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  چكيده :  
  كه   هستند  يرفتار  مشكلات  ن يتر  عيشا  از  ي كي  و   شوند   يم  دهيد  فرهنگها  همه  در  كه  هستند  يجهانشمول  يجانهايه  يپرخاشگر  و  خشم

  ان يم  در  شيافزا  روبه  مشكلات  از  يكي  خشم  امروزه.  كنند  يم  مختل   را  جامعه  يروان  بهداشت  و  شده  گرانيد  يشانيپر  و  يناراحت  موجب
پرخاشگري  خشونت   به  نشود  كنترل  اگر   كه   است  نوجوانان  با هدف  تحليلي  –به روش توصيفي    تحقيقاين  .  شود  يم  ليتبد  و    ي بررس   و 

 هاي   مهارت  مثابه   به   زندگي  هاي  مهارت  آموزش  انجام شده است .    آموزان  دانش  در  خشم  تيريمد  بر   ي زندگ  يها  مهارت  آموزش  نقش 
  . است آموزان دانشكنترل و مديريت خشم در  در موثر  رويكردي روان سلامت زيربنايي

  
  آموزان ، خشم ، مهارت هاي زندگي . دانش : واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

 مي خود  اوج به جواني  و  نوجواني ايام در  و شود مي شروع كودكي دوره از رفتاري مشكلات .است زندگي بحراني  هاي دوره از نوجواني  دوره

  مي و ايجادشده ناهماهنگي اجتماعي، بلوغ و فيزيولوژيكي بلوغ بين جسماني، رشد و اجتماعي ساختار تغييرات علت به دوره اين در.  رسد
اين مرحله نسبت به   در )  Mathews, 2015. (  گردد بيمارگونه عاطفي  روحي  هاي حالت يا و  غيراجتماعي رفتارهاي بروز  منشأ تواند 
 رواني، پيامدهاي پرخاشگري و خشم ، مرحله اين در  .   ميزان رفتار نابهنجار ، خشم و پرخاشگري است مراحل رشد انسان بيشترين ديگر

 ها آن  شخصي اهداف  با  موارد تر  بيش  در پيامدها اين  دارد؛ دنبال به  نوجوانان  براي اي  ناخواسته تحصيلي حتي  و  خانوادگي  اجتماعي،

  اموري   به  شديد و تند واكنش  درحقيقت است؛ نفساني حالت يك خشم)  Allen, Anderson, & Bushman, 2017. (  دارد مغايرت
 خشم   هنگام   انسان  كه  معنا  اين  به .  كندمي   جلوه  مجازات   و  انتقام  خاستگاه  با  واكنش  اين .  است  شده  شخص   ناخشنودي  سبب  كه  است 
  ) ١٣٩٧منصوري ، ( .كند مجازات و  گيرد انتقام  ساخته، ناخشنود را او كه چيزي و كسي هر از تا كوشدمي

 نتيجه اما است، غيره و سوءاستفاده ناكامي،  طرد، مانند ناخوشايند، موقعيتهاي از نجات  پرخاشگرانه،  رفتارهاي ابراز  براي  نوجوانان  انگيزه      

 وجود به  را باطلي دور خود اين  كه  است ديگران  و  خود  براي ديگري ناخوشايند موقعيت ايجاد موارد اغلب  در  ها آن پرخاشگرانه رفتار اين

تواند به صورت ناسزاگويي، تهديد كلامي و داد و فرياد، رقابت بين فردي و طرد و منزوي    دوره مي  اين  رخاشگري درخشم و پ  .    آورد  مي
 قوه  اين  وجود  و  است  انسان  طبيعي  حالات  از  يكي  خشم  كه  چند  هر   )  ١٣٩٣  احمديان،مرادي و    صداقت،  . (كردن ديگران نشان داده شود  

  انسان   طبيعي  قواي  ديگر  همانند  قوه  اين  زيرا  است؛  ضروري  و  لازم  آن  مديريت  و  مهار  ولي  اوست،   صيانت  و  حفظ  عامل  انسان  در  توانايي  و
  آسيب  و  كند  خارج  اعتدال  مسير   از  و  برده  بيرون  شخصيتي  تعادل  حالت  از   را  آدمي  تواندمي   نشود،  مهار  و  مديريت  اگر   شهواني،   قوه  چون
  سازد .    وارد جامعه يا و شخص به جدي

 افراد ناتواني در  ها آسيب و اختلالات از كه بسياري رسيده اند نتيجه اين به رفتاري اختلالات بررسي  در اخير، هاي دهه در روانشناسان       

 و  مشكلات حل براي آمادگي عدم و  دشوار هاي موقعيت با رويارويي براي كفايت و كنترل احساس عدم  شخصي، مسائل صحيح تحليل در
 زندگي  ي ها ت مهار رشد در نقص از  ناشي در حقيقت اين اختلالات رفتاري )١٣٨٤(سرخوش ،  . دارد ريشه مناسب،  شيوه به زندگي مسائل

