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  عزت نفس، ابراز وجود   بري زندگيها  آموزش مهارتيرتاث
  ي فردينو روابط ب

  15/2/92: تاريخ پذيرش مقاله   23/9/91: تاريخ دريافت مقاله

  1ي قراملكيناصر صبح
  2 حاجلونادر
  3ي حاتمقادر

  چكيده
ابراز وجـود    هاي زندگي بر عزت نفس،     پژوهش حاضر با هدف بررسي تاثير آموزش مهارت        :مقدمه

  . انجام شديلي دانشگاه محقق اردبيان دانشجوين در بي فردينو روابط ب
بـود و   با گـروه كنتـرل   ه پس آزمون همرا- آزمونيش به صورت پ ي،تجربنيمه   مطالعه   ين ا :روش
انتخاب  ي شركت كننده در گارگاه آموزش     يان دانشجو ين ساده از ب   ي تصادف يوه دانشجو به ش   80تعداد  
 . جـايگزين گـشتند    ) هر گـروه   ي دانشجو برا  40(  و كنترل  يشدو گروه آزما  در   ه و بطور تصادفي   شد

 يابيبه منظور ارز . قرار گرفتندي زندگيها  جلسه تحت آموزش مهارت  8ش به مدت    يافراد گروه آزما  
 ي برادبر ي فرد ين روابط ب  ياس مق ير و ز  يرينگابراز وجود ش   ها، از آزمون عزت نفس روزنبرگ،     يرمتغ

  . شدنديل و تحليهها با استفاده آزمون مانكوا تجز داده. د استفاده شيوزو گر
 در  ي فـرد  ينابراز وجود و روابط ب     هاي زندگي موجب افزايش عزت نفس،      آموزش مهارت  :ها يافته

  . در گروه كنترل مشاهده نشدير تاثين ايد، اما گرديان دانشجوينب
 نفـس،   عزت يش در جهت افزا   يش به عنوان رو   ي زندگ يها توان از آموزش مهارت    ي م :يريگ نتيجه

  . استفاده كرديان دانشجوين در بي فردينابراز وجو و روابط ب
  .مهارتهاي زندگي، عزت نفس، ابراز وجود، روابط بين فردي :هاي كليدي واژه

                                                           
  aidsobhi@yahoo.comاستاديار دانشگاه محقق اردبيلي؛  2
  دانشيار دانشگاه محقق اردبيلي 2
  دانشگاه محقق اردبيلي كارشناس ارشد روانشناسي، 3
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Effectiveness of life skills training on self esteem, 
assertiveness and interpersonal relationships 

Sobhi Gharamaleki, N. 
Hajlou, N. 
Hatami, Gh. 

Abstract 
Introduction: The present research investigate effectiveness of life skills 
training on self esteem, assertiveness and interpersonal relationships 
among university students.  
Method:This experimental study, as pre- and post-test with a control 
group, was conducted in the academic year of 1390-1391.A group of 80 
students of mohaghegh ardabili University were selected through 
randomized sampling into experimental and control groups (40 students 
for each group). The life skills training program was used in 
experimental group for 8 sessions. The Rozenberg self esteem inventory, 
Shiring Assertiveness Inventory and sub-scale Interpersonal 
Relationships Bradbere & Geryoz Questionnaire were applied to evaluate 
the variables before and after training. The collected data were analyzed 
by means of using MANCOVA at the significant level of P<0.05. 
Results: The life skills training in experimental group showed a 
significant increase in the self-esteem, assertiveness and interpersonal 
relationship among students (P<0.05). 
Conclusion: Training the life skills can be used as a method to improve 
the self esteem, assertiveness and interpersonal relationships among 
student. 
Keywords: Life skills training, Self-esteem, Assertiveness, Interpersonal 
relationships. 



