
به نام خدا

مهارت های زندگی و تاثیرات آموزش بر سلامت روانی و 
عزت نفس دانش آموزان دختر در مقطع ابتدایی

مولفان :
اردوان رجائی اصل

راضیه موسوی مطهر
عذرا یزدان پناه
اشرف ملاحی

راضیه آذری دولت آباد

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1402( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : مهارت های زندگی و تاثیرات آموزش بر سلامت روانی و عزت نفس 
دانش آموزان دختر در مقطع ابتدایی

مولفان : اردوان رجائی اصل - راضیه موسوی مطهر - عذرا یزدان پناه
اشرف ملاحی - راضیه آذری دولت آباد

ناشر : ارسطو ) سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران ( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد   : پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد   
نوبت چاپ : اول – 1402  

چاپ : زبرجد
قیمت : 69000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

   شابک : 978-622-339-460-7 
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

انتشارات ارسطو

عنوان و نام پدیدآور : مهارت های زندگی و تاثیرات آموزش بر سلامت روانی و عزت نفس 
دانش آموزان دختر در مقطع ابتدایی/ مولفان اردوان رجائی اصل...]و دیگران[.

 مشخصات نشر :  ارسطو ) سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران ( ،   1402. 
 مشخصات ظاهری :   86ص. 

 شابک :  978-622-339-460-7 
 وضعیت فهرست نویسی : فیپا

ملاحی،  اشرف  یزدان پناه،  عذرا  موسوی مطهر،  راضیه  رجائی اصل،  اردوان  مولفان   :  یادداشت 
راضیه آذری دولت آباد.

 یادداشت : کتابنامه: ص. 77 - 86.
Students -- Life skills guides         موضوع : شاگردان -- راهنمای مهارت های زندگی 
Girls-- Education )Elementary(                      )دختران   -- آموزش و پرورش )ابتدایی
Self-esteem in children                                                                عزت نفس کودکان
Girls -- Mental health -- Iran                             دختران -- ایران -- بهداشت روانی

 شناسه افزوده : رجایی اصل، اردوان،   1361      - 
       LB3607  : رده بندی کنگره 

 رده بندی دیویی :  378/8       
 شماره کتابشناسی ملی :  9430884  

 اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



                                         

 فهرست مطالب

 5 ................................................................................................................................................................ اتیکلاول فصل

 17 ........................................................................................................................................................................دوم فصل

 17 .................................................................................................................................................................. ینظر یمبان

 18 ............................................................................................................................................................................. مقدمه

 19 ....................................................................................................................... یزندگ یها مهارت تیاهم و فیتعر

 20 ............................................................................................. یروان سلامت لحاظ از یزندگ یها مهارت تیاهم

 25 ............................................................................................................................................ یزندگ یها مهارت انواع

 28 ................................................................................................................................................. یزندگ یمهارتها ابعاد

 28 ...................................................................................................... یانسان روابط/  یفرد نیب ارتباط یها مهارت

 29 ................................................................................................................. یریگ میتصم/  مساله حل یها مهارت

 30 ................................................................................... یسلامت حفظ/  یجسمان سلامت به مربوط یها مهارت

 31 ............................................................................................................ یزندگ در هدف/  تیهو رشد یها مهارت

 38 ................................................................................................... یزندگ یها مهارت آموزش برنامه ینظر یمبان

 45 .......................................................................................................................... یزندگ یها مهارت آموزش اهداف

 49 .......................................................................................................................اسلام در یزندگ یها مهارت گاهیجا

 50 ................................................................................................................................... روان سلامت تیاهم و فیتعر

 52 ............................................................................................................... هیاول یریشگیپ تیاهم و یروان بهداشت

 56 ............................................... مختلف یها دگاهید از(  روان سلامت از برخوردار)  سالم افراد یها یژگیو

 57 ........................................................................................................... یروان سلامت مورد در مختلف یدگاههاید

 57 .................................................................................................................................................... یپزشک روان دگاهید

 63 ...................................................................................................................................................... ییگرا رفتار دگاهید