 زندگي  در شادماني احساس و موفقيت براي كه  است عملي و عاطفي شناختي، هاي توانايي نوع آن زندگي  هاي ت مهار از  منظور .  است

تعريف   اي سازگارانه و مثبت رفتار توانايي را  زندگي هاي ) مهارت١٩٩٩جهاني ( بهداشت سازمان.   است نياز  مورد عادي و معمولي روزمره
 زندگي هاي مهارت واقع در .كنند زندگي برخورد روزمره هاي درخواست و ها چالش با مؤثر اي گونه به تا سازد مي قادر را افراد كه كند مي

 و ديگر انسانهاي خود، مورد در بتوانند تا بگيرند ياد را آنها بايد نوجوانان  و كودكانكه  مي شود گفته اجتماعي و شخصي هاي ت مهار به
عزت  چون  ساختارهايي  قالب  در ها ت اين مهار )  McTavish, S. , 2000نمايند . (  رفتار  مطمئن و مؤثر شايسته، طور اجتماع به كل

 طريق از آشكار و ضمني طور به و مي يابند تجلي اجتماعي هاي ت ومهار خود مسئله، درك حل توانايي انتقادي، تفكر خودكارآمدي، نفس،

 هاي ت مهار اصول از آگاهي .شوند مي داده آموزش  نوجوانان و  كودكان به رسانه ها و معلمان مدرسه،  خانواده،  :مثل نهادهاي اجتماعي

 را زندگي  و  گرديده زندگي  نعمات و  مواهب از بهتر و  كامل تر استفادهو  و اجتماعي  رواني  هاي آسيب از  پيشگيري  هاي راه از  يكي  زندگي

  كند . مي  و شادابي نشاط تحرك، از مملو

         ) نسب  و حسيني  به  ١٤٠٢سيد عليزاده  خود  تحقيق  در    دانش   در   خشم  تيريمد  بر  ي زندگ  يها  مهارت  آموزش   ياثربخش  ي بررس) 
 گواه  گروه  با  آزمون  پس- آزمون  پيش  نوع  از  آزمايشي  نيمه  مطالعه  يك  پژوهش  اينپرداختند.    خسروشهر  شهر  متوسطه  مقطع  دختر  آموزان

  نفر   ٣٠  تعداد. بودند  ١٤٠١- ١٤٠٢  تحصيلي  سال در  خسروشهر  شهر  متوسطه   مقطع  دختر  آموزان   دانش   كليه   شامل  مطالعه  مورد   جامعه  كه   بود
  گروه   نفر  ١٥(  شامل  كه  ،   شدند  تقسيم  نفره  ١٥  گروه  دو  به   آموزان  دانش   از   عده  اين  سپس  و  انتخاب   دسترس  در   صورت  به   آموزان   دانش   از



  

  
3 

 
  

  مدت   طي  آزمايش  گروه  سپس.  شد  داده  پاسخ  گروه  دو  هر  آموزان  دانش  توسط  نواكو  خشم  پرسشنامه.  بودند)  كنترل  گروه  نفر  ١٥/  آزمايش
  حالي   در  شد  اجرا  گروه  دو  هر  روي  بر  آزمون  پس  عنوان  به  مقياس  همان  نهايت  در  گرفتند،  قرار  زندگي  هاي  مهارت  آموزش  تحت  جلسه٨

  مديريت   نمرات  ميزان  كه  داد  نشان  يرمتغ  تك  كوواريانس  تحليل  از  استفاده  با  پژوهش  ي  نتيجه. نكرد  دريافت   آموزشي  هيچ  كنترل  گروه  كه
  .  است بوده زندگي هاي مهارت آموزش از ناشي  كه ، داشته مثبتي تغييرات ٤/٩٧ خشم

      ) فريد  اصغرنژاد  و  بررسي  ١٣٩٩پورسلمان  به  پژوهشي  در    يآور  تاب  و  خشم  تيريمد  بر  يزندگ  يها  مهارت  آموزش  ياثربخش) 
 آموزش  اين همچنين است؛ داده  كاهش معناداري طور به را  خشم  ميزان زندگي هاي مهارت آموزش كه داد نشان نتايجپرداختند .  نوجوانان

  . است داده افزايش معناداري طور به آموزان  دانش در را آوري تاب ميزان

       ) فتحي  و  بررسي١٣٩٩يعقوبي  در    دانش   در  خشم  تيريمد  و  ياجتماع  يسازگار  زان يم  بر  يزندگ  يها  مهارت  آموزش  ياثربخش  ) 
  آموزان   دانش  در  پرخاشگري  و  خشم  مديريت  و  اجتماعي  سازگاري  بر  هاي زندگي  مهارت  آموزشنشان دادند    آباد  خرم   شهر  يي ابتدا  آموزان
  .دارد سوم تاثير كلاس

  