  92، بهار 9ي  ، شماره3ي  شناسي اجتماعي، دوره هاي روان پژوهش

71 

 مقدمه

 فزاينده از مـسائل گونـاگون        را با انبوهي    انسان هاي اخير،   در سال  كژيهاي علمي و تكنولو    پيشرفت
ند كـه اغلـب افـراد       ا  اجتماعي از جمله مسائلي   -روانيفشارهاي    و  تحصيلات كار،. ساخته است  مواجه

قـش  كـه ن  ل مـوثر مـسائل مـذكور و مـشكلات مـشابه             ح ـتوانـايي    .جوامع با آنهـا روبـرو هـستند       
  .در نتيجه زندگي سالم و اثربخش داراي در موفقيت افراد و د كننده تعيين

ليكن اين توانايي بايد مطابق     ل مشكلات زندگي را دارند،      حها به طور فطري توانايي       همه انسان 
. هاي كارآمـد در آنـان درونـي شـود           بطوريكه به عنوان مهارت    ،با شرايط و موفقيت فرد پرورش يابد      

هاي عملي و سازشي بـسياري از جوانـان          ها و مهارت   هاي انجام شده، توانايي    بق بررسي متاسفانه، ط 
عليـرغم توجـه خـاص بـسياري از     مهارت كافي نداشته و ل موثر مسائل زندگي    حكشور ما كه براي     

صيلي ح ـهـاي ت   جـاي آن در برنامـه      1»سـازمان بهداشـت جهـاني     «كشورهاي جهان و تاكيد خاص      
كـه  ان در اين زمينه برداشته شده       هايي در مدارس كشورم    البته اخيرا گام   .تكشورمان خالي مانده اس   

  ).1385 آقاجاني،( تخصصي بيشتري است نيازمند توجه علمي و
 بهداشـت روانـي و پيـشگيري از         حبـه منظـور افـزايش سـط       ) WHO( سازمان بهداشت جهاني  

 تـدارك ديـده و در       2نـدگي هاي ز  ت عنوان آموزش مهارت   حاي ت  برنامه اجتماعي،-هاي رواني  آسيب
اين برنامه   از آن سال به بعد،     . نمود حمطر )صندوق كودكان سازمان ملل   ( 3»يونيسف«در  1993سال  

  ) 1377 مد خانيحم آبادي، نوري قاسم( .در بسياري از كشورها مورد آزمايش و اجرا قرار گرفته است
ها در   اين گونه فعاليت   .باشد هاي زندگي مبتني بر يادگيري مشاركتي و عملي مي         آموزش مهارت 

افزايش سلامتي و پيشگيري اوليه از بروز مشكلات و همچنـين كمـك بـه افـراد جهـت يـادگيري                     
  ).1385 آقاجاني،( ي خويش بسيار اثر بخش استفظ سلامت روانحرفتارهاي مثبت و 

گفتـه   فـردي  ميان و اجتماعي رواني هاي مهارت از بزرگي گروه به 4زندگي هاي  مهارتحاصطلا
 ارتباط طور مؤثر به كنند، اتخاذ آگاهي با را خود تصميمات تا كند كمك افراد به تواند مي كه شود مي

 بـارور  و سـالم  زنـدگي  افزايش دهنـد و  را خود شخصي مديريت و اي مقابله هاي مهارت كنند، برقرار
 اعمـال  نيـز  و رانديگ ـ بـه  اعمال مربوط و شخصي اعمال توانند مي زندگي هاي مهارت. باشند داشته
  )2003يونيسف( .شود منجر بيشتر به سلامت كه كنند هدايت طوري را اطراف محيط به مربوط

: كنـد  هاي زنـدگي را ايـن گونـه تعريـف مـي            مهارت 1994 در سال نيز  سازمان بهداشت جهاني    
فيـد را   ي سازگاري و رفتار مثبـت و م        ها هستند كه زمينه    اي از توانايي   هاي زندگي مجموعه   مهارت«

هاي نقش اجتمـاعي خـود را بپـذيرد و           مسئوليت سازند، ها فرد را قادر مي     اين توانايي . آورد فراهم مي 
بـه ويـژه در    انتظـارات و مـشكلات روزانـه،    نيازها، ها، با خواست بدون لطمه زدن به خود و ديگران، 

                                                           
1 world Health Organizaion(W.H.O) 
2 life skills trianing 
3 Unicef 
4 life skills  
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  .)1378 به نقل از طارميان( »ن فردي ،به شكل موثري روبرو شودروابط بي
 را آنهـا   كرده وحزندگي مطر هاي مهارت عنوان به را اصلي مهارت 10 بهداشت جهاني زمانسا

