست و با افزایش نمره، احساس تنهایی بیشتر می
. وردبه دست آ را 85/0 آلفای ضریب پژوهش خود در( 1383)پناه  به دست آمد. داور 81/0درونی مقیاس 

 با را پناه داور توسط مدهآ دست به پایایی ( نیز ضریب1390)ذاکر پور، حق رنجبر، کاکاوند و ثنایی معدنی
 .اندکرده گزارش 0/ 94 دبیرستانی رآموز دختدانش 41 روی روز، بر 25 زمانی فاصله با بازآزمایی روش

 گانه به شیوه گروهی:های زندگی با الگوی دهخلاصة محتوای جلسات آموزش مهارت

 معارفه و آشنایی با اعضای گروه و معرفی کلی برنامه آموزشی. جلسه اول:

 

های ثالها و ممهارت خودآگاهی، شامل آموزش شناخت نقاط ضعف و قوت خود با تمرین جلسه دوم:

 ملموس.
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عضای اه ویژه د، بفردی، شامل آموزش تعامل مثبت با افرامهارت ایجاد و حفظ روابط بین جلسه سوم:

 خانواده، در زندگی روزمره.

ت، و اسمسئله، شامل آموزش تعریف دقیق مشکلی که فرد با آن روبرمهارت حل جلسه چهارم:

ل رآیند حفیابی ای راه حل مناسب و ارزهای موجود و برگزیدن و اجرشناسایی و بررسی راه حل
 های عینی و تمرین.مسئله با بحث گروهی و مثال

 

 ذیرشمهارت همدلی و چگونگی ابراز آن، شامل آموزش درک احساس دیگران، پ جلسه پنجم:

 های فردی و بهبود روابط خود با دیگران.تفاوت
 

ظرهای نقطه ن ها وابراز احساسات، نیاز های ارتباطی، شامل آموزشمهارت ارتباط و شیوه جلسه ششم:

 روه.گهای عینی متناسب با تجارب افراد فردی به صورت کلامی و غیرکلامی با مثال
 

و  بحث گیری و اهمیت آن با روشگیری، شامل آموزش مهارت تصمیممهارت تصمیم جلسه هفتم:

 های عینی.نظر گروهی و ارائه مثالتبادل 
 

ایه نده و پساز خلاق به عنوان یک مهارتخلاق، شامل توضیح توانایی تفکرمهارت تفکر جلسه هشتم:

های ثالمرائه اهای مرتبط با سبک اندیشیدن، با روش بحث گروهی و برای نیل به سایر مهارت
 عینی.

 

تجارب  ه بهمهارت تفکر انتقادی، شامل آموزش تحلیل عینی اطلاعات موجود با توج جلسه نهم:

ی، فتار فردهای گروهی بر رهای اجتماعی، همسالان و رسانهآثار نفوذی ارزش شخصی و شناسایی
 های برگرفته از تجارب گروه.با ارائه مثال

 

های هیجان دارهای و مهارت مقابله با هیجانات، شامل آموزش نحوه اهای مقابلهمهارت جلسه دهم:

 آفرین نظیر خشم.شدید و مشکل
 

 ها با ارایهابله با استرس، شامل آموزش مقابله با فشارها و تنشهای مقمهارت جلسه یازدهم:

 های عینی و کار عملی گروهی.مثال
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 ها.شده و پاسخ به سوالات آزمودنی های آموختهمرور و تمرین مهارت جلسه دوازدهم:

 

 هایافته

آزمون  آزمون، پس یشهای آزمایش و کنترل در پمیانگین و انحراف معیار گروه 1اطلاعات جدول شماره 
 دهد. و مرحله پیگیری مشکلات بین فردی را نشان می

 
 یری: میانگین و انحراف معیار مشکلات بین فردی و احساس تنهایی در پیش آزمون، پس آزمون و پیگ1جدول 

Table 1 
Mean and standard deviation of interpersonal problems and loneliness in pre-test, post-test and follow-up 

 متغیرها

Variables 
 

 گروه آزمایش

Experimental Group 
 گروه کنترل

Control Group 
 میانگین

Mean 
 انحراف معیار

Standard 
deviation 

 میانگین

Mean 
 انحراف معیار

Standard 
deviation 

 مشکلات بین فردی

Interpersonal problems 
 پیش آزمون

 Pre-Test 
77.60 4.23 77.06 4.58 

 پس آزمون

Post-Test 
73.93 4.57 76.66 3.88 

 پیگیری

Follow-up 
73.80 5.29 76.26 4.05 

 احساس تنهایی

loneliness 

 پیش آزمون

Pre-Test 
42.01 4.06 42 3.62 

 پس آزمون

Post-Test 
39.46 4.82 41.93 3.55 

 پیگیری

Follow-up 
40.60 3.35 42.46 2.97 

 
ن یش آزموپآزمایش که در مرحله  اطلاعات، میانگین مشکلات بین فردی گروهبر اساس این 

رحله پیگیری تقریباً رسیده است و در م 93/73آزمون کاهش داشته و به بود، در مرحله پس 60/77برابر
ت. در ضمن، اشته اسی ندپایدار مانده است. اما میانگین گروه کنترل در هر سه مرحله، تغییر قابل توجه

