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        ::::تقدير و سپاس تقدير و سپاس تقدير و سپاس تقدير و سپاس 

سپاس و ستايش پروردگار عالميان را  ، او كه ما را آفريد و نعمت هاي فراوانش را در اختيارمان قـرار  

  . داد تا چند صباحي در عمر كوتاه خود از آن ها  بهرمند گرديده و در جهت كمال و بزرگي گام برداريم 

ين ارزشمندش بر ما منّت و درود و  صلوات بر فرستاده ي بر حق و بزرگش كه با وجود گرامي خود و د

  . نهاد تا در گام هايي كه به سوي كمال برمي داريم ، بي راهنما به ضلالت و گمراهي نيفتيم 

كه از ابتداي تحقيق مـرا    نعمتيو تقدير و تشكر بر همه ي همراهان ، دوستان ، استاد ارجمند آقاي 

  . ياريگر و راهنما بودند 

  مدارس پيش دانشـگاهي عقيلـه ي بنـي هاشـم و     آموزان  و تشكر و سپاس از مسئولين و دانش

  . مصليّ نژاد كه در تكميل پرسشنامه ها همكاري دوستانه و صادقانه اي داشتند 
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        ::::چكيدهچكيدهچكيدهچكيده

            اي زنـدگي دانـش آمـوزان دختـر در مقطـع     موضوع ايـن تحقيـق تـأثير تحصـيلات مدرسـه اي بـر مهـارت ه ـ       

ر مثبـت تحصـيلات و مطالعـه و محـيط     ثيايـن تحقيـق يـافتن تـأ    هـدف كلـي از   .  مي باشـد  7پيش دانشگاهي ناحيه 

، كـار مـا    محـدوديت   با توجه بـه ، البته در ميان مهارت هاي مختلف زندگي .  بر مهارت هاي زندگي است  مدرسه

  . ت مندي است جرأ ،مقابله با استرس ، يتصميم گير، رت حل مسئله با مهادر اين تحقيق 

   8اسـت و بـا توجـه بـه      7ناحيـه  سـطح  مـوزان دختـر مقطـع پـيش دانشـگاهي در     جامعه پژوهشـي مـا دانـش آ   

از دو مدرسه و هـر مدرسـه يـك كـلاس بـه عنـوان نمونـه بـا توجـه بـه            7شگاهي در ناحيه پيش دانمدرسه ي   

  .نمونه گري طبقه اي انتخاب شده است 

پرسشــنامه مــي باشــد داده هــاي جمــع آوري شــده بــا اســتفاده از روش آمــار    ، ابــزار گــرد آوري داده هــا  

اين تحقيق بـر   در. شود واريانس و نمودار  انجام مي ،ميانگين  ،جدول فرواني  :توصيفي و استنباطي كه شامل 

 بـا  واننـد  يـزان بـا عنايـت و توجـه مـي ت     يابيم كه مسئولين و برنامه رن تحقيق به اين نتيجه دست س از اييم تا پآن

  . ازند س آينده خود  توانا ش آموزان  را در زندگي درسي با نام مهارت هاي زندگي دانقرار دادن 
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        پيش گفتار پيش گفتار پيش گفتار پيش گفتار 

در واقـع  . با مسائل و مشكلات متعددي مواجه مـي شـوند   ها در زندگي فردي و اجتماعي خود  انسان ي  همه

بنـابراين  . ها نيست  فصل آن مشكلات و تلاش براي حل ول و جز روند پياپي مواجه شدن با مسائ زندگي چيزي

         وجود مشكلات در زنـدگي امـري عـادي اسـت و مـا خـواه نـاخواه بـا مشـكلات متعـددي در زنـدگي خـود مواجـه             

  .ها با همه فرق  مي كنند  البته مشكلات انسان. مي شويم 

چك و بزرگ درزندگي عادي اسـت  لات كويم اين است كه وجود مشكر به خاطر بسپا نكته مهمي كه با يد 

كـرده و   بنابراين به جاي اين كه منفعلانـه عمـل   ،  مي شويم روبرو با مشكلات متعددي در زندگي به ناچار و ما

  .  اي كاش هيچ مشكلي در زندگي ما پيش نيايد .آرزو كنيم 

آميـز   اگر از توانايي لازم براي حـل موفقيـت  . بهتر است ياد بگيريم كه چطور مشكلات خود را حل كنيم  

 ر خوردار باشيم اعتماد به نفس بيشتري خواهيم داشت و احساس ارزشـمندي بيشـتري پيـدا  مـي كنـيم      ل بمساي

ي حـل مشـكل خـود    و معيوب بـرا  از روش هاي نا مناسبولي اگر فاقد مهارت هاي لازم براي حل مشكل باشيم يا 

  .تهديد خواهد شد مان  استفاده نماييم در سازگاري با محيط اطرافمان دچار مشكل شده و بهداشت رواني
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        مقدمهمقدمهمقدمهمقدمه

فرهنگـي و   ،اقتصـادي   ،آمـوزش و پـرورش بـه عنـوان  عامـل اصـلي توسـعه اجتمـاعي         كـه   با توجه به ايـن 

شايد اين سئوال پيش آيد كه آموزش و پرورش چه نقشي در توانمندي دانـش  . سياسي كشور محسوب مي شود 

       الي رشــد انســان در مســيرزندگي همــواره بــه ســوي تع ــ ،  ننــد داردصــباحي در آن مــي گذار چنــد  آمــوزاني كــه

رونـي را از دسـت   بـا انگيـز هـاي د   ن جاد تـواز افت محركهاي بيروني و ايبه دلايل گوناگون توان دري نمي كند ،

بلكـه   را  تغيير نمـي دهـد   اص تنها علم ودانش اشخ.  است ابراين رشد موزون هدف اصلي تعالي انسانبنمي دهد ، 

  . د نو كسب مهارت هاي زندگي تغيير مي ده آموخته ها  اين اشخاص هستند كه خودشان ديگران را با توجه به

كيفيـت آمـوزش در جهـان روي داده و بـاز تـابي از نيـاز هـاي        سـالهاي اخيـر در    هاي عظيمي دردگرگوني 

در چنـين شـرايطي   .  ش تكنولوژي و تغيير مداوم در شيوه زندگي و روابط انساني استر گسترروز افزون د

دنبـال   بنابراين بايد بـه . ل و بر  آوردن نيازهاي محصلين را ندارد ن حل مسايتوا، تي  سن يها وشبرنامه ها و ر

  . د نرا بيش از پيش سازها ي دانش آموزان  بتوانند توانايي كهباشيم  و نيزدروسي  هاي جديد  روش

  

اهمياهمياهميقيق قيق قيق قيق تحتحتحتحو ضرورت و ضرورت و ضرورت و ضرورت ت ت ت ت اهمي        

شـگيري اوليـه از آسـيبهاي    بهداشـت روانـي و پي   بـه منظـور ارتقـاء     1993هـاني در سـال   سازمان بهداشـت ج 

در هـدف   زندگي تدارك ديد ، اين آمـوزش هـا مـي توانـد     رت هاي مها زشآمو بر نامه اي تحت عنوان اجتماعي ،