 :است داده قرار گروه 5 در

   )نفس به اعتماد و نفس عزت هاي تقويت مهارت بر با تاكيد( همدلي -آگاهي خود-1
  )وجود ابراز و فردي بين هاي مهارت بر تاكيد با( فردي ميان روابط - ارتباط-2
  ل مسئلهح -گيري صميمت -3
   تفكر انتقادي-تفكر خلاق -4
   مقابله با استرس-ر كردن هيجاناتمها -5
از   دانـشجوياني كـه    اندكـه   به اين نتيجه رسـيده     در پژوهش خود   )1384( سينيان و بني اسدي   ح
ارزيـابي واقـع     در مقايـسه بـا دانـشجويان گـروه گـواه،     ،هاي زندگي برخوردار بودنـد  مهارت آموزش

هـاي    در عملي سـازي قابليـت      تري هستند و   ، داراي افكار و عقايد منطقي     از زندگي داشته  تري   هبينان
  . دهند خود بسيار مصمم و در مواجهه با رويدادهاي زندگي مقاومت بيشتري از خود نشان مي

 بـر  زنـدگي  هـاي  مهـارت  آموزش تأثير بررسي به ،)1385( زاده هنرمند حقيقي، موسوي، مهرابي

 آمـوزش  كـه  داد نـشان  اين پـژوهش  نتايج .پرداختند دختر آموزان دانش نفس عزت و نيسلامت روا

  . است شده دختران نفس و عزت رواني سلامت افزايش موجب زندگي هاي مهارت
هاي زندگي را بر موفقيـت دانـشجويان         در پژوهشي، تاثير آموزش مهارت    ) 2006( 1مبلگ

هاي زنـدگي در انتقـال    يافتند كه آموزش مهارتمورد بررسي قرار داده و به اين نتيجه دست       
  .كند  مثبت و معنادار ايجاد مييآميز دانشجويان از دانشگاه به محيط كار، تاثير موفقيت

هاي زندگي بـر افـزايش    رابطه با تاثير آموزش مهارت در )1386( اي فرد دوكانه كهدر پژوهشي 
 كه آموزش برنامه فوق     تايج مشخص نمود  ن ،انجام داد عزت نفس و كاهش كم رويي در دانشجويان         

بـا  . ويي دانشجويان تـاثير مثبتـي دارد   در افزايش عزت نفس تاثير چنداني ندارد ولي در كاهش كم ر           
هـاي   توجه به شواهد فوق مساله اساسي پژوهش حاضر بررسـي ميـزان اثربخـشي آمـوزش مهـارت        

  .ر دانشجويان استعزت نفس، ابراز وجود و روابط بين فردي د زندگي بر سه متغير

  روش
 ـ يمـه  ن يپژوهش حاضر از نوع طرح پژوهش       اسـت كـه در آن بـر اسـاس اهـداف پـژوهش،               ي تجرب

 ي، چگـونگ  قرار گرفتـه   )ي زندگ يها آموزش مهارت (  مستقل ير مورد مطالعه در معرض متغ     يواحدها
 يدهسنج )ودجعزت نفس و ابراز و    ( وابسته مورد مطالعه     يرهاي بر متغ  ي زندگ يها  آموزش مهارت  يرتاث
 يلـي  دانـشگاه محقـق اردب     ي پسر مقطـع كارشناس ـ    يان پژوهش شامل دانشجو   ين ا يجامعه آمار  .شد
 يها  داوطلبان شركت كننده در كارگاه     ين نفر است كه از ب     80حجم نمونه پژوهش حاضر      و .باشد يم

                                                           
1 Gamble 
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ر در گـروه     نف ـ 40 و   يش در گروه آزما   ي نفر به طور تصادف    40  نفر، 80 ين و از ا    انتخاب شده  يآموزش
  .كنترل قرار گرفتند

  :از  عبارتنديق تحقين اطلاعات در ايآور  جمعيهاابزار
 ساخته شده است و داراي      1965اين پرسشنامه در سال      :پرسشنامه عزت نفس روزنبرگ   

ضريب پايـايي ايـن      .شود پاسخ داده مي   )مخالف(يا  ) موافق( باشد كه هر آيتم به صورت       آيتم مي  10
نحوه نمره گذاري اين آزمون به اين صـورت          . گزارش شده است   87/0لفاي كرنباخ   آزمون از طريق آ   