آزمون در مرحله پس بود، 01/42آزمایش که در مرحله پیش آزمون برابر  انگین احساس تنهایی گروهمی
گین د. اما میاندهرسیده است و در مرحله پیگیری اندکی افزایش نشان می 46/39کاهش داشته و به 

رمال ضه نفروحت مگروه کنترل در هر سه مرحله، تغییر قابل توجهی نداشته است. به منظور بررسی ص
دول جغیر در و متداسمیرنف استفاده شد که نتایج آن برای هر  -بودن متغیرها از آزمون کولموگروف

 ارائه شده است. 2شماره 
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 هااسمیرنف برای بررسی نرمال بودن توزیع داده -: نتایج آزمون کولموگروف 2جدول 
Table 2 

Results of Kolmogorov-Smirnov test to check the normality of data distribution 

 گروه

Group 
 متغیرها

Variables 
 مرحله

Phase 
 مقدار مشخصه آماری

Statistical characteristic 

value 

 داریمعنا

Sig. 

 آزمایش
Experimental 

 مشکلات بین فردی

Interpersonal problems 

 پیش آزمون

Pre-Test 
0.758 0.614 

 پس آزمون

Post-Test 
0.675 0.752 

 پیگیری

Follow-up 
0.878 0.424 

 احساس تنهایی

loneliness 

 پیش آزمون

Pre-Test 
0.671 0.759 

 پس آزمون

Post-Test 
0.388 0.998 

 پیگیری

Follow-up 
0.462 0.983 

 کنترل

Control 

 مشکلات بین فردی

Interpersonal problems 

 پیش آزمون

Pre-Test 
0.668 0.764 

 ونپس آزم

Post-Test 
0.651 0.790 

 پیگیری

Follow-up 
0.477 0.977 

 احساس تنهایی

loneliness 

 پیش آزمون

Pre-Test 
0.682 0.741 

 پس آزمون

Post-Test 
0.721 0.676 

 پیگیری

Follow-up 
0.912 0.376 

 
ررسی برقرار بوده و ها برای متغیرهای مورد بدهد که مفروضه بهنجار بودن دادهنتایج آزمون نشان می

می باشد(. بررسی همگنی  05/0های پارامتریک بلامانع است )سطوح معناداری بالاتر از استفاده از تحلیل
و  P <05/0باشد )شیب رگرسیون نیز نشان داد که مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار می

543/2=(26,1)Fها ووریت )پیش آزمون( در درون گروه(. بنابراین، بین متغیر وابسته )پس آزمون( و متغیر ک
و  P<152/0رابطه خطی وجود ندارد. در ضمن با توجه به نتایج آزمون لوین و معنادار نبودن مقدار آماره )

166/2=(28,1)Fهای متغیر وابسته برقرار بوده و اجرای آزمون آنکوا امکان پذیر است. (؛ برابری واریانس
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های آموزشی پرداخته شد حلیل کوواریانس، به بررسی تأثیر مداخلههای آزمون تپس از بررسی مفروضه
 که نتایج به شرح ذیل است.

 
 

 : تحلیل کوواریانس تک متغیره برای متغیر مشکلات بین فردی  3جدول    
Table 3 

Univariate analysis of covariance for interpersonal problems 

 منابع تغییرات

Sources of 
change 

 

 جموع مجذوراتم

Total squares 
 

 درجه آزادی

Degrees of 
freedom 

 

میانگین 
 مجذورات

Average of 

squares 

F سطح معنی داری 

Sig. 

