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 مقدمه

(،  2010سال گفته می شود )صـبحی قراملکـی و رجبـی ، 19تا  10سنی  بهداشت، نوجوانی بـه گـروه جهانی سازمانبراساس تعریف 

که از مهمترین و ارزشمندترین دوران زندگی هـر فـرد است. زیرا نوجوانی سرآغاز تحولات و دگرگونی های جسـمی، روانی و اجتماعی 

کـودکی به بزرگسالی است.  یای برای انتقال از مرحله  آن بلوغ اتفاق می افتد. بلوغ، دورهاست و نیز دوره ای بحرانی اسـت کـه در 

رشـد و تکامل چشمگیر و عمیقی پیش می برد که در گذر آن، زیربنـای زندگی بزرگسالی و  یتغییرات بلوغ، نوجوان را بـه سـو

از زندگی هر فرد  مهمریزی می شـود. نوجـوانی، بـه دلیل آنکه ارتباط بسیار نزدیکی با سلامتی دارد، مرحله ای بسیار  سالمندی پی

است؛ از طرفی سلامت دختـران در ایـن دوران، در مقایسه با پسران از اهمیت ویژه ای برخوردار اسـت. ویژگی های بلوغ دختران و 

دارد ) امیریان و شریفی،  بسزایی وران و نیازهای مربوط بـر تمـامی دوران زنـدگی آنـان تـأثیرشرایط خاص روانی ـ جسمانی این د

آنها مواجهند، در اختیار داشتن منابع و مهـارت هـایی کـه  با (. در جریان دشواری هایی که دانش آموزان در محیط اجتماعی 2011

( . با  1381حـل مشکلات خود برآیند، مفید و ضروری است ) کلینکـه،  یه بـه افرادکمک کنـدتـابـه بهتـرین شـکل ممکـن ازعهـد

سطح بهداشت روانـی و پیشگیری  تقای، به منظور ار 1993توجه بـه مشـکلات امـروزی در جهـان، سـازمان بهداشـت جهانی در سال 

 ی تـدارك دیـده اسـت.از آسیب های روانی اجتماعی، برنامه هایی را با عنوان آموزش مهـارت هـای زنـدگ
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که توجه پژوهشگران را به خود  یجمله عوامل خطر از خشم است تیریاست مد تیاهم یکه در دانش آموزان دارا یاز موارد یکی

خشم صورت گرفته  یسال گذشته در حوزه ۶0که در  یبر مطالعات یاست . مرور یخشم و پرخاشگر یمعطوف کرده است ، مسئله 

و  دکانارتباط دارد .خشم مفرط ، کو یبا مشکلات مهم یو چه در نوجوان یخشم چه در کودک یکه تجربه دهد  یاست ، نشان م

در مدرسه ، ترك  فیضع یتواند موجب سازگار یخود م یدهد که به نوبه  یهمسالان قرار م ینوجوانان را در معرض خطر طرد از سو

نوجوانان  تیجمع انیگردد. درم یمربوط به مشکلات روان یبالاتر از ارجاع ها زانیحل مسئله ، و م ی، مشکل در مهارت ها لیتحص

ارضا کننده در  جانیه کی خشم(. 2008،  1فلریشود ) است یمنحرف م ینوجوانان در گروه ها رشیبه پذ منحر یزیبرون ر یرفتار ها

و  2لریکند.)تا یآماده م رامونیبالقوه پ یبا خطرها ییارویور یکند؛ ما را برا یما را فعال م یکننده است؛ سامانه درون رانیحال، و نیع

( خشم را حالت هیجانی و ذهنی می داند که با برانگیختگی فیزیولوژیک ، تضاد شناختی و افکار ستیزه 1994نواکو ) (.200۵نواکو،

است که تقریبا تمام آن ها ، عامل اصلی  جویانه همراه است . در مورد خشم تعاریف دیگری نیز از سوی فلاسفه و روانشناسان ارائه شده

بروز خشم را تهدیدها ،ناکامی ها و موانعی می دانند که بر سر راه افراد قرار می گیرد و هدف خشم را بیشتر دفاع و جنگ و تخریب 

 .(2000، و همکاران  3بیان کرده اند )مایر

( 200۶) ۵( . وایدبک1998، 4هوکسما -شود ) راستینگ و نولن خشم شامل عقاید خود توجیهی یا مقصر دانستن دیگران تعریف می 

خشم را به عنوان یک هیجان طبیعی تعریف کرده و آن را ناراحتی شدید و پاسخ هیجانی به تحریک ارزیابی شده می داند . خشم 

شم در نوجوانان از شیوع بالایی جایگاه بسیار حساسی در علم روانشناسی دارد و می تواند ریشه بسیاری از اختلالات روانی گردد .خ

میلیون نفر در اثر خشونت جان خود را از دست می دهند ۵/1طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت سالانه حدود . برخوردار است

 یم یشود به ما انرژ تیریمد حیکه خشم به طور صح یدرصورت . (1394)سازمان جهانی بهداشت به نقل از نیکدل و پیراسته مطلق ،

که متعادل باشد به کنترل  یدر صورت م،خشمیینما یدگیبه مسائل و مشکلات رس ای میکن تیبه اهدافمان فعال دنیتا در جهت رس دهد

گردد و نه تنها مشکل  اشگرانهغضب آلود و پرخ یسبب واکنش ها یعنی مییغلط ابراز نما یها وهیکند اما اگر به ش یاوضاع کمک م

بدن  یو مشکلات دستگاه داخل گرانیآن اختلال در ارتباط با د یاثر منف نیشود و مهم تر یهم م شتریماند بلکه ب یم یحل نشده باق

 تیفیو ک یفرد نیدر کار،روابط ب یتواند به مشکلات یخشم خارج از کنترل و مخرب باشد، م یوقت(.2007۶ن،یشود.) بتو یرا باعث م

 .(20047کا،یآمر یمنجر شود.)انجمن روان شناس یزندگ یکل

آورد و  یرا فراهم م دیرفتار مثبت و مف یسازگار نهیشود که زم یگفته م ییها ییاز توانا یبه مجموعه ا یزندگ یآموزش مهارت ها