آيد، نمره بالاتر از صفر عـزت نفـس بـالا و نمـره        است كه ابتدا جمع جبري كل نمرات را بدست مي         
 -10عزت نفـس خيلـي بـالا و نمـره           + 10دهد، نمره    تر از صفر عزت نفس پايين را نشان مي         پايين

  )1378گنجي ( .دهد ين را نشان ميعزت نفس خيلي پاي
براي سـنجش    )1980(آزمون ابراز وجود شرينگ      ):Sh.AT(پرسشنامه ابراز وجودشرينگ    

 32اي اسـت كـه داراي        اين آزمون يك نوع پرسشنامه پنج گزينـه        .ميزان ابراز وجود ساخته شده است     
ايـن آزمـون در ايـران        .يـرد گ گذاري اين آزمون براساس مقياس ليكرت انجام مـي         نمره .باشد سوال مي 

آموزان مقطع دبيرستان استان اردبيل مورد       دانش و بر روي دانشجويان،   )1382( توسط صبحي قراملكي  
آمـوز   نفـر دانـش    100بـر روي    در يك مطالعه مقـدماتي      اين آزمون    .مطالعه مقدماتي قرار گرفته است    

بنـابراين آزمـون     .دست آمـده اسـت    به   88/0ضريب همبستگي پايايي در بازآزمايي       .بررسي شده است  
براي تعيين ميزان جرات ورزي آزمون مناسـبي     نظر پايايي در سطح بسيار مطلوبي قرار دارد و         مذكور از 

اين آزمون داراي اعتبار سازه      .در بررسي اعتبار آزمون از روش اعتبار محتوايي استفاده شده است           .است
 ،ابوالقاسمي و نريمـاني     ( اعتبار آزمون مناسبي است    پايايي و از نظر    بنابراين آزمون مذكور   .باشد نيز مي 
1384.(   

اين آزمون از مقياس روابط بـين فـردي پرسـشنامه هـوش              :زير مقياس روابط بين فردي    
پرسشنامه هوش هيجاني برادبـري     . هيجاني از كتاب هوش هيجاني برادبري و گريوز اخذ شده است          

 سـوال ايـن آزمـون را تـشكيل          8قياس روابـط بـين فـردي        باشد، كه م    سوال مي  28و گريوز داراي    
هاي كارشناسي و كارشناسي ارشـد دانـشگاه         براي تعين اعتبار اين مقياس، دانشجويان دوره       .دهد مي

 76/0هاي رودهن و ساوه تحت آزمايش قرار گرفت و ضريب پايايي ايـن مقيـاس                 آزاد اسلامي واحد  
 نفـر بـوده     36ها در ايـن محاسـبه        ر و تعداد آزمودني    معني دا  99/0بدست آمد، اين ضريب در سطح       

 99/0 بدسـت آمـده اسـت كـه در سـطح             68/0هـا    و نيز روايي اين آزمون براي همه مقيـاس        . است
  )1384 گنجي،( .بنابراين اعتبار و روايي آزمون مورد تائيد است .دار است معني

لـسه اول معرفـي و     ج :اهداف جلسات به اين شـرح بـوده اسـت          :هاي زندگي  آموزش مهارت 
آشنايي با يكديگر، بيان اهداف، بستن قرارداد رفتاري و بيان قوانين كلاس، تعريف و روشـن سـازي و                   

در  .ابراز وجود و روابط بين فـردي برگـزار شـد           عزت نفس،  هاي زندگي،  بحث در مورد مفاهيم مهارت    
 و تكاليف جلـسه قبـل بـه         برگزاري هرچه بهتر جلسات آموزشي براي دانشجويان، در هر جلسه محتوا          

  . شـد  گرفت و سپس محتواي جلسه جديد آمـوزش داده مـي           طور خلاصه مورد بحث و بررسي قرار مي       
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 بـا ( فردي ميان روابط - ارتباط-2 ،)نفس عزت هاي تقويت مهارت بر با تاكيد( همدلي -آگاهي خود-1

تفكـر  -تفكـر خـلاق   -4 ئله،ل مـس ح -گيري تصميم -3 ،)وجود ابراز و فردي بين هاي مهارت بر تاكيد
هايي بودند كه در جلسات دوم تا پنجم         سر فصل   مقابله با استرس،   -مهار كردن هيجانات   -5انتقادي و   