 اندازه اثر

Effect 
Size 

 پیش آزمون

Pre-Test 
439.195 1 439.195 182.234 0.001 0.871 

 گروه

Group 
77.049 1 77.049 31.970 0.001 0.542 

 خطا

Error 
65.072 27 2.410    

 کل

Total 
170663 30     

)در سطر پیش آزمون( تأثیر متغیر همپراش را  Fشود مقدار مشاهده می 3چنانچه در جدول شماره 
 01/0( از سطح معنادار 001/0معنادار است چون احتمال آن ) F(. این مقدار234/182) دهدنشان می

( معنادار است 970/31تأثیر متغیر مستقل ) Fه مقدار توان گفت که با توجه بکوچکتر است. حال می
(، یعنی پس از خارج کردن تأثیر پیش آزمون، اختلاف معنادار بین میانگین نمرات گروه آزمایش و 001/0)

کنترل در پس آزمون وجود دارد. بنابراین، فرضیه صفر معنادار نبودن اختلاف میانگین دو گروه در پس 
شود. همچنین مقدار مجذور ایتا نشان دهنده این است که پیش آزمون رد می آزمون و پس از حذف اثر

ها در پس آزمون( ناشی از ها در مشکلات بین فردی )تفاوت گروهدرصد تغییرات نمرات گروه 2/54
باشد. در نهایت با توجه به بررسی های زندگی به شیوه گروهی( میاجرای متغیر مستقل )آموزش مهارت

توان نتیجه گرفت که ت میانگین، شیب خط رگرسیون، آزمون لوین و تحلیل کوواریانس، میجداول نمرا
های زندگی به شیوه گروهی بر فرضیه صفر رد و فرضیه اول پژوهش مبنی بر این که آموزش مهارت

 شود.آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز تأثیر دارد، تایید میکاهش مشکلات بین فردی دانش
(، بررسی 3ای بررسی فرضیه دوم پژوهش پس از تایید نرمال بودن توزیع نمرات )جدول شماره بر

و  P <05/0باشد )همگنی شیب رگرسیون نیز نشان داد که مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار می
938/0=(26,1)F ها گروه(. بنابراین، بین متغیر وابسته )پس آزمون( و متغیر کووریت )پیش آزمون( در درون

و  P<112/0رابطه خطی وجود ندارد. در ضمن با توجه به نتایج آزمون لوین و معنادار نبودن مقدار آماره )
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695/2=(28,1)Fهای متغیر وابسته برقرار بوده و اجرای آزمون آنکوا امکان پذیر است. (؛ برابری واریانس
های آموزشی پرداخته شد أثیر مداخلههای آزمون تحلیل کوواریانس، به بررسی تپس از بررسی مفروضه

 که نتایج به شرح ذیل است.
 

 : تحلیل کوواریانس تک متغیره برای متغیر احساس تنهایی 4جدول 
Table 4 

Univariate analysis of covariance for Loneliness 

 منابع تغییرات

Sources of 
change 

 

 مجموع مجذورات

Total squares 
 

 درجه آزادی

Degrees of 
freedom 

میانگین 
 مجذورات

Average of 
squares 

F سطح معنی داری 

Sig. 
 

 اندازه اثر

Effect 
Size 

 پیش آزمون

Pre-Test 
420.150 1 420.150 137.475 0.001 0.836 

 گروه

Group 
48.145 1 48.145 15.753 0.001 0.368 

 خطا

Error 
82.517 27 3.056    

 کل

Total 
50243 30     

 
تغیر همپراش را م)در سطر پیش آزمون( تأثیر  Fشود مقدار مشاهده می 4چه در جدول شماره چنان

 05/0طح معنادار س( از 001/0معنادار است چون احتمال آن ) sF(. این مقدار475/137دهد )نشان می
است ( معنادار 753/15تأثیر متغیر مستقل ) Fتوان گفت که با توجه به مقدار کوچکتر است. حال می

زمایش و آت گروه ن نمرا(، یعنی پس از خارج کردن تأثیر پیش آزمون، اختلاف معنادار بین میانگی001/0)
وه در پس ن دو گرانگیکنترل در پس آزمون وجود دارد. بنابراین، فرضیه صفر معنادار نبودن اختلاف می

ت که این اس هندهنشان د شود. همچنین مقدار مجذور ایتاآزمون و پس از حذف اثر پیش آزمون رد می
اشی از نآزمون(  ها در پسها در احساس تنهایی )تفاوت گروهدرصد تغییرات نمرات گروه 8/36حدود 

ررسی بوجه به با ت باشد. در نهایتهای زندگی به شیوه گروهی( میاجرای متغیر مستقل )آموزش مهارت
ت که یجه گرفن نتتوایل کوواریانس، میجداول نمرات میانگین، شیب خط رگرسیون، آزمون لوین و تحل

ی بر یوه گروههای زندگی به شفرضیه صفر رد و فرضیه دوم این پژوهش مبنی بر این که آموزش مهارت
 .شودتایید می آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز تأثیر دارد،کاهش احساس تنهایی دانش

 
. به همین منظور، همبسته بهره گرفته شد tزمون های سوم و چهارم پژوهش از آبرای بررسی فرضیه

 رفتند. ار گنمرات مرحله پس آزمون و مرحله پیگیری گروه آزمایش لحاظ شده و مورد تحلیل قر
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 همبسته tهای آزمون : خلاصه آماره 5جدول 
Table 5 

Summary of correlated t-test statistics 

 میانگین 

Mean 
انحراف 

 معیار

Standard 

deviation 

خطای 

معیار 

 میانگین

Mean 

standard 

error 

t df معناداری 

Sig. 