بتواند به شکل  گرانیخود، بدون لطمه زدن به خود و د یاجتماع یها تیمسئول رشیسازد که ضمن پذ یفرد را قادر م ،ییتوانا نیا

مهارت های زندگی  (.139۶و همکاران،  ینچیرو به رو گردد ) ماش یفرد نیو مشکلات روزانه در روابط ب تبا خواست و انتظارا یموثر

،مهارت های شخصی و اجتماعی ای هستند که کودکان و نوجوانان با یادگیری آن ها قادر خواهند بود در مورد خود ،انسان های دیگر و 

از مهارت  یبه گروه بزرگ یزندگ یمهارت ها اصطلاح .(1384و شایسته تری عمل کنند .)نیک پرورفرد ، کل اجتماع به طور موثر تر

اتخاذ کنند، به طور موثر  یرا با آگاه ماتشانیتواند به افراد کمک کند تا تصم یشود که م یگفته م یفرد انیو م یاجتماع-یروان یها

 یداشته باشند.مهارت ها ارآورسالم و ب یخود را گسترش دهند و زندگ یشخص تیریدو م یمقابله ا یارتباط برقرار کنند و مهارت ها

کنند که به سلامت  تیهدا یاطراف را طور طیاعمال مربوط به مح زیو ن گرانیو اعمال مربوط به د یتوانند اعمال شخص یم یزندگ

 (.8،2003فیسیونی.)یاجتماع-یروان-یجسمان شتریب شیآسا یعنی شتریمنجر شود،سلامت ب شتریب
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 یدر مورد بعض رانهیشگیرشد سالم کودکان و نوجوانان ، مداخله پ یارتقا یرا برا یزندگ یبهداشت، آموزش مهارت ها یسازمان جهان

 طیشرا رییتغ یشدن و آماده کردن افراد جوان برا یکودکان و نوجوانان ، اجتماع یو ناتوان یماریموثر در مرگ ، ب یاز عوامل اساس

 دیساختار خانواده ، ارتباطات مختل ، درك جد رییناکارآمد ، تغ یمدرن ، فرزند پرور یزندگ اتیاست  و مقتض ه، لازم دانست یاجتماع

عنوان کرده است .هم اکنون  یزندگ یلزوم آموزش مهارت ها لیرا دلا عیسر یفرهنگ - یاجتماع راتییافراد جوان و تغ یها ازیاز ن

رسد  یکه به نظر م یسنت یآموزش یشکل نظام ها رییرا در پاسخ به لزوم تغ یزندگ یوزش مهارت هااز کشور ها گسترش آم یاریبس

در  یکاربرد گسترده ا یزندگ یمهارت ها آموزشدانند . ی، لازم م ستیمدرن ن یو اقتصاد یاجتماع یزندگ یها تیواقع یپاسخ گو

 یبرا کپارچهیدوره کل نگر ، دراز مدت و  کی جادیبهداشت از ا یرو سازمان جهان نیدارد . از ا یآموزش یو نظام ها رانهیشگیمداخله پ

 (. 138۵،  یو کلانتر یکند ) مراد یم تیدر مدارس ، حما یزندگ یآموزش مهارت ها

امروزه مردم با مشکلات  نکهیتوجه به ا ،وبایدر عصر کنون یروز افزون و گسترش روابط اجتماع یها یدگیچیو پ راتییبه تغ باتوجه

لازم و آماده  یآورند آموزش مهارت ها یافراد به ارمغان م یبرا یادیز یها بیو آس یمشکلات اثرات منف نیشوند و ا یمواجه م یادیز

و ضرورت اموزش  تیرسد.اهم یبه نظر م یضرور یدشوار،امر یها تیجهت مقابله با موقع جوانان و نوجوانان ژهیافراد به و یساز

 ییتوانا نیگردد.ا یم یاجتماع-یروان یها ییتوانا یمهارت ها موجب ارتقا نیا میشود که بدان یمشخص م یزمان یزندگ یمهارت ها

انسان  ریکنند تا با سا یبخشند و به او کمک م یم یاری یزندگ یها تیبرخورد موثر با کشمکش ها و موقع یها فرد را برا

 خود مثبت و سازگارانه عمل کند. طیها،جامعه،فرهنگ و مح

 :مهمترین فواید و کاربرد های مهارت های زندگی عبارتند از

 نحوه کنار آمدن با انتظارات متفاوت خود، خانواده، همسر، فرزندان، دوستان، همکاران و جامعه -1

 برقراری رابطه لذت بخش با امکانات، تکنولوژی و محیط زندگی -2

 از طرف محیطدفع فشارهای روانی  -3

 سازگاری با مسائل اقتصادی و نیازهای معیشتی -4

 تقویت مدیریت خانواده و تربیت فرزندان -۵

 تقویت اعتماد به نفس -۶

 تقویت مهارت های ارتباطی -7

 تامین سلامت جسمی و بهداشت روانی -8

 تامین آرامش و لذت زندگی -9

 خود شکوفایی، بالندگی، خوشبختی و شادابی -10

از  یادیز شمار. جوانان است انیحوادث خشونت بار در م شیدارد که امروزه اکثر جوامع شاهد افزا تیاهم لیدل نیمطالعه خشم به ا

از  یکی گاهیخشم در جا یو اجتماع یو مخرب فرد یتوجه به عوارض منف با (.1،2001برند)داهلن یاز آن رنج م یناش تافراد از مشکلا

قرار  یآنان را در معرض خطر جد یو سلامت یمهار نشده در نوجوانان سازگار خشم خشم است تیریمهم،مد ،مسئلهیمنف یها جانیه

با اموزش  میتوان یما م پس (.2،2000)کندالدینما یآنان را مختل م یاجتماع یکه درمان نشود،معمولا کارکردها یدهد و در صورت یم

و  گرید یآنها بتوانند در مورد خود،انسان ها یریادگیتا نوجوانان و جوانان با  میگذار باش ریخشم تاث تیریبر  مد یزندگ یمهارت ها

