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 پیشگفتار

انجام   با  به روز  تأکید می شود و روز  بر اهمیت بهداشت روانی  امروزه در سراسر جهان 

و   فردیتحقیقات وسیع  زندگی  و نقش آن در  اهمیت    می   آشکارتر   اجتماعی   گوناگون 

 سال   عنوان  تحت  ،  جهانی  بهداشت  سازمان  طرف  از  میلادی  2001  سال  که  طوری  به  گردد 

  بس  غفلت   »   شعار  سال  این   در  مذکور   سازمان.    گردید   اعلام  «   روانی  بهداشت  »   جهانی

 بهداشت  سازمان. )    نمود   مطرح   موضوع   ساختن  آشکارتر   جهت  را   «   کنیم   مراقبت   ،   است

 بهترین  نیز  سلامت  ارتقای  بنابراین است،  خوب  تهاجم  دفاع،   بهترین  اگر (  2001 ،  جهانی

بهداشت روانی را چنین   بهداشت،  جهانی  سازمان.  اید می   شمار  به  روانی  بهداشت  شکل

کند »فرایند تواناسازی مردم برای بهبود افزایش تسلط بر سلامتشان« ) حسین تعریف می 

  و   جسم   در   تحولاتی    (. نوجوانی مرحله ای از رشد و بلوغ است که با30، ص  1388زاده ،

  و   قوا  دارد،   قرار  خود  حد   بالاترین  در  احساسات  و   غرایز   مرحله  این  در   است   همراه  روان

 این   در   است  نسبی   رشد   ی   آستانه  در   عقل   و   آیند   می   در  جوش   و   جنب  به   استعدادها

  در   به   روی   دنباله  و  کودکانه   حالت  از   و  بایستد   خودش   پای   روی  خواهد   می  نوجوان   مرحله 

  به امروزه که است اخلاقی های  آسیب افزاید  می نوجوان تربیتی مشکل بر که چیزی. آید 

نگی و اجتماعی دامنگیر نسل نو شده است و جوامع انسانی  فره  خاص   فضای   و  شرایط   دلیل 

ساخته   رو  روبه  جدی  مشکلات  و  ها  دشواری  با  را  صنعتی  کشورهای  ویژه  به 

 ( 1385،96است)محمدی،

[  1]بوتوین  گیلبرت  دکتر  آقای  اقدامات  با  و  1979  سال  در  ارتباطی   های  مهارت  آموزش  

  آموزان  دانش  برای   ارتباطی   های  هارت م  آموزش   مجموعه   یک  سال   این  در   وی.  شد   آغاز
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  مواجه   روان  بهداشت  متخصصان  فراوان  استقبال  با  که  نمود  تدوین  نهم  تا  هفتم  کلاس 

  های   مهارت  از   استفاده  با  چگونه  که   داد  می   یاد   نوجوانان  به   آموزشی  ی   برنامه  این.  گردید 

  مصرف  سوء  پیشنهاد  یا  وسوسه  مقابل   در   نقاد   تفکر   و  گیری  تصمیم   ،  مندانه   جرات  رفتار

  پیشگیری  واحد  ی  برنامه  یک  طراحی بوتوین هدف . کنند  مقاومت همسالان سوی  از  مواد

نتایج   ارتباطی  های  مهارت  آموزش   داده  نشان  بعدی   مطالعات .    بود  اولیه  به  در صورتی 

 (1386،146)شولمن،مورد نظر ختم می شود که همه ی مهارت ها به فرد آموخته شود. 

کودکان ونوجوانان به سبب بی تجربگی و نا آگاهی از مهارت های بازدارنده ، تسهیل کننده  

و اصلاحی، بیشتر در معرض آسیب های جدی درونی و اجتماعی هستند. دانش آموزانی  

که مهارت های مقابله با موقعیت های تنش زا را ندارند، به نوعی مقهور آن ها خواهند شد 

بدین ترتیب مستعد اختلالات روانی، عاطفی، افسردگی،اضطراب و احتمالاً مصرف مواد  و  

مخدر و رفتارهای ضد اجتماعی خواهند شد این دانش آموزان در فرایند تصمیم گیری نیز  

 (.Ginter,2008,61شوند)دچار مشکل می 

نوجوانان ترغیب می  ، نوعی کوشش است که در سایه ی آن  ارتباطیآموزش مهارت های  

حل   برای  را  موثر  راههای  خودجوش  طور  به  و  گیرند  کار  به  را  خود  خلاقیت  تا  شوند 

 (klingman,2009,107تعارضات و مشکلات زندگی خود یابند)

های زندگی گام موثری در این جهت باشد که استعدادها به نظر می رسد آموزش مهارت

شود تا خود فعالانه سر نوشت خویش را بدست   و توانمندی های دانش آموزان بکار گرفته

گیرند و انتخاب گر باشند. ضمناً فرایند خود باوری در نوجوانان مسیر درست خود را طی  

کرده و نوجوان ضمن استفاده ی درست از مهارت ها، مسئولیت اعمال و احساسات خود  

زندگ مهم  های  تصمیم  اتخاذ  برای  را  لازم  های  مهارت  و  پذیرد  می  می  را  کسب  ی 

 (. 1381،79کند)شعاری نژاد،



 