مشکلات بین 

 فردی

Interpersonal 

problems 

 پیگیری -پس آزمون

Post-test-Follow-up 
0.133 1.846 0.476 0.280 14 0.784 

 احساس تنهایی

loneliness 
 پیگیری -پس آزمون

Post-test-Follow-up 
-1.133 2.099 0.542 2.090 14 0.055 

که تفاوت معناداری بین نمرات مرحله پس آزمون و مرحله  دهدنشان می 5نتایج جدول شماره 
(. به عبارت دیگر، p <05/0پیگیری مشکلات بین فردی و احساس تنهایی گروه آزمایش وجود ندارد )

ر بودن اثرات آموزش بر گروه آزمایش در نمرات پیگیری در طول زمان دچار تغییر نشده و این بیانگر پایدا
های زندگی به شیوه گروهی بر کاهش توان اظهار داشت که آموزش مهارتباشد. پس میطول زمان می

آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز، در طول زمان مشکلات بین فردی و احساس تنهایی دانش
 پایدار بوده است.

ر نهایی دتحساس موزش مهارتهای زندگی بر مشکلات بین فردی و اتر اثربخشی آبرای بررسی دقیق
ا توجه به عدم ه شد. بستفادگیری مکرر نیز در مورد گروه آزمایش اطول زمان، از تحلیل واریانس با اندازه

س ( و احساP=694/0معناداری آزمون کرویت ماچلی در مورد متغیر مشکلات بین فردی )
-یان مشاین نتیجه ن های اثرهای درون آزمودنی قابل تفسیر است.آزمون (، بنابراین،P=148/0تنهایی)

لات بین رات مشک، نمدهد که متغیر درون آزمودنی در مورد هر دو متغیر معنادار است. به عبارت دیگر
اوت ری تفها در مراحل مختلف پیش آزمون، پس آزمون و پیگیفردی و احساس تنهایی آزمودنی

 معناداری دارد. 

 گیری مکرر برای متغیرهای مشکلات بین فردی و احساس تنهایی: تحلیل وواریانس با اندازه 6ل جدو
Table 6 

Analysis of variance with repeated measures for variables of interpersonal problems and feelings of loneliness 
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 منابع تغییرات

Sources of 

change 

 مجموع مجذورات

Total squares 

 درجه آزادی

Degrees 

of 
freedom 

 میانگین مجذورات

Average of 

squares 

F  سطح معنی
 داری
Sig. 

 مجذور اتا
Eta 

Squared 

 مشکلات بین فردی

Interpersonal 

problems 

253875.556 1 253875.556 399.545 0.001 0.79 

 احساس تنهایی

loneliness 
74582.756 1 666.578 156.447 0.001 0.61 

سید که بین نمرات رتوان به این نتیجه درصد لذا می 99با توجه به معنادار بودن آزمون در سطح 
از آزمون  ر ادامهدرد. مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در مورد متغیرهای وابسته تفاوت وجود دا

 ها استفاده شد.تعقیبی بونفرونی برای بررسی تفاوت میانگین
 

 های تعدیل شده(آزمون تعقیبی بونفرونی برای مشکلات بین فردی و احساس تنهایی )میانگین : 7جدول 
Table 7 

Bonferroni post hoc test for interpersonal problems and feelings of loneliness (modified means) 

 متغیرها

Variables 
 

 پس آزمون -پیش آزمون 

Pre-Test – Post-Test 
 پیگیری -ن پیش آزمو

Pre-Test – Follow-up 
 پیگیری -پس آزمون 

Post-Test – Follow-up 
 میانگین تفاوت

Difference 

Mean 

 خطای معیار

standard 

error 

 میانگین تفاوت

Difference 

Mean 

خطای 
 معیار

standard 

error 

 میانگین تفاوت

Difference 

Mean 

 خطای معیار

standard 

error 

 مشکلات بین فردی

Interpersonal problems 

 *3.667 0.422 *3.800 0.518 0.133 0.476 

 احساس تنهایی

loneliness 

 *2.600 0.524  *1.467 0.366 -1.133 0.542 

گیری زمون با پیآدهد که تفاوت میانگین پیش آزمون با پس آزمون و پیش نشان می 7نتایج جدول 
یگیری پ -زمونآپس  ه معنادار است. اما میانگین تفاوت نمرات در مرحلهدر مورد هر دو متغیر وابست

 معنادار نیست و این موضوع بیانگر پایداری مداخله در طول زمان است. 
 