 ندیعمل نما ستهیکل اجتماع به طور موثر،مطمئن و شا

انجام  انیدانشجو یاضطراب و پرخاشگر زانیبر م یزندگ یآموزش مهارت ها ریبا عنوان تاث ی( مطالعه ا1392خانزاده و همکاران)

 انیدانشجو یدار اضطراب و پرخاشگر یموجب کاهش معن یزندگ یداده ها نشان داد که آموزش مهارت ها لیو تحل هیتجز جیدادند.نتا

 یبر پرخاشگر یزندگ یاموزش مهارت ها یبا عنوان اثربخش ی( در پژوهش1392)انیو ادهم ی،صفاریوسفی شده است. شیدر گروه ازما

 یرابطه معنادار یدر دانش اموزان و پرخاشگر یزندگ یاموزش مهارت ها نیکه ب دندیرس جهینت نیو انسجام خانواده دانش اموزان به ا
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مختاری ، فخری و حسن  شود. یدر دانش اموزان م یکاهش پرخاشگر عثبا یزندگ یصورت که اموزش مهارت ها نیوجود دارد بد

ش آموزان دختر در مقطع متوسطه پرداختند ( در پژوهشی به بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر پرخاشگری دان1393زاده ،)

.جامعه پژوهش آن ها را کلیه دانش آموزان سال اول مدارس دولتی مقطع متوسطه شهرستان بابل تشکیل دادند . بدین منظور 

صادفی دانش آموز مشغول به تحصیل در کلاس اول دبیرستان در شهرستان بابل با نمونه گیری خوشه ای برگزیده شدند و به طور ت40

جلسه ی 8به دو گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند.آموزش به این صورت بود که به گروه آزمایش ،مهارت های زندگی به صورت 

ساعته آموزش داده شد و گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکردند سپس از هردوگروه پس آزمون گرفته شد.نتایج تجزیه و تحلیل 1

 . با آموزش مهارت های زندگی به کاهش پرخاشگری کمک کرد داده ها نشان داد که می توان

( در پژوهشی به بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر اضطراب و پرخاشگری همسران 1388مهرابی زاده ،هنرمند،گراوند و ارضی )

تصادفی در دو گروه گواه و آزمایش نفر از همسران شهدای پلدختر انتخاب نموده و به صورت 30شهدا پرداختند . بدین منظور آن ها 

دقیقه ای به گروه آزمایش آموزش دادند و پس از اتمام برنامه آموزشی پس 90جلسه 8قرار دادند و سپس مهارت های زندگی را طی 

آزمون از هردو گروه به عمل آمد.نتایج این پژوهش نشان داد که آموزش مهارت های زندگی موجب کاهش اضطراب و پرخاشگری 

 .سران شهدا گروه آزمایشی در مقایسه با گروه گواه شده استهم

( درباره ی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی به میزان اضطراب ، شادی 1390نتایج تحقیق بقایی مقدم ،ملک پور ،امیری و مولوی )

ان اضطراب ،شادی و کنترل خشم حرکتی نشان داد که آموزش مهارت های زندگی بر میز-و کنترل خشم نوجوانان با ناتوانی جسمی 

نفری از دانش  4۵( بر روی نمونه آماری  1390در تحقیقی که توسط قربان شیرودی و همکاران ). نمونه مورد بررسی موثر است

آموزان دختر سال اول شهر رامسر انجام شد ، نشان داد که اثربخشی آموزش حل مسئله بر سازگاری و پرخاشگری دانش آموزان موثر 

 یو پرخاشگر یریپذ تیمسئول زانیبر م یزندگ یآموزش مهارت ها ریتاث یبا هدف بررس ی( در پژوهش 1391بابا نژاد )  . ده استبو

در آنان  یو  کنترل پرخاشگر یریپذ تیمسئول زانیم شیآموزش باعث افزا نیکه ا افتندی،در رستانیاول دب هیدانش آموزان دختر پا

 است . دهیگرد

 رفتار کاهش در زندگی های مهارت آموزش تاثیر بررسی عنوان با پژوهشی در(  2018)  یزدانی و دهقان ضیاپور، ، تیماره ، عباسی

 پس و آزمون پیش نمرات بین اختلاف که دریافتند ایران غربی شمال ، کرمانشاه در دبیرستانی آموزان دانش میان در پرخطر های

. با  نبود معنادار جنسی رفتار ناامنی در اما بود دار معنی خشونت و مواد مصرف سوء ، بهداشت منطقه در خطر پر های رفتار در آزمون

مربوطه، اعم از مطالعات انجام شده در داخل  قاتیتحق اتیو ادب یمرور لحظات نظر نیآمد و همچن شیپ یتوجه به آنچه در سطرها

خشم( و  تیریو مد یوابسته ) مشارکت اجتماع یها رییمتغ نیباشد که ب ینکته م نیا یایآنها، گو یها افتهیکشور و خارج از کشور و 

کرده و  حیتشر رییهر سه متغ ینظر اتیادب یکنون یحاکم است. در مطالعه  ی( روابط معنا داریزندگ یهامستقل )مهارت  رییمتغ

که کمبود  ییاز آنجا نیموجود پرداخته شده است. همچن یها نهیشیآنها مطابق با پ انیروابط موجود م ینسبت به مداخله و بررس

مثبت  یتا گام میهست یدتریجد جیو کشف نتا شتریمطالعه ب یشود، در پ یم یجامعه تلق یاز معضلات اساس یکی یزندگ یمهارت ها

 .میبرداشته باش یزندگ یمرتبط با آموزش مهارت ها یپژوهش ها یدر راستا

در کودکان مبتلا  یرفتار یشناخت یبا استفاده از روش درمان یبا عنوان کاهش پرخاشگر ی(، پژوهش2021)پورت و الکساندر  ، لا1کالوب

مخرب در  یدر کاهش رفتار ها یفرد یشناخت ینشان داده است که درمان رفتار جیانجام دادند. نتا یمقابله ا یبه اختلال نافرمان

( آموزش مهارت های زندگی بر کاهش خشونت های 2020)2یل ئونته توسط یطبق پژوهش انجام گرف است. رکودکان و نوجوانان موث

سال مورد  11تا  10نفر دانش اموز دوره ابتدایی بین  70رفتاری کودکان دوره ابتدایی در مدرسه احراز شده است. طی این تحقیق 

رت های زندگی مشاهده شد. نتیجه کاهش بررسی قرار گرفتند و تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل بعد از هفته دوره آموزشی مها

( ، در پژوهشی با هدف تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر 2020و همکاران ) خشونت در مدرسه در گروه تحت آموزش بوده است. لی
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برای  افسردگی و تنظیم هیجانی دانش آموزان ابتدایی در قالب یک کار تجربی به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت های زندگی

 شاگردان ابتدایی منجر به رشد تنظیم هیجانی و کاهش علائم افسردگی در بین پسران )نه دختران( می شود.

