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 Background: Experts in the field of adolescents emphasize that instructional programs can play an 
effective role in improving the attitude towards the life of children and adolescents. Among these 
programs, we can mention the life skills' training and therapy of acceptance and commitment on 
attitude, but so far, no independent study has compared the effectiveness of these two approaches in 
improving students' attitude towards life; Therefore, considering the research gap in this field and the 
importance of the mentioned variables, research in this field seems necessary. 
Aims: The aim of the present study was to comparing the effectiveness of two methods of life skills' 
training and a therapeutic approach based on commitment and acceptance on the attitude to the life 
of female's junior high schoolers. 
Methods: The current research is semi-experimental and includes pre-test and post-test with control 
group. The statistical population of the research includes all female's junior high schooner’s in Karaj 
city whose number was about ten thousand. 60 people of them who had low scores in the attitude 
towards life questionnaire were selected and randomly replaced in two experimental groups and one 
control group (20 people each). One of the experimental groups was exposed to ten sessions (each 
session 90 minutes) of the life skills' training package (Mohammadkhani, 2015) and the second 
experimental group was exposed to 8 sessions (each session 90 minutes) of the therapeutic approach 
based on commitment and acceptance (Hayes, 2011). One week after the sessions, both study groups 
answered the Battista's (1973) life attitude index questionnaire again. In order to analyze the data, 
descriptive and inferential statistical methods (including multivariate covariance analysis and 
Benferroni's post hoc test) were used. 
Results: The findings showed that the two methods of life skills' training and the approach based on 
commitment are effective on female students' attitude to life (P< 0.05). But there is no significant 
difference between the effectiveness of life skills' training with the group of acceptance and 
commitment on students' attitude to life (P< 0.05). 
Conclusion: Considering the effectiveness of life skills' training programs and therapeutic approach 
based on commitment and acceptance, these approaches can be used to improve students' attitude to 
life in counseling centers, psychological institutions and educational centers, including schools. 
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Extended Abstract 

Introduction 
ne of the variables that play an important role in the 

problems of teenagers is the attitude towards life 

(Zainol et al., 2020 & barlevy et al., 2016). Attitude 

towards life is a broad concept that is derived from a 

person's cognitive system. On the other hand, the type 

of attitude towards life can influence a person's 

choices, activities and goals (Eric, 2008). The 

research results indicate that the concept of attitude 

towards life and the meaning of life are closely related 

to psychological health and well-being, and the 

meaningfulness of life can cause the level of negative 

emotions such as anxiety and depression to decrease 

(Chu &Mak, 2020). 

The therapeutic approach based on acceptance and 

commitment and life skills' training are effective 

psychological interventions in the field of harm 

reduction. Acceptance and commitment therapy is an 

efficient therapeutic approach based on the relational 

framework theory and mainly considers human 

psychological problems (caused by cognitive fusion 

and experiential avoidance) as psychological 

inflexibility (Yuen et al., 2019). The findings of Kim 

and Lee (2019) showed that an approach based on 

commitment and acceptance can improve attitude and 

quality of life. 

Specialists in the field of adolescents emphasize that 

instructional programs can play an effective role in 

improving the attitude of children and adolescents 

towards life. Life skills refer to a large group of 

psychosocial and interpersonal skills that can help 

people make informed decisions, communicate more 

effectively, develop coping skills and self-

management and have a healthy and fruitful life 

(Qaysari et al., 2021; Larni & Asadzadeh, 2021). 

Maleki Fallah (2020) showed in a research that life 

skills' training has an effective role on the academic's 

self-efficacy and attitude of high school girls towards 

life. 

Method 
A) Research design and participants:The current 

research is semi-experimental and includes pre-test 

and post-test with control group.The statistical 

population of the research includes all female's junior 

high schoolers in Karaj city in the academic year 

2016-2017, whose their number was about ten 

thousand. The research sample consisted of 140 of the 

female's junior high schoolers in Karaj that referring 

to the counseling room of 22 Bahman's high School. 

The number of 60 students who had obtained low 

scores (scores 14 to 24) in attitude to life were 

selected according to the criteria for entering and 

exiting the research and were randomly replaced in 

two experimental groups and a control group (20 

people each). 

b) Tools: Life Attitude Index Questionnaire (LAI): 

This index was designed based on the concept of 

positive attitude to life by Battista (1973). He 

prepared this test to evaluate meaning in life. This test 

includes two subscales, mental framework and goal 

completion. 

Results 
The findings of Table 1 show that the average scores 

of the attitude to life variable of the experimental 

groups increased compared to the control group in the 

post-test phase compared to the pre-test phase. 
 

Table 1. Mean and standard deviation of attitude towards life in experimental and control groups 

Dependent Variables 
Life Skills Acceptance and Commitment Control 

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest 

Mental framework 
M 10.78 11.83 10.60 11.95 11.08 11.25 

SD 1.94 1.66 1.13 1.36 1.43 1.40 

Goal completion 
M 12.13 13.35 11.85 13.38 12.15 12.35 

SD 1.19 1.44 1.28 1.54 1.47 1.53 

Attitude towards life 

Mental framework 

M 22.90 25.18 22.45 25.33 23.22 23.60 

M 10.78 11.83 10.60 11.95 11.08 11.25 

 

Table 2. The results of the multivariate post-test of the dimensions of attitude to life 

Test Value F Test Significance Impact Factor Statistical Power 

Wilks' Lambda 0.42 15.18 0.001 0.352 1 
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The results of Table 2 show that there is a significant 
difference in at least one of the dependent variables 
and the effect coefficient shows that 35.2% of the 
difference between the two groups is related to the 
experimental intervention. As can be seen in Table 3, 
the use of the developed instructional program based 
on the life skills model, acceptance and commitment 
have an effect on increasing the scores of the 
framework component and completion in the post-
test phase (Sig=0.001). As the eta square shows, the 
model of life skills and acceptance and commitment 
caused 42.5% of framework changes and 47.7% of 

completed changes. The findings of Benferroni's post 
hoc test showed that there is a significant difference 
between the life skills and acceptance and 
commitment group with the control group in terms of 
attitude to life (framework and completion) and the 
implementation of the experimental application has 
increased these dimensions (p< 0.01). But, no 
significant difference was observed between the 
effectiveness of life skills and acceptance and 
commitment in the dimensions of attitude to life 
(framework and completion). 

 

Table 3. The results of between-subject effects of covariance analysis on the post-test scores of attitude to life dimensions 

Dependent Variables Sum of Squares DOF Mean of Squares F Test Significance Impact Factor Statistical Power 

Framework 14.91 2 7.45 21.10 0.001 0.425 1 

Completion 19.31 2 9.65 15.99 0.001 0.477 1 
 

Conclusion 
The present study was conducted with the aim of 
comparing the effectiveness of therapy based on 
acceptance and commitment and life skills' training 
on the attitude towards life of female's junior high 
schoolers in Karaj city. According to the results of the 
present study, therapy based on acceptance and 
commitment improved the attitude towards the 
meaning of life in female students. Although many 
studies in the country and abroad have not been 
conducted in the field of the effectiveness of the 
acceptance approach to the attitude to life, but it can 
be said that this finding is in line with the results of 
previous studies such as Amini and Afsharinia (2023) 
and Kim and Lee (2019) is relatively aligned. In 
explaining the effectiveness of therapy based on 
acceptance and commitment, it can be said that one 
of the most important techniques of this therapy is 
specifying values and committed action (Sewart et al., 
2019). Encouraging people to identify their values 
and determine their goals, actions, obstacles and 
finally committing to perform actions in order to 
achieve goals and move along the path of values, 
despite of many problems, while achieving the goals 
in the form of a meaningful life, a person is freed from 
being stuck in the vicious circle of negative thoughts 
and feelings (such as despair and hopelessness and 
weak self-esteem, which in turn increases the 
intensity of anxiety) (Yuan et al., 2019). 
Also, the findings showed that life skills' training has 
been effective on the attitude of female's junior high 
schoolers towards life. This finding is relatively 

consistent with the results of previous studies such as 
Larni et al. (2021) and Kasir and Sanobri (2018). In 
explaining the obtained results, it can be said that 
training these skills, positive attitudes and necessary 
functions to prevent the occurrence of life problems, 
proper dealing with these problems, improving 
decision-making has been formed in people and in 
this way helps to improve, maintain and promote their 
mental health. Based on the results of the research, 
life skills' training and therapy based on acceptance 
and commitment was effective on the attitude to life 
of the female's junior high schoolers in Karaj city and 
there was no difference between them. 
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 :هادواژهیکل
 ،زندگی هایمهارت آموزش
 ،تعهد و پذیرش
 زندگی به نگرش