 گیریبحث و نتیجه
های زندگی به شیوه گروهی بر کاهش مشکلات بین اولین یافتة پژوهش این بود که آموزش مهارت

درصد  99طع متوسطه دوم شهر تبریز تأثیر دارد و این اثربخشی در سطح آموزان دختر مقفردی دانش
(، میرزایی و حسنی 1395های صبحی قراملکی و همکاران )معنادار است. این یافته با نتایج پژوهش

( همسو است. یکی از دلایل اجرای این 2017( و مو، هو و وانگ )2018(، انگن و اندرسون )1394)
های زندگی توسط نوجوانانِ دارای مشکلات شد با کسب تجربه مهارتحساس میپژوهش این بود که ا

توان مسایل و اختلالات رفتاری آنان را کاهش داد، چرا که با مداخله و آموزش این بین فردی، می
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شود تا آنان بتوانند با محیط و افراد پیرامون خود ها، اطلاعات جامع برای نوجوانان فراهم میمهارت
های زندگی توان اظهار داشت که آموزش مهارتط مؤثرتری برقرار نمایند. در تبیین این یافته میارتبا

شود، اما به طور طبیعی برخی از آنها اثر بیشتری بر متغیر مشکلات بین فردی ها میشامل خیلی از حوزه
ها و خودآگاهی یجاندارد که از جمله آنها برقراری ارتباط مؤثر، همدلی، روابط بین فردی، مدیریت ه

ها دریافت نمودند. شاید های مفیدی برای کسب برخی از این مهارتاست. گروه آزمایش تمرین
ها قلمداد شود، مهارت خودآگاهی باشد. نظریه خودآگاهی ترین مهارتی که زیربنای سایر مهارتاساسی

فاصله وجود دارد و افکار خویش  اعتقاد به این دارد که فرد افکار خودش نیست بلکه بین فرد و افکارش
(. خودآگاهی ظرفیت تمرکز توجه بر روی خود و در نتیجه 1972، 1کند )دووال و ویکلاندرا نظارت می

به دلیل ارتباط آن با عاطفه منفی، افسردگی، خودکشی و اختلال عملکرد، در روانشناسی  -ارزیابی خود
های دیگران را در نظر توانند دیدگاهی، افراد نمیاجتماعی و بالینی شهرت بدی دارد. بدون خودآگاه

بگیرند، خود را کنترل کنند، دستاوردهای خلاقانه تولید کنند، یا افتخار و عزت نفس بالایی را تجربه 
کنند. تحقیقات نشان می دهد که جنبه های مثبت و منفی خودآگاهی زمانی که افراد دارای استانداردهای 

امی که نسبت به رعایت استانداردهای خود خوشبین هستند، با هم تطبیق داده خود معقول باشند و هنگ
(. همانگونه که در ادیان مختلف نیز تاکید شده است، انسان هرچه بیشتر 2004، 2می شود )سیلویا و ابُرین

ا های خود داشته باشد، احتمال رشد استقلال و اعتماد به نفس رخود را بشناسد و درک بهتری از ویژگی
توان اظهار کند. پس میدهد و در نتیجه زمینه را برای پذیرش بهتر دیگران تقویت میدر خود افزایش می

تواند های خویش میداشت، خودآگاهی مقدمه ارتباط مؤثر با دیگران است. عدم آگاهی از ویژگی
ها ها، ترسخواستههای بین فردی باشد. خودآگاهی توانایی شناخت نقاط ضعف و قوت، ساز تعارضزمینه

کند تا دریابد تحت استرس است یا نه و این معمولاً و انزجارها است. رشد خودآگاهی به فرد کمک می
 پیش شرط ضروری روابط اجتماعی و روابط بین فردی مؤثر و همدلانه است. 