 یمثبت از پرخاشگر یشگویپ کیبه عنوان  یفتگی( خودش 2010)  2( و دمت2019)  لانکورتیو وا 1پژوهش فارل جیمطابق نتا

 میبود که آموزش تنظ نیا انگریها ب افتهی(  2018و کوپزك و بنتون )  3است . در مطالعه کوون یی، خشم ، خشونت و زورگو یکیزیف

،  یجانی، ه یاجتماع یافتگیسازش  یها طهیآنان در ح یاجتماع یمنجر به بهبود قضاوت دانش آموزان و بالارفتن خودکارآمد یجانیه

که آموزش مهارت  افتندیدست  جهینت نی( در مطالعه خود به ا 2017)  4همکاران مو و شود . یگرانه م یاری یو رفتار ها یلیتحص

ارتقا  یاجتماع یمند تیو کفا یاجتماع یسازگار نیدهد . همچن شیرا افزا یجانیو ه یاجتماع یتواند مهارت ها ی، م جانیه تیریمد

 یزندگ یاموزش مهارت ها ریتاث یدرباره  یمطالعه مورد کی( در 201۶) ۵شالیپژوهش م جینتا . ابدی یکاهش م یو پرخاشگر افتهی

بر عزت نفس و کاهش خشم معلمان  یمعنادار ریتاث یزندگ یبر عزت نفس و خشم معلمان کارآموز نشان داد که آموزش مهارت ها

و  ی،پرخاشگریبر اضطراب،سازگار یزندگ یاموزش مهارت ها ریتاث ی( درباره 2013)۶و همکاران کیپژوهش مال جینتا کارآموز دارد.

و عزت نفس و کاهش  یسازگار شیبر افزا یمعنادار ریتاث یزندگ ینشان داد که اموزش مهارت ها ییعزت نفس در دانش اموزان ابتدا

( در پژوهشی با عنوان رابطه  2009) 7دارد. استیگر و همکاران یریگیازمون وپ سدانش اموزان در مرحله پ یاضطراب و پرخاشگر

به اضطراب ، پرخاشگری و افسردگی در افراد در حال ترك سیگار به این نتیجه رسیدند که مهارت های زندگی در مهارت های زندگی 

 . کاهش علایم تهدید کننده سلامت همچون اضطراب و پرخاشگری تاثیر مثبتی دارد

 -یادراك شده با قلدر یتماعاج تیحما نیخشم در رابطه ب یگر یانجینقش م یبه بررس ی( در مطالعه ا1401و همکاران ) یمحمد

ادراك شده و خشم در دانش آموزان دختر  یاجتماع تینشان داد که توجه به حما جیدر دختران نوجوان پرداختند. نتا یبریسا یقربان

 ی( نشان داد که آموزش مهارت ها1398) یمطالعه عباس جیاست. نتا یآنان ضرور یبریسا -یلدرعوامل موثر بر ق ییشناسا یبرا

 مهارت آموزش اثربخشی به فوق، های پژوهش نتایج . تشده اس یرستانیپرخطر در دانش آموزان دب یموجب کاهش رفتار ها یزندگ

 آموزان دانش مدیریت خشم بر زندگی های مهارت آموزش آیا: از است عبارت پژوهشی سوال دارد، مدیریت خشم اشاره بر زندگی های

 است؟ موثر

بالای توانایی مدیریت خشم  سطح از آنان برخوردای میزان و بوده جامعه ی آینده بزرگسالان آموزان، دانش که آنجایی از همچنین،

 های مهارت آموزش اثربخشی بررسی ، پژوهش از هدف است، شده انجام زمینه این در محدودی های پژوهش کنون تا و است مهم

 است. خسروشهر شهر متوسطه مقطع دختر آموزان دانش در مدیریت خشم بر زندگی

 

 روش تحقیق

 این آماری جامعه.باشد می آزمایش و کنترل گروه دو با آزمون پس-آزمون پیش نوع از و تجربی نیمه صورت به پژوهش این انجام روش

 معاونت اعلام طبق که ، باشد می( 1401-1402) سال در خسروشهر شهر متوسطه مقطع دختر آموزان دانش کلیه شامل پژوهش

 یک خسروشهر شهر دخترانه های دبیرستان بین از پژوهش این در. بودند تحصیل به مشغول آموز دانش نفر 1489 پرورش و آموزش

 در صورت به آموزان دانش از نفر 200 دبیرستان آن های کلاس بین از ،سپس شد انتخاب تصادفی طور به دوم متوسطه دبیرستان

 نمرات که آموزانی دانش از نفر ۵0 آنها نتایج بررسی از پس .شد ارایه  آموزان دانش به نواکو خشم پرسشنامه و شدند انتخاب دسترس

 در صورت به را نفر 30 تعداد آنها بین از و کرده انتخاب هدف گروه عنوان به را بود متوسط سطح از تر پایین آنها خشم مدیریت

 گروه نفر 1۵/ آزمایش گروه نفر 1۵) شامل که ، شدند تقسیم نفره 1۵ گروه دو به آموزان دانش از عده این سپس و انتخاب دسترس
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 گروه روی بر ماه یک مدت به ساعته یک جلسه 8 در(  1377) بهداشت جهانی سازمان زندگی های مهارت آموزش. بودند( کنترل