 نقش نوجوانان و کودکان زندگی به نگرش بهبود در توانندمی آموزشی هایبرنامه که کنندمی تأکید نوجوانان یحوزه متخصصان زمینه: 
ن نگرش اشاره کرد، اما تاکنو بر تعهد و پذیرش درمان و زندگی هایمهارت توان به آموزشها میی این برنامهاز جمله .باشند داشته یمؤثر

 خلأ به باتوجه ذال نپرداخته است؛ آموزاندانش زندگی به نگرش بهبود رویکرد در دو اثربخشی این یمستقل به مقایسه صورت به ایمطالعه
 .رسدمی نظر به ضروری زمینه این در پژوهش مذکور، متغیرهای اهمیت و زمینه این در پژوهشی

 به رشنگ و پذیرش برتعهد  رویکرد درمانی مبتنی بر و زندگی هایمهارت آموزش روش دو اثربخشی هدف پژوهش حاضر مقایسه هدف:
 بود. اول متوسطه دوره دختر آموزاندانش زندگی

 خترد آموزاندانش شامل تمامی پژوهش آماری جامعه. باشدگروه گواه می با آزمونپس-پیش نوع از و آزمایشی نیمه حاضر پژوهش :روش
 زندگی به نگرش پرسشنامه در پایینی نمرات که هاآن از نفر 11 تعداد. به تعداد حدود ده هزار نفر بودند کرج شهرستان اول متوسطه دوره

 آزمایش هایگروه از یکی. شدند جایگزین( نفر 21 کدام هر)گروه گواه  یک و آزمایشی گروه دو در تصادفی روش به و داشتند، انتخاب
 دقیقه 01 جلسه 8 معرض در آزمایش گروه دومین و( 4301محمدخانی، )های زندگی مهارت آموزشی ای، بستهدقیقه 01 جلسه ده معرض در

 مطالعه، مجدداً مورد گروه دو هر جلسات اتمام از پس هفته یک. گرفتند قرار( 2144هیز، )آموزش رویکرد درمانی مبتنی برتعهد و پذیرش 
 استنباطی و توصیفی آماری هایاز روش هاداده تحلیل و تجزیه منظور به. دادند پاسخ( 40۹3) باتیستا زندگی به نگرش شاخص پرسشنامه به
 .شد استفاده بونفرنی تعقیبی آزمون و چندمتغیره کواریانس تحلیل جمله از

 گذارأثیرت دختر آموزاندانش زندگی به بر نگرش برتعهد مبتنی رویکرد و زندگی هایمهارت آموزش روش دو داد نشان نتایج :هایافته
 عنادارم تفاوت آموزاندانش زندگی به نگرش بر تعهد و پذیرش گروه با زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی بین . اما(P< 15/1) هستند

 .(P> 15/1)باشد نمی

وان از این ترویکرد درمانی مبتنی برتعهد و پذیرش، می و زندگی هایمهارت آموزشی هایبا توجه به اثربخش بودن برنامه :یریگجهینت
 اده نمود.استف مدارس ازجمله آموزشی مراکز و روانشناختی مؤسسات مشاوره، مراکز آموزان دردانش زندگیبه نگرش رویکردها برای بهبود

 زندگی به نگرش بر تعهد و پذیرش درمان و زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی مقایسه(. 4113) محمد، عسگری و؛ کورش، گودرزی؛ داود، کردستانی؛ فرزانه، گلپیرااستناد: 
 .415-454 ،412 شماره ،23 دوره ،روانشناختی علوم مجله .کرج شهر اول متوسطه دوره دختر آموزاندانش

 JPS.23.142.151: DOI/10.52547 .4113 ،412 شماره ،23 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 مقدمه
ترین مراحل رشد و تحول انسان است که سهم بسزایی جمله مهمنوجوانی از

 یبا تحولات روان، تردیدشک و با  آدمی دارد. این دورهرشد شخصیت  در

 فاصله گرفتن از اجتماع،، یابیتیهو، یجسمان راتییتغ از جمله یادیز

، ینسج یابیتیهو، گراییآرمان، ینقش همسالان، استقلال طلب شیافزا

ست پرخطر همراه ا یبه ارتکاب رفتارها شیبه جنس مخالف و گرا شیگرا

 2148در سال  یآمار سازمان بهداشت جهان (.2141 ی.و الگوتان ی)الجوهان

طر در پرخ یو رفتارها ادیاعت، یمقاربت هاییماریاست که ب نیاز ا یحاک

نشان  یاست. شواهد تجرب شیدر حال افزا ایسال دن 25 رینوجوانان ز نیب

 -یاجتماع تیرشد، موقع یچرخه، یستیز هاییژگیو که داده است

 یتیهمسالان و رسانه، عوامل شخص تأثیر، یخانوادگ هاییژگیو، یاقتصاد

(، یو بزهکار هایی)ناهنجار ی(، عوامل رفتاردعقای و ها، انتظارات)ارزش

نوجوان به  شیدر گرا یطیو هنجارها و عوامل مح یاجتماع یقراردادها

از طرفی  (.4111و همکاران،  یصریاست )ق گذارتأثیرپرخطر  یرفتارها

د دهباورها و عقاید هر فرد و نوع معنایی که به زندگی و رخدادهای آن می

 فته وشکدهد )هاشمیاو را به سمت خوشبختی یا بدبختی سوق می

می رسد یکی از متغیرهایی که در  نظر بهرو ایناز .(4300همکاران، 

باشد  4کند، نگرش به زندگیمشکلات نوجوانان نقش مهمی بازی می

 (.2141همکاران، ؛ بارلوی و 2121همکاران، )زاینول و 

ار ساخت کیو نگاه به آن به عنوان  یمفهوم معنای زندگ ریهای اخدر سال

دارد مورد توجه  یو روان یجـسمان یسلامت دی برایز تأثیرمهم که 

ی معنای زندگقرار گرفته است.  یپزشکو روان یمتخصصان روانشناس

ء فرانکل احساس معناارتباط نزدیکی با مفهوم نگرش به زندگی دارد. 