  . وزشي و تربيتي مورد استفاده قرار گيردهاي آم
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        طرح  تحقيق طرح  تحقيق طرح  تحقيق طرح  تحقيق : : : : فصل اول فصل اول فصل اول فصل اول 

        

آمـوزان   ما بر آنيم تا در يابيم آيا تحصيل و محيط مدرسه بر مهـارت هـاي زنـدگي دانـش    :  موضوع تحقيقموضوع تحقيقموضوع تحقيقموضوع تحقيق

  تأثير مثبت دارد يا خير ؟

  

        ::::بيان مسئله بيان مسئله بيان مسئله بيان مسئله 

م اجتمـاعي نقـش   و تعامـل سـال   و آمادگي رفتاري فـرد  يروان در افزايش بهداشت 1دانش مهارت هاي زندگي 

    ايـن مهـارت هـا و محـدويت تحقيـق بـه چهـار مقولـه از ايـن           ي ه گسـتره در ايـن تحقيـق بـا توجـه ب ـ    .ري دارد ثمؤ

  . ايم  پرداخته  مهارت ها

  . اسخ مناسبي از خود بدهد كند تا در برابر نگراني اجتماعي پبه فرد كمك مي : 2 مهارت حل مسئله

  فراگرد گزينش شيوه ي عمل خاصي براي حل يك مسئله يا مشكل ويژه: 3 مهارت تصميم گيري

  دوباره سازگار شدن فرد با شرايط و موقعيت ها ي جديد:4مهارت مقابله با استرس 

  صـادقانه و بـدون    ،مسـتقيم   ،بـه طـور مناسـب    خود ، احساسات  و افكار ابراز عقايد: 5مندي  تمهارت جرأ 

  . بي احترامي به حقوق ديگران 

  

اهمياهمياهميـ همهـارت هـاي زنـدگي در كشـورهاي مختلـف اجـرا شـد       : ت  و ضرورت تحقيقت  و ضرورت تحقيقت  و ضرورت تحقيقت  و ضرورت تحقيقاهمي ت آن بـه اثبـات   و اهمي

 . از است مهارت جهان شمولي بوده كه در هر فرهنگي موردني ، مهارت هاي زندگي .  است  رسيده

  

  

                                                 
١- Life skills 
٢- Problem solving 
٣- Decision making 
٤-  Coping with the strees 
٥- To  dare 
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روش زنـدگي اتفـاق مـي افتـد      رواني به علت اشكال در سـبك  و  –اختلافات جسمي % 70آمار نشان مي دهد 

 . ها بر توانمندي ما در حل مشكلات  مي افزايد آشنايي با برخي مهارت 

          زنـد يـا قـادر بـه     مـا امـروزه كمتـر مـي تواننـد بـه حـل مسـائل  خـود بپردا          كـه دانـش آمـوزان   با توجه به اين 

         بـه نظـر  ،د لات و تغييـرات قـدرت انطبـاق ندارن ـ   تصميم گيري صـحيح باشـند و يـا در مقابلـه و مواجـه بـا مشـك       

دسـت يـابي   .  خوردار اسـت  اي بر هاين مهارت ها از اهميت ويژْآنان و كسب  سرمايه گذاري بر روي. مي رسد 

  .است ) خانه و جامعه  ،مدرسه  (اي مختلف اجتماعي هدر عرصه تمرين  ي مستلزم يمهارت ها   به چنين

  

     ::::    اهداف تحقيقاهداف تحقيقاهداف تحقيقاهداف تحقيق

 هدف هاي جزيي  ) الف �

 حل مسئله در دانش آموزان  ير مثبت تحصيلات مدرسه اي بر مهارت ثتأ -1

 يافتن تأثير مثبت مطالعه و درس بر مهارت تصميم گيري دانش آموزان  -2

 محيط مدرسه بر مهارت مقابله با استرس دانش آموزانارائه  ي نتايجي مؤثر از  -3

 ارائه ي  نتايج مثبتي از تحصيلات مدرسه اي بر مهارت جرأت مندي دانش آموزان  -4

  :هدف اصلي ) ب �

   تعيين تأثير مثبت تحصيلات  مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان -1
 

        : : : : فرضيه هاي تحقيق فرضيه هاي تحقيق فرضيه هاي تحقيق فرضيه هاي تحقيق 

  :فرض آماري  )الف  �

  .محيط مدرسه تأثير مثبتي بر مهارت حل مسئله در دانش آموزان ندارد  -1

  .تحصيلات مدرسه اي نمي تواند تأثير ي بر مهارت تصميم گيري داشته باشد  -2

  .درس و تحصيل تأثيري بر مهارت مقابله با استرس ندارد  -3

  .محيط مدرسه دانش آموزان را جرأت مند نمي سازد  -4
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  :ق فرض تحقي ) ب �

  .تحصيل اثر مثبتي بر مهارت حل مسئله در دانش آموزان دارد  -1

  . محيط مدرسه مي تواند دانش آموزان را در تصميم گيري توانمند سازد  -2

  .تحصيلات تأثير مناسبي برمهارت مقابله با استرس دانش آموزان دارد  -3

   .مي سازدمند محيط مدرسه دانش آموزان را جرأت  -4

        

        ::::لاعات لاعات لاعات لاعات آوري اطّآوري اطّآوري اطّآوري اطّروش جمع روش جمع روش جمع روش جمع 

پرسشنامه يكي از ابزار هـاي رايـج در روش مسـتقيم     .استفاده مي شود  پرسشنامه  تحقيق از روش  در اين 

و  در  گزينـه اي  5سـؤال   20بسـته پاسـخ در   ي پرسشـنامه   در اين تحقيـق از . ا ي تحقيق است براي كسب داده ه

بـر اسـاس    ت منـدي  وجـرأ مقابلـه بـا اسـترس      ،تصميم گيـري   ،حل مسئله  :از مهارت هاي زندگي  چهار مقوله 

  .شود مي  ستفادهكرت ايمقياس ل

        

        ::::متغير هاي پژوهش متغير هاي پژوهش متغير هاي پژوهش متغير هاي پژوهش 

  .تحصيلات مدرسه اي : متغير مستقل 

  . ت مندي رأج ،مقابله با استرس  ،تصميم گيري  ،مهارت حل مسئله : متغير وابسته  

  ) دختر ( جنسيت )  7ناحيه ( ناحيه ي آموزشي ) پيش دانشگاهي ( تحصيلي مقطع : ر كنترل يمتغ

  

  :  تعريف واژه ها و متغير هاي پژوهشيتعريف واژه ها و متغير هاي پژوهشيتعريف واژه ها و متغير هاي پژوهشيتعريف واژه ها و متغير هاي پژوهشي

  :تعريف نظري ) الف  �

    ثر كه افراد را قادر مي سازد تااجتماعي براي رفتار انطباقي و مؤ –هاي رواني  توانا يي: زندگي  مهارت 