ل باشد. در مدهای زندگی که مرتبط با تعاملات بین فردی است همدلی مییکی دیگر از مهارت
ای عاطفی بین دو فرد است و تحت تاثیر متغیرهای روانشناختی است. ( همدلی واسطه1997) 3فیشباخ

های عاطفی فیشباخ در مورد آموزش همدلی، مدلی سه بعُدی ارائه نموده است: تمیز قائل شدن بین نشانه
فرد دیگر )توانایی  )توانایی تفاوت قائل شدن بین عواطف مختلف در دیگران(، در نظر گرفتن نظرات یک

اینکه فرد بتواند خود را جایگزین شخص دیگر کند و عواطف او را درک نماید( و پاسخ دادن عاطفی 
)توانایی درک عواطف شخص دیگر و به اندازه کافی حساس و هیجانی بودن(. همدلی یعنی اینکه فرد 
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کند تا ک کند. این مهارت کمک میبتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد، در
های دیگر را، حتی وقتی با آنها بسیار متفاوت است، بپذیرد و به آنها احترام بگذارد. فرد بتواند انسان

کننده و پذیرنده نسبت به بخشد و به ایجاد رفتارهای حمایتمهارت همدلی روابط اجتماعی را بهبود می
های گروه های آموزش داده شده به آزمودنیر از مهارتشود. یکی دیگهای دیگر منجر میانسان

-آزمایش، مهارت روابط بین فردی بود. این توانایی به ایجاد روابط بین فردی مثبت و مؤثر فرد با انسان
کند. یکی از این موارد، توانایی ایجاد و ابقای روابط دوستانه است که در سلامت های دیگر کمک می

وابط گرم خانوادگی به عنوان یک منبع مهم حمایت اجتماعی و قطع روابط روانی و اجتماعی، و ر
تواند بر روابط اجتماعی ناسالم نقش بسیار مهمی دارد. کسب این مهارت در کنار مهارت ارتباط مؤثر، می

و مشکلات بین فردی افراد تا حد معجزه تأثیرات مثبت داشته باشد. مهارت ارتباط مؤثر، یعنی فرد بتواند 
های خود را ابراز کند و به ها، نیازها و هیجاندر چهارچوب فرهنگ و جامعه خود نظرها، عقاید، خواسته

هنگام نیاز بتواند از دیگران درخواست کمک و راهنمایی نماید. بدیهی است یکی از مسایل مهم در بروز 
بنابراین، کسب مهارت ارتباط ها از اطرافیان است. مشکلات بین فردی، عدم بیان مناسب نیازها و خواسته

آورد. آخرین مهارتی که احتمالاً در کاهش گونه مشکلات پیشگیری به عمل میمؤثر از بروز این
باشد. ها میهای گروه آزمایش مؤثر بوده است، مهارت مدیریت بر هیجانمشکلات بین فردی آزمودنی

ها بر و دیگران تشخیص دهد، نحوه تأثیر هیجانها را در خود سازد تا هیجاناین توانایی فرد را قادر می
های مختلف نشان دهد. آشکار است اگر با حالات رفتار را بداند و بتواند واکنش مناسبی به هیجان

هیجانی منفی مثل خشم و اضطراب، برخورد مناسبی صورت نگیرد، این هیجانات علاوه بر این که 
توانند منجر به بروز تعارض در نی فرد بگذارند، بلکه میتوانند تاثیر منفی بر سلامت جسمی و روامی

 روابط بین فردی شده و افراد را دچار مشکلات بین فردی عدیده کنند.
های زندگی به شیوه گروهی بر کاهش احساس یافتة دوم پژوهش حاضر این بود که آموزش مهارت

درصد، از  99رد و این اثربخشی در سطح آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز تأثیر داتنهایی دانش
(، حجت و 1395های میردریکوند و همکاران )لحاظ آماری معنادار است. این یافته با نتایج پژوهش

نژاد و (، وفایی1394(، سواری و منشداوی )1395(، صبحی قراملکی و همکاران )1395همکاران )
بندی در مورد احساس هنگ است. در یک تقسیم( هما2016( و پاناییوتو و همکاران )1393همکاران )
توان دو گونه تنهایی را از هم جدا کرد. تنهایی عاطفی، به دنبال فقدان یک وابستگی مهم یا تنهایی، می

آید. تنهایی اجتماعی نیز به دنبال فقدان پیوستگی به یک شبکه از دست دادن یک چنین پیوندی پدید می
و احتمالاً فقط با دست یافتن به یک شبکه ارتباطی خواستنی و خشنود  شودروابط اجتماعی پدیدار می

شود در هر دو نوعِ تنهایی، فقدان پیوند عاطفی با یک فرد کننده از میان برود. همانگونه که ملاحظه می
)مانند والد یا یک دوست صمیمی( یا با یک شبکه روابط اجتماعی )مانند خانواده یا دوستان(، خودنمایی 
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های اجتماعی نقص دارند )جونز، (. افراد تنها اغلب در مهارت1984، 1کند )روسل، کاترونا، روز و یورکومی
های اند که کمبود مهارت(. همچنین برخی از پژوهشگران به این نتیجه رسیده1986، 2بریگز و اسمیت