  روش شناسي :   -٢

  كتابخانه اي  نوع  از  و شيوة توصيفي به   آموزان دانش در خشم تي ريمد بر يزندگ يها مهارت آموزش نقش   يبررس با هدف حاضر پژوهش
بررسي از قبيل   مورد موضوع با مرتبط منابع و مدارككلية اسناد،  شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش به  توجه  با  است و شده انجام

  .مي باشد كتب ، مقالات و پايان نامه ها

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

  رسان   آسيب  و  ناسازگار  رفتارهاي  فيزيولوژيك،  تحريك  خصمانه،  افكار  با  معمول  طور  به  كه  است   منفي  احساسي  وضعيت  يك  خشم         
  يك   تواند   مي  خشم  .گيرد  مي  شكل  شوند   مي   تفسير  غفلت   يا  تهديد  تحقير،   احترامي،   بي   كه  اعمالي  به   پاسخ  در  هيجان   اين.  است  همراه

 و زدن فرياد. شود مي تبديل مشكل يك به شود، پرخاشگري باعث كه وقتي حال اين با. كنند مي تجربه را آن همه كه باشد طبيعي واكنش
  كه   افكاري  .كند  روبرو   مشكل  با  همكاران   و   دوستان  خانواده،  در  را   فرد  است   ممكن  و  است   خشم  آزادسازي  براي  روشي  جسمي  خشونت

  و   كلامي  خشم  ابراز  اين،   بر  علاوه.  باشند  همراه  قلب  ضربان  افزايش  يا  سردرد  عضلاني،  تنش   با  است  ممكن  شوند،   مي  خشم  به  منجر
  مي   را  خشم  حال،  اين   با.  شود  مي  كنايه  و  مشاجره  فرياد،   شامل  كلامي  خشم.  باشد  ديگران   از  نارضايتي  براي   هشداري  است   ممكن  فيزيكي

  فرد   از  خارج  به   خشم  اوقات،  گاهي.  كرد  بيان   نيز   ديوار  به   ضربه  يا  مداد  شكستن  زمين،  روي  كتاب  پرتاب  كرده،  گره  مشت  بردن   بالا  با  توان 
  .ماند مي  باقي دروني نشخوار يك عنوان به  بلكه  شود نمي هدايت

 ) ١٤٠١عشقي ، دارد : ( وجود خشم اصلي نوع سه   

  :    منفعل تهاجمي . خشم  الف

  و   ناسالم  روشي   به   را   آن  نهايتاً  اما  كند،   دوري  آن  با   مواجهه  از  و  سركوب   را   آن  تا  كندمي   تلاش   خشم  انواع   از   نوع  اين  در   فرد        
  دارد؛مي  ابراز كنندهويران
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  :  قاطع  . خشم  ب

  براي   تلاش   و   دادن  توضيح  براي  كلمات  از   استفاده  شامل  كه  باشد  آن   ابراز  براي   سالم  ايگزينه   تواندمي   خشم  انواع  از  مورد   اين          
  شود؛مي  ابراز  آراميبه جااين  در خشم. است آن وكمالتمام  كنترلِ هدفِ با و موقعيت سازيخنثي

 

  آشكار :   تهاجمي . خشم ج

. باشد  همراه  هاآدم  يا  اشياء  به  زدن  ضربه  يا  كشيدن  فرياد  مانند  كلامي  يا  جسمي  پرخاشگري  با  است  ممكن  خشم  انواع  از  نوع  اين         
 .شودمي  او متوجه جسماني يا عاطفي لحاظبه  احساس اين كه است   شخصي به رساندن  آسيب  واكنش،  نوع اين هدف معمول طوربه 

  

  روشهاي مؤثر بر كنترل خشم در علم روانشناسي   . ١ – ٣

 رفتاري  - آموزش كنترل خشم با رويكرد شناختي.  ١ -  ١ – ٣

قابل ملاحظه- درمان شناختي          پيشرفت  و عزت  رفتاري كنترل خشم،  افسردگي  را در كاهش خشم،  نشان مي  اي  اين    نفس  دهد. 
تعديل   و  شناسايي  به  معطوف  درماني  درماني  رويكرد  فنون  طريق  از  شده  ادراك  تحريك  به  فيزيولوژيكي  و  رفتاري  شناختي،  پاسخهاي 

مختلف است. هدف درمان تنظيم و كنترل خشم از طريق درك و پايش الگوهاي خشم شخصي و يادگيري مهارتهاي ضروري براي كنترل  
نش كاهش  رويكرد  اين  هدف  است.  برانگيختگي  حين  در  پرخاشگري  و  خشم  مديريت  كارگيري   انهو  به  و  پرخاشگري  و  خشم  هاي 

  ) ١٣٩٣صداقت و همكاران ، . (راهبردهاي طراحي شده براي اكتساب مهارتهاي حل مسأله مؤثرتر است  

  

 اجتماعي  - آموزش مهارتهاي هيجاني.    ٢ – ١ – ٣

 -ثر است .منظور از مهارتهاي هيجانياجتماعي در افزايش كنترل خشم و توانايي حل مسئله سازنده مؤ  - آموزش مهارتهاي هيجاني        
بر رفتارهايي كه سبب شكل نوجوان  است كه  بيروني ميشود    اجتماعي آن  دنياي  بين او و  اجتماعي  و حفظ  (گيري تعاملهاي  مانند شروع 