 

 

 مقدمه

( . استقلال    1990،  1برگ )تغییر و انتقال در  نوجوانی دوره ای است که در مصادف با    ۀدور 

تحول مفهوم خود و  نسبی از والدین و وابستگی به گروه همسالان  و دوستان ، رشد و  

و   دانشگاه  برای  ریزی  برنامه   ، تحصیلی  رشته  اتتخاب   ، و جنسی  اجتماعی  یابی  هویت 

انتخاب شغل از جمله عواملی هستند که برای نوجوانان تنیدگی هایی را ایجاد می کنند 

آموزشی  عوامل تنیدگی زا توأم با خواست ها و تقاضا های   ( این  1998و همکاران ،  2)فورنت 

به  در   را  آنها  روانی  بهداشت  و  ، سلامت  نوجوانان  از  والدین  انتظارات  و  مدرسه  محیط 

کلی عملکرد  بر  و  اندازد  می  )نایمی  مخاطره  گذارد  منفی می  تأثیر  آنها  تحصیلی  و    3و 

افرادی که در رویارویی با چنین مسائلی فاقد  ها حاکی است  کتاب(   1999،  4واینیوماکی 

ی هستند ، آسب پذیر بوده و مشکلاتی نظیر افسردگی ، اضطراب توانایی های لازم و اساس 

، تنهایی و احساس طرد شدگی ، کمرویی ، خشم ، تعارض بین فردی و....را تجربه  می  

های بیشماری حاکی است که بسیاری از مشکلات بهداشتی و    کتابکنند. در عین  حال 

دارند و ارتقای مهارتهای مقابله   اجتماعی  – عاطفی ریشه های روانی    – اختلالات روانی  

اجتماعی در بهبود و سلامت روانشناختی افراد بسیار مؤثر است   –ای و توانایی های روانی  

تعارض زا یاری می کند و شخص   . این توانایی ها فرد را برای مقابله مؤثر باموقعیت های 

نگ و محیط خود به گونه ای  مثبت را قادر می سازد تا در رابطه با سایر افراد جامعه ، فره

تامین کند . به همین دلیل    و سازگارانه عمل کرده و سلامت به ویژه سلامت روانی خود را 

برای آماده نمودن افراد هنگام مقابله با مشکلات    5در سالهای اخیر آموزش مهارتهای زندگی 

در نتیجه دستیابی    منفی و  و فشارهای زندگی و ایجاد رفتارهای مثبت و کاهش رفتارهای
 

1-Steinberg , I..   

2 -Fournet , D.N.  

3 -Niemi ,P.M. 

4 -Vainiomaki , P.T. 

5 -Life Skills 
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به زندگی موفقیت آمیز مورد توجه روانشنا سان و دست اندر کاران نظام های آموزشی  

 .قرار گرفته است

برنامه ها ی آموزشی مهارت های زندگی به دامنه وسیعی از مهارتهای زندگی به دامنه  

مهارت هایی می  و ارتباطی از جمله    1وسیعی از مهارتها برمی گردد، اما مهارتهای اجتماعی 

افزایش   و  منفی  رفتارهای  بر کاهش  توجهی  قابل  تأثیر  مهرت ها  این  آموزش  که  باشد 

رفتارهای مثبت و سازگارانه داشته است .در حقیقت ، ارتباط بین فردی یکی از مهمترین 

را نداشته و یا پاسخ  است اما برخی افراد در برقراری ارتباط ،مهارت لازمتوانایی های بشر 

آنها اغلب اثری منفی بر ارتباط دارند و همین سدهای ارتباطی ممکن است به تنهایی  های  

شود . حتی برخی   و کناره گیری اجتماعی و نیز عدم کارایی تحصیلی و شغلی فرد منجر

از صاحب نظران  معتقد ند که اختلالات روانی در اصل ناشی از مشکلات مربوط به ارتباط  

ترجمه سهرابی   2نی از روابط انسانی محروم مانده است )بولتون نا مناسب است و بیمار روا

( . بنابراین با آگاهی از نقش مهارت های اجتماعی در تأمین سلامت روانشناختی    1381،

افراد و با توجه به اهمیت یادگیری این مهارت ها برای مواجهه با مسائل و مشکلات روز  

و تأثیر آن بر بهبود زندگی فردی و اجتماعی این تحقیق در صدد است تا میزان اثر  مره  

آموزش این مهرت ها در سلامت روانشناختی دانش آموزان مراجعه کننده به مراکز  بخشی  

 مشاوره را بررسی کند. 

انسان امروزی به لحاظ پیچیدگی های زندگی ، وسعت و سرعت تغییرات ، با چالشهای  

 فراوانی روبه روست که این چالش ها در قرن آینده بارزتر خواهد شد )دلور ؛ترجمه فقیهی

( چالش ها و بحران هایی مانند چالش بین جهانی شدن و بومی ماندن ،  1375  ، و رئوف

، آثار   بحران جمعیت ، بحران سلامتی و تغذیه ، دگرگونی های فناوری و شرایط حرفه ای

فناوری نوین ارتباطی برمهارتهای اجتماعی اجتماعی و خلق وخوی ، مشکلات خانوادگی  

افزایش فشارهای روحی و روانی و.... ، که هر یک از    و اشتغال والین در بیرون از منزل ،
 

1 - Social Skills 

2 -Bolton, R 
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گی زندگی افراد و رفتارهای اجتماعی و فردی آنان تحمیل  مشکلاتی را بر چگون این عوامل ،

 می کند.