 63 .................................................................................................................................................... ییگرا انسان دگاهید

 65 ................................................................................................................................................... ییگرا یهست دگاهید

 66 ........................................................................................................................................................... یشناخت دگاهید

 67 ...................................................................................................................................................... یشناس بوم دگاهید

 68 .............................................................................................................................................. نفس عزت ینظر یمبان

 71 ................................................................................................................................ کودکان در نفس عزت هب توجه

 74 ........................................................................................................................................................نفس عزت تیاهم

 75 ................................................................................................................................ ناسالم و سالم نفس عزت علائم

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 فصل اول

 لیاتک
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 وعزت نفس یبر سلامت روان آموزشتاثیرات و یمهارت های زندگ                                                             6

 مقدمه 

ماده آ، با توجه به تغییرات و پیچیدگی های روز افزون جامعه و گسترش روابط اجتماعی

به  ت های دشوار ، امری ضروری به نظر می رسدقعی، جهت رویارویی با موزی افرادسا

همین دلیل روان شناسان جهت پیشگییری از بیمگاری هگای روانگی و نابهن گاری هگای       

، آموزش مهارت های زندگی را در سراسگر جهگان و در سگمد مگدارا آ گاز      یاجتماع

 . نموده اند

 آموزش مهارت های زندگی به م موعه ای از توانایی هایی گفته مگی شگود  گه زمینگه    

ه  گ ی سازد مسازگاری رفتار مثبت و مفید را فراهم می آورد و این توانایی ، فرد را قادر 

د اعی خود ، بدون لممه زدن به خود و دییران بتوانگ ضمن پذیرش مسئولیت های اجتم

و نه در روابط بگین فگردی روبگر   به شکل موثری با خواست ، انتظارات و مشکلات روزا

 ( .1388،  ریم زاده)گردد

ل  گار پووهشگیران   صگ ن مهارت زندگی مشهور است تنها حاآنچه  ه امروز تحت عنوا

در  در لابه لای تعالیم الهی بخصوصعصر حاضر نیست بلکه بسیاری از این مهارت ها 

 قرآن و احادیث معصومین بیان شده است . 

اهمیت و ضرورت آموزش مهارت های زندگی زمانی مشگخ  مگی شگود  گه بگدانیم      

ن اجتماعی می گردد ایگ  –آموزش مهارت های زندگی موجب ارتقای تواناییهای روانی 

بخشند  وقعیت های زندگی یاری می شمکشها و م ااییها فرد را برای برخورد موثر بتوان

 و به او  مک می  نند تا با سگایر انسگانهای جامعگه ، فرهنگم و محگیط خگود مثبگت و       

هگارت  سازگارانه عمل  ند و سلامت روانی خود را تامین نماید بدین ترتیب ، تمگرین م 

ری ، ناصگ )های زندگی موجب تقویت یا تغییر نیرشها ، ارزشها و رفتار انسان می گردد 

1384  . ) 
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هداشگتی قابگل   رفتارهگای مثبگت و سگالم بسگیاری از مشگکلات ب      آمدندر نتی ه با پدید

د بنابراین  مک به  ود ان در رشد و گسترش مهارت های مگور  .پیشییری خواهند بود

و  نیاز برای زندگی مملوب ای اد یا افزایش اعتماد بگه نفگد در برخگورد بگا مشگکلات     

کامل عواطف و مهارت هگای اجتمگاعی لازج جهگت    همچنین  مک به آنان در رشد و ت

سازگاری موفق با محیط اجتماعی و زندگی موثر و سازنده ضروری به نظگر مگی رسگد    

 ( . 1377شعاری نواد ، )

بر اساا پووهشهای ان اج شده عواملی نظیر عزت نفد ، مهگارت هگای بگین فگردی ،     

یی شناسگا ساله و تعیگین و  برقراری ارتباط مملوب ، تعیین هدف ، تصمیم گیری ، حل م

ی رفتاری و اخگتلالات روانگ   ناهن اری های اهش انواع در ارزشهای فردی و پیشییری

 ( . 1384علیمردانی ، ) دنردا ی ود ان نقش موثر

ی سلامت است و سلامت توسط مردج و در جایی  ه زندگای آموزش پیش نیاز لازج بر 

 نهگا آورزند بوجگود مگی آیگد و توسگط     ق می ، تحصیل ،  ار و تفرید می  نند و یا عش

 تداوج می یابد .