اند، بلکه به وبی آموزش ندیدههای اجتماعی را به خاجتماعی افراد تنها، به این دلیل نیست که آنها مهارت
دانند چگونه استفاده کنند )چیک و های اجتماعی یاد گرفته شده نمیاین دلیل است که از مهارت

-توان اظهار داشت، افراد به دلیل فقدان مهارت(. بنابراین در تبیین یافته دوم پژوهش می1990، 3ملچیور
فردی و همدلی، نخواهند توانست به دیگران نزدیک ها، ارتباط مؤثر، روابط بین های مدیریت هیجان

شده و رابطه صمیمانه با آنها برقرار کنند و نیازهای عاطفی خود را برآورده نمایند؛ یا اینکه در صورت 
گونه روابط جلوگیری خواهند نمود. در نتیجه ها از ادامه اینوجود روابط صمیمانه، فقدان این مهارت

-ها یا حضور در کنار والد و همشیرها، احساس میواده یا دوستان و همکلاسیعلیرغم حضور در جمع خان
شوند، و به دنبال این رویداد، تنها ماندن یا تنها بودن احساسی کنند توسط آنها طرد شده یا پذیرفته نمی

و  های روابط بین فردی، ارتباط مؤثر، مدیریت هیجاناتاست که در آنان شکل می گیرد. یادگیری مهارت
ها، بیان نظرات و هیجانات در چهارچوب کند تا زمان ارائه درخواستهمدلی، به این قبیل افراد کمک می

فرهنگ و جامعه خود، طوری با سایرین رفتار کنند که موجبات ناراحتی و سلب آسایش آنان را فراهم 
ه در تعاملات بین فردی دانند چگونبرند و هم مینکنند و در نتیجه هم از روابط با همنوعان لذت می

توانند در گیری میهای تفکر خلاقانه، حل مسئله و تصمیممشارکت نمایند. همچنین با یادگیری مهارت
حل را انتخاب نموده های مختلف حل مسئله را مرور کرده و بهترین راهصورت بروز تعارض در روابط، راه

به عمل آورند. کاملاً نمایان است که کسب  تر شدن شکاف در روابط یا تعارض، جلوگیریو از عمیق
کند تا از بروز تعارضات بین های مدیریت هیجانات و روابط بین فردی یا همدلی به افراد کمک میمهارت

شود. فردی پیشگیری نمایند در یک تقسیم بندی دیگر از احساس تنهایی، تنهایی درون فردی مطرح می
ر آن فرد با اجزای مختلف وجود خود ناآشناست. او در واقع با تنهایی درون فردی فرآیندی است که د

کند در خندد در حالی که عصبانی است. گریه میهایش غریب است. میخودش غریب است. با احساس
های درونی خودش ناآشنا است. تنهایی درون فردی زمانی رخ حالی که معترض است. به واقع با هیجان

ها در این نوع تنهایی به خودشان باور هایش را سرکوب کند. آدما و خواستههدهد که فرد همه هیجانمی
کشند )یانگوواس، شان دست میگیرند و از آرزوهایهای خود را نادیده میندارند و استعدادها و توانایی

سرچشمه (. آگاه نبودن از خصوصیات و استعدادهای خود، 2018، 4سانتابالبینا -هناندیز و تارازونا -پینازو
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باشد. بنابراین، ضروری است های اصلی زندگی انسان میساز شکستهای فراوان و زمینهتعارض
ها، هیجانات، تمایلات و های اصلی شخصیت )افکار، باورها، ارزشاشخاص تلاش کنند تا ویژگی

کوشش ها های خویش را کشف کرده و در جهت مدیریت آنها(، نقاط ضعف، نقاط قوت و مهارتآرمان
ساز زندگی نقش بسیار حیاتی ایفا کرده و در های مهم و سرنوشتگیریکنند. خودآگاهی در تصمیم

گیری دارد. خودآگاهی های مقابله با استرس تاثیر چشمسازماندهی به مهارت مدیریت هیجانات و روش
ها با خودشان است. نباشد. خودآگاهی ابتدایی محصول ارتباط اولیه انسابه دو نوع ابتدایی و جمعی می

بینند. در این نوع دهد که مردم خود را در یک آینه مینمونه این نوع خودآگاهی هنگامی رخ می
ها، های شخصی از اهمیتی تام برخوردارند. به عبارت دیگر، کسی از آنها وایده آلخودآگاهی، گرایش
هی، خودآگاهی جمعی است این شود که از خود و ذهن دارند. دومین نوع خودآگاتابع تصوری می

دهد که مردم معتقدند دیگران رفتارشان را زیر نظر دارند. نوع اول خودآگاهی خودآگاهی هنگامی رخ می
 شود.عقیده منتهی می بیشتر به تمایلات درونی ارجاع دارد، در صورتیکه نوع دوم عموما به اداره