 آمار روش از پژوهش این در آمده بدست های داده تحلیل و تجزیه برای. نکردند دریافت را آموزشی کنترل گروه اما ، شد اجرا آزمایش

 و شد ستفادها  (ANCOA) کوواریانس ازمون از ها فرضیه های داده تحلیل برای نیز و استاندارد انحراف و میانگین شامل توصیفی

 .شد استفاده SPSS افزار نرم از ها داده تحلیل و تجزیه برای همچنین
 شده است. برای اندازه گیری از پرسشنامه ی زیر استفاده

ماده است که خشم، تهاجم و 30ساخته شده، شامل  198۶پرسشنامه که توسط نواکو در سال  نیا(:AIپرسشنامه خشم نواکو )

اوقات،  ی)هرگز، به ندرت، گاه نهیاز چهار گز کیهر یبرا یماده ا30 اسیمق نیا یسنجد. به منظور نمره گذار یرا م یتوز نهیک

 نهیاز چهار گز کیهر  یدارد و برا یمنف یکه بار عامل 18 یدر نظر گرفته شده است. به جز ماده  3،2،1،0 ریمقاد بی(، به ترتشهیهم

 یکنند، پرخاشگر یکسب م نیانگینمره بالاتر از م اسیمق نیکه در ا یدر نظر گرفته شده است. افراد 0،1،2،3 بیمذکور به ترت ی

کم بودن  ،همچنین در پرسشنامه خشم نواکو کم خواهند داشت. یاشگراست، پرخ نیانگیآنان کمتر از م یکه نمره ها یو افراد ادیز

 نمره به معنی بیشتر بودن میزان مدیریت خشم است.

آزمون،  یائیپا بیدهند که ضر یبدست آمده نشان م جیشده است. نتا یابیو هنجار ترجمهو همکاران  انیپرسشنامه توسط تجار نیا

پرسشنامه به سوالات مربوط به رفتار، فکر و احساس پرخاشگرانه،  نیسوالات ا کیتفک ی(. برا1377،یاست )نماز 74/0آن یآلفا بیضر

روان شناسان مجرب ارائه شده و از آنها خواسته شد تا سوالات مربوط به رفتار، فکر و احساس پرخاشگرانه  وپرسشنامه به استادان  نیا

 ایمتخصصان رفتار پرخاشگرانه، احساس پرخاشگرانه  شتریکه از نظر ب یآنها، سوالات ینظرها یسکنند. پس از برر کیتفک گریکدیرا از 

سوال  12سوال  30متخصصان، از مجموع  شتریشدند، به نظر ب زیمتما گریکدیاز  دند،یسنج یافکار پرخاشگرانه را م

 گریسوال د 11( فکر پرخاشگرانه و 29،22،21،18،9،8،۶سوال )7( رفتار پرخاشگرانه، 30،28،27،2۶،2۵،24،23،20،19،17،1۶،1۵)

 .دیسنج ی( احساس پرخاشگرانه را م14،13،12،11،10،7،۵،4،3،2،1)

 روی بر ماه یک مدت به ساعته یک جلسه 8 در(  1377) بهداشت جهانی سازمان زندگی مهارت های آموزشمهارت های زندگی: 

 :است آمده زیردر جدول  روش این محتوای.  شد اجرا آزمایش گروه
 

 خلاصه ای از جلسات آموزش مهارت های زندگی. 1جدول
 شرح جلسه ردیف جلسه

 آماده سازی و تعیین اهداف، آشنایی با افراد گروه جلسه اول

 بیان مشکل، بحث در مورد مهارت های زندگی جلسه دوم

 جلسه سوم

آموز، توانایی فرق گذاشتن بین بحث در مورد رشد خود )شناسایی جنبه ها و ویژگی های مثبت دانش 

خطا کردن و خطا کار بودن، تشخیص ویژگی هایی که فرد آنها را دوست دارد یا ندارد، تشخیص این که 

 احساس انسان ها در مقاطع مختلف رشد تغییر می یابد(

 جلسه چهارم
آموزش روش  بحث در مورد رشد هیجانی )فهم این که دیگران هم احساس طرد شدن و تنهایی می کنند،

 های اثربخش کنار آمدن با طرد و احساس تنهایی(

 جلسه پنجم

ادامه ی بحث رشد هیجانی )بحث در مورد مفهوم سازی این موضوع که دیگران نمی توانند در آنها 

احساسی ایجاد کنند بلکه خود آنها این را انجام می دهند.شناسایی هیجانات ناخوشایند در آموختن شیوه 

 مدن اثربخش با این هیجانات و آموزش روش های کنار آمدن با مسخره شدن و طرد شدن(های کنار آ

 جلسه ششم

بحث در مورد رشد اجتماعی )شناسایی رفتار هایی که بیانگر همکاری هستند و تمرین این رفتار ها، 

ب کنار آموزش مهارت هایی برای مدیریت اثربخش اختلافات، شناسایی رفتار هایی که می توانند موج

 گذاشته شدن، مسخره شدن و تحقیر شدن می شوند و آموزش دیدن جهان بیرونی از نگاه دیگران(

 جلسه هفتم

بحث در مورد رشد شناختی )شناسایی انتخاب ها و مشخص کردن میزان اهمیت آنها، جداسازی باورهای 

شخصی و توجه به پیامد های معقول از نامعقول، آموزش روش های استفاده از باورهای معقول در موقعیت 

 مثبت و منفی تصمیمات(
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 جلسه هشتم
خلاصه و جمع بندی جلسات، صحبت در مورد آموخته های خود در گروه، مرور برنامه و جمع بندی برنامه 

 آموزشی

 

 یافته های پژوهش:
 

 پیش ازمون و پس آزمونهای آزمایشی و کنترل به تفکیک مراحل های توصیفی متغیرهای تحقیق در گروه. شاخص2جدول

 
 
 

 

 

 

و در  47/۶0آزمون برابر با پیش یآزمایشی در مرحله برای گروه« مدیریت خشم»میانگین نمرات دهد که نشان می 2نتایج جدول

 80/۵8آزمون برابر با ی پیشکنترل در مرحله است. همچنین میانگین نمرات این متغیر برای گروه 07/27آزمون برابر با ی پسمرحله

بیشتر بودن است. لازم به توضیح است که در پرسشنامه خشم نواکو، کم بودن نمره به معنی  20/۵8آزمون برابر ی پسو در مرحله

 میزان مدیریت خشم است.
 