  ) 1997سازمان بهداشت جهاني ، (  .  ندگي روزمره مقابله كنندزهاي  ثري با مقتضيات و چالشبه طور مؤ

  ) 1379نوري ، (  . ل زندگي را حل نمايدكه به طور موثري مساي ايندرتوانمندي فرد : مهارت حل مسئله 
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  ) 2001ميلر و فان ،( خود رهبري و خود مديريتي  ،اق روشي جهت رشد تفكر خلّ:  مهارت تصميم گيري 

سـازمان  ( شناسايي منـابع اسـترس در زنـدگي و نشـان دادن واكـنش مناسـب بـه آن        : مهارت مقابله با استرس 

  ) 1993بهداشت جهاني ،

آن و مطالبـه حـق خـود بـدون تعـرض بـه حقـوق        تشخيص منابع خود و عمل بر اساس  : ت مندي مهارت جرأ

  ديگران 

  :تعريف عملياتي ) ب �

سـئوال   20خود سنجي كه شامل  ي  امهكه در پرسشناست منظور كسب نمره اي : انش مهارت هاي زندگي د

         گرفتـه  ) ت منـدي  مقابلـه بـا اسـترس و جـرأ     ،تصميم گيـري   ،حل مسئله ( هاي مورد نظر بسته پاسخ در مقوله

  .مي شود 

   پرسشنامه كسـب   5تا  1نمره اي است كه دانش آموز در پاسخ به سئوالات  منظور : دانش مهارت حل مسئله 

  .مي كند 

پرسشـنامه   10تـا  6نمره اي است كه دانش آموز در پاسخ بـه سـئوالات    منظور: انش مهارت تصميم گيري د

  .كسب مي كند 

پـر   15تـا   11ت نمـره اي اسـت كـه دانـش آمـوز در پاسـخ بـه سـئوالا         منظـور :مهارت مقابله با اسـترس  دانش 

  .سشنامه كسب مي كند 

پرسشـنامه   20تـا   16نمره اي است كه دانش آموز در پاسخ بـه سـئوالات    منظور: دانش مهارت جرات مندي 

  .كسب مي كند 

   آموزش و پـرورش مشـهد     7ر در مقطع پيش دانشگاهي ناحيه دانش آموزان دخت :منظور از دانش آموزان 

  .مي باشد 
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فرضيفرضيفرضيتحقيق تحقيق تحقيق تحقيق     يييي    ههههالات ويژالات ويژالات ويژالات ويژات و سؤات و سؤات و سؤات و سؤفرضي::::        

  ثر است؟ ؤدانش آموزان م درايجاد مهارت هاي مطلوب زندگي  آيا كيفيت مطلوب تدريس دبيران  -1

 ثر باشد ؟ در دانش آموزان مؤآيا توانايي علمي دبيران مي تواند در ايجاد مهارت  -2

 ؟  ثر استدانش آموزان براي زندگي آينده  مؤآيا وجود محيط مناسب آموزش در توانمندي  -3

 توانايي حضور در عرصه زندگي را دارند؟ ، وزان با به پايان رساندن تحصيلات معمول آيا دانش آم -4

 ثر خود را در جامعه  ايفا كنند؟ ك نقش مؤنزدي ي  ر آيندهآيا محصلين امروز مي توانند د -5

  

        : : : : محدوديت هاي تحقيق محدوديت هاي تحقيق محدوديت هاي تحقيق محدوديت هاي تحقيق 

انيـد  طور كه مي د زيرا همان. است وري اطلاعات بيشتر محدوديت مختص به روش جمع آ در اين تحقيق

كـه  البته بـا توجـه بـه ايـن     . نمي دهند  ت جوابدر روش پرسشنامه اغلب دانش آموزان كاملاٌ صادقانه به سؤالا

ابهـامي از بابـت    توضـيح داده تـا   الات را كـاملاٌ سـؤ . ديكي با دانش آمـوزان دارد  محقق اين تحقيق خود آشنايي نز

  . وجود نيايد الات براي دانش آموزان بسؤ

  در هر صورت احتمال اين كه دانش آموزان سعي داشته باشـند ضـعف هـاي خـود را مخفـي داشـته و خـود را       

  .وجود دارد توانمند تر از آن كه هستند نشان دهند 
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   پيشينه ي تحقيقپيشينه ي تحقيقپيشينه ي تحقيقپيشينه ي تحقيق        :   فصل دومفصل دومفصل دومفصل دوم

        

        مقدمه مقدمه مقدمه مقدمه 

كودكان و نوجوانان در دوره اي از تحول به سر مي برند كه تغييرات سريع در قلمـرو زيسـتي ، رفتـاري    

اين تغييرات رشدي ، نـا خواسـته اسـترس هـايي     . و شناختي و عاطفي از ويژگي هاي بارز آن به شمار مي رود 

 ، يـرات رشـدي عـادي مـي باشـد      بخشـي از ايـن فشـارها ناشـي از تغي    . را بر كودكان و نوجوانان تحميل مي كند 

عـلاوه بـر   . بلوغ و تغييرات هورموني و نيز تغييراتي كه در ارتباط با والدين و اجتماع رخ مـي دهنـد   :  مانند

اين تغييرات فيزيولوژيكي و اجتماعي عوامل ديگري نيز وجود دارند كه بر كودكان و نوجوانـان فشـار وارد   

  . مي كنند 

شكلات ، بسياري از كودكان و نوجوانان بدون اين كه دچار مشكلات رفتـاري  علي رغم اين استرس ها و م

  . يا تحصيلي جدي شوند اين دوره را پشت سر مي گذارند 

مجموعـه اي از عوامــل ماننـد داشــتن مهــارت هـاي مقابلــه اي مـؤثر ، دسترســي بــه حمايـت هــاي اجتمــاعي در      

ت آميـز ايـن     ان بـا آن مواجـه مـي شـوند در طـي ّ     خانواده و جامعه و ميزان استرسي كه كودكان و نوجوان موفقيـ

          كــه مــورد نظــر ماســت  يل و مــوارددر ايــن مجــال بــه مجموعــه اي از مســائ. دوره رشــدي حســاس نقــش دارنــد 

  . مي پردازيم 
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            ::::6666پيشينه ي تحقيق پيشينه ي تحقيق پيشينه ي تحقيق پيشينه ي تحقيق 

  : تحقيقاتي كه در كشور انجام شده ) الف  �

سـالم و تعيـين وضـعيت آموزشـي در ايـران ، در سـطح كشـور در سـال         در ايران با هدف تدوين مهارت هـاي  

نفـر در سراسـر    2900پژوهشي در كليه ي مدارس ابتدايي بـه طـور تصـادفي انجـام گرفـت و تعـداد         79-78

  . سؤال بر اساس مهارت هاي اساسي سالم زيستن تنظيم گرديد  13پرسشنامه اي با .كشور انتخاب شدند 

درسـه  مهارت اساسي سـالم زيسـتن را از طريـق م    9درصد از دانش آموزان 2/39هدكه يافته ها نشان مي د

درصد  در سـطح خيلـي كـم     6/10ين مهارت ها را در حد متوسط  و درصد ا 8/28به طور كامل آموخته اند و 