 بودد کرد. وی معتق یتلق یبرای آدم« یاساس ازین» کیه عنوان را ب یزندگ

لاء تواند منجر به احساس خیم یاحساس معناء در زندگ افتنیدر  یکه ناتوان

خواهد داشت )بورهام،  یدر پرا  یشناختمشکلات روان زیشود که آن ن

راستا  نی(. در هم2145، یو کاراز ینور ی؛ به نقل از شهسوار2111

 مهومف کی یدهند که نگرش به زندگینشان م زی( ن2113و پارکر ) بسونیگ

 شود.یزا مبا عوامل استرس یسازگار است که منجر به یدرون

                                                           
1. Attitude to the Life 

تجربه  قیکه از طر باشدی میو عصب یذهن یآمادگ ینوع ینگرش به زندگ 

 هاا آنکه ب یلئو در رفتار و احساس فرد نسبت به مسا شودیم یسازمانده

قدند که معت زین یدارد. روانشناسان اجتماع یاریبس تأثیراست،  ارتباط در

را  هنیو زم دهندیقرار م تأثیرما را تحت  رفتارهای و ها، احساساتنگرش

(. نگرش 430۹، یو صنوبر ریکنند )کثیفراهم م دادهایواکنش به رو یبرا

فرد است،  یختشنا ستمیکه برگرفته از س باشدمی عیوس یمفهوم، یبه زندگ

هداف ها و اتیها، فعالتواند بر انتخابیم ینوع نگرش به زندگ از طرفی

 .(2118اریک، گذار باشد )تأثیرفرد 

ز ا یاریتواند گره بسیاست که م یدیکل دماننی جود معنا در زندگو

افراد  در یمثبت یاهرا باز نموده و باعث بروز پاسخ یزندگ مشکلات لاینحل

 دنش رآوردهب قیاز طر یزندگ یمعنا(. 2148همکاران، )آلوس و  ودش

و  دابییم قتحقی مندو خود ارزش یدکارآم، یدبه هدفمن هیاول یاازهین

 دکنیم یو دلزدگ ملامت، یدی، ناامیفقدان معنا فرد را دچار حس پوچ

ها حاکی از (. در همین راستا نتایج پژوهش2121همکاران، )استاورووا و 

ا نگی بتنگات اطارتب یو معنای زندگ یکه مفهوم نگرش به زندگآن است 

د سبب توانیبودن زندگی م ادارمعن دارد و یناختروانش یتسیو بهز سلامت

و  )چو ودمنفی مانند اضطراب و افسردگی ش فعواط طحس دنپایین آم

 (.2121ماک، 

ز اهای زندگی رویکرد درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و آموزش مهارت

 درمان. باشندیها مبیکاهش آسی نهیمؤثر در زم یروانشناخت مداخلات

 هیکارآمد بر اساس نظر یدرمان کردیرو کی و تعهد رشیبر پذ یمبتن

 انسان را که توسط یشناختباشد و مشکلات روانیم یارتباط چارچوب

 به عنوان عمدتاً شده است جادیا یاو اجتناب تجربه یشناخت یهمجوش

در (. 2140)یوان و همکاران،  کندیقلمداد م یروانشناخت یریناپذانعطاف

 یهابا تلاش یروان یهابیاز آس یاریبس که است نیدرمان اعتقاد بر ا نیا

آید یبه وجود م یمنف یاز تجربه درون یریجلوگ یبرا حاصلیو ب هودهیب

 (.2141)ایوانوآ و همکاران، 

در  یمتغییرات مستق ایجاد تعهد و پذیرش بر مبتنی درمانی رویکرد هدف

 بتواند ات است فرد به آن کمک هدف نیست، بلکه افراد رفتار و شناخت در

ه طور کامل و بتواند ب کند برقرار ارتباط تجارب خود با متفاوتی هایبه شیوه
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 (.2110)فورمن و هربرت،  شود ریبر ارزش درگ یمعنادار و مبتن یبا زندگ

 انشناختیرو پذیریانعطاف تا کندمی تلاش تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان

 انسان کی به عنوان حال لحظه با تماس توانایی عنوان به که کند تقویت را

 در داومت یا تغییر برای کند،می فراهم موقعیت که آنچه اساس بر و آگاه

شود )بدرخانی و همکاران، می تعریف هاارزش به خدمت منظور به رفتار

4114.) 

رتباط با ا، گسلشرش، پذی ندِیکند شش فرآیفرض م یدرمان کردیرو نیا

در  دتوانیم عمل متعهدانهو  هاارزش، نهیخود به عنوان زم، زمان حال

، و تعهد رشیپذ رویکرد توان گفت کهیرو منیا. ازابدیآن سازمان  فیتعر

 یندهایو عمل متعهدانه است که از فرآ رفتاری یمداخله شناخت کی

 ادجیرفتار و تعهد به منظور ا رییتغ یندهایو فرآ یآگاهذهن، رشیپذ

 یم یتشناخ یریپذکند. انعطافیاستفاده م یشناختروان یریپذانعطاف

که  یزیو نه چ آگاه یحال به عنوان انسان یتواند به صورت ارتباط با لحظه

 انتخاب یهادر رفتار، در خدمت ارزش رییکند و تداوم و تغیفرد اظهار م

 نیو تعهد است و همه ا رشیپذ ی رویکردهدف اصل نیشود. ا فیشده تعر

در ارتباط  یشناختروان یریپذبه منظور انعطاف گریکدیند فوق با یشش فرآ

 نشان داد که (2140) لی های کیم و(. یافته2144همکاران، و  هستند )بلوی

را ارتقاء  دگیزن کیفیت و نگرش تواندمی پذیرش تعهد و بر مبتنی رویکرد

 بخشد.

 آموزشی میهای کنند که برنامهیتأکید منوجوانان  یمتخصصان حوزه

داشته  یمؤثرتواند در بهبود نگرش به زندگی کودکان و نوجوانان نقش 

هایی که ارتقاء توانمندی نوجوانان را قبل از دوره دبیرستان باشند. آموزش

توانند در بهبود نگرش به زندگی افراد نقش دهند میمورد هدف قرار می

 اشاره کرد یهای زندگمهارتتوان به ها میمهمی ایفا کنند. از این آموزش

 یفردی اطلاق م انیو م یاجتماع یروان هایاز مهارت یبه گروه بزرگکه 

 اتخاذ یهای خود را با آگاهمیافراد کمک کنند تا تصم به توانندیکه م شود

 تیریمد ای ومقابله هایتری ارتباط برقرار کنند، مهارتمؤثربه طور کنند، 

 داشته باشند یسالم و بارور یزندگ خود را گسترش دهند و یشخص

 نیابعاد فردی ا (.4111، همکاران؛ لرنی و 4111)قیصری و همکاران، 

شخص به حساب آمده  کیروزانه  تیفعال و یاز زندگ یها، قسمتمهارت

 .شندبخیدهند، سرعت میشخص رخ م یزندگ ریمس در را که یراتییو تغ

کرده  وضع را یها زندگآن ، چرا کههستندمهم  اریبس زیآن ن یاجتماع ابعاد

ا ر ییهاتیها و فعالمهارت کنندیای هدفمند مجبور مو افراد را به گونه

و تسلط بر  ییارویرا به منظور رو هاها و ارزشنگرشکنند که کسب 

های آموزش مهارت رو. ازاینگسترش دهند یزندگی های واقعتیموقع

ی دانش، که میان سه حوزهزندگی یک رویکرد مبتنی بر تغییر رفتار است 

کند و قدرت سازگاری و رفتار کارآمد نگرش و مهارت توازن برقرار می

 (.2140، همکاران؛ بونتم و 4305همکاران، دهد )رحیمی و را افزایش می

 و بوده کلی و جامع برنامه یک زندگی هایمهارت کلی، آموزش طور به

زندگی  نیازهای کردن برآورده در فرد یک که هاییمهارت با واقع در

 (.4112نیا، )امینی و افشاری دارد سروکار دارد،

های ( در پژوهشی نشان دادند که آموزش مهارت430۹کثیر و صنوبری )