د مديريت پرخاشگري مانن(و نيز مديريت هيجانها و احساسهاي خود    )روابط دوستانه با همسالان و بزرگسالان، رفتارهاي تعاوني و همكاري
،  )ارتباطات(مهارت خودآگاهي، روابط بينفردي    شود:    تسلط يابد. اين مهارتها شامل موارد زير مي  )پذيري- جويي و واكنش  و تعارض، نظم

استرس    تصميم با  مقابله  همدلي،  احساسات،  ،شناخت  شخصي  رواني(گيري  انعطاف)فشار  مسئله،    ،  حل  تغيير،  مقابل  در  كنترل  پذيري 
  ) ١٣٩٦ ولوئي، قاضي اسماعيلي گران،  شيشه اسدي دميرچي، صدري. ( هيجانها، ابراز وجود و مديريت زمان

 آموزش مهارت خودآگاهي  .  ١-    ٢ – ١ – ٣

منظور از خودآگاهي هيجاني اين است كه فرد به احساسات و هيجانهايخود در موقعيتهاي مختلف آگاهي داشته باشد. اولين مرحله          
  ) ١٣٩٤روبنزاده ، . (كنترل يك هيجان، خودآگاهي نسبت به آن است 

  

 آموزش مهارت حل مسئله  .  ٢ – ٢ -  ١ – ٣

شناختي           فرآيندي  مسئله  است- حل  راه  رفتاري  ميكند  تلاش  شخص  آن  در  استرس  كه  مشكلات  براي  را  سازگاري  آور    حلهاي 
فرمول و  تعريف  شامل  مسئله  مراحل حل  كند.  راه  شناسايي  از  ليستي  تهيه  تصميم   بندي مشكل،  راه- حلها،  كارگيري  به  و    گيري،  حلها 
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نتايج راه همچنين مطالعات .آموزان باعث افزايش كنترل خشم در آنان ميگردد    حلها ميباشد. آموزش مهارت حل مسئله به دانش  ارزيابي 
  .  بيني كننده گرايش به مواد مخدر باشد  نشان ميدهد كه سبكهاي ناسازگار حل مسئله ميتواند پيش

  

 آموزش ايفاي نقش   . ٣ –  ٢  -  ١ – ٣

با نقش بازي كردن، احساسات در  در اين روش تلاش مي         د  تا به جاي آنكه در  نوني خود را آزاد نمايند و ياد بگيرشود تا نوجوانان 
  كنترل خشم خود باشند با آزادسازي كنترل شده آن، عنان احساسات خود را در دست بگيرند.  

  

 آموزش نحوه مذاكره در هنگام خشم  .  ٤ –   ٢-   ١ – ٣

. گفت وگو شرايطي  درا قادر ميسازد تا از نظريات طرف مقابل آگاه شو  فردوگو    خشم معمولا همراه با تعارض است. شركت در گفت       
  براي مذاكره و يافتن راه حل يا سازش را فراهم مي كند.  

 

 ابراز كردن خشم  .  ٥ –  ٢ -   ١ – ٣

در بيان خشم خود جسور و منطقي باشد نه پرخاشگر. اين روش منطقي ترين راهكاري    فرد   ابراز كردن خشم به اين معنا است كه         
كه چگونه رفع اتهام كند و خود را تبرئه نمايد و چگونه به اين هدف بدون صدمه زدن به ديگران    دبايد ياد بگير  فردبراي ابراز خشم است.  

معني است كه براي خود و ديگران ارزش    يگران زور بگويد، بلكه به  اينقلدر باشد و به د  فرد  برسد. جسور بودن به اين معني نيست كه
  .قائل باشد و با احترام رفتار كند و مشكلات را از راه منطقي حل كند

  

 نگر    آموزش روانشناسي مثبت.  ٣ -   ١ – ٣

  باعث افزايش كنترل خشم و افزايش تابنگر    نگر بر پرورش شادي و آرامش تمركز دارد. آموزش روانشناسي مثبت  روانشناسي مثبت       
  . انگيز و تهديدآميز است  آوري دست يافتن به نتايج مثبت با وجود شرايط چالش آموزان ميشود. تاب آوري در دانش

  . نقش آموزش مهارتهاي زندگي بر كنترل خشم  ٢ – ٣

 قادر شخص نتيجه در .مي دهد افزايش را كارآمد و مثبت رفتار و سازگارى قدرت كه است  توانايي ها از مجموعهاى شامل زندگى مهارتهاى

 زندگى روزانه مشكلات و چالشها با و بپذيرد را  خود اجتماعى نقش به مربوط مسئوليتهاى بزند صدمه ديگران يا خود  به اينكه بدون مي شود

 قبيل از فنونى طريق  از را بالا مهارت كسب براى لازم توانايىزندگى،  مهارتهاى ) آموزش ١٣٩٢خالديان، (  شود روبرو مؤثر شكل به