سلامت جسمانی   مطالعات اخیر حاکی است که این مسائل میتوانند تأثیرات زیانبخشی بر 

ای که افراد تجربه   ع ، بین تعداد مسائل روزمرهروانشناختی افراد داشته باشند . در واق  و

و تنش های روانشناختی و فیزیولوژیکی  همبستگی    1می کنند و علائم مشکلات سلامت 

( ، معتقدند زمانی  1992) 4و سونسون  3(. کمپبل   1982و همکاران،    2)دلانگیس  وجود دارد

دلایل مختلفی هر تنیدگی را باشد و یا فرد به   ناشی از مسائل روزمره شدید   که تنیدگی

سلامت و عملکرد وی )بویژه عملکرد تحصیلی ( تحت تأثیر  صورت منفی درك کند ، به  

 (.  2000، 5؛ میسرا1999قرار می گیرد ) کمپیل و سونسون؛ نقل از راس ، 

عیت کنار آمدن با این فشارها و کسب مهارتهای فردی و اجتماعی ، هموار بخشی از واق

در   زندگی انسان بوده ودر ادوار متفاوت زندگی او ، به اشکال گوناگون تجلی یافته است .

کودکی ، تعارض ها جلوه چندانی ندارند ،اما با افزایش سن و هنگام مواجهه با دشواری    ۀدور 

همزمان با   های ویژۀ  سنین نوجوانی ، کشمکشها و تعارضها بیشتر تظاهر پیدا می کنند.

بطوری که   انی و روانی ، انتظارات خانواده و جامعه بیز از فرد افزایش می یابد ، رشد جسم

به سبب زندگی اجتماعی ، بخشی از تمایلات خود را محدود کند ودر  نوجوان می پذیرد  

چهار چوب هنجارهای اجتماعی و گروهی قرار دهد . در این میان ، هر چه جامعه پیچیده  

جتماعی وسیع تر گردد ، تعارض های درونی و محیطی نبزسیر تر و ارتباطات بین فردی و ا

  صعودی طی میکند و همه این عوامل ، به سر گشتگی و آشفتگی بیشتر فرد می انجامد .

اختلالات  انواع  و  اجتماعی  رفتارهای ضد   ، اعصاب  داروهای  انواع  به  بردن  پناه   ، اعتیاد 

براین محیط آموزشی یکی از اساسی  روانشناختی و عاطفی حاصل چنین فرایندی است . بنا

ترین محیط هایی است که آموزش مهارت های زندگی از نظر بهداشت روانی ضروری است 
 

1 -Symptoms of health problems 

2 - Delongis , A. 

3 -Campbell.R.I. 

4 -Svenson.I.W. 

5 - Misra.R. 
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ایجاد   تربیت ، چگونگی رویارویی با مسائل مذکور و  تعلیم و  به نظر میرسد در حوزه  و 

روانی    زمینه  های  توانایی  و  روانشناختی  ظرفیت  افزایش  و  افراد  رشد  برای    – مناسب 

 اجتماعی ،برنامه ریزی و الزامهای خاصی را می طلبد . 

نشان داده است که سبک های مقابله ای افراد در برابر   های مختلف   از طرفی نتایج بررسی

، برخی هنگام   زندگی   و مسائل   مشکلات می     مشکلات ،   با   مواجهه   متفاوت است 

   موقعیت  از راهبرهای مؤثر با   موقعیت و با استفاده   ارزیابی درست و منطقی   کوشند با

 مسائل     با   سازگارانه   مقابله  جای     به    مشکلات   با     در مواجهه   عده ای کنند ،   مقابله

پناه بردن به     ، افسردگی   ،   مختلف مانند : کناره گیری     روشهای   به می کنند     ، سعی

سایر راهبرهای نا کارآمد ، از رویارویی با مشکلات اجتناب کنند. بنابراین   الکل و مواد و

مقدار تنیدگی که فرد تجربه می کند ممکن است تحت تأثیر توانایی فرد در مقابله مؤثر  

با رویداد ها و موقعیتها ی تنیدگی زا باشد . پژو هشگران با بررسی راهبردهای مقابله ای  

ان دادند ، افرادی که بطور موفقیت آمیز با مشکلات مقابله میکنند افراد موفق و نا موفق نش

تحت عنوان مهارت های زندگی   ، افرادی هستند که خود را به مجموعه ای از مهارت ها

(. براین اساس ، می توان گفت   1380، نقل از محمد خانی ،    1مجهز کرده اند )کلینکه 

عملمهارتهای   های  مهارت  و  تواناییها  و  زندگی  مثبت  رفتارهای  موجب  که  هستند  ی 