  )  1382رمضانخاني ، . ( اصلاٌ نياموخته اند  16/4و

ارت هـاي زنـدگي در فراينـد يـادگيري اجتمـاعي      ثربخشـي محتـواي كتـاب مه ـ    پژوهش ديگري در ميـزان ا 

دانش آموزان پايه ي اول هنرستان كار و دانش بيرجند صورت گرفت و نتايجي كه بـه دسـت آمـد مبنـي بـر ايـن       

ــاعي            ــار اجتم ــارت در رفت ــب مه ــت و كس ــربخش اس ــادگيري اث ــد ي ــدگي در فراين ــارت زن ــب مه ــه كس ــود ك              ب

  )  1381حسني ، . ( دانش آموزان نيز مورد تأييد قرار گرفت 

تهران ، سيستان بلوچسـتان ، آذربايجـان غربـي ، ايـلام و كرمانشـاه      :  استان   5پژوهش آزمايشي ديگر ، در

و اجتماعي ، مهـارت  حـل مسـئله     عزّت نفس ، مهارت : چهار بخش  در اين تحقيق پرسشنامه بر. صورت گرفت 

        مـاه و در قالـب جلسـات هفتگـي    6آمـوزش در مـدت   . رد با عصـبانيت بـه دانـش آمـوزان ارائـه شـد       مهارت بر خو

نتـايج  . دانش آموز صورت گرفت و بـر روي  گـروه كنتـرل  هـيچ آزمايشـي صـورت نگرفـت         2585بر روي 

اي زنـدگي را  نشان داد تفاوت معني داري بين اين دو گروه وجود دارد و افراد بـه طـور چشـمگير ي مهـارت ه ـ    

  )  1382لواساني ، . ( كسب نموده و تفاوت معني داري ايجاد مي كند 

  : تحقيقاتي كه در خارج از كشور انجام شده ) ب �

  ده مطالعه ي جداگانه در دبيرستان هاي آمريكا انجام دادند و نتايج 1995تا  1985بوتون و همكاران از سال 

                                                 

بررسي رابطه بين دانش مهارت از زندگي مديران با تصميم گيري مشاركتي آنان از ديدگاه كاركنان ، پايان نامه ي . هاجر ، چتري  -٦

 83دوره ي كارشناسي ارشد ،  سال 
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درصـدي را در مصـرف سـيگار     80تـا   40ارت هاي زندگي يك كاهش نشان داد كه اجراي برنامه ي دانش مه

  ) 1380سازمان بهزيستي ، . ( والكل به وجود آورده بود 

مطالعات بسيار در مورد تأثير برنامه ي مهارت هاي زندگي بـر ابعـاد مختلـف سـلامت روان انجـام گرفتـه و       

س ، بهبود مهارت هاي اجتماعي ، ارتباطـات بـين   نتايج نشان مي دهد كه دانش اين مهارت ها سبب افزايش عزّت نف

فردي ، افزايش رفتارهاي مثبت اجتماعي و افزايش مهـارت حـل مسـايل شخصـي و بـين فـردي و مقابلـه اي شـده         

لواســاني ، ) (  1996گيلبــرت و اورليــك ،  – 1985بــارت ،  – 1982تــون ، بو – 1982مــك كــولاف ، . ( اســت 

1382  (  

در تحقيقات انجام شده در ايران و خارج از كشور،  تمامي تحقيقات حاكي از آن است كه دانش مهارت هـاي  

بزهكاري ، اعتياد ، خودكشي تـأثير  : زندگي بر سلامت رواني و پيشگيري اوليه از آسيب هاي اجتماعي مانند 

  .دست يافت  مقاطع به نتايج مثبتيمثبت داشته و مي توان با آموزش آن در كليه ي 

  

        ::::اهداف برنامه ي مهارت هاي زندگي اهداف برنامه ي مهارت هاي زندگي اهداف برنامه ي مهارت هاي زندگي اهداف برنامه ي مهارت هاي زندگي 

ه از آسـيب هـاي اجتمـاعي  ، ارتقـاي توانـايي  مهـارت زنـدگي         -1     ارتقاي بهداشت رواني و پيشگيري اوليـ

  . باعث ايجاد بهداشت رواني و پيشگيري از آسيب هاي اجتماعي را به دنبال دارد 

افراد ياد مي گيرند كه دانش اين مهـارت هـا   . توانمند كردن افراد براي شناخت خود ، ديگران و محيط  -2

  . را در زندگي واقعي خود به كار برند 

ايـن برنامـه از طرفـي سـبب تبـديل دانـش بـه        . تحقق توانايي ها ي بـالقوه و انطبـاق بـا تغييـرات زنـدگي       -3

ت ،    زندگي ، يگر موجب انطباق فرد با شرايط متغيرطرف دتوانايي هاي بالفعل شده ، از  انعطاف پـذيري بـا موقعيـ

ت هـاي زنـدگي مواجـه    موقعي ـ ،  تكامل  طبيعي  فرهنگ ها گشته  تا با شـيوه هـا و   ها ي خانوادگيتغيير ساختار

       )  1382 ، فتحعلي لواساني( .شوند 
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        ::::حلّ مسئله حلّ مسئله حلّ مسئله حلّ مسئله مهارت مهارت مهارت مهارت 

    نحــوه ي تــأثير . ايــن توانــايي فــرد را قــادر مــي ســازد تــا هيجــان هــا را در خــود و ديگــران تشــخيص دهــد  

  . هيجان ها بر رفتار را بداند و بتواند واكنش مناسبي به هيجان هاي مختلف نشان دهد 

          چگونــه . دانــش مهــارت حــلّ مســئله بــه فــرد كمــك خواهــد كــرد كــه چگونــه مســائل را اولويــت بنــدي كنــد  

و بـا بحـران هـا    راه حلّ هاي مختلف را كشف و بررسي نمايد و چگونـه پيامـدهاي انتخـاب هـاي خـود را بپـذيرد       

براي مقابله با مسائل زنـدگي شـخص را توانـا مـي سـازد و كمتـر دچـار        پس دانش مهارت حلّ مسئله . مقابله كند 

  )  1380محمدخاني ، . (آسيب هاي جسماني و استرس مي سازد 

متفاوت حـلّ   ابتدا بايد مشكل را به دقتّ تعريف كنيد و سپس راه حلّ هاي: حلّ مسئله مستلزم چند فعاليت است 

مشكل را مطرح كرده و مورد بررسي قرار دهيد و در نهايت مناسـب تـرين  و مـؤثرترين راه حـلّ را انتخـاب و      

  . اجرا كنيد 

  : حلّ مسئله داراي پنج گام اساسي است . مهارت حلّ مسئله رابطه ي تنگاتنگي با مهارت تصميم گيري دارد 

در خودتان پرورش دهيد كه شـما مـي توانيـد مشـكلات خـود را      اين ادراك را : اتّخاذ نگرش حلّ مسئله -1

معمولاٌ وقتي مشكل براي شما پيش مي آيد دچار نگراني مي شويد در چنين حـالتي نمـي توانيـد خـوب     . حلّ كنيد 