 ايجاد استرس،  مديريت تصميم گيرى، و مسأله  حل خشم، پايش و  مهار عزت نفس،  افزايش و رشد  وجود،  ابراز  انديشى، مثبت خودآگاهى،

 زندگى از رضايتمندى و مشكلات برابر در زندگى مهارتهاى كسب در توانايى .مي دهد قرار اختيار افراد در انعطاف پذيرى و مثبت محيطى

 به خودى كوچك مشكلات از بسيارى مثبت، و سالم بسترى در كه معنا اين به .برآيد خوبى به مشكلات عهده از مي كند تا كمك فرد به

 توانايي هاى با  را  و ناراحتي ها مشكلات  اين  توانندمي   افراد كه مي شود نگاه مسأله  يك عنوان  به  نيز تعارضها به  و  مي شوند  برطرف  خود

 و نگرشها دانش، تا مي كند توانمند را زندگى فرد مهارتهاى آموزش اين، بر  علاوه ) ١٣٩٢ همكاران، و كنند. ( دركه برطرف شده كسب
 از پيشگيرى براى  زندگى  مهارتهاى آموزش  .باشد سالم داشته رفتار و  انگيزه تا مي سازد قادر را فرد و برساند  فعليت به را ارزشهايش

 .دارند فردى بين و فردى درون كاركردهاى در نقايصى شوند  مي  آسيب دچار افرادى كه كه است  استوار  فرض  اين بر مواد سوءمصرف
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 زندگي مهارتهاى نداشتن شامل بين فردى نقايص و انتقادى تفكر و تصميم گيرى و مسأله مهارت حل نداشتن شامل فردى درون  نقايص

  )  ١٣٨٢بهرامي احسان،  و است. (باقرى اجتماعى

    :ده مهارت زندگي كه سازمان بهداشت جهاني مشخص نموده، عبارتند از         

  

    :يريگ م يتصم ) مهارت الف

  انتخاب   گوناگون  راههاى  ميان  از   را   راه  كي  ديبا   همواره   افراد كه  چرا   است،   زندگى  مهارتهاى  نيمهمتر از كىي   گيرى  تصميم  شك   بدون      
  آن   از   ناشى   تنشهاى  و  تعارضات  ا ي  نتيجه،  در   و  بود   نخواهند   گيرى  تصميم  به   قادر  باشند   نداشته  كافى  مهارت  تصميم  اخذ  براى   اگر   اما  كنند،

 تصميم  موارد  اهم  .شد  خواهند  دچار  هاي  ناراحت  ريسا  و  اضطراب  افسردگى،  به  نادرست  و  غيرمنطقى  گيرى  تصميم  با  اي  كرد  خواهد  تحمل  را
 وسيع  بسيار  مهارت  نيا.  است  گريد  عمومى  اتفاق  چند  و  همسر  انتخاب  تحصيلى،  رشته  انتخاب  شغل،  انتخاب  به  محدود  جامعه  در  گيرى
  روان   بهداشت  تامين  در  گيرى  تصميم  مهارت  دليل  همين  به.  شود  مى  شامل  را  آنها  نيمهمتر  و  نيتري  كل  تا  رفتارها  نيتري  جزئ  از   و  است
  .  است اساسى بسيار

  

   :مسأله  حل  ب) مهارت

 و  ويژه نيرويى  انسان به  و  دارد  آدمى آرامش  كسب و  به نفس  اعتماد ايجاد در اى  سازنده تاثير انسان،  روى پيش  مشكلات  حل        
 شناختى فعاليتهاى از سطح بالاترين در انديشمندان نظر از مسأله حل .هديه مي نمايد مشكلات با سازنده مواجهه براى مناسب انگيزهاى

 كه  است فرايندى مسأله دارد .  حل نياز شخصيتى توانمندي هاى از بسيارى بودن دارا و فعاليتهاى تخصصى سرى يك به  و  دارد قرار انسان

 اين به  .كند پيدا خود روزمره زندگى  مسائل براى  سازگارانه اى  و مؤثر راه حلهاى مي كند سعى  آن در و  مي كند هدايت  را آن فرد خود

 تا مىشود موجب مسائل موفقيت آميز حل  براى لازم توانايى از برخوردارى .است هدفمند و منطقى آگاهانه،  فرايند يك مسأله حل ترتيب

  روشهاى  از  باشند مشكل حل براى  لازم مهارتهاى فاقد اگر ولى كنند پيدا بيشترى ارزشمندى احساس و شده  بيشتر  افراد نفس به  اعتماد
 تهديد آنها روانى بهداشت و شده مشكل دچار اطراف محيط با سازگارى  در و مي كنند استفاده خود مسائل حل براى معيوب و نامناسب

 مي كنند، ونااميدىدرماندگي  تصميم گيرى احساس نيازمند موقعيتهاى و مشكلات با مواجهه در مسأله حل توان فاقد شد . افراد خواهد