در زندگی روزمره مورد   سازگارانه گردیده و برای احساس موفقیت ، توانمندی و شادکامی

  1377نیاز می باشد ) سازمان جهانی بهداشت ، ترجمه نوری قاسم آبادی و محمد خانی ، 

رفتاری است که در اصلاح    –(. ویژگی برجسته این برنامه ها آموزش مهارت های شناختی  

؛ نقل از    1983مشکلات رفتاری یا روانشناختی مؤثر تشخیص داده شده اند )بوتوین ،  

رت ها توانایی هایی هستند که منجر به ایجاد روابط ا(. این مه  1383ی و نیک پور ، ناصر

تصمیم گیری های   انجام   ، اجتماعی  مسئولیت های  انجام   ، مؤثر  و  فردی مناسب  بین 

صحیح ، حل تعارض ها و کشمکش ها بدون توسل به اعمالی که به خود و دیگران صدمه  

رتهای زندگی برای آماده  اآموزش مه    سالهای اخیر  می زند ، می شود . برهمین اساس در  

    به     مشکلات و ایجاد رفتارهای مثبت و در نتیجه دستیابی  هنگام مقابله با    نمودن افراد ،
 

1 -Kleinke ,C.I. 
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دست اندر کاران نظامهای آموزشی           و     سانروانشنا    توجه    مورد    میز آ موفقیت      زندگی

سی سطوح گوناگون تحصیلی به آموزش قرار گرفته است و امروز بخشی از برنامه های در

(. در اهداف آرمانی آموزش و پرورش ایران  1382،زندگی اختصاص دارد )ادیب و فردانش

که این موارد    نیز تحت مضامین گوناگون به آموزش مهارتهای زندگی تاکید شده است، 

 :عبارتند از

 . اعتماد به نفس و استقلال شخصیت  پرورش روحیه ی -

 پرورش متعادل عواطف انسانی و همزیستی مسالمت آمیز .  -

 پرورش روحیه ی مشارکت و همکاری در فعالیتهای گروهی .  -

 صدر . پرورش روحیه ی تحمل آرای دیگران و سعه ی  -

أمین سلامت تپرورش روحیه ی مقاومت در برابر تبلیغات سوء و.... که در نهایت منجر به    -

 (.  1379جسمی و بهداشت روانی می شود )صافی ،  

مهارتهای زندگی بسیار متعدد بوده و ماهیت و تعریف و تقسیم بندی های آنها نسبت به  

  ۀ را به سه دست   زندگی    مهارتهای     1ن آموقعیت ها تغییر می کند . به عنوان نمونه ، جو

 عبارتند از : تقسیم اصلی تقسیم می کند که  اصلی

 مهارتهای زندگی روزمره  -

 اجتماعی یا ارتباطی  – مهارتهای فردی  -

 .( 1990  , نآمهارتهای حرفه ای )جو -

( ، ده مهارت اصلی را مشخص کرده است که به صورت 1994سازمان جهانی بهداشت )

 جفت جفت طبقه بندی شده اند که عبارتند از : 

 خود آگاهی / همدلی  -1

 
1 -Joan , M. 
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 روابط بین فردی ارتباطی / -2

 تصمیم گیری / حل مساله  -3

 تفکر خلاق / تفکر انتقادی -4

 .(  1994مقابله با هیجان ها / مقابله با استرس ) سازمان جهانی بهداشت ،  -5

از آنجا که گرایش به گروه های دوستی و همسالان ، تضاد فکری با بزر گتر ها )بخصوص  

ز خصیصه های رفتاری دورۀ نو جوانی می باشد ، به  والدین ( ، تمایل به استقلال و ....  ا

می رسد آموزش و یاد گیری مهارتهای ارتباطی و بین فردی به عنوان یکی از اقدامات  نظر

( . مهارتهای ارتباطی  به    1382فردانش ،  بهداشت  روانی از ضروریات می باشد ) ادیب و  

و غیر کلامی مؤثر ، ابراز و جود یا  عنوان یکی از مهارتهای زندگی که شامل ارتباط کلامی  

جرأتمندی ، گوش دادن مؤثر و ادراك احساسات دیگران ، حل مسأله اجتماعی و حل  

و روابط صحیح با همسالان       فردی و .... میباشد ، رفتارهای سالم و مثبت    بین     تعارض 

سوء مصرف    زپیشگیری ارتها برای  ا، یادگیری این مهمی گردند    نوجوانی موجب  ۀرا در دور 

مواد ، ایجاد  رفتارهای مربوط به بهداشت و سلامت روانی و حل تعارض های بین فردی  

 .( 1994،  2و کریس  1و بسیاری از مشکلات روانشناختی مورد نیاز می باشد )الیاس 

اما با وجود تاکید بر آموزش این مهارتها برای دانش آموزان ایرانی ، شواهد حاکی است 

این برنامه بخصوص در دوره تعلیم و تربیت عمومی در صحنه عمل چندان موفق نبوده   که

به   برنامه های آموزشی و میزان دستیابی دانش آموزان  بر روی  یافته  انجام  و تحقیقات 

  1378د ) رمضان خانی و سیلری ،  مهرت های زندگی ، فقدان یا کمبود آن را نشان می ده

دیگری(  1379کیامنش؛ بررسی  و    .  عملی  های  مهارت  ها  توانایی  که  است  حاکی  نیز 

  سازشی بسیاری از دانش آموزان کشور ما برای حل مؤثر مسایل زندگی فردی و اجتماعی 

پای از طریق سنجش صلاحیت های  که  اطلاعاتی  به  توجه  ،با  نمی کند  دانش    ۀکفایت 

آموزان مورد    در صد دانش  2/87زندگی    مهارت های    ۀدر حیط،  آموزان بدست آمده است
 

1 -Elias , M .J. 