 در( 4300) فلاح است. ملکی مؤثرزندگی بر نگرش به زندگی دانشجویان 

 خودکارآمدی بر زندگی هایمهارت آموزش نشان داد که پژوهشی

نظر با مد .اردد یمؤثر دبیرستانی نقش دختران زندگی به نگرش و تحصیلی

قرار دادن آنچه بیان شد و نیز با عنایت به ضرورت و اهمیت موضوع و اینکه 

ها و مطالعات انجام شده جستجو تا آنجایی که پژوهشگر در بین پژوهش

رغم تحقیقات و مطالعاتی که در زمینة هر یک از نموده است، علی

پژوهش حاضر به تنهایی و یا با متغیرهای دیگر و بر روی جوامع متغیرهای 

 دوره دختر آموزانهدف دیگر به جز جامعة هدف این پژوهش یعنی دانش

ای مشابه با این پژوهش که انجام شده بود، تاکنون مطالعه اول متوسطه

 و زندگی هایمهارت آموزش اثربخشی طور همزمان به بررسی مقایسهبه

 وسطهمت دوره دختر آموزاندانش زندگی به نگرش بر تعهد و رشپذی درمان

پرداخته باشد، یافت نشد. لذا با توجه به خلأ مطالعاتی که احساس  اول

این  نشود پژوهش حاضر با جنبة جدید بودن خود در صدد مرتفع کردمی

 یخشاثربال اساسی پژوهش این است آیا بین خلأ است. بر همین مبنا، سؤ

 نگرش به زندگیو تعهد بر  رشیو درمان پذ یزندگ یهارتآموزش مها

 تفاوت وجود دارد؟ اوله آموزان دختر دوره متوسطدانش

 روش
 مهیپژوهش حاضر از نوع ن :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 نیا یباشد. جامعه آماریآزمون مآزمون و پسشیبا طرح پ یشیآزما

 شهرستان کرج اول سطح متوسطهآموزان دختر دانش شامل تمامیپژوهش 

 یهزار نفر م برابر ده حدوداً هاتعداد آن که 4301-4305 یلیدر سال تحص
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آموز دختر مقطع متوسطه اول مراجعه دانش 411د. نمونه پژوهش شامل نباش

نفر از  11کرج بود. تعداد  شهر بهمن 22 رستانیکننده به اتاق مشاوره دب

کسب  یدر نگرش به زندگ( 21تا  41نمره ) ینییآموزان که نمرات پادانش

انتخاب و به روش های ورود و خروج به پژوهش طبق ملاککرده بودند، 

نفر(  21گروه گواه )هر کدام  کیو  یشیدر دو گروه آزما یتصادف

ر ه یبرا یامداخله قاتیشدند. از آنجا که حجم نمونه در تحق نیگزیجا

 ةحجم نمونبنابراین در این پژوهش (، 4114باشد )دلاور، ینفر م 45گروه 

 از بودند عبارت پژوهش به ورود هایباشد. ملاکنفر می 21هر گروه، 

دارای نمرات پایین در مقیاس نگرش به زندگی، نبود مشکلات روانشناختی 

رف پزشکی، عدم مصی بستری روانهای جسمانی، نداشتن سابقهو بیماری

 در شرکت به ی آموزشی و رضایتپروندهپزشکی از طریق روان داروهای

 و پزشکیروان داروهای مصرف شامل هم خروج هایو ملاک پژوهش

 تکمیل تمایل بههای روانشناختی دیگر، عدم دریافت همزمان آموزش

 .بود ها و شرکت در جلسات آموزشیپرسشنامه

 ب( ابزار

شاخص براساس مفهوم  نیا: (LRI) یپرسشنامه شاخص نگرش به زندگ

 نیا یو است. شده ی( طراح40۹3) ستایتوسط بات ینگرش مثبت به زندگ

اخص ش هیکرد. نسخه اول هیته یدر زندگ یخواهمعنا یابیارز یآزمون را برا

 اسیمق کیدر  دیبا یشده، که آزمودن لیال تشکؤس 28از  یبه زندگ

 هااز آن کیمخالفت خود را با هر  ایموافقت  زانیم ایدرجه 5 کرتیل

 لیو تکم یچارچوب ذهناس، یمق ریآزمون شامل دو ز نی. ادنمای اعلام

 ای دگاهید کیکه اعتقاد فرد به داشتن  ی. چارچوب ذهنباشدیهدف م

 یزندگ یبرا یینقطه نظرها ایو انتخاب اهداف، مقاصد  یمفهوم در زندگ

 ای تهافیشخص خود را کمال  کیکه  یزانیمل، یتکم اسی. مقسنجدیرا م

 ازهاندند، بییخود م یآرمان زندگ ایبه چارچوب  دنیدر حال تحقق بخش

کنترل صداقت  یست که براا عبارت 41شامل  اسی. هر مقکندیم یرگی

 انیب یبه صورت منف یمنی و مثبت صورت از عبارات به یمین، یآزمودن

 نگرش کل ینمره زیرمقیاس، دو هر مثبت عبارت نمرات مجموعاند. شده

عبارات مثبت مربوط به زیرمقیاس چارچوب دهد. می دستبه را زندگی به

و عبارات مثبت مربوط به  28و  25، 23، 41، 44، ۹، 4شامل عبارات 

 درباشد. می 2۹و  21، 24، 21، 40، 5، 2زیرمقیاس تکمیل شامل عبارات 

 4 مخالفم و امتیاز 2 ندارم نظری امتیاز، 3 موافقم یگزینه به عبارات این

 متغیر 12 تا 41 بین آزمون، این در نمرات یامنه. دگیردمی تعلق امتیاز

 پایین ینمره و بالا فردی معنای داشتن آزمودنی، بیانگر زیاد ینمره. است

، ستایبات) است زندگی به نسبت کم فردی معنای داشتن یدهندهنشان وی

 ییاپای است. گزارش کرده 01/1 ییباز آزما ییای(، پا40۹3) ستایبات(. 40۹3

 یبرا =r 81/1قرار است:  نیهفته بد 5آزمون در مدت  نیا هایاسیمق

 .لیتکم اسیمق ریز یبرا ۹0/1 و چارچوب اسیمق ریز یبرا ۹3/1شاخص، 

 یآلفا بیحاصل از روش ضر یدرون یهمسان زیمطالعه ن نیدر چند

، (4001) بالا گزارش شده است. دباتس ینگرش به زندگ شاخصکرونباخ 

را در سه  یاز ثبات درون ییبالا ریبا به کار گرفتن سه نمونه متفاوت، مقاد

 ییچارچوب و آلفا اسیمق ریز یبرا 81/1، تا ۹5/1در دامنه  یینمونه با آلفا

 بیاثبات کردند. مقدار ضر لیتکم اسیمق ریز یبرا 8۹/1تا  81/1در دامنه 

 5۹4/1 نفس برابر باو عزت یدو آزمون نگرش به زندگ نیب رسونیپ ییروا

قابل  ییهمگرا ییاز روا یآزمون نگرش به زندگ ستا نیبود که نشانگر ا

 شیکرونباخ در پژوهش حاضر در پ یآلفا زانیاست. م دارقبول برخور

 .باشدیم 1/ 8۹ نآزموو در پس 84/1 آزمون

 ج( روش اجرا

دانشگاه آزاد اسلامی واحد  از پژوهش انجام جهت لازم مجوزهای ابتدا

 ذاخ از پس. گردید استان البرز اخذ بروجرد و اداره کل آموزش و پرورش

تعداد کرج،  بهمن 22 دبیرستان مشاوره اتاق به مراجعه لازم، با مجوزهای

ندگی ی نگرش به زنامهنمرات پایینی را در پرسش آموزان کهنفر از دانش 11

واه گروه گ کیو  یشیدر دو گروه آزما یبه روش تصادف کردندکسب 

ر د شیآزما یهااز گروه یکیشدند. سپس  نیگزینفر( جا 21)هر کدام 

های زندگی مهارت یبسته آموزش، یا قهیدق 01جلسه  41معرض 

 قهیدق 01جلسه  8در معرض  شیگروه آزما نی( و دوم4301ی، )محمدخان

( 2144و همکاران  زیه)تعهد و پذیرش  آموزش رویکرد درمانی مبتنی بر

پس از  هفته کینکردند.  افتیدر یآموزش زیقرار گرفتند. گروه گواه ن

شده پاسخ  ادی یهابه آزمون اتمام جلسات هر دو گروه مورد مطالعه، مجدداً

نش دا تیضمن کسب رضا، یریگو مراحل نمونه ندیآفر هیدادند. در کل

ا هشد و به آن حیآنان تشر یآموزان، اهداف پژوهش به صورت کامل برا

 یپژوهش یانجام کارها یاطلاعات صرفاً برا نیداده شد که از ا نانیاطم
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به درج نام و نام  یازیخواهد شد و ن یو محرمانه تلق دهیاستفاده گرد