و اتّخاذ نگرش كلّ مسئله و شناسـايي  فكر كنيد در اين حالت بهترين كار اين است كه آرامش خود را حفظ كنيد 

ي هاي منفي و مبارزه با آن ها ، مثلاٌ مي توانيد به خودتان بگوييد كه بخشي از زنـدگي مواجـه شـدن بـا     خود گوي

مشكلات است ، وقتي با مشكلي مواجه مي شويد بايد آرام باشيد و بـراي انتخـاب بهتـرين راه حـلّ بـه مهـارت حـلّ        

  .مسئله ي خود تكيه كنيد 

بدانيد كه مشكل شما چيسـت ، زيـرا تـا وقتـي ندانيـد مشـكل شـما        براي حلّ مشكل اول بايد : تعريف مشكل -2

در تعريـف  . بنابراين بايد مشكل خود را به طـور روشـن تعريـف كنيـد     . دقيقاٌ چيست نمي توانيد آن را حل كنيم 

  . مشكل  بايد مشكلات بزرگ به گام هاي كوچك تقسيم شده و هر بار يك بخش را حلّ و فصل كنيد 
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در اين مرحلـه بايـد خـوب فكـر كنيـد و تمـامي راه حـلّ هـاي         : از راه حلّ هاي مختلف  تهيه ي فهرستي -3

هر چقدر بتوانيد راه حلّ هاي بيش تري پيدا كنيـد در حـلّ   . ممكن را براي حلّ مشكل  مورد نظر  فهرست كنيد 

 . مشكلات موفق تر خواهيد بود 

فهرسـتي از راه هـا ، بهتـرين راه حـلّ را      در ايـن مرحلـه لازم اسـت از ميـان    : انتخاب بهتـرين راه حـلّ    -4

براي اين كار بايد از خود سؤال كنيد اگر از اين راه حلّ استفاده كنيد چه اتّفـاقي خواهـد افتـاد و    . انتخاب كنيد 

هاي يـك راه حـل را   يك راه حل فقط يك پيامد ندارد لذا بايـد خـوب فكـر كنيـد و تمـامي پيامـد      . پيامد آن چيست 

در انتخاب راه حل ها به امكان عملي بودن آن ها نيز توجه نماييد و راه حل هايي انتخاب كنيـد   .پيش بيني كنيد 

 . كه بتوان آن را به عمل آورد 

براي اجرا به طور دقيق مشخصّ كنيد كه اجراي نقشه ي شما مسـتلزم  : اجراي راه حلّ انتخاب شده  -5

اگـر  . سي بايد انجام شود و چـه مـوادي لازم اسـت    چه كاري كجا ، چه موقع و توسط چه ك. چه چيزهايي است 

 . اين مسايل رعايت نشود اجراي برنامه با مشكل مواجه مي شود 

پس از اجراي راه حلّ انتخاب شده بايد ارزيابي شود كه آيا راه حـلّ مـورد نظـر مـؤثر و     : ارزشيابي  -6

راه حل موفقيت آميز بود چه بهتر ، در غير اين صورت بايد مراحل حلّ مسـئله  رضايت بخش بوده يا خير ؟ اگر 

7. را مرور كنيد و ببينيد در كجا اشكال وجود داشته و مشكل حل نشده است 
 

  

  

  

  

  

  

                                                 
تهران ، انتشارات طلوع دانش شهرام محمد خاني ، مهارت حل مسئله و تصميم گيري مؤثر ، دفتر برنامه ريزي فرهنگي و مشاوره ، چاپ اول ،  -7
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        ::::مهارت تصميم گيري مهارت تصميم گيري مهارت تصميم گيري مهارت تصميم گيري 

بعضـي از محققـين معتقدنـد تصـميم گيـري      . بهترين تصميمات است رسيدن به اهداف زندگي مستلزم گرفتن 

مان مسئله حل كردن است ، زيرا بنا به تعريف ، تصميم گيري پي بردن به وجود مسئله اي است كه مـي بايـد بـا    ه

  . تصميم گيري راه حلّ مناسبي براي آن پيدا نمود 

البته گروهي معتقدند تصميم گيري و حل كردن مسئله الزاماٌ به يك معني نيست زيـرا تصـميم گيـري يعنـي     

برخي معتقدنـد در فراينـد حـل    . در حالي كه برخي مسائل فقط يك راه حل دارند ه حل ها ، انتخاب راهي ميان را

  . مسئله تصميم گيري بخشي از آن را تشكيل مي دهد 

شـكل  م  يـا   تصميم گيري فراگرد گزينش شيوه ي عمل خاصي بـراي حـلّ يـك مسـئله    " : استونر مي گويد 

  " . ويژه 

توانايي تصميم گيري به فرد كمك مي كند تا به نحو مؤثري در مورد مسائل تصميم گيري نمايـد ، جوانـب   

  . مختلف انتخاب ها را بررسي و پيامد انتخاب را ارزيابي كند و در سطح بالايي از بهداشت رواني قرار گيرد 

  : مهارت هاي لازم براي تصميم گيري مؤثر عبارتند از  �

  تفكّر خلّاق و انتقادي مهارت هاي -1

  مهارت هاي حلّ مسئله و جمع آوري اطلاّعات  -2

  مهارت هاي ارزيابي پيامدها -3

  مهارت هاي ارزشيابي اطلاّعات  -4

  مهارت هاي تجزيه و تحليل براي بررسي خطرات احتمالي  -5

  : تصميم گيري مستلزم سه عامل اساسي است  �

  . مشكل يا موقعيتي كه درباره ي آن لازم است تصميم گيري شود -1

  . شخصي كه تصميم مي گيرد -2

  . عوامل فرعي كه بر تصميم گيري تأثير مي گذارند  -3
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        : : : : عوامل شخصي مؤثر در تصميم گيري عوامل شخصي مؤثر در تصميم گيري عوامل شخصي مؤثر در تصميم گيري عوامل شخصي مؤثر در تصميم گيري 

اعتماد به نفس ، استقلال فكر ، آمادگي براي پذيرش مسئوليت تصميم هاي اتّخاذ شده ، عـدم تـرس از خطـر    

  كردن ، درك درست موقعيت و مشكل ، ارزش ها و باورها ، آمادگي براي مشورت با ديگران ، انعطاف پذيري 

  : روش هاي معمول در تصميم گيري  �

  : ميم مي گيرند افراد مختلف به شيوه هاي مختلف تص

نسـبت بـه  يـك    در اين نوع تصميم گيري شخص بر اسـاس احساسـات خـود    : تصميم گيري احساسي  -1

  . موقعيت يا مسئله و نيز بر اساس پيش داوري هاي خود تصميم گيري مي كند 

ايـن افـراد در مـورد    . فرد در يك لحظه و بـدون تفكـّر زيـاد تصـميم مـي گيـرد       : تصميم گيري آني  -2

 . ي تصميم هاي خود زياد فكر نمي كنند پيامد ها

ايــن افــراد بــه دليــل فــرار از مســئوليت و تــرس از شكســت ، : واگــذاري تصــميم گيــري بــه ديگــران  -3