2 -Krees , J. S. 
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(   1381معیار مطلوب  عملکرد نا موفق بوده اند )کرمانی ،  مطالعه در دستیابی به حداقل

. 

  ها بر تأ ثیر مثبت آموزش مهارت های ارتباطی در ایجاد رفتارهای   کتاب از آنجا که اغلب  

مثبت و سالم ، و کنترل رفتارهای منفی تأکید دارند ، این تحقیق در صدد یافتن پاسخ 

 سؤالات است :این 

( آیا آموزش مهارت های ارتباطی در سلامت روانشناختی دانش آموزانی که مشکلات 1

   بتوانند    روانشناختی دارند ، می تواند اثر بخش باشد تا در صورت لزوم مشاوران مدارس 

 اصلاح و کنترل رفتار، مورد استفاده قرار دهند ؟   یکی از شیوه های  بعنوان

( آیا آموزش مهارتهای ارتباطی در اصلاح شیوۀ مقابلۀ افراد با تعارضهای ارتباطی تأثیر  2

 دارند؟

 ( آیا آموزش مهارتهای ارتباطی در اصلاح شیوۀ حل مساله افراد تأثیر دارد ؟ 3

ارتباطی (  4 های  مهارت  آموزش  افزایش   منجر  آیا  در    به  وجود  ابراز  و  جرأتمندی 

 میشود؟ افراد

 ( آیا مقطع تحصیلی دانش آموزان در اثر بخشی آموزش مهارت ها تأثیر دارد؟ 5

انواع آسیب های روانی   اجتماعی در اغلب جوامع    –طبق آمار سازمان جهانی بهداشت 

عصبی ، وابستگی دارویی    بطور نگران کننده ای رو به افزایش می باشد ، اختلالات روانی و

کرده  ، رفتارهای ضد اجتماعی و بزه کاری و .... به ویژه در نوجوانان روند صعود ی پیدا  

برنامه ها یی که جهت پیشگیری و کنترل آسیب های    از مهمترین  است.تاکنون  یکی 

اجتماعی نوجوانان و جوانان  طراحی و اجرا شده است ، برنامه پیشگیری موسوم   -روانی

به منظور ارتقای سطح بهداشت   1993مهارتهای زندگی « می باشد که در سال   به »آموزش 

اجتماعی از سوی سازمان بهداشت جهانی طراحی    –از آسیب های روانی   روان و پیشگیری

و در سطح وسیعی در کشورهای  جهان مورد استفاده قرار گرفته است )رامشت و فرشاد ،  

سازگاری و    ۀ( . مهارت های زندگی عبارتند از مجموعه ای از توانایی ها که زمین   1383
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را قادر می سازد مسئولیت   می آورند ، این توانایی ها ، فرد رفتار مثبت و مفید را فراهم

  ، ، با خواست ها    و بدون لطمه زدن به خود و دیگران  نقش اجتماعی خود را  بپذیرد  های  

روابط بین فردی ، به شکل مؤثری روبرو  شود .   انتظارات و مشکلات روزانه ، به ویژه در 

فاده از  پژو هشگران ، تأثیر مثبت مهارتهای زندگی را در کاهش  سوء مصرف مواد ، است

خشنونت آمیز ، تقویت اتکاء به    ظرفیت ها و کنش های هوش ، پیشگیری از رفتارها ی 

های بسیاری نیز در مورد    کتاب  نفس ، تقویت خود پنداری و .... مورد تأیید قرار داده اند . 

سایر آسیب های فردی و اجتماعی و بهبود آن ها از طریق آموزش مهارت های زندگی  

یادگیری موفقیت آمیز مهارتهای زندگی ،    که مؤید گسترش آن است .  ام یافته استانج

تأثیر قرار می دهد . بعلاوه ، با تغییری    احساس یاد گیرنده را در مورد خود و دیگران تحت 

که کسب این مهارتها در نو جوان به وجود  میاورد ، برداشت و نگرش دیگران نیز تغییر  

، مهارت های    بنابراین   . بابد  از عوامل عمدۀمی  روان    زندگی یکی  بهداشت  گسترش  

رت هایی  که به» مهارت های زندگی  ( مها  13383نوجوانان است ) طارمیان و همکاران ،  

« موسومند ، بی شمار هستند و ماهیت و تعریف آنها ، به نسب فرهنگ ها و موقعیت ها ،  

ه می توان تعدادی از آنها تغییر  می یابد . تحلیل بنیادی این مهارت ها نشان می دهد ک 

از   زیرا یکی   . داد  قرار  روانی در مدارس  بهداشت  ارتقای  به  مربوط  فعالیت های  پایۀ  را 

از   اجتماعی یکی  و  ارتباطی  اساس مهارت های  براین   . آموزشی است  مهمترین محیط 

مهارت هایی می باشند که در افزایش سلامت روانشناختی افراد تأثیر بسزایی    مهمترین

، اساس و شالودۀ هویت و کمال  دا انسانی و روابط بین فردی مؤثر  ارتباطات  . زیرا  رند 