 یمارآ یهاها از روشداده لیو تحل هی. به منظور تجزستین یخانوادگ

 یبیمون تعقو آز رهیچندمتغ انسیکوار لیاز جمله تحل یو استنباط یفیتوص

 استفاده شد. یبونفرن

در  تعهد و پذیرش ی و رویکردزندگ یهاآموزش مهارت تخلاصه جلسا

 خلاصه ذکر شده است.به صورت  2و  4جدول 

 

 (1334محمدخانی، )های زندگی . جلسات آموزشی گروه مهارت1جدول 

 تکالیف اهداف محتوا عنوان جلسه

 ارزش سلامتی اول
دهند. با چه کارهایی افراد برای سلامتی خود چه کارهایی انجام می

 اندازندمی سلامت خود را به خطر
انجام رفتارهای مرتبط با سلامتی، پرهیز از رفتارهایی 

 غیر مرتبط با سلامت
 تعیین اهداف مرتبط با سلامتی

 گذارند. بررسی انواع تصمیماتها بر تصمیات ما اثر میارزش گیریتصمیم دوم
های سالم، به تعویق انداختن تصمیم شناخت انتخاب

 ریگیهای تصمیمگیری، اجرای گام
 تصمیم مؤثرتکمیل برگه عوامل 

 گیری گام به گامگیری و تصمیم
 پذیریتکمیل برگه خطر اهمیت قایل شدن برای چیزهای مهم ها، تعریف ارزیابی خطرتعریف ماجراجویی، شناخت ارزش پذیریخطر سوم

 لهأله و مراحل حل مسأله، نقش مهارت حل مستعریف حل مسأ لهحل مسأ چهارم
حل های احتمالی، انتخاب و اجرای راهحلارزشیابی راه

 های انتخاب شده
کمیل برگه مراحل فرآیند حل ت

 سازهای مشکلله و موقعیتمسأ

 مقابله با استرس پنجم
رس، برانگیزاننده استهای تعریف مقابله با استرس، شناسایی موقعیت

 م استرس و روش مدیریت استرسشناسایی علائ
افکار منفی بررسی معیارهای شناسایی و ارزیابی مجدد 

 دوگانه و بررسی تجارب گذشته

تمرین تکنیک تمرکز تنفس عمیق و 

 تصویرسازی مثبت

 مدیریت خشم ششم
ای هشدار هتعریف خشم، کنترل خشم، موقعیت برانگیزاننده خشم، نشانه

 های منفیدهنده خشم، مفهوم خودگویی

امتحان راهبرهای مختلف، اجرای اعمال  شناسایی و
 مؤثرو غیر مؤثرهای مقابله باخشم، اعمال مهارت مؤثر

 برای کنترل خشم

های هشدار دهنده، برگه برگه نشانه
ام خودآر مؤثروغیر مؤثراعمال 

 سازی

 مهارت کلامی هفتم
، ؤثرمهایی برای بهبود ارتباط ، انواع ارتباط، توصیهمؤثرتعریف ارتباط 

های ارتباط، استفاده از مهارتهای آن، موانع گوش دادن فعال و روش
 مؤثریادگیری ارتباط 

جهت رسیدن به درک و تفاهم با  مؤثرکاربرد ارتباط 

دیگران و گوش دادن فعال برای رسیدن به درک و 

 تفاهم

 هاتمرین استفاده از مهارت

 هشتم
روابط بین 
 فردی سالم

 ولیت، صداقت، اعتماد(،ئیابی )احترام، مسهای دوستتعریف مهارت
 های دوست سالم و ناسالمویژگی

در رابطه را  مؤثردوست سالم و ناسالم و عوامل 
 تشخیص دهد.

تکمیل برگه ویژگی دوست سالم و 
 در رابطه مؤثرعوامل 

 ابراز وجود نهم
های مؤلفههای ابراز وجود، مهارت نه گفتن، تعریف ابراز وجود، گام

 مهارت نه گفتن.

 های دشوارشناسایی موقعیت

 بکارگیری مهارت ابرازوجود
 های نه گفتنمهارت استفاده از

 بازی نقش ابرازوجود

 بازی نقش نه گفتن

 بندینفس و جمعتعریف خودآگاهی، عزت خودآگاهی دهم
 بینانه از خودتصویر واقع

 های مثبت منآگاهی و نقاط قوت و ضعف و ویژگی
 آگاهیتکمیل برگه خود

 

 (2111تعهد )هیز،  و پذیرش درمانی مبتنی بر رویکرد آموزشی جلسات. 2 جدول

 تکالیف اهداف محتوا عنوان جلسه

 معارفه و بیان کلیات اول
و  ساختار گروه اهداف و، بیان درمانگر آشنایی گروه با یکدیگر و

 تعهدات درمانی
  کسب اطلاعات درباره رویکرد پذیرش وتعهد

 دوم
ایجاد درماندگی 

 خلاقانه
 های منفیاز هیجانعدم تلاش برای اجتناب  ای برای پذیرشبرای خلاصی از مشکلات مقدمه مؤثراقدام نا

 هایحلراه فهرستی ازتکمیل 

 مشکلات فردی مؤثرنا

 سوم
ان عنوبیان کنترل به

 مشکل

احساساتی منفی مثل مهمان  توضیح معرفی تمایل یا پذیرش،

 استعاره سطل زبالهو  ناخوانده
 هیجانات منفی پذیرش رفتار و

 امزای فهرست معایب وتکمیل 

 شیوه کنترل مشکلات و

 چهارم
معرفی گسلش 

 شناختی

شبکه  ثیرتأفرد تحت  ها، رفتارفاصله از افکار و تماشای آن توضیح

ار افک و گسلش شناختی ، توضیحکلامی تا پیامدهای محیطی

 واقعیغیر

آگاهی روانی، با محتوای کلامی آمیخته نشود. ویژگی 

 کند دنبشناس کندپنهان زبان را که آمیختگی ایجاد می

 استفاده از استعار:

 های روی رودخانهبرگ

 پنجم
عنوان معرفی خود به 

 زمینه

ی آگاه .آسمان طوفانی و ی صفحه شطرنجمشاهده خود با استعاره

 در مقابل صدمه مقاوم است. و کندمداوم از خود که تغییر نمی

افکار بدون قضاوت، که  افکار، مشاهدهجدا کردن خود از 

 کندپذیری کمک میبه انعطاف
 هاتمرین استعاره
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 تکالیف اهداف محتوا عنوان جلسه

 بودن در زمان حال ششم
آگاهی از و  عدم تسلط گذشته، عدم نگرانی نسبت به آینده

 تجربیات حاضر

 علاقه و همراه بودن با تجربیات حاضر با گشاده رویی،

لحظه در هر لحظه به  مشارکت کامل و پذیرش. تمرکز و

 دهد.آنچه که رخ می

ر : استعاره لنگهاتمرین استعاره

 انداختن در دریای هیجانات

 هفتم
 ها،تصریح ارزش

 هاسازی ارزشروشن

ای دارند. می لی که اهمیت ویژهئسازی در خصوص مساشفاف

 خواهد چگونه فردی باشد. عمرش را صرف چه چیزی کند.