 . مسئوليت تصميم هاي خود را به ديگران واگذار مي كنند 

ت ، بررســي مزايــا و معايــب راه هــاي   : تصـميم گيــري منطقــي   -4 كــه بـر اســاس تجزيــه و تحليــل موقعيـ

  . ختلف، ارزيابي نقاط قوت و ضعف انتخاب هاي مختلف م

  : به طور كليّ تصميم گيري داراي چهار مرحله ي اساسي است  �

  . مسئله يا موقعيتي كه مي خواهيد درباره ي آن تصميم بگيريد مشخص كنيد : مرحله ي اول 

  . همه ي راه حل هاي مسئله يا موقعيت را در نظر بگيريد : مرحله ي دوم 

  . مزايا و معايب هر كدام از راه حل ها را بررسي كنيد : مرحله ي سوم 

  8. تصميم خود را بگيريد و بهترين راه حل را انتخاب كنيد : مرحله ي چهارم 

  

  

  

                                                 
  1380راهبردهاي زندگي ، مترجم علي تويسركاني و علي خاني پور ، چاپ اول ، انتشارات ستايش ، . فيليپ ، سي مك گراور  – 8
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        ::::مهارت مقابله با استرس مهارت مقابله با استرس مهارت مقابله با استرس مهارت مقابله با استرس 

   ي هم جمع شدن رويدادهاي زنـدگي كـه سـازگاري فـرد را بـا وضـع موجـودش        روان شناسان مي گويند رو

  )  1381موسوي نسب ، . ( به هم مي زند در انسان تنش ايجاد مي كند و اين تنش موجب استرس مي شود 

استرس پاسخي خودكار و رواني است كه به موقعيت ها يي كـه نيـاز بـه پاسـخ هـاي فيزيكـي ، احساسـي يـا         

گـاهي اسـترس طبيعـي و سـودمند اسـت      . مي شود و بدن براي يك عملكرد سريع تحريك مـي شـود   رواني داده 

كند و استقلال خـودش را  لات و مسائل باشد ، به مسائل فكرقادر مي سازد تا به دنبال برخي مشكزيرا شخص را 

  )  2003ن ، هندرسو .(بسياري از برنامه هاست حفظ كند و مي توان گفت استرس نقطه ي شروع پرش براي 

  

        : : : : علايم استرس علايم استرس علايم استرس علايم استرس 

زودرنجي ، بي خوابي ، فشارخون بالا ، اختلالات در ضربان قلب ، عـدم تعـادل   : مثل : علايم جسماني  ) الف 

  در بيوشيمي بدن ، سردرد ، خشكي دهان ، گرفتگي عضلات 

  مثل پلك زدن بيش از حد ، حركات پرشي يا تيك ها ، ناخن جويدن و مكيدن انگشت : علايم ديداري ) ب 

ــي  ) ج  ــم احساس ــردگي و     : علاي ــري ، افس ــه گي ــي ، گوش ــان زدگ ــدن ، هيج ــرق ش ــيس ع ــدن ، خ ــرخ ش              س

  تند مزاجي 

ن حـوادث ، عـدم قـدرت تصــميم    عـدم تمركــز ، فراموشـي ، نـاتواني در بـه خــاطر آورد    : هنـي   ذ لايـم ع) د 

  گيري و گيج شدن 

  افزايش استعمال دخانيات ، پرخوري ، كم خوري ، افكار وسواسي ، كندن مو : علايم رفتاري ) ه

  زياد صحبت كردن ، بلند صحبت كردن ، محكم بستن در ، آه كشيدن : علايم شنيداري ) و

  

        ::::دو مهارت سازش با استرس دو مهارت سازش با استرس دو مهارت سازش با استرس دو مهارت سازش با استرس 

  : اين دو مهارت عبارتند از : لازافوس و فاكمن بيان نموده اند 

  مانند بازسازي ماهيت چالش . فرد با موقعيت يا مشكل كنار مي آيد : سازش مسئله محور  -1
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كنترل استرس از يك راهكـار سازشـي نامناسـب    به جاي استفاده از يك راهكار : سازش هيجان محور  -2

  استفاده از مكانيسم هاي انكار و جابجايي : مثل . استفاده كنيم 

بنا براين كنار آمدن با استرس يك فرايند است و با استفاده از تجربياتمان در موقعيت هـاي اسـترس         

   .سـيطره و اراده ي خـود قـرار دهـيم      مي آموزيم كه چطور عمل كنيم تا آن موقعيت را مهار كنيم و تحت

  )  1382عشايري ، ( 

  

        ::::نحوه ي تأثير گذاري استرس نحوه ي تأثير گذاري استرس نحوه ي تأثير گذاري استرس نحوه ي تأثير گذاري استرس 

هنگـامي كـه انسـان در شـرايط اسـترس قـرار دارد       . اثر گذاري استرس بر انسان از مغز شروع مـي شـود   

كـه بـراي    ناحيه اي از مغز انسان به نام هيپوتالاموس به غده ي هيپوفيز و غـدد فـوق كليـوي دسـتور مـي دهـد      

غده ي فوق كليوي دو مـاده در خـون انسـان ترشـّح مـي كنـد بـا نـام آدرنـالين و          . برخورد با استرس آماده شوند 

آرامـش معمـولي خـارج    نورآدرنالين ، اين دو ماده باعث مي شوند تا تغييراتي در بدن انسان ايجاد شده و از حالت 

  . شود 

فشار خون افزايش مي يابد ، خون زيادي وارد دست و پا مي شود ، گوارش موقتـاٌ  : اين تغييرات عبارتند از 

كند مي شود ، د بيشتري در خون آزاد مي شود ، خون به سرعت لخته مي شود ، سرعت تنفّس افزايش مي يابـد و  

  . ضربان قلب  تندتر مي گردد 

براي مبارزه با عامل استرس يا يك فرار سريع از خطر آمـاده شـود ،    اين تغييرات باعث مي شود تا بدن شما

       به همين دليل است كه شما در برخورد با خطر مشاهده مـي كنيـد كـه ضـربان قلبتـان تنـد مـي شـود ، نفـس نفـس          

  . مي زنيد و دچار سوء هاضمه مي شويد 

  زل ، بزهكاري و بي بندوباري ، فرار از منافسردگي ، اعتياد ، خود كشي : اثرات رواني استرس 
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        : : : : مقاومت در برابر استرس مقاومت در برابر استرس مقاومت در برابر استرس مقاومت در برابر استرس 

با توجه به اين كه استرس جنبه هاي بدني و رواني دارد ، براي اين كه مقاومت در برابر استرس زياد شـود  

و زيان هاي ناشي از آن كـاهش يابـد هـم بـه مراقبـت هـاي جسـماني و هـم بـه مراقبـت هـاي روانـي نيـاز اسـت و               