انسانی است و مبنای اولیۀ پیوند وی با دیگران را تشکیل می دهد و موجب شکو فایی  

( . همچنین   1379، ترجمه فیروز بخت ،   1افراد و بهبود کیفیت روابط می شوند ) وود 

ارتباط صریح و روشن ، بر خورد فرد با دیگران را تسهیل می سازد و عدم ارتباط یا ارتباط  

ضعیف ، خویشتن فرد را هم از نظر هیجانی و هم از نظر جسمی تضعیف می کند )بولتون  

فردی و مهارت های   ( مهارتهای ارتباطی و بین2000)2( . بین  1381، ترجمه سهرابی ، 
 

1 -Wood , J.V. 

2 - Bean , J. A. 



 15                            ن             آموزاهای ارتباطی بر سلامت روان دانشاثربخشی مهارت

 

یکی از مهارت مرتبط با آن ، مانند حل مسأله و ابراز وجود و حل تعارض ها را به عنوان  

  ( .2000,های زندگی  مهم مورد تأ کید قرار داده است ) بین 

از مشکلات بهداشتی و اختلالات   کتاب اند که بسیاری  نیز نشان داده  های بی شماری 

اجتماعی دارند . به عنوان نمونه نتایج تحقیقات تروئر    –و عاطفی ریشه های روانی   روانی

( نشان داده است که بسیاری از افراد ی که دچار عوارض روانی    1978، براینت و آرجیل )

ی و اختلالات شخصیتی هستند ، از نظر مهارتهای ارتباطی  ، همچون اضطراب و افسردگ 

 .( 1372نیز بی کفایت به نظر می رسند ) کار تلج میلبرن ؛ ترجمه نظری نژاد ، 

حاضر را مهم و قابل توجه می کند ، پرداختن به مؤلفه هایی است که    کتابآنچه  بنابراین  

پرداختن به مؤلفه هایی است که    در افزایش سلامت روانشناختی نوجوانان تأثیر می کند ،

در افزایش سلامت روانشناختی نوجوانان تأ ثیر دارند . هر چند که آموزش مهارتهای زندگی  

است ، اما با تو  نشناختی افراد در همه سطوح تحصیلی مورد تأکید  ابرای حفظ سلامت رو

این مهارت   جه به ویژگی های رشدی نوجوانان و مسائل و مشکلات یش روی آنان ، آموزش 

ها در این دوره سنی اهمیت مضاعف دارد . گرایش به گروه های دوستی و همسالان ،  

تضاد فکری با بزر گسلان بخصوص والدین ، تمایل به استقلال و .... از خصیصه های رفتاری  

نوجوانی است و این ویژگی ها منجر به کاهش آستانه مقاومت این افراد شده و آسیب   ۀدور 

پذیری آنها را افزایش می دهد . بنابراین در چنین شرایطی افزایش قدرت سازگاری وبالا 

بردن ظرفیت های مقابله ای فردی و اجتماعی از طریق آموزش مهارت های ارتباطی و  

 بین از ضروریات است . 

ن تأثیر آموزش مهارتهای زندگی به صورت کلی از جنبه های مختلفی مورد بررسی همچنی

، اما اثر بخشی مهارتهای ارتباطی و بین فردی ، به عنوان یکی از زیر   قرار گرفته است 

 و ارزیابی قرار گرفته است . کتابمجموعه های مهارت های زندگی ، کمتر مورد  

اثر بخشی آموزش مهارتهای ارتباطی در کنترل و  توجه به میزان    کتاب اهمیت دیگر این  

های انجام یافته    کتاب درمان اختلالات روانشناختی است ) پیشگیری ثانویه ( ، در اغلب  

  ) اولیه  )پیشگیری  روانشناختی  اختلالات  از  پیشگیری  در  مهارتهای  آموزش  تأثیر  به 
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ت روانی کمتر مورد  اختلالاپرداخته شده است و اثر بخشی آموزش مهارت ها در کنترل  

به اثر بخشی آموزش مهارت های ارتباطی در دانش آموزان با   کتابقرار گرفته است ، این  

 مشکلات روانشناختی پرداخته است . 

 در صدد آموزن  فرضیه های زیر است : کتاباین 

 های ارتباطی در سلامت روانشناختی افراد مؤثر است .  آموزش مهارت -1

 . رتباطی درشیوه حل تعارض بین فردی افراد مؤثر استآموزش مهارتهای ا -2

 آموزش مهارتهای ارتباطی درشیوه حل مساله افراد تاثیر می گذارد .  -3

آموزش مهارتهای ارتباطی منجر به افزایش میزان جراتمندی یا قاطعیت در افراد می    - 4

 شود . 