اهداف با توجه  ریزیطرحو  های خودشناسایی ارزش

 هاارزش
 هاتکمیل فرم ارزش

 عمل متعهدانه هشتم
برای تحقق  مؤثرانجام اقدامات  و هاگذاری بر اساس ارزشهدف

 آن

 های خوداقدام متعهدانه در جهت اهداف با توجه به ارزش

 هاماندن در مسیر ارزشو 

 تکمیل فرم برداشتن اولین قدم

از همین  هادر مسیر ارزش

 لحظه

 

 هایافته
های جمعیت شناختی پژوهش نشان داد که در گروه توصیفِ ویژگی

نفر  0نفر پایة هشتم و  44ساله بودند.  41نفر  42ساله و  43نفر  8آزمایش، 

 41 نفر 44 و ساله 43 نفر 0پایة نهم بودند. در گروه گواه نیز از لحاظ سن 

 3اطلاعات جدول . بودند نهم پایة نفر 8 و هشتم پایة نفر 42. بودند ساله

 شیآزما هاینگرش به زندگی در گروه ریمتغ اریو انحراف مع نیانگیم

 آزمونشیو کنترل در دو مرحله پتعهد(  و و پذیرش زندگی های)مهارت

 .دهدیآزمون را نشان مو پس

 

 گواههای آزمایش و نگرش به زندگی در گروه تغیرمیانگین و انحراف معیار م. 3جدول 

 متغیرهای وابسته
 گروه گواه گروه پذیرش و تعهد های زندگیگروه مهارت

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 چارچوب

M ۹8/41 83/44 11/41 05/44 18/44 25/44 

SD 01/4 11/4 43/4 31/4 13/4 11/4 

 31/1 -1۹/1 43/1 25/1 -18/1 41/1 کجی

 10/1 -24/1 -44/1 48/1 18/1 -15/1 کشیدگی

 تکمیل

M 43/42 35/43 85/44 38/43 45/42 35/42 

SD 40/4 11/4 28/4 51/4 1۹/4 53/4 

 -13/1 -83/1 -25/1 14/1 21/1 13/1 کجی

 -5۹/1 -1۹/1 -45/1 -28/1 -38/1 41/1 کشیدگی

 زندگی به نگرش

M 01/22 48/25 15/22 33/25 22/23 11/23 

SD 02/2 88/2 31/2 18/2 ۹8/2 82/2 

 01/1 -58/1 -35/1 10/1 -41/1 13/1 کجی

 -۹1/1 -52/1 -40/1 24/1 18/1 31/1 کشیدگی

 

 دگیزن به نگرش متغیر نمرات میانگین که دهدمی نشان 3 جدول هاییافته

 هب نسبت آزمونپس مرحلة گروه گواه در به نسبت آزمایشی هایگروه

 سقبل از استفاده از تحلیل کواریان .است یافته افزایش آزمونپیش مرحلة

 هایکه برای آزمون فوق و آزمونهایی فرضچندمتغیری، ابتدا پیش

سی توزیعِ برای بررشود. پارامتریک نیاز است به طور موشکافانه بررسی می

ویلک استفاده شد که نتایج نشان داد -ها از آزمون شاپیرونرمال بودن داده

ی مؤلفه، (مقدار= 081/1و  sig= 141/1) زندگی به در متغیر نگرش

 و sig= 435/1) و تکمیل( f= 013/1و  sig= 151/1)چارچوب 

باشد. نتایج آزمون لوین نشان داد که پیش می نرمال توزیع (مقدار= 010/1

های مورد مطالعه در ها برای گروههای مربوط به همگنی واریانسفرض

ی چارچوب  مؤلفه، (مقدار= 54/4و  sig= 231/1)زندگی  به متغیر نگرش

(1۹3/1 =sig  مقدار= ۹5/2و) و تکمیل (112/1 =sig  مقدار= 83/1و) 

 زندگی به باکس در نگرشباشد. نتایج آزمون اممعنادار نمی

نشان داد که سطح معناداری ( f ،441/1 =sig= 18/4باکس، ام= ۹0/44)
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 جهت ها برقرار است.ی همگنی واریانساست و مفروضه 15/1بالاتر از 

 نمرات یرو بر چندمتغیری کواریانس آزمایشی، تحلیل مداخله اثر بررسی

 .ستا شده ارائه آن نتایج زیر جداول در که گردید اجرا زندگی به نگرش
 

 آزمون ابعاد نگرش به زندگیهای چند متغیره پسنتایج آزمون. 4جدول 

 توان آماری رتأثیضریب  معناداری Fآزمون  مقدار نوع آزمون

 4 352/1 114/1 48/45 12/1 لامبدای ویلکز

 

 و Sig= 114/1بیانگر آن است که لامبدای ویلکز ) 1جدول نتایج 

48/45 =F )های آزمایش معنادار است. نتایج موید آن است که بین گروه

فاوت آزمون تآزمون نگرش به زندگی با کنترل پیشاز لحاظ پسگواه و 

گفت که تفاوت معناداری  توانمعناداری وجود دارد. بر این اساس می

نشان  تأثیرایجاد شده است و ضریب  حداقل در یکی از متغیرهای وابسته

درصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخلة آزمایشی است.  2/35دهد که می

وابسته  بعد از این، به بررسی این موضوع باید پرداخته شد که آیا متغیر

ست یا رهای مستقل اثر پذیرفته ا( به طور جداگانه از متغینگرش به زندگی)

خیر؟ بدین منظور از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد که 

شود مشاهده می 5در جدول  چنانچه ارائه شده است. 5نتایج آن در جدول 

و  های زندگیبرنامه آموزشی تدوین شده، بر اساس مدل مهارتاستفاده از 

س در مرحله پ لیتکمو  لفة چارچوبؤم نمرات افزایشبر پذیرش و تعهد 

دهد گونه که مجذور اتا نشان میهمان .(Sig= 114/1) دارد تأثیرآزمون 

درصد تغییرات  5/12های زندگی و پذیرش و تعهد موجب مدل مهارت

 شده است. به منظور بررسی دقیق لیدرصد تغییرات تکم ۹/1۹ و چارچوب

 فزایشاهای دوگانه کدامیک اثربخشی بیشتری در تر اینکه از میان آموزش

د که نتایج استفاده شفرونی بناند از آزمون تعقیبی نگرش به زندگی داشته

آمده است. 1آن در جدول 

 

 آزمون ابعاد نگرش به زندگینمرات پس بر رویآزمودنی تحلیل کوواریانس نتایج اثرات بین .5جدول 

 توان آماری  رتأثیضریب  معناداری Fآماره  میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات متغیرهای وابسته

 4 125/1 114/1 41/24 15/۹ 2 04/41 چارچوب

 4 1۹۹/1 114/1 00/25 15/0 2 34/40 تکمیل

 

 فرونی در ابعاد نگرش به زندگیآزمون تعقیبی بن .6جدول 

 سطح معناداری هاتفاوت میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیرهای وابسته

 چارچوب
 های زندگیمهارت

 318/1 31/1 پذیرش و تعهد

 114/1 -88/1 کنترل

 114/1 -48/4 کنترل پذیرش و تعهد

 لیتکم
 های زندگیمهارت

 3۹5/1 31/1 پذیرش و تعهد

 114/1 -13/4 کنترل

 114/1 -33/4 کنترل پذیرش و تعهد

 

و  چارچوبدر ابعاد نگرش به زندگی ) 1های جدول به یافتهبا توجه 

با گروه گواه و پذیرش و تعهد  های زندگی، بین گروه مهارت(لیتکم

عاد این اب افزایشتفاوت معنادار است و اجرای کاربندی آزمایشی باعث 

های زندگی و پذیرش و بین اثربخشی مهارت اما. (p< 14/1شده است )

تفاوت معناداری  (لی)چارچوب و تکم ینگرش به زندگتعهد در ابعاد 

 شد.نمشاهده 

 

 یریگجهینت و بحث
 و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد یاثربخش سهیمطالعه حاضر با هدف مقا

آموزان دختر دوره دانش یبر نگرش به زندگهای زندگی آموزش مهارت

مبتنی  درمانمطالعه حاضر،  جیبر طبق نتا انجام شد. شهر کرج متوسطه اول

وزان آمدر دانش یزندگ یموجب بهبود نگرش به معنا بر پذیرش و تعهد

 نهیدر داخل و خارج کشور در زم یادیمطالعات زدختر شده بود. گرچه 

ولی  تصورت نگرفته اس ینگرش به زندگ بر رشیپذ کردیرو اثربخشی
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 و ه امینییشین از جملتوان گفت این یافته با نتایج حاصل از مطالعات پمی