 افراد مقابل  در .مي كنند سرزنش را ديگران و  خود مرتب  با مشكلات،  مواجهه  جاى به  و  كنند پيش بينى  را خود  تصميمات پيامد نمي توانند

 با منطقى گونه اى به مي كنند سعى نااميدى و سردرگمى جاى به  مشكلات و سخت زندگى روزهاى با مواجهه در بالا مسأله حل توان با

مي روند. ( قرباني و جمعه   خود لحظه اى كردن آرام  و  زا آسيب  موارد به  كمتر مشكلاتشان حل  دليل براى همين به  كنند برخورد مشكلات
  ) ١٣٩٠نيا ، 

  

   :خلاق  ج ) مهارت تفكر

  دستيابى  احتمال ترتيب  بدين .آيدمي  دست به متنوع راه حلهاى مسأله حل  براى آن كمك به  كه  است تفكر  از  اى شيوه خلاق  تفكر        
 تجارب ماوراء به  افراد مي شود باعث و است  تصميم گيرى و مسأله حل براى پايه مهارت خلاق تفكر .مي رود بالا حل راه  مناسبترين به

 را  خود  گوناگون  انتخابهاى تا قادر مي سازد را  فرد خلاق، و آفريننده تفكر قدرت )  Gazioğlua, & Canelb, 2015بنگرند . (  شان
 شناختى نظام نقص از ناشى  روانى بيماران برخى  در و افسردگى نااميدى واقع در .شود خارج زندگى بن بست هاى از  نتيجه در و كند كشف
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مي دهند.   دست  از  را  خويش خلاق  تفكر  روانى  بيماران  كه  چرا  است، آنها از  راه خروج كردن  گم و بن بست ها با شدن  مواجه آن  پى در  و
  )١٣٩١ پورحسينى، و خنيفر(

  

   :انتقادي تفكر د) مهارت

 در (كه عامه تصور خلاف بر انتقادى تفكر و است اشيا و اصول مفاهيم، رخدادها، ميان رابطه هاى كردن معنادار براى طريقى تفكر         

 و  اطلاعات عينى تحليل مهارت را انتقادى تفكر تعبيرى به .خود است تفكر شيوه درباره انديشيدن مي دانند) امور از ايرادگيرى صرفاً آن
 عبارتى  به مي گيرد، قرار ارزشيابى مورد و مي شود مشخص نگرشها و رفتارها بر عوامل مؤثر ابتدا انتقادى تفكر در .اند كرده معرفى تجارب

 اجتماعى ارزشهاى و  شود گرفته كار به  شكل  بهترين به  تفكر  مهارتهاى مي شود  سعى  سپس  تحليل مي شوند  تجربيات از  مناسب  اطلاعات 

 رشد يافته اى و پخته تفكر مي يابد، كاهش خام باورهاى تعارضات از ناشى فشار انتقادى تفكر كمك به .شوند شناسايى بر رفتار اثرگذار

  ) Gazioğlua, & Canelb, 2015مي گيرد. (  قرار جدى آسيب  تحت كمتر شخص روانى بهداشت و مي گيرد شكل

  

   :مؤثر ارتباط برقراري توانايي  ه) مهارت

 است  اين  توجه قابل مسأله اما .مي كنيم قرار  بر ارتباط مختلف افراد با روز  طول در همه ما و  مي افتد اتفاق نفر چند يا دو ميان ارتباط         

 احساسات و اطلاعات آن، وسيله به كه است فرايندى بين فردى ارتباط .موفقيت نمي شود و رضايتمندى احساس به منجر ارتباطى هر كه

 و  خواسته ها نيازها، عقايد، مي توانند افرادى آن  طى و مي گذاريم ميان در ديگران با و غيركلامى كلامى پيامهاى طريق از را خود
نقطه   و نيازها احساسات، ابراز معناى به مهارت اين ديگر عبارت به .يابند دست  رضايت احساس نوعى به  و ابراز كنند را خود هيجانهاى

  )١٣٩٩(عامري و همكاران ،   است. كلامى غير و كلامى  صورت به فردى نظرهاى

   :بين فردي روابط حفظ و ايجاد و ) مهارت

 و خود براى سودمند حال عين  در و  جامعه عرف بر  منطبق و ارزشمند جامعه نظر  از  كه طورى به بين فردى روابط  ايجاد توانايى       
 ضعف نقاط اهداف، خواسته ها، نيازها، خصوصيات، بتوانيم تا مي كند كمك فرد به اين مهارت .است اساسى مهارت يك باشد، ديگران

  .  بشناسد   بيشتر خودرا وهويت ارزش احساسات، وقوت،

  

  همدلي :  ) مهارت  ز

 توانايى همدلى عبارتى به .ناميده مي شود همدلى آنها برابر در واكنشهاى مناسب ارائه و ديگران عواطف و احساسات درك توانايى         

 را  كه تفاوتها مي شود باعث نكته  اين  درك و  مي كنند زندگى  ما با متفاوتى ديگران درشرايط كاملاً كه باشيم آگاه كه  است نكته  اين درك