دانش  -5 روانشناختی  سلامت  در  ارتباطی  مهارتهای  آموزش  بخشی  دوره    اثر  آموزان 

          و متوسطه متفاوت است . راهنمایی

 1سلامت روانشناختی 
از رویدادها تعریف مفهومی : بعدی از مفهوم سلامت است و به معنی ادارك مثبت فرد  - 

و شرایط زندگی است که در اثر عوامل درونی )مانند شخصیت ( و عوامل بیرونی )مانند 

چنین    ) محیطی  )بزنرتأثیرات  شود  می  حاصل  هاردت 2ادراکی  اشتاین  (.  1997،    3و 

چند بعدی است و دارای خصصیه های عاطفه ،    ۀ همچنبن سلامت روانشناختی یک پدید 

؛  1994و ون ادن ،  4  شناخت ، رفتار ، خود پنداشت و روابط بین شخصی می باشد )وسینگ

 ( . 1381نقل از باباپور ،  

 
1 -Psychological Well being  

2 - Bezner , A , T. 

3 - Steinhardt , M. 

4- Wissing , M.P. 
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سلامت روانشناختی عبارت از نمره ای است که فرد در    بکتاتعریف عملیاتی : در این    -

 .بدست می آورد   SCL-90-R آزمون

رفتاری ابتکار ی فرد اطلاق می شود که به    –مسا له به فرایندی شناختی    مهارت حل 

مره را  آن فرد می خواهد راهبرهای مؤثر و سازگارانه مقابله ای برای  مشکلات روز  ۀوسیل

مهارت های حل مساله ، مؤلفه    ( .   1992تعیین ، کشف با ابداع کند) دزوریلا وشیدی ،  

حل    هایی همچون توانایی برخورد با مسائل ، استفاده از مراحل حل مساله ، شناسایی راه 

هه با مشکل و انتخاب مؤثرترین راه حل ، گردآوری  اطلاعات و  های گوناگون هنگام مواج

  ، و همکاران  )الیوت  گیرد  برمی  در  را  نهایت حل مشکل   ودر  ها  آن  تحلیل  و  ارزیابی 

1995) . 

ل مساله  ح  ۀ شیو  که فرد  در مقیاس شیوه حل مساله عبارت است از نمره ای    کتابدر این   

 گ بدست می آورد . کسیدی و لان

 حل  تعا رض بين فردی   شيوه های   
تعریف مفهومی : شیوه حل تعارض رفتارهایی است که شخص به هنگام مواجه شدن با    -

 موقعیت تعارضی از خود نشان می دهد تا بتواند بر آن موقعیت غلبه کند .  یک

، سلطه    3، مصالحه گرانه   2بانانه ر، مه  1اجتنابی   ۀ این شیوه ها عبارتند از عبارتند از شیو

. شیوه های حل تعارض ،  نشانگر دو بعد » توجه به خود « و توجه به  5و همراهانه   4گرانه 

)               ( و یا دو بعد » رابطه سالم « و » رابطه نا سالم «  1986،    6دیگران « )رحیم 

 ( می باشد. 1995هاریگوپال، 

 

 
1 - Avoiding 

2 - Obliging 

3 - Accommodating 

4 - Dominating 

5 - Integrating 

6 - Rahim , M.A. 
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 مهارت جرأت ورزی 
ابراز وجود ، شیوه ای از ابراز نیازها ، خواسته ها و احساسات است که  تعریف عملیاتی :    -

به معنای برسمیت شناختن حقوق  خود در عین احترام گذاشتن به حقوق دیگران می  

جرأتمند بودن  به معنای برقرار کردن  ارتبا ط  به شیوه ای  غیر منفعلانه و غیر   باشد ، و

: ابراز وجود  ی ( . مؤلفه های این مهارت عبارتند از  پرخاشگرانه است ) کنرلی ترجمه مبین

، نه گفتن به درخواست های  نا معقول دیگران ، حفظ استقلال در بین دوستان ، تقاضای  

تغییر رفتارهای نامطلوب از دیگران ، ابراز عقاید متفاوت ، پذیرش کاستی خود ، آغاز و  

 .  تعا ملات  با دیگران ، ابراز احساسات مثبت ۀ ادام

مفهوم سلامت  روانی و دید گاه  های مربوط به اثر بخش بودن    از کتاب    در این قسمت

اثر بخشی مهارت های حل  آموزش   بویژه   ، ارتباطی  مهارت های زندگی و مهارت های 

مساله ، حل تعارض بین فردی و جرأت ورزی در افزایش سلامت روانی و کاهش مشکلات  

 بررسی بیشتر قرار می گیرد . روانشناختی افراد ، مورد 

 فهوم سلامتم

 ( سلامت را چنین تعریف می کند :  1947) 1سازمان بهداشت جهانی 

، روانی و اجتماعی و نه فقط  از حالت بهزیستی کامل جسمانی  » سلامت عبارت است 

( سلامت را   1999و همکاران ،    2، نقل از ادلین 1967فقدان بیماری یا ناتوانی « . دان )

روش کنش وری وحدت یافتهای می داند که هدفش به حداکثر رساندن توان فرد  یک  

است . به نظر وی سلامت مستلزم این است که فرد طیف تعادل و جهت یا مسیر هدفمند 

  را با محیط ، یعنی جایی که در آن کنش وری خود را آشکار می سازد ، نگه دارد )بزنز ، 

عقیده دارد  (    1998، نقل از کی یس ،   1996ن )  (. همچنین لارسو  1997اشتاین هاردت ،
 

1 -World Health Organization 

2 -Edlin , G. 
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، سلامت عبارت است از فقدان وضعیت و احساسات منفی که نتیجه آن سازگاری و تطابق  