(، خسروی صالح و 4114، قابل دمیرچی و همکاران )(4112)نیا افشاری

 باشد.( به طور نسبی همسو می2140( و کیم و لی )2122همکاران )

از  یکیت که گف توانیو تعهد م رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش نییدر تب

 عمل متعهدانه استها و ارزش حیتصردرمان،  نیا یهاکیتکن نیترمهم

خود و  یهاارزش ییشناسا افراد به بیترغ(. 2140)اسوارت و همکاران، 

 یتعهد به انجام اعمال در راستا تینها اهداف، اعمال، موانع و در نییتع

ها، با وجود مشکلات فراوان ارزش ریحرکت در مس و به اهداف یابیدست

ز فرد ا، معنادار یزندگ کیشود تا ضمن تحقق اهداف در قالب یم موجب

 یدیو ناام أسی لیقب ازی افکار و احساسات منف وبیافتادن در حلقه مع ریگ

 یشدت اضطراب م شیموجب افزا خود هبنفس که به نوعزت و ضعفِ

(. به عبارتی این رویکرد درمانی 2140)یوان و همکاران،  ابدی ییشود، رها

ها، حل دد آنمج یابیبه فرد در ارزتعارضات،  تجارب و اییبا اح

 یکپارچگیانسجام و  جهیها و در نتآن یدوباره بندیتعارضات، جمع

 ایهیژگیو، و تعهد رشیپذ ندیآفر یو فرد ط کمک کرده تیشخص

 یم آشکار گرانیاش را برای خود و دیتمام زندگ مهیو امور ن ناشناخته

 کنند انیرا ب یپنهان قیحقا و اتیممکن است واقع زیها ن، آنپاسخسازد و در 

بر  زیاد دیاز تأک هدفدرمان،  نیدر ا(. در واقع 2141)ایوانوآ و همکاران، 

مک ک کنندهمراجعاست که به  نیاذهنی  درون یهاافراد به تجربه لیتما

 تیتجربه کند و از ماهرا فکر  کیبه عنوان  شود تا افکار آزاردهنده خود

ن، دادن به آواکنش نشان  یجا و به شدهآگاه ، خود اکنون برنامه ناکارآمد

است،  شیهاارزش یمهم و در راستا شیبرا یآنچه در زندگ انجام به

 رشیپذ افزایشمنجر به  و داشته یمحور ندیآفر . این رویکردبپردازد

سازگار،  و اعمال معنابخش، منعطف شیافزا با وتعهد یروانشناخت اتیتجرب

نگاه  نیاست. بنابرا یروانشناخت اتیتجربی گرفتن محتوا نظر بدون در

 شده یزندگ میمفاه ازی ماورا یمنجر به برداشت یزندگ حوادث منعطف به

 قیاز طر گرید یو از سو را به دنبال دارد ییتنها و یو خروج از حس ناکام

ور ط به یروانشناخت اتیتجرب از و کاهش اجتناببینی واقع شیافزا

 یبر زمان حال معنا تمرکزها با از وجود آن یآگاه شیافزا و میرمستقیغ

 هایپریشانی تا خود را از آموزدینموده و مراجع م درک را یزندگ یواقع

 به. درها کن ندیناخوشا یدرون اتیتجرب منظور کاهش از اجتناب به یناش

رد روش درمان را بهبود کارک نیا اثربخش بودن دلیل توانیم گرید عبارت

 قیرط نیکه از ا چرا، دانست یروانشناخت یریپذانعطاف شیافزا قیاز طر

از  یهای ناشکشمکشها و افکار مربوط به رنج بری تا حدود تواندیفرد م

 از یکه ناش پیامدهایی یو خود را برا کرده غلبه یزندگرخدادهای منفی 

 ، آماده کند.است یزندگ یمعنا قیعم درک

 یبر نگرش به زندگهای زندگی همچنین یافته ها نشان داد آموزش مهارت

اثربخش بوده است. این یافته با نتایج  آموزان دختر دوره متوسطهدانش

(، لرنی 4114نژاد و کلانتری )حاصل از مطالعات پیشین از جمله خواجوی

( به طور 430۹( و کثیر و صنوبری )4300(، ملکی فلاح )4111و همکاران )

ه آموزش کتوان گفت دست آمده مینسبی همسو است. در تبیین نتایج به 

 برای ازیهای مثبت و کارکردهای ضروری و مورد ننگرشها، مهارت نیا

بهبود لات، مشک نیبرخورد مناسب با ا، یاز وقوع مشکلات زندگ رییشگیپ

قاء به بهبود، حفظ و ارت قیطر نیاز ا و را در افراد شکل داده رییگمیتصم

ر ب تأثیربا  یزندگ یهاآموزش مهارت کنند.یم کمک هاآن یروانسلامت

 ، کنترلیخودآگاه یهامهارت شیافزا از جمله یتیریخودمدی هامهارت

به  قیومسأله و تش حل و یریگمیتصم یینفس، توانارفتن عزت بالاخشم، 

 یهابا مهارت ییو آشنا یزندگ زهیانگ بردنبالا هدفمند و  یهاانجام مهارت

 مؤثر باطارت یبرقرا ییمانند توانا یاجتماع یهابر مهارت تأثیر و یتندرست

د قائل خو یبرا یشتریب ارزش دختران نوجوانکه  شودیو جرأتمند باعث م

ان، یارتباط مناسب با اطراف یو برقرار مناسبی شوند و با نشان دادن رفتارها

 شتریب ازین لیبه دل دختران نوجوان یبرا یروابط خانوادگ تیاهم با توجه به

 یزندگ از تیرضاخانواده، ی اعضا یاز سو شتریب یبانیو پشت تیحمابه 

. تری به زندگی داشته باشندرا به دست آورده و نگرش مثبت یشتریب

در  آن هایکه سودمندی ای استهای زندگی برنامهآموزش مهارت

پژوهش  هایبه طور کلی، یافته .اثبات رسیده است های متعدد بهپژوهش

که از رهگذر آموزش  آن استهای مشابه حاکی از حاضر و پژوهش

سازگاری و روانی ارتقاء سطح سلامت به توانمی های زندگیمهارت

های جهانی، مهارت طبق تعریف سازمان بهداشت ت.نوجوانان همت گماش

 ها در تنظیمشود که کاربرد آنگفته می هاای از توانشمجموعهبه  زندگی

های یریگاجتماعی، تصمیم هایپذیرش مسئولیتفردی، روابط بین و بهبود

ها تأثیر فراوان دارد. اگر بخش اندکی از برنامه صحیح و حل تعارض

، لهأیند حل مسآمنفی، فر هایتفصیلی به مدارس آموزش کنترل هیجان

داده شود،  فردی مناسب اختصاصری، تفکر و برقراری روابط بینگیتصمیم
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 ها پیشگیری عمل خواهد آمداختلالات به کژرفتاریاز بروز بسیاری و از 

های خاص حل مسأله، یا مهارت هادر جامعه ما، شمار زیادی از افراد، شیوه

انیم، داند. چنان مینگرفته استرس و بیان احساسات خود را یاد مدیریت

تهدیدهای محیطی، از  آموزان در برخورد با مشکلات ودانش بسیاری از

نی، شکای چون نافرمانی، قانونبازدارنده اجتنابیراطی یا افهای واکنش

را ناشی از تأثیر  کنند. اگر این رفتارهاتقلب و پرخاشگری استفاده می

های هارتم ها از انتقالالگوهای نامناسب تربیتی بدانیم و بپذیریم خانواده

ریزی ناتوانند، اهمیت و ضرورت برنامه اساسی به کودکان و نوجوانان

شود. طبعاً، می های زندگی برای ما روشنآموزش مهارت راگیرف

 ها را بر اساس توصیهتوان آنهستند که می ها از جمله مراکزیآموزشگاه

زندگی تشویق و ترغیب  هایسازمان بهداشت به جهانی آموزش مهارت

 یو درمان مبتن های زندگیآموزش مهارتپژوهش،  جیبر اساس نتا کرد.