 مهمترين از  يكى  آن فقدان يا كمبود و  دارد سزايى  به  تاثير  روابط افراد بهبود در همدلى ابراز  .باشيم داشته متفاوت رابطه  افراد با و بپذيريم

 چهرهحالات  و  بدن  زبان  رفتار، گفتار،  به  توجه  ديگران  احساسات دقيق  درك منظور  به  .است افراد  روابط در ومشكلات  بروز اختلافات علل

 باعث جوانان و نوجوانان در  خصوص به همدلى )  فقدان  Gazioğlua, & Canelb, 2015دارد.  (  ضرورت همزمان صورت به

  مي گيرد .  قرار فرهنگى و  اجتماعى ارزشهاى با تضاد در گاهى كه  گونه اى به  مي شود،  خويشتن بيان روشهاى انحرافى به شدن  متوسل
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  هيجانها :  با مقابله  ح) مهارت

 قابل مي تواند  روابط  اين .است اطراف محيط  و  ديگران  با وى  روابط در هيجان  روند  از  شخص  چگونگى ادراك شامل هيجان  كنترل        

شيوه   به هيجانات كنترل .مي پردازد آنها از يكى درست انتخاب و هيجانى متفاوت گذرگاههاى بررسى به  هيجان كنترل باشد، لذا پيش بينى
 نظير  منفى از هيجانهاى مي توانند بهتر حيطه  اين در كارآمد اشخاص .مي شود ايجاد خودآگاهى دنبال به كه است  مهارتى مناسب اى

 مشكل بروز صورت در يا و مي شوند مواجه با مشكل كمتر زندگى نشيب هاى و فراز در و يابند رهايى تحريك پذيرى و اضطراب نااميدى،

  بازگردند.   مطلوب به شرايط  كننده ناراحت و مشكل زا موقعيت از  توانندمي  سرعت به

  

  :استرس با ) مهارت مقابله  ط

در دنياي امروز، همواره با تغييرات وسيع و پيچيده اي مواجه ايم كه به افراد فشارهاي روحي و رواني وارد مي كنند. ميزان استرس اگر        
 در كه افرادى .بيش از حد و طولاني باشد، بر زندگي و عملكرد ما تاثير منفي گذاشته و مشكلات جدي و زيادي ايجاد خواهد كرد.  

 دوباره بازسازى براى را شده دسته بندى و منظم فعاليتهايى واقع در مي جويند، سود مسأله مدار مقابله اى راهبرد از ي زاتنيدگ موقعيتهاى

 موجب امر همين .مي يابند دست خود  مسأله حل براى راهكار و راهبرد  نوعى به  نتيجه  در و  مي گيرند كار به ذهنى و شناختى نظر از مسأله

  ) ١٣٩٢خانجانى ،   و خسروشاهى بهادرى. ( مي شود آنها در آسيب  از اجتناب و روان سلامت  افزايش روانى، فشار كاهش

  

  نتيجه گيري  -٤

  همراه   رسان  آسيب  و  ناسازگار  رفتارهاي  فيزيولوژيك،  تحريك  خصمانه،  افكار  با  معمول  طور  به  كه  است  منفي  احساسي  وضعيت  يك  خشم
عوامل ايجاد كننده خشم    .گيرد  مي  شكل  شوند  مي  تفسير  غفلت  يا  تهديد  تحقير،  احترامي،  بي  كه  اعمالي  به  پاسخ  در  هيجان  اين.  است

نمي  و  دارند  وجود  به  هميشه  داده  توان  نشان  تحقيقات  اين،  وجود  با  كرد.  اجتناب  آنها  از  و   طور كامل  مهارتهاي كنترل  آموزش  اند كه 
 اثرات  كه مفيدي  و  مؤثر مداخلات از يكي  شود. گارانه در نوجوانان و بزرگسالان ميمديريت خشم باعث كاهش خشونت و رفتارهاي ناساز

 لحاظ به هم آموزشي رويكرد اين .است افراد  به زندگي هاي مهارت آموزش است، شده ثابت تحقيقات طريق ازدر كنترل خشم   آن مثبت

 هاي مهارت ارتقاي از هدف.  است شده ارزيابي مؤثر زا تنش هاي موقعيت در رفتار و عمل نحوه در افراد  توانمندسازي هم و شخصي رشد

 سلامت افزايش  نهايت در و  زندگي روزمره  هاي فشار به مواجه در  مناسب  اي مقابله هاي سبك از درست  استفاده آن  متعاقب  و زندگي

  .   است پرفشار وقايع اين  به نسبت افراد آوري تاب و اجتماعي -رواني

  

  منابع 

 دانش  نفس  و عزت موادمخدر به   نسبت نررش و دانش  بر  زندگي مهارتهاي آموزش نقش ) .١٣٨٢هادي . ( احسان، بهرامي و منصور باقري،
    ١٤٩ – ١٧٢) ، ٣( ١پژوهي،  اعتياد .آموزان
،١٣٩٢(  زينب  خانجاني،  و   جعفر  خسروشاهي،  بهادري اي   راهبردهاي  ارتباط  )    در   مواد   سوءمصرف  به  گرايش  با  خودكارآمدي  و  مقابله 

    ٩٠ – ٨٠) ، ٣( ١٤ كاربردي، نشناسي روا  در پژوهش و  دانش. دانشجويان
(اصغر  علي  اصغرنژادفريد،  و  سكينه،  پورسلمان، .  نوجوانان   آوري  تاب  و  خشم  مديريت  بر  زندگي  هاي  مهارت  آموزش  اثربخشي).  ١٣٩٩. 