هـاي زنـدگي فراهـاني و        به دانشجويان آموزش داده شد، شيوه آموزشي جلسات براساس كتاب مهارت          
پيداد و سازمان بهداشت جهاني ترجمه نوري قاسم آبادي و محمد خاني همراه با استفاده از منابع متعدد    

پس آزمون يك هفته بعد از اتمام جلسات آموزشي بر روي گروه آزمايش و گروه كنترل اجـرا        . تهيه شد 
زمـون دو گـروه آزمـايش و كنتـرل بـا            هاي پيش آزمون و پـس آ       هاي حاصل از پرسشنامه    داده .گرديد

  .استفاده از تحليل چند متغيري مانكوا مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت

  ها يافته
 آورده  1هاي توصيفي متغيرهاي پژوهشي در دو گروه آزمايشي و كنتـرل در جـدول شـماره                  شاخص

  .شده است

  ش و كنترل هاي آزماي  گروههاي پژوهش درميانگين، انحراف معيار، نمرات متغير - 1 جدول

 ميانگين تعداد  مرحله گروه  متغير
انحراف 
  استاندارد

 67511/0 4250/9  40  آزمون پيش
  كنترل

 708925/0 4000/9 40  پس آزمون

 60927/0 6061/9 33  آزمون پيش
  عزت نفس

  آزمايش
 00000/0 0000/10 33  آزمون پس

  كنترل 31091/4 9250/75 40 پيش آزمون
 22932/4 4000/76 40  زمونپس آ

 17662/3 1818/76 33 پيش آزمون
  ابراز وجود

  آزمايش
 66430/4 4545/101 33  پس آزمون

  كنترل 59305/1  9750/28 40 پيش آزمون
 78599/1 3000/30 40  پس آزمون

 69614/1 5758/28 33 پيش آزمون
 روابط بين فردي

  آزمايش
 84778/2 1212/38 33  پس آزمون

شود، تفاضـل ميـانگين نمـرات متغيرهـاي پـژوهش در دو        مشاهده مي1 در جدول همانطور كه 
  .مرحله پيش آزمون و پس آزمون قابل توجه است
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ها از آزمون تحليل چندمتغيري مانكوا استفاده شده اسـت كـه     جهت بررسي معناداري اين تفاوت    
 ـ  توان گ  يمطابق جدول فوق م   .  آورده شده است   2نتايج آن در جدول شماره        يـر  سـه متغ   ينفت كه ب

 ـ        يرهاي عزت نفس با متغ    ير متغ يهمبستگ . وجود دارد  يم مستق يهمبستگ  ين ابـراز وجـود و روابـط ب
 ـ      ير دومتغ ين بوده و ب   ي نسبتاً قو  يفرد  مـشاهده   ي مثبت ـ ي همبـستگ  ي فـرد  ين ابراز وجود و روابـط ب
  .گردد يم

آزمون  هاي پس بر روي ميانگين نمره) مانكوا( نتايج تحليل كوواريانس چندمتغيري - 2 جدول
هاي آزمايش و گواه با كنترل  ابراز وجود و روابط بين فردي گروه متغيرهاي عزت نفس،

  آزمون پيش

 معناداري df  خطا df  فرضيه  F  مقدار  نام آزمون

 000/0 000/69 000/3 165/277 908/0  آزمون اثر پيلائي

 000/0 000/69 000/3 165/277 092/0  آزمون لامبداي ويلكز

 000/0 000/69 000/3 165/277 877/9  ن اثر هتلينگآزمو

 000/0 000/69 000/3 165/277 877/9  آزمون بزرگترين ريشه وري

 ،>000/0pدهد كه با كنترل نمـودن پـيش آزمـون بـا توجـه بـه اينكـه                    نتايج حاصله نشان مي   
165/227=F3, 69 لحـاظ  هـاي آزمـايش و كنتـرل از    باشـد لـذا بـين گـروه     لامبدا مـي  =092/0 و 

براي پيـدا   . تفاوت معناداري وجود دارد   ) ابراز وجود و روابط بين فردي      عزت نفس، ( متغيرهاي وابسته 
كردن تفاوت بين دو گروه آزمايش و كنترل از لحاظ متغيرهاي وابسته، سه تحليل كوواريـانس تـك                  