 دییران سلامت ، دست یابی به رفاه تماج اعضای خانواده را از طریق مراقبت از خود و 

ود و با قادر ساختن مردج برای تصمیم گیری و داشتن تسلط به شرایط محیط زندگی خگ 

 ( .1382و عالیخانی ، خالصی )و تامین لازمه های زندگی اجتماعی ، تضمین می نماید 

 قاء سمدبنابراین با توجه به اهمیت مهارتهای زندگی با اهداف گوناگون پیشییری و ارت

 .  سلامت روانی ضرورت آموزش اینیونه مهارت ها به  ود ان برای ما آشکار می شود

 

 

 



 وعزت نفس یبر سلامت روان آموزشتاثیرات و یمهارت های زندگ                                                             8

عی بگه  روان شناسان در دهه های اخیر ، در بررسی اختلالات رفتاری و انحرافات اجتما

تحلیگل   ین نتی ه رسیده اند  ه بسیاری از اختلالات و آسیب هگا در نگاتوانی افگراد در   ا

صحید و مناسب از خود و موقعیگت هگای خگویش ، عگدج احسگاا  نتگرا و  فایگت        

یی با موقعیت های دشوار و عدج آمادگی برای حل مشگکلات و مسگا ل   روشخصی رویا

ای روز وجه به تغییرات و پیچیگدگی هگ  زندگی به شیوه مناسب ریشه دارد . بنابراین با ت

 افزون جامعه و گسترش روابط اجتماعی ، آماده سازی افگراد بگه ویگوه  ود گان جهگت     

 رویارویی با موقعیت های دشوار امری ضروری به نظر می رسد . 

ییری در همین راستا روان شناسان با حمایت سازمانهای ملی و بین المللی ، جهت پیشگ 

راسر و نابهن اری های اجتماعی آموزش مهارت های زندگی را در سازبیماریهای روانی 

 جهان و در سمد مدارا آ از نموده اند . 

بهداشت روانی مبتنی بر مدرسه در  شگورهای مختلگف ،    با توجه به گسترش خدمات 

ن بخشگی از برنامگه   اسازمان بهداشت جهانی طرح تحقیگق مهگارت زنگدگی را بگه عنگو     

ی اد اهدف اصلی سازمان بهداشت جهانی از  .مان بنا نهاده استبهداشت روانی این ساز

 طرح مهارت های زندگی در زمینه بهداشت روانی این است  ه جوامع مختلف در سمد

ه  گ جهان نسبت به گسترش ، به  ارگیری و ارزیابی برنامه آموزش مهارت های زندگی 

ت ، خگود  ، مقابله با هی انگا متمر ز بر رشد توانایی های روانی اساسی مانند حل مسئله 

آگاهی ، سازگاری اجتماعی و  نترا اسگترا بگین  ود گان و نوجوانگان هسگت اقگداج       

  .نمایند

مر ز تبدین ترتیب مدارا به جای اینکه تنها بر افزایش عملکرد تحصیلی دانش آموزان 

ه بگ  را زجاقگدامات لا  یگد نماینگد .   آنان نیگز تا  نمایند باید بر تامین و حفظ سلامت روان

ق هدف مذ ور ان اج دهند چرا  ه اگر هدف فگو  تحقگق یابگد بسگیاری از     منظور تحق

 مشکلات تحصیلی و آموزشیاهی خود به خود  اهش می یابد .
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یرانه ای  ه در سمد جهانی مورد توجه قرار گرفتگه ، آمگوزش   یشیکی از برنامه های پی