 راهه برای آزمون فرضیه. نتایج تحلیل کوواریانس یک 3جدول

 منبع تغییر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 F Sigآماره 

مجذور 

 اتا

 97۶/0 000/0 ۵9/۵43 9۵/41۶8 2 90/8337 مدل اصلاح شده

 017/0 ۵0۶/0 4۶/0 49/3 1 49/3 عرض از مبدا

 838/0 000/0 29/139 2۶/10۶8 1 2۶/10۶8 آزمونپیش - مدیریت خشم

 974/0 000/0 0۶/101۵ 72/7784 1 72/7784 گروه

    ۶7/7 27 07/207 خطا

     30 ۶3073 کل

     29 97/8۵44 کل اصلاح شده

 
 ی تحقیقمدیریت خشم در فرضیه ی متغیر های اصلاح شدهمیانگین.  4جدول

 خطای معیار میانگین گروه متغیر

 مدیریت خشم
 72/0 43/2۶ آزمایشی

 72/0 83/۵8 کنترل

 

 000/0آن برابر  Sigو مقدار  0۶/101۵برای متغیر مستقل )گروه( برابر  Fی شود که مقدار آمارهمشاهده می 3با توجه به جدول 

آموزان دختر مقطع کنترل در میزان مدیریت خشم دانشهای آزمایشی و باشد؛ لذا بین گروهمی 01/0کمتر از  Sigاست. چون مقدار 

مدیریت »ی متغیر ، میانگین اصلاح شده 4متوسطه شهر خسروشهر تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین با توجه به نتایج جدول 

-شد؛ لذا آموزش مهارتبا( می83/۵8ی این متغیر در گروه کنترل )( کوچکتر از میانگین اصلاح شده43/2۶در گروه آزمایشی )« خشم

آموزان دختر مقطع متوسطه شهر خسروشهر شده است. لازم به توضیح است که  های زندگی باعث افزایش میزان مدیریت خشم دانش 

های زندگی بر   در پرسشنامه خشم نواکو، کم بودن نمره به معنی بیشتر بودن میزان مدیریت خشم است. بنابراین آموزش مهارت

   
 پس آزمون پیش آزمون

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 مدیریت خشم
 42/۶ 07/27 ۵3/8 47/۶0 1۵ آزمایشی

 0۶/7 20/۵8 74/7 80/۵8 1۵ کنترل
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شود. لازم به ی تحقیق تایید میآموزان دختر مقطع متوسطه شهر خسروشهر اثربخش است. در نتیجه، فرضیهدانشمدیریت خشم 

درصد تغییرات نمرات  4/97ی آن است  که ( نشان دهنده974/0، ) 3توضیح است که مقدار مجذور اتا برای متغیر گروه در جدول 

 باشد.های زندگی می رتگروه آزمایشی در مدیریت خشم ناشی از آموزش مها

 

 بحث و نتیجه گیری:
خشم در گروه کنترل تفاوت معنا  تیریمد زانیبا م شیخشم در گروه آزما تیریمد نیدهد که ب ینشان م انسیکوار لیتحل یبررس

 تیریمد شیموثر موجب بهبود و افزا یمداخله توانسته است به عنوان مداخله ا نینمود که ا انیب توانیم نیوجود دارد. بنابرا یدار

خشم دانش  تیریبر مد یزندگ یآموزش مهارت ها»گرفت که  جهیتوان نت یشود.لذا م متوسطهخشم دانش آموزان دختر مقطع 

 «.آموزان دختر مقطع متوسطه شهر خسروشهر اثربخش است

 نیو حس ی،فخری(، مختار1392) انیو ادهم ی،صفاریوسفی(، 1392و همکاران) خانزاده یپژوهش ها جیپژوهش با نتا نیا یها افتهی

(، 2009و همکاران ) گری(، است2013و همکاران ) کی(،مال201۶)شالی(، م1388) یزاده،هنرمند،گراوند و ارض ی(، مهراب1393زاده )

و  اپور،دهقانیماره،ضیت ،ی(، عباس1390و همکاران ) یرودی(، قربان ش1390)یمولو  و یریپور،ام لکمقدم،م یی(،بقا1391بابانژاد )

 باشد. یهمسو م (2020یئون لی ) (،2017(،مو و همکاران )2018) یزدانی

 -یادراك شده با قلدر یاجتماع تیحما نیخشم در رابطه ب یگر یانجینقش م یبه بررس ی( در مطالعه ا1401و همکاران ) یمحمد

ادراك شده و خشم در دانش آموزان دختر  یاجتماع تیجه به حمانشان داد که تو جیدر دختران نوجوان پرداختند. نتا یبریسا یقربان

با عنوان کاهش  ی(، پژوهش2021پورت و الکساندر ) کالوب ، لا است. یآنان ضرور یبریسا -یلدرعوامل موثر بر ق ییشناسا یبرا

نشان داده  جیانجام دادند. نتا یمقابله ا یدر کودکان مبتلا به اختلال نافرمان یرفتار یشناخت یبا استفاده از روش درمان یپرخاشگر

 است. ثرمخرب در کودکان و نوجوانان مو یدر کاهش رفتار ها یفرد یشناخت یاست که درمان رفتار

 یرستانیپرخطر در دانش آموزان دب یموجب کاهش رفتار ها یزندگ ی( نشان داد که آموزش مهارت ها1398) یمطالعه عباس جینتا

 یمثبت از پرخاشگر یشگویپ کیبه عنوان  یفتگی( خودش2010( و دمت )2019) لانکورتیپژوهش فارل و وا جینتا مطالعه شده است.