 . ١٢٤- ١٠٥ ،) ٢(١ كاربردي، درماني خانواده
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  روانشناسي   مجله.  موادمخدر  به   معتاد  افراد   نفس   عزت   و   ن   روا   سلامت  بر  زندگي  مهارتهاي  آموزش   اثربخشي  . )  ١٣٩٢(   محمد .   خالديان،
  ١ – ١٥ ،) ٢٩( ٨ ، اجتماعي

  هاجر انتشارات: قم. زندگي مهارتهاي ) .١٣٩١. ( مژده پورحسيني، و حسين خنيفر،
. اثربخشي١٣٩٢. (  حسن  اميري،  و  هادي  كرامتي،  بهاره؛  دركه،  در مصرف موادمخدر  به  گرايش  كاهش  در  زندگي  مهارتهاي  رموزش  ) 
   ٨٩  – ١١٢) ، ٣( ٦پايتخت  انتظامي دانش تخصصي علمي فصلنامه .تهران

 .٤٠ ،١١٤شماره كودك، ماهنامه نوجوانان،  در خشم كنترل  ) . مهارت ١٣٩٤ شرمين .( روبنزاده،

  .انتشارات كرشمه:  همدان.  اجتماعي ي ها  آسيب از پيشگيري و زندگي ي ها ت  مهار).  ١٣٨٤(  سعداله .   سرخوش،
)  . داوود  ، سيد  نسب  ، حسيني  ، معصومه  بررسي١٤٠٢سيدعليزاده   .  دانش  در  خشم  مديريت  بر  زندگي  هاي  مهارت   آموزش  اثربخشي  ) 

  تربيتي  و تكاملي روانشناسي هاي تازه ملي كنفرانس  خسروشهر ، دومين شهر متوسطه  مقطع دختر آموزان
  دانش   پرخاشگري   بر  خشم  كنترل  رفتاري- شناختي  گروهي   آموزش  اثربخشي  ) .    ١٣٩٣  . (  حمزه  احمديان،  اميد؛   مرادي،   سميره؛  صداقت،
 .٢١٥- ٢٢٠ ،٤شماره  ،٢٤دوره اسلامي، آزاد دانشگاه پزشكي علوم مجله  پرخاشگر، دختر آموزان

-هيجاني مهارتهاي برنامه آموزش ) . اثربخشي ١٣٩٦ . ( فريبا ولوئي، قاضي اسماعيلي سارا؛  گران، شيشه اسدي اسماعيل؛ دميرچي، صدري
 .٦٧- ٧٦ ،١شماره ششم، دوره اجتماعي، طب  مجله مواد، به وابسته  نوجوانان  در اجتماعي مسئله حل توانايي و خشم كنترل بر اجتماعي

اجتماعي ،  آسيبهاي از پيشگيري رويكرد با زندگي مهارتهاي ) . آموزش ١٣٩٩دهدار ، مجتبي ؛ اميريان ، محمد . ( عامري ، مهدي ؛ 
    ٢جامعه شناسي ، سال سوم ، شماره  و اجتماعي علوم در كاربردي مطالعات تخصصي علمي فصلنامه
(    عشقي  .١٤٠١    .        ،   عصبانيت  با  تفاوتش   و  آن  درمان  هايروش  خشم،  عوارض  چيست؟  خشم  ؛  ابوالفضل  ) 

https://karboom.io/mag/articles/ 
. (  جمعه  و  عليرضا  قرباني،  (. به موادمخدر  اعتياد  بر  تاكيد  (با  اجتماعي  ازآسيبهاي  پيشگيري  در   زندگي  مهارتهاي  آموزش  نقش   ) .١٣٩٠نيا 

    ٢٤ – ٤٨) ، ٢(  ٥گلستان ،  انتظامي دانش فصلنامه

  / http://pajoohe.ir ، خشم كنترل و مهار راههاي ) .  ١٣٩٧ . ( خليل ، منصوري
  دانش   در  خشم  مديريت  و   سازگاري اجتماعي  ميزان   بر   زندگي   هاي  مهارت  آموزش   ) . اثربخشي١٣٩٩يعقوبي ، ابوالقاسم ، فتحي ، فتانه . (

  مدرسه  روانشناسي بين المللي همايش آباد ، ششمين خرم شهر  ابتدايي آموزان
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