( بگرای  WHO 1) سگازمان بهداشگت جهگانی    .مهارت های زنگدگی بگه  ود گان هسگت    

یری از آسیب های روانگی و اجتمگاعی برنامگه ای    یشافزایش سمد بهداشت روانی و پی

«  2یونیسگف » در  1993تحت عنوان آموزش مهارت های زندگی تدارک دیده و در ساا 

از آن ساا به بعد این برنامگه در   ،)صندو   و ان سازمان ملل متحد( ممرح نموده است

)سازمان بهداشگت جهگانی ، ترجمگه     ممالعه قرار گرفته است  رها موردبسیاری از  شو

 ( .1377نوری قاسم آبادی و محمد خانی ، 

پووهش های مختلفی  ه پد از اجرای برنامه آموزش مهارت های زنگدگی در مگدارا   

ن وانگی نشگا  صورت گرفته ، تاثیر این آموزش را بر ابعاد مختلف سازگاری و سگلامت ر 

 موزش مهارت های زندگی و مهارت های اجتماعی در مگوارد آمی دهد  ه به طور  لی 

 زیر تاثیر مثبت دارد :

 رفتارهای اجتماعی مثبت در مدارا )تعامل اجتماعی مثبت بین همکاران( -1

 خودآگاهی  –افزایش توانایی حل مساله  -2

  اهش خشم ، اضمراب ، افسردگی ،  مرویی در رفتارهای بزهکارانه  -3

  ای اد جاییاه مهار درونی -4

 مقبولیت اجتماعی  -5

 مقابله با بحران  -6

 رویارویی اجتماعی  -7

 افزایش جرات ورزی  -8

 خود پنداره مثبت  -9

                                                 
 

1-Word Health Organization 

2-Unicef  
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 نفس

تمگاعی مناسگب ) مگوت س اسگمیت و     مهارت هگای  لامگی و  یگر  لامگی اج     -10

 .( 1384، به نقل از ناصری ،  1کیسوردا

های حل  پووهش نشان می دهد  ه افراد دارای جراتمندی و اعتماد به نفد بالا مهارت

به طوری  ه بهتر از افراد دارای جراتمندی پایین قادر بگه شناسگایی   مساله بالاتری دارند 

راه حل های موثر هستند و انتظار اثر بخشی بیشتری در مورد پاسخ های موثر و راه حل 

های مناسب دارند همچنین آنان توانایی انتقاد  ردن بالاتری دارند و اطمینان بیشتری بگه  

بگین  شی انتقاد نشان دادند . بنابراین آنان از مهارت انتقاد  ردن  گه یگک مهگارت    اثر بخ

س  1998،  2پیسینی و مگک  گاری  )    است به خوبی استفاده می  نندفردی بسیار پیچیده 

 ( .  1384به نقل از سرخوش ، 

یکی از ویوگیهای شخصیت بهن ار ، برخورداری از عگزت نفگد اسگت ، عگزت نفگد      

درجه تصویب و تایید و ارزش  ه شخ  نسبت به خود احسگاا مگی    عبارت است از

ست افرد نسبت به ارزش خود دارد . عزت نفد از جمله مفاهیمی  ند و یا قضاوتی  ه 

یگده   ه مورد پووهش بسیاری از روان شناسان قرار گرفته است . عزت نفد با برخی پد

زنده ، مقابله ای مثبگت و سگا   های روانی در ارتباط است ، عزت نفد بالا با راهبردهای

  (.1372)بیابانیرد، و حالت عاطفی مثبت رابمه داردانییزش بالا

تحقیقات نشان می دهند  ه برنامه های آموزش مهارت رد  گردن و مقاومگت در برابگر    

نفوذ و فشار همسالان در دانش آموزان موجب  اهش آسیب پگذیری نسگبت بگه فشگار     

و  پدرونی و عزت نفد آنگان مگی شگود) شگا    ه مهار همسالان ، افزایش و حفظ جاییا

 ( . 1993،  3 وپلنم

                                                 
1-Moot.Smith &Wordski 

2-piccini  &Mc carry 

1-Shope & Coplang 