  اند  آورده شده3كه نتايج در جدول شماره. متغيره در متن مانكوا انجام گرفت

ابراز  هاي پس آزمون عزت نفس، يج تحليل كوواريانس تك متغيره روي ميانگين نمرهنتا - 3 جدول
  هاي آزمايش و گواه با كنترل پيش آزمون وجود و روابط بين فردي گروه

 متغيرها
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
ميانگين 
 مجذورات

F 
سطح 
 معنادراي

 000/0 213/578 739/11350  1 739/11350 ابراز وجود

 000/0 581/23  510/6 1 510/6 فسعزت ن

 000/0 561/204 112/1106 1 112/1106 روابط بين فردي

 متغيـر ابـراز   گروه كنترل و آزمايش     نمرات  بين  شود كه     نتيجه گرفته مي   3مطابق جدول شماره    
هـا حـاكي از      تفاوت معناداري وجـود دارد و بررسـي ميـانگين         وجود، عزت نفس و روابط بين فردي،        

  . انگين گروه آزمايش استبزرگي مي
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  يريگ يجهبحث و نت
هاي اساسـي      شاخص وجود  ابراز وروابط بين فردي     ،نفس   تاند كه عز    هاي متعدد نشان داده     شژوهپ

سـازند    اين سه ويژگي فرد را قادر مـي       ). WHO  ،1994(هاي هر انساني هستند       ها و ضعف    توانمندي
  به خـانواده و    .بله با خطرات احتمالي آماده باشد     ااش را مغتنم شمرده، براي مق       هاي زندگي   كه فرصت 

هـاي زنـدگي      مهـارت . انديشي بپردازد    باشد و به چاره     اطرافش اش بيانديشد و نگران مشكلات      معهجا
توانند فرد و جامعه را در راه رسيدن به           ها مي   الذكر در آدم    هاي ارتقاي سه ويژگي فوق      عنوان واسطه   به

  .اهداف فوق كمك نمايند
روابـط   ابـراز وجـود و   هاي زندگي بر عزت نفس، اين پژوهش بررسي تاثير آموزش مهارت هدف  

هـاي زنـدگي بـر       نتايج پژوهش نشان داد كه آمـوزش مهـارت        اولا  . فردي در بين دانشجويان بود     بي
 هاي پژوهشي ساجدي و همكـاران      اين يافته با يافته   . عزت نفس دانشجويان تاثير مثبتي داشته است      

 و ويچروسـكي  ) 1383( يـادآوري  ،)1380( ، اسـماعيلي  )2010( حي قراملكـي و رجبـي     ، صب )1388(
  . مغايرت دارد )1386( اي فرد اما اين يافته با يافته دوكانه .همسو است )2000(

ايـن يافتـه     .هاي زندگي باعث افزايش ابراز وجود در دانشجويان گرديد         همچنين آموزش مهارت  
در مقوله ابـراز وجـود مطابقـت        ) 1383(  ورودي و) 1388( ساجدي ،)2001( هاي آلبرتين  نيز با يافته  

  . دارد
 هاي زندگي موجب افزايش روابط بين فردي در ميان دانشجويان شـد،            همچنين آموزش مهارت  

كونـولي   ،)1385( ، قربانيان )2001( ، آلبرتين )2008( هاي پژوهشي جونز و لواله     اين يافته نيز با يافته    
رسـد پـس از آمـوزش        بـه نظـر مـي     . همسو اسـت   )2003(  استنلي و ماركمن   و )1998( و همكاران 

شـود   هايي مثل ارتباط مؤثر و مقابله با هيجانات منفي، نحوه برقراري ارتباط افراد متحول مي               مهارت
هـاي   بدين ترتيب آمـوزش مهـارت  . آيد و در ارتباط خودشان با ديگران رضايت بيشتري به دست مي       

زت نفس، و هم در افزايش ابراز وجود و روابط بين فردي تاثير مثبتي داشته               زندگي هم در افزايش ع    
  .است

  منابع
هاي زندگي بر سلامت روان و منبـع كنتـرل نوجوانـان،             تاثير آموزش مهارت  . 1385. آقاجاني، م 
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