  : عاليت هاي زير را انجام داد ضروري است ف

  . به اندازه ي كافي بخوابيد -1

  . مراقب تغذيه ي خود باشيد  -2

  . در طول روز زمان هايي را براي استراحت خود در نظر بگيريد -3

  . ورزش كنيد  -4

  . از تنفّس شكمي و آرام سازي عضلاني استفاده كنيد -5

  . يريد زماني را براي اوقات فراغت در نظر بگ-6

  . سعي كنيد ديدگاه مثبتي نسبت به زندگي داشته باشيد -7

  . سعي كنيد در زندگي خود يك برنامه ريزي روشن و مشخصّ داشته باشيد  -8

  . ارتباطات اجتماعي و معاشرت هاي خود را افزايش دهيد  -9

  . اهداف روشن و مشّخصي براي زندگي خود تعيين كنيد  -10

  . انتظارات خود را از زندگي كاهش دهيد  -11

   9.اعتقادات مذهبي و معنوي را در خود رشد دهيد  -12

  

        

        

        

        

                                                 

  1383ران مهارت مقابله با استرس ، دفتر برنامه ريزي فرهنگي و مشاوره ، چاپ اول انتشارات طلوع دانش ، ته. ربابه ، نوري  -9
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        : : : : مهارت جرأت مندي مهارت جرأت مندي مهارت جرأت مندي مهارت جرأت مندي 

حقـوق فـرد ،   ايـن مهـارت بـر    . يك شيوه ي ارتباطي خاص است كه مي توان آن را آموخـت و بـه كـار بسـت     

  . هايي كه فرد تحت فشار است مهارت مهمي است و در موقعيت . ضمن توجه به حقوق ديگران تأكيد دارد 

ت  مهارت جرأت مندي فرد را قادر مي سازد  تا افكار و احساسات و ارزش هاي خود را درباره ي يك موقعيـ

  . ش هاي اشخاص ديگر بيان كند يم و با احترام به احساسات و ارزبه طور آزادانه و مستق

  

        : : : : فه هاي جرأت مندي فه هاي جرأت مندي فه هاي جرأت مندي فه هاي جرأت مندي مؤلّمؤلّمؤلّمؤلّ

  :شامل هفت پاسخ است ت مندي جرأ

  ابراز عقيده ي خود  -1

 تقاضاي تغيير رفتارهاي نا مطلوب ديگران  -2

 رد درخواست ها و تقاضاهاي غير منطقي ديگران  -3

 ابراز احساسات مثبت و منفي خود  -4

 آغاز و ادامه ي تعاملات اجتماعي  -5

 پذيرش كاستي هاي خود  -6

 ديگران  ابراز جملات متعارف در هنگام رويارويي يا جدا شدن از -7

 

        ::::اصول جرأت مندي اصول جرأت مندي اصول جرأت مندي اصول جرأت مندي 

  : جرأت مندي به عنوان يك شيوه ي ارتباط بر چند اصل استوار است 

  بر خورداري از حقوق يكسان  -3برابري انسان ها    -2شناخت حقوق خود   -1

فلسفه ي زير بنايي آموزش جرأت مندي بر ايـن  فـرض منطقـي اسـتوار اسـت كـه همـه ي انسـان هـا برابـر           

  . هستند و هيچ كس نسبت به ديگري برتري ندارد 
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 �       ٢٤                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

تـرويج احتـرام متقابـل و    . هدف رفتار جـرأت مندانـه رعايـت عـدالت بـراي تمـامي طـرف هـاي رابطـه اسـت           

  . ز هدف ديگر اين نوع ارتباط است جلوگيري از بهره كشي و سوء استفاده ني

        : : : : خصوصيات كلامي و غير كلامي افراد جرأت مند خصوصيات كلامي و غير كلامي افراد جرأت مند خصوصيات كلامي و غير كلامي افراد جرأت مند خصوصيات كلامي و غير كلامي افراد جرأت مند     �

  . شنونده و پذيرا هستند  -1

 تن صدايشان محكم و استوار است  -2

 . در هنگام صحبت كردن با ديگران به چهره ي آنان نگاه مي كنند  -3

 ) من مي خواهم ( بيان افكار و احساسات خود با ضمير من  -4

 . من معتقدم : استفاده از عباراتي كه نشان دهنده ي همكاري با ديگران است از قبيل  -5

 . بايد ، حتماٌ ، الزاماٌ : عدم استفاده از كلمات مطلق مانند  -6

 . داشتن وضعيت بدني راست و متعادل  -7

 . كنند حقوق انساني او را رعايت ميدر صورت موافق نبودن با كسي به طرف مقابل احترام گذاشته و  -8

 دادن پاسخ خود انگيخته با لحني دوستانه اما قاطع  -9

 ذكر مسائل مهم و پرهيز از حاشيه روي افراطي  -10

  

        ::::نتايج رفتار جرأت مندانه نتايج رفتار جرأت مندانه نتايج رفتار جرأت مندانه نتايج رفتار جرأت مندانه 

افرادي كه جرأت مند هستند كنترل بيشتري بـر زنـدگي خـود دارنـد اغلـب از روابطشـان خشـنودند و بـه         

رام بيش تري مي گذارند ، زيرا آن ها را افرادي محكم و اسـتوار  مردم به اين افراد احت.  اهداف خود مي رسند 

بيشـتر بـه خواسـته هـاي خـود مـي رسـند ،        . افراد جرأت مند از عزّت نفس بالايي برخوردار هستند . مي دانند 

اجتماعي و فشارهاي دوستان و هم سالان كـم تـر    –روابط بين فردي خوبي دارند و در برابر مشكلات رواني 

  . بينند  آسيب مي

جرأت مندي يك انتخاب است ، هميشه مي توانيد از خودتان بپرسيد آيا رفتار جـرأت مندانـه مناسـب اسـت و     

  موقعيت ، مكان ، : شما را به نتيجه ي دلخواه مي رساند يا خير ؟ ولي هيچ تضميني جود ندارد ، عواملي مانند 
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       تـأثير  –براي ايـن كـه بـه شـيوه ي جـرأت مندانـه رفتـار كنيـد يـا خيـر            –رابطه بر تصميم شما زمان و ماهيت 

  . مي گذارد 

  

        : : : : تكنيك هاي ويژه ي جرأت مندي تكنيك هاي ويژه ي جرأت مندي تكنيك هاي ويژه ي جرأت مندي تكنيك هاي ويژه ي جرأت مندي 

              ضــمن حفــظ حرمــت فــرد مقابــل پاســخ منفــي خــود را   : رد قاطعانــه ي درخواســت هــاي غيــر منطقــي   -1

  . به شيوه ي سازنده اعلام كنيد 

ز اين روش زماني استفاده كنيد كه طرف مقابل شما بيش از حد سـماجت  ا: روش صفحه ي خط افتاده  -2

         گفــتم كــه متأســفم : مــثلاٌ . نشــان مــي دهــد ، در صــورت تكــرار در خواســت فقــط قســمت آخــر را تكــرار كنيــد  

 . ) مثل اين كه سوزن گرامافون گير كرده باشد . ( نمي توانم 

ــل    گــاهي طــرف مقابــل وقتــي بــا : روش خلــع ســلاح  -3 جــواب رد مواجــه مــي شــود ممكــن اســت بــا توس              

             مــثلاٌ. دلخــواه شــما نباشــد بــه شــيوه هــايي شــما را در موضــع انفعــالي قــرار دهــد و وادار بــه اعمــالي نمايــد كــه 

ــه اي : مثــل . بــا بــر چســب زدن و اســتفاده از واژو هــايي قضــاوت كننــده شــما را متــأثّر ســازد     واقعــاٌ كــه بچ .          