 (.  1381با دنیای خطرناك است )بابا پور خیر الدین ، 

 ابعاد سلامت

 دانشمندان معتقدند که سلامت دارای ابعادی به شرح زیر می باشد:

: عبارت است از سلامت بدن ، که این سلامت از طریق تغذیه صحیح سلامت جسمانی    -

، ورزش منظم ،اجتناب از عادات مضر ، آگاهی یافتن و احساس مسئولیت در قبال سلامت 

و تندرستی ، بدنبال مراقبت های پزشکی بودن در صورت نیاز و شرکت کردن در فعالیت 

 ق میشود.هایی که به پیشگیری از بیماری کمک می کند ،محق

انجام مؤثر و کارآمد نقشهای اجتماعی بدون آسیب   - توانایی  : یعنی  سلامت اجتماعی 

فرد در جامعه  رساندن به دیگران . سلامت اجتماعی در واقع همان ارزیابی شرایط و کار

 ( 1999است ) ادلین و همکاران ، 

کلات سلامت هیجانی :این بعد از سلامت به فهم هیجان ها و شیوه صحیح مقابله با مش -

روزمره زندگی و چگونگی تحمل کردن تنیدگی ، اشاره می کند )همان منبع (. سلامت 

هیجانی به صورت دارا بودن » هویت از خود ایمن « و حس »توجه به خود مثبت « تعریف  

خود مؤلفه    شده است .این دو خصیصه ، جنبه هایی از » حرمت خود « می باشند . حرمت 

 (.   1997، نقل از بزنر و اشتاین هاردت ،  1984دیه نر اصلی سلامت هیجانی است ) 

 سلامت عقلانی : سلامت عقلانی یعنی داشتن ذهن باز به عقاید و مفاهیم جدید .  -

به عبارتی ، سلامت  عقلانی عبارت است از فهم این نکته که شخص بطور باطنی دارای  

عالیت که ف. محققان معتقدند   انرژی لازم و مناسب برای انجام فعالیت های عقلانی می باشد 

  1979های عقلانی بسیار زیاد یا بسیار کم تأثیر منفی برسلامت می گذارند) سوئد فند،  

 (. 1997؛ نقل ازبزنز ، اشتاین هاردت ،  1988غ آنتونوفسکی ،   1989؛آرونسون ،
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  ( سلامت معنوی یعنی » حالت تعادل   1999سلامت معنوی : به نظر ادلین و همکاران )  -

و نظم فرد با خود و دیگران و توانایی موازنه ساختن بین نیاز های درونی با خواسته ها و  

 « ( سلامت معنوی را »نیروی یکپارچه بین ذهن و بدن1983تقاضای بیرونی « . الیسون ) 

 ( برگ  آنرا »عقیده    1986و گرین  از  (  برخی  دانند.  نیروی وحدت بخش « می  به یک 

« می دانند )آردل    ادراك مثبت از معنی و هدف زندگی  وی را »سلامت معن  مؤلفان دیگر  

 (. 1997؛ نقل از بزنر ، اشتاین هارت ،  1986،چپمن ،    1992؛ کراس و همکاران ،    1986،

 سلامت روان شناختی  -

؛ نقل از ناصری و    1995مفهوم سلامت روان به شکلی مداوم در حال تغغیر است )ربر ،  

ان مختلف تعاریف متفاوتی از سلامت روان شناختی ارائه کرده  ( و مؤلف  1383نیک پور ، 

اند . این تنوع در تعاریف می تواند ناشی از تفاوت رویکردهای مختلف درروانشناسی واعتقاد  

متفاوت مؤلفان نسبت به مؤلفه های مختلفی که در ارتباط با سلامت روانشناختی وجود  

 ز پاره ای بررسی ها به دست آید ، باشد .دارد و در برخی مواقع بواسطۀ نتایجی که ا

برخی از مؤلفان معتقدند که سلامت روانشناختی یعنی »ادراك مثبت فرد از رویدادها و  

 شرایط زندگی «. این تعریف به یک منبع روانی با نام خوش بینی ارثی اشاره می کند 

دی که به طور ارثی  ( . فر  1997؛ نقل از بزنر ، اشتاین هاردت    1985) شی یر ، کارور ،  

انجام   نتیجه مثبتی خواهد خوش بین است عقیده دارد که هر موقعیت و وضعیتی سر 

داشت . نتایج تحقیقات مختلف نشان داده است که خوش بینی با سخت سری ، سلامت 

، نقل از همان منبع ( ، شادی ، کیفیت ارزیابی زندگی    1993عمومی )سویتمن و همکاران ، 

منفی   ته و با اضطراب ، شیوه مقابله ای اجتنابی و ابعاد پریشانی رابطۀ رابطۀ مثبت داش 

 ، نقل از همان منبع (.   1993دارد )کارور ، 

برخی از مؤلفان هم سلامت روانشناختی را مترادف با شادی و خشنودی از زندگی در نظر  

هیجان مثبت و منفی  گرفته اند . به نظر این افراد ، سلامت روانشناختی یعنی تعادل بین 

 (.  1995، نقل از رایف و کی یس  1993)دیه نو ، لارسن ، 