 جهینت نیدانش آموزان انجام دادند به ا یکه بر رو ی( در پژوهش2023موستفا  و همکاران ) است. ییخشم، خشونت و زورگو ،یکیزیف

 یروان یها یماریدر معرض ب شتریبرخوردار بودند ب یکمتر یاز خودآگاه گریبا دانش آموزان د سهیکه در مقا یدانش آموزان دندیرس

و همکاران  یاعتماد برخوردار بودند. یشتریب یاز سلامت روان دداشتن یشتریب یکه خودآگاه یدانش آموزان نیقرار داشتند. همچن

تفاوت  یو شادکام یشغل یو کنترل در پس آزمون فرسودگ شیآزماگروه  نیکه ب افتندیدست  جهینت نی( در پژوهش خود به ا1399)

و  یشغل یکار باعث کاهش فرسودگ طیدر مح یزندگ یآموزش مهارت ها یها نشان داد اثربخش نیانگیم سهیوجود دارد. مقا یمعنادار

 ینشان دادند که آموزش مهارت ها( 2014فالر و همکارانش ) (، و201۶بوئر و همکارانش ) در کارکنان شده است. یمشادکا شیافزا

که  افتندیدست  جهینت نی( در پژوهش خود به ا2020و محامد ) واردا شود. یزنان مطلقه م یدر زندگ یشادکام شیسبب افزا یزندگ

( ، در 2020و همکاران ) لی باشد. دیمف انیدانشجو یو خودکارآمد یاز زندگ تیرضا شیافزا یتواند برا یم یزندگ یمهارت ها

پژوهشی با هدف تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر افسردگی و تنظیم هیجانی دانش آموزان ابتدایی در قالب یک کار تجربی به این 

نتیجه رسیدند که آموزش مهارت های زندگی برای شاگردان ابتدایی منجر به رشد تنظیم هیجانی و کاهش علائم افسردگی در بین 

 پسران )نه دختران( می شود.

روز  فیروزمره و تکال یو حل چالش ها یهستند که کودکان و نوجوانان را قادر به سازگار ییها و مهارت ها ییتوانا یزندگ یارت هامه

 تیریکنند مضر و خطرناك است مد یکه فکر م یطیتوانند خشم خود را در هر شرا یمهارت ها م نیا افتیبا در افراد سازد. یافزون م

 تیها در نها آناتخاذ کنند. ازیسازنده را موقع ن یامل تر بشناسند، مسائل و مشکلات را درك کنند و راه حل هاکنند، خود را بهتر و ک

 (.1392و همکاران،  یوسفیکنند ) یرا دنبال م یزندگ یو منطق  یشوند و هدف واقع یسالم و سازگار م تیشخص یدارا

موزان دختر مقطع آموزش مهارت های زندگی بر مدیریت خشم دانش آبا نتیجه گیری از پژوهش حاضر می توان چنین تبیین کرد که 

 متوسطه اثربخش می باشد.
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بر  یسازمان بهداشت جهان یاعلام یدهگانه زندگ یگفت که آموزش مهارت ها توانیم ییو نها یکل یریگ جهینت کیدر  بیترت نیبد

و  یروان یبحران طیتر در شرا یو تخصص یبه زبان ساده و به زبان علم یزندگ یبا فراز و فزودها ییارویافراد در رو شممدیریت خ

از  یاحتمال یها بیانجامد و آس یم یتیشخص شرفتیمدت به رشد و پ یکمک کننده است و در طولان یریگ میتصملحظات مهم 

که فقط از ابزار پرسشنامه استفاده  سنجش اشاره کرد به ابزار   های پژوهش می توان تیمحدوداز   .رساند یرا به حداقل م یناآگاه

 ی(بررسمیمستق یو بررس یابیارز ،ینیساختارمند بال یکه به طور متفاوت )مصاحبه ها یآن در افراد جینتا یریپذ میتعم نیشد. بنابرا

 یم یبه جامعه آمار جینتا میتعم تیقابل زانید نمونه ها از متعدا تیمحدودو همچنین مواجه شود. تیشده اند،ممکن است با محدود

با توجه به یافته های پژوهش حاضر که نشان داد  .ردیصورت گ شتریبا تعداد نمونه ب یگردد تا مطالعات مشابه یم شنهادیکاهد لذا پ

موزش مهارت آ ،اموزش مهارت های زندگی بر مدیریت خشم اثربخش میباشد پیشنهاد میگردد جهت  افزایش مدیریت خشم نوجوانان 

های  در بین سایر گروه . علاوه بر آن در تحقیقات آتی بهتر است مطالعه مربوطموزان قرار گیرد. آموزشی دانش آهای زندگی در برنامه 

. تری به دست آید دقیقجامعه و در سنین مختلف و همچنین در بین پسران و دختران مناطق مختلفی نیز انجام شود تا نتایج 

شود نتایج آن به صورت پیگیری دراز مدت نیز بررسی  بنابراین پیشنهاد می داثربخشی این پژوهش در کوتاه مدت بررسی شهمچنین 

 .شود

 

 عمناب

 در زندگی های مهارت آموزش اثربخشی ،(1399) بهنام مکوندی، ؛ سعید بختیارپور، ؛ غلامرضا پاشا، علیرضا؛ حیدری، ؛ آیدا اعتمادی،

 ،43 شماره ،11 دوره آموزشی، مدیریت در نو رهیافتی ،اهواز در سازمان یک کارکنان در شادکامی و شغلی فرسودگی بر کار محیط

 .43 پیاپی شماره

 دختر آموزان دانش پرخاشگری و پذیری مسئولیت میزان بر زندگی های مهارت آموزش تاثیر( .  1391. )  ،شاهین اجارگاه و نژاد بابا

 . تنکابن واحد اسلامی آزاد دانشگاه ، عمومی روانشناسی ارشد کارشناسی نامه پایان ، دبیرستان اول پایه

 میزان بر زندگی های مهارت آموزش اثربخشی(.  1390)  حسین ، مولوی و شعله ، امیری ؛ مختار ، پور ملک ؛ گلناز ، مقدم بقایی

 . 310-30۵ ،(  4)  ۵ ، رفتاری علوم مجله.  ابتدایی آموزان دانش خشم کنترل و شادی ، اضطراب