آموزان دختر دوره متوسطه دانشبر نگرش به زندگی و تعهد  رشیپذ بر

اساس  نیا ها وجود نداشت. برآن نیب یو تفاوتاثربخش بود  شهر کرج اول

 یهاو برنامه ی مداخلاتدر طراح ربطیذ یشود تا نهادهایم شنهادیپ

 بیبه منظور کاهش آس زین یروانشناس کردیدو رو نیخود، از ا یآموزش

ا ب یهاگروهدر دختران نوجوان و  بهبود نگرش به زندگیی و روان یها

مطالعه حاضر،  یهاتی. از جمله محدودندیبجو مشکلات مشابه سود

ر که از های دیگبود؛ لذا نتایج این پژوهش با پژوهشاستفاده از پرسش نامه

 شدنی نیست ابزارهایی مانند مصاحبه و مشاهده و... استفاده کردند، مقایسه

 آموزاندانش و گروه نمونه به مطالعه محدود بودنبا توجه به و همچنین 

 با کشور لازم است شهرهای آموزان دیگردانش به نتایج کرج، تعمیمشهر 

 هایرنامهب بودن اثربخش به توجه باشود . پیشنهاد میاتحام شود احتیاط

می  ،پذیرش و برتعهد مبتنی درمانی رویکرد و زندگی هایمهارت آموزشی

راکز در م آموزاندانش زندگی به نگرش بهبود برای رویکردها این از توان

ه استفادجمله مدارس  مؤسسات روانشناختی و مراکز آموزشی ازه، مشاور

 .دنمو

 یاخلاق اتظملاح
این مقاله برگرفته از رساله دکتری نویسنده اول در  :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

رشته روانشناسی عمومی در دانشکده روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد بروجرد 

 از استناددهی، قدردانی در داری، دقترازداری، امانت شامل اخلاقی نکات تماماست. 

 خصوصی حریم ها، رعایتداده گردآوری در اخلاقی دیگران، رعایت اصول

 .است قرارگرفته مدنظر پژوهشگران توسط کنندگانشرکت

 باشد.این پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی می :یمال یحام

 اهنماییر به اول و نویسنده دکتری رساله از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

عسگری  مدمح دکترگودرزی و  کورش دکتر دکتر مشاوره کردستانی و داود دکتر دکتر

 .است شده استخراج

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

موزان و آوسیله از اساتید راهنما و مشاوران این تحقیق، دانشبدین :یقدردان و تشکر

 گردد.کردند، تشکر و قدردانی می یاری را ما پژوهش این در که افرادی تمامی
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 منابع

های زندگی بر اثربخشی آموزش مهارت(. 4112)کریم  ،افشاری نیا ؛بها ،امینی

وم مجله عل .بهبود و پیشگیری از عود افراد دارای سوء مصرف مواد مخدر
 .480-212 ، ص424شماره  22 دوره، روانشناختی

doi:41.5251۹/JPS.22.424.480 

مقایسه اثربخشی  (.4114) پیرانی ذبیح ؛فیروزه ،زنگنه مطلق ؛محمد ،بدرخانی

درمان پذیرش و تعهد و رفتاردرمانی جدلی بر وسواس مرگ زنان در 

-4112 ، ص441، شماره 24دوره  روانشناختیمجله علوم  .دوره کرونا

4110. 

doi:10.52547/JPS.21.116.1649 
(. رابطه نگرش های زندگی و 4114، فریبا )یکلانتر خواجوی نژاد، امیر؛

 راهبردهای مقابله با استرس با فرسودگی شغلی معلمان مرد شهر رامهرمز.

همایش علمی پژوهشی علوم تربیتی و روانشناسی، آسیب های  یندهم

 اجتماعی.
http://civilica.com/doc/16825770 

(. نجمپ ویراست) تربیتی علوم و روانشناسی در تحقیق روش( 4114) علی دلاور،

 .ویرایش :تهران

بررسی (. 4305) اهلهرمعین،  اور؛ی، نوابی داله؛ی، خرم آبادی لیرضا؛ع، رحیمی

آموزش مهارت های زندگی بر کاهش رفتارهای خطرساز  تأثیرمیزان 

، مجله علمی پژوهانمعرض خطر.  ی متوسطه دردانش آموزان پسر دوره

 .54-13 ، ص4 ، شماره45دوره 

http://dx.doi.org/41.24850/psj-45141 

 اثربخشی بررسی(. 4111) پور، مجید قیصری، زهرا؛ صاحبدل، حسین؛ ابراهیم

 دانش( خشونت جنسی، رفتار) پرخطر رفتارهای بر انگیزشی درمانی روان

 .33-2۹ص  ،3 ، شماره40، دوره پژوهان علمی مجله. آموزان

http://dx.doi.org/41.14481/psj.40.3.2۹ 

(. اثربخشی آموزش مهارت های زندگی 1397کثیر، صادق؛ صنوبری، عباس )

براساس سازمان بهداشت، برنگرش نسبت به زندگی دانشجو معلمان. 

 روانشناسی آسیب هایپژوهشی علوم تربیتی و _ششمین همایش علمی
 .اجتماعی فرهنگی

https://civilica.com/doc/ ۹50811/  

 تعاملی اثربخشی(. 4304) گودرزی، کورش؛ سهرابی، فرامرز؛ فرخی، نورعلی

 های نگرش بهبود بر زندگی های مهارت آموزش و معنوی هوش

 مدیریت های نوآوری. زندگی های رتمها به نسبت دانشجویان

-۹1، ص 1 ، شماره۹، دوره (تربیتی علوم در تازه های اندیشه) آموزشی

13. 

https://dorl.net/dor/21.4114.4.21184438.4304.۹.1.5.4 

 اثربخشی(. 4111) فائزه؛ اسدزاده، حسنلرنی، معصومه؛ ستوده، نعمت؛ جهان، 

 بیمارگون های نشانه و پرخطر رفتارهای بر زندگی های مهارت آموزش

 41، دوره انتظامی آموزش بر مدیریت مطالعات. دختر آموزان دانش

 .32-44، ص 53شماره 

 https://www.sid.ir/paper/054811/fa 

 در آموزان دانش اجتماعی-روانی توانمندسازی(. 4301) خانی، شهرام محمد
 از پیشگیری و سلامت ارتقا برای زندگی هایمهارت آموزش) مدرسه

 هرانت .ایران در ملل سازمان وجرم مواد با مقابله دفتر (.پرخطر رفتارهای

https://drmohammadkhani.com/ 

اثربخشی آموزش مهارتهای زندگی بر متغیرهای عزت (. 4300ملکی فلاح، ثریا )
نفس، خود کارآمدی ونگرش به زندگی دختران دبیرستانی شهرستان 

. پایان نامه ارشد. دانشگاه ازاد اسلامی واحد ملارد. دانشکده بهارستان

 علوم انسانی.

https://ganj.irandoc.ac.ir/#/articles/ba11280141243c135ccba

38b3448۹bf8 

هاره ب، یاوش، سایستهش، ، صوفیامیرانش، ورده زایه کندی قایق؛ش، هاشمی شکفته

اثربخشی آموزش بخشودگی بر شادکامی و نگرش به زندگی  (.4300)

، 41 ره، شمامجله مطالعات ناتوانیسرپرست و بدسرپرست. نوجوانان بی

 .83ص 

http://dorl.net/dor/21.4114.4.23222811.4300.41.1.41۹.1 
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