زندگی به شیوه گروهی بر کاهش مشکلات  هایهای بعدی پژوهش این بود که آموزش مهارتیافته
آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز در طول زمان پایدار است. بین فردی و احساس تنهایی دانش

پذیر ها تحقیقی پیدا نشد؛ بنابراین، مقایسه نتایج امکانمتاسفانه در پیشینه پژوهشی در خصوص این یافته
سازد تا دانش، های زندگی فرد را قادر مین گفت که آموزش مهارتتوانبود. در تبیین این یافته می

های بالفعل تبدیل کند؛ مثل این که چه کاری باید بکند و چگونه آن را ها را به تواناییها و نگرشارزش
سازد انگیزه و رفتار سالم داشته باشد هایی است که فرد را قادر میهای زندگی تواناییانجام دهد. مهارت

نماید. از این رو آموختن و به کاربستن این فرصت و میدان انجام چنین رفتارهایی را نیز ایجاد می و
های گذارد. مهارتها، بر احساس فرد از خود و دیگران، بـه اندازه ادراک دیگران از وی اثر میمهارت

بنابراین، نقش مهمی در  زندگی، بر ادراک افراد از کفایت خود، اعتماد به نفس و عزت نفس اثر دارد و
سلامت روان دارد. همراه با ارتقای سطح بهداشت روان، انگیزه فرد از خود و دیگران، پیشگیری از 

یابد. بنابراین، اگر های روانی ، پیشگیری از مشکلات بهداشتی و مشکلات رفتاری افزایش میبیماری
روزمره تجربه نمایند، انگیزش بالایی خواهند ها را در زندگی افراد امتیازات و مزایای کسب این مهارت

ها استفاده نموده و داشت تا در زندگی آتی و در مراودات اجتماعی یا رویدادهای زندگی، از این مهارت
های زندگی از جمله ارتباط مؤثر، روابط بین فردی، بخشی داشته باشند. یادگیری مهارتزندگی لذت

شود تعاملات بین فردی گیری و تفکر خلاقانه، باعث میه، تصمیمها، حل مسئلهمدلی، مدیریت هیجان
افزایش یافته و فرد به جای وقت گذرانی در فضای مجازی یا منزوی کردن خود، ضمن استفاده از این 

ها در ها در کاهش مشکلات بین فردی، شروع به نزدیک شدن به دیگران نموده و از این مهارتمهارت
ه ببرد. در صورتی که این مسیر منجر به کاهش مشکلات بین فردی و کاهش مراودات اجتماعی بهر
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احساس تنهایی گردد، تقویت شده و به ادامه مسیر امیدوار خواهد شد؛ یعنی دقیقاً همان چیزی که در 
 پژوهش حاضر رخ داد.

حساس ردی و این فدر پایان باید یادآوری نمود پژوهش حاضر بر روی دخترانی که دارای مشکلات ب
ه دچار مشکلات فرادی کژه اتنهایی بودند اجرا شده است، لذا در تعمیم نتایج پژوهش به سایر افراد، به وی

ا احتیاط عمل بد( باید کننیها هستند )دو انحراف معیار بالاتر از میانگین نمره کسب محادتر در این حوزه
حساس اردی و کاهش مشکلات بین فهای زندگی بر نمود. نتایج پژوهش نشان داد که آموزش مهارت

-انشدناسایی با ش توانآموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر تبریز اثربخش است. لذا میتنهایی دانش
موزشی، کمک آین روش از ا برند، با استفادهآموزانی که در این ابعاد دچار مسئله هستند و از آن رنج می

انان و زش و جومور وراز جمله آموزش و پرورش، بهزیستی، های دولتی اشود که سازمانکرد. پیشنهاد می
نان و ا نوجواتکنند  های زندگیهای آموزشی در مورد مهارتها، مبادرت به برگزاری دورهحتی دانشگاه

ا در زندگی از آنه واشته ها بر زندگی خود آگاهی بیشتری دجوانان از وجود و تأثیرگذاری اینگونه مهارت
های ش مهارتآموز شود به مقایسه اثربخشیاده نمایند. به پژوهشگران پیشنهاد میروزمره خود استف

 وز مقاطعآمشزندگی به شیوه گروهی بر مشکلات بین فردی و احساس تنهایی دختران و پسران دان
سر های پیزمودنآشود همین موضوع پژوهشی، در مورد مختلف تحصیلی بپردازند. همچنین پیشنهاد می

 حصیلی متفاوت اجرا شود.   و مقاطع ت
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