 های مهارت آموزش تاثیر( .1392) ،نیکزاد قنبری و قاسم ، منش ،طیبه؛زارعی یگانه ؛ نورالدین ، رشیدی حسین؛ خانزاده،عباسعلی

 . ۵۵8-۵48 ،صص7 ،شماره 12 ،دوره رفسنجان پزشکی علوم دانشگاه مجله . دانشجویان پرخاشگری و اضطراب میزان بر زندگی

(.  1993)  محمدخانی پروانه و آبـادی قاسم نوری ربابه ترجمه. زندگی مهارتهای آموزش برنامه(.  1377.)  بهداشت جهانی سازمان

 .بهداشت جهانی سـازمان مـواد، مـصرف سـوء از پیـشگیری و بهداشـت واحد تهران، اول، چاپ

 طلاق های خانواده بزهکار دختران اجتماعی سازگاری و روان سلامت بر زندگی های مهارت آموزش اثربخشی(. 1398. )مژگان عباسی،

 .12۵-130 ،( 11)  29 انسانی، علوم آفاق مجله .بهزیستی پوشش تحت

 های روش اثربخشی مقایسه(  1390) محمد ، صالحی ؛ نفیسه ، مبلغی ؛ سیدرسول ، تودار ؛ جواد ، خلعتبری ؛ شهره ، شیرودی قربان

 . متوسطه اول سال دختر آموزان دانش پرخاشگری و سازگاری بر مسئله حل و وجود ابراز مهارت آموزش

 هنر. اسپیند ، تهران ، محمدخانی شهرام ی ترجمه ، زندگی های مهارت(.  1381.) ال.  ،کریس کلینکه

 شادکامی و خلاقیت بر زندگی های مهارت آموزش تاثیر بررسی ،(139۶) محمد رزاقی، احمد؛ سید هاشمی، اصغر؛ علی ماشینچی،

 .ایران در آموزش و مشاوره روانشناسی، تربیتی، علوم ترویج و توسعه های راهکار ملی همایش پنجمین آموزان، دانش

 حمایت بین رابطه در خشم گری میانجی نقش ،(1401) مژگان راد، منور؛مردانی سیده یزدی، سیمین؛ حسینیان، فریبا؛ محمدی،

 شماره ،17 دوره ،۵ مقاله خانواده، و زنان تربیتی فرهنگی فصلنامه نوجوان، دختران در سایبری قربانی -قلدری با شده ادراك اجتماعی

۶0. 
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 مقطع آموزان دانش پرخاشگری بر زندگی های مهارت آموزش تاثیر(.  1393) زاده حسن رمضان و فخری محمدکاظم ؛ مهتا و مختاری

 آموزش ،موسسه تهران ، فرهنگی و اجتماعی مطالعات ، شناسی روان و تربیتی علوم در پایدار توسعه ملی کنفرانس اولین ، متوسطه

 . پایدار توسعه به دستیابی راهکارهای مرکز ، مهراروند عالی

 حرکتی- جسمی های ناتوانی دارای زنان روانی نیمرخ بر زندگی های مهارت آموزش تاثیر(.  138۵)  مهرداد ، کلانتری و اعظم ، مرادی

 . ۵۵9 -۵7۶ صص ، 1 شماره ، ۶ سال ، 19 استثنایی کودکان حیطه در پژوهش فصلنامه

 همسران پرخاشگری و اضطراب بر زندگی های مهارت اموزش تاثیر بررسی( . 1388) ؛سوره لیلا ، ؛گراوند مهناز ، هنرمند زاده مهرابی

 . 3-1۶(. 1) 1.  فرهنگ و زن.  شهدا

-8 کودکان پرخاشگری تعدیل در والدین به رفتار تغییر فنون و اصول آموزش اثربخشی بررسی(.»1377. )داوود محمودآبادی، نمازی

 .طباطبایی علامه دانشگاه ارشد، کارشناسی نامه پایان،«ساله1

 کشور بهزیستی سازمان پیشگیری و فرهنگی امور معاونت انتشارات ، تهران.  زندگی برای های مهارت( . 1384) رضا ، پرورفرد نیک

 . اول چاپ

 ، جمعی دسته نزاع به افراد گرایش و خشم کنترل های ،شیوه حالت-صفت خشم(. 1394) اکبر علی ، مطلق ؛پیراسته ،فریبرز نیکدل

 .133- 117(. 9) 4.  اجتماعی نظم و امنیت راهبردی های پژوهش

 دانش خانواده انسجام و پرخاشگری بر زندگی های مهارت آموزش اثربخشی. ( 1392) ،الهام ادهمیان ؛ ،ملیحه یوسفی،رحیم؛صفاری

 ۵-40( .  1)  1. تربیتی شناسی روان در کاربردی های پژوهش.آموزان
Abbasi. Parvin.. Timare Mehnoosh. h. Ziapour. Arash., Dehghan, Fateme., Yazdani, Vahid. (2018). The 

Effect of Life Skills Training on Reducing the High-Risk Behaviors among High School Students in 

Kermanshah. North West of Iran. Int J Pediatr    : ۶(10): 8433-43.  

American psychological association.(2004).controlling anger before it controls you [on-line].available  

at:http//www.google.com. 
Amirian, K., Shariffi, A.M. (2011). Effective of education and life skills approach to publishing information 

on the prevention of addiction in the first year of high school students. 20 th European Congress of 

Psychiatry 
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good?. The Humanistic Psychologist, 39(2), 121-13۶.  

Botvin,G.(2007).the effects of scheduling Format and booster sessions on a Broad spectrum psychosocial 

Approach to smoking prevention. Journal of behavioral medicine,  (   ), 379-389.  

Calub, C. A., Rapport, M. D., & Alexander, K.(2021). Reducing Aggression Using A Multimodal Cognitive 

Behavioral Treatment Approach: A Case Study of a Preschooler with Oppositional Defiant Disorder. 

Clinical Case Studies, 20(1), 39-۵۵.  
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Cancer, 13(۵), 3۵9-3۶3.  
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