. روش خلع سلاح يكي از مؤثّرترين شيوه ها براي حلّ و فصل و كنترل يك رابطه ي سوء استفاده گرانه اسـت  

  در آن شــخص بــا اســتفاده از واژه هــاي قضــاوت كننــده و رابطــه ي ســوء اســتفاده گرانــه رابطــه اي اســت كــه  

 . برچسب زدن به طرف مقابل حالت  عاطفي ناخوشايند دست مي دهد 

در ايـن  . ايـن روش ، بـه ويـژه در برخـورد بـا انتقـاد ديگـران كـاربرد دارد         : خود را به خنگـي زدن   -4

    تكنيك به جاي انتقاد متقابل ، طوري رفتـار كنيـد كـه انگـار انتقـاد را پذيرفتـه ايـد و يـا درسـتي انتقـاد را بـاور            

 . تغييري در رفتارتان ايجاد نمي كنيد اما عملاٌ كرده ايد يعني در ظاهر انتقاد ديگران را پذيرفته ايد 

  :در چه موقعيت هايي رفتار جرأت مندانه مناسب نيست �

ت عـدم جـرأت منـدي بهتـر از       . جرأت مندي هميشه و در همه ي شرايط بهترين پاسـخ نيسـت    در سـه موقعيـ

  : جرأت مندي است 

  . وقتي مي بينيم طرف مقابل در مخمصه افتاده است  -1         
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 . تعامل با اشخاص حساس كه موجب گريه يا حمله ي شخص به شما مي شود -2          

مـثلاٌ پـس از ارتكـاب بـه تخلّفـات      . موقعيت هايي كه جرأت مندي احتمال رسيدن به هدف را كاهش مي دهد  -3 

 . رانندگي 

  : پيشنهادات لازم 

  هنر خوب گوش دادن را تمرين كنيد و موضع هر فرد را خوب درك كنيد  -1

 انعطاف پذير باشيد و با ديد باز به مسائل نگاه كنيد  -2

 ياري رساندن به افراد براي برطرف نمودن مشكلات بين فردي لازم است  -3

 برنامه ريزي داشته باشيد و به آن عمل كنيد  -4

 هيد كاري را كه قول آن را داده ايد انجام د -5

 ارزش هاي خود را به ديگران تحميل نكنيد  -6

 به جاي حالت تهاجمي  يا مطيع بودن قا طع باشيد  -7

 بيشتر گروهي كار كنيد تا يك عضو از گروه  -8

 مهارت حل مسئله را بياموزيد  -9

در مورد دلايل استرس خود اطلاعات به دست آورده و به طور مناسب با موقعيـت هـاي اسـترس بـر      -10

 . خورد كنيد 

 وقت خود را به افسوس خوردن و نگراني در مورد گذشته هدر ندهيد  -11

به وسيله بهبود مهارت هاي شنيداري به آگاه سازي و مشخص كردن اهـداف مثبـت و احتـرام بـه دو      -12

 س ارتباطات را كاهش دهيد طرف استر

در ارتباطات نگاه مدا وم و طولاني دشمني را آشكار مي كند و نگاه خيلي كوتـاه ممكـن اسـت اعتمـاد      -13

به نفس يا حالت عصبي بودن را نشان دهد ، يك لبخند احتمالي ممكن است عـدم اشـتياق و ضـعف هـا را نشـان      

 . 10هستند و ممكن است وضعيت از اين هم بدتر شود  دهد ، به خودتان ياد آوري كنيد كه همه چيز نسبي

                                                 

  1379مهارت هاي عملي زندگي ، مترجم مهدي قراچه داغي ، انتشارات پيگمان ، . فيليپ ، سي مك گراور  -10
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        روش تحقيق روش تحقيق روش تحقيق روش تحقيق ::::    فصل سومفصل سومفصل سومفصل سوم

        

  ::::    روش تحقيقروش تحقيقروش تحقيقروش تحقيق

  : دسته بندي تحقيقات بر اساس هدف ) الف  �

  بنيادي ، كاربردي : تحقيقات علمي بر اساس هدف تحقيق به دو دسته تقسيم مي شود 

هدف اين نوع پژوهش توسعه و گسترش نظريه ها از طريق كشـف ويژگـي   : تحقيق بنيادي  -1

هاي عمومي و مشترك يا اصول كلي ، در اين نوع تحقيقات به علت تصميم نتـايج و يافتـه هـا ،    

  . روش نمونه گيري دقيق اساس كار است 

ا هـدف  . اين نوع تحقيـق ويژگـي هـاي تحقيـق بنيـادي را نيـز داراسـت         : تحقيق كاربردي  -2  امـ

ت و آزمـودن مفـاهيم             پژوهش در جهـت رشـد و بهتـر كـردن يـك محصـول يـا روال يـك فعاليـ

  . نظري و مجرد در موقعيت هاي واقعي و زنده است 

  : دسته بندي تحقيقات براساس نحوه ي گردآوري داده ها ) ب  �

          ته ي اصـلي  تحقيقات علمـي بـر اسـاس چگـونگي بـه دسـت آوردن داده هـا ي مـورد نيـاز مـي تـوان بـه دو دس ـ            

  تحقيق توصيفي ، تحقيق آزمايشي : تقسيم بندي نمود 

شامل مجموعه روش هايي است كه هدف آن توصيف كـردن شـرايط   ) : غير آزمايشي ( تحقيق توصيفي  -1

      و صــرفاٌ بــراي شــناخت بيشــتر شــرايط موجــود يــا يــاري دادن بــه فراينــد . يــا پديــده هــاي مــورد بررســي اســت 

  . بيشتر تحقيقات علوم رفتاري را مي توان در زمره ي تحقيق توصيفي به شمار آورد . يري است تصميم گ

صاحب نظران در تعيين آن چه مشمول تحقيق توصيفي است اتّفاق نظر ندارند و گـاهي بـه تعريـف ايـن نـوع       

بنـابراين  . ي شـود  تحقيق وسعت داده در نتيجه شامل همه ي انواع روش هاي تحقيق به جز تاريخي و تجربي م ـ

بررسـي   -4اقـدام پژوهـي     -3 همبسـتگي   -2پيمايشـي    -1: اقسـامي از جملـه    مـي توانـد بـه     تحقيق توصيفي

  . تقسيم شود  )عليّ مقايسه اي ( پس رويدادي  -5موردي 
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به منظور برقراري رابطه ي علـّت و معلـولي ميـان دو يـا چنـد متغيـر از طـرح هـاي         : تحقيق آزمايشي  -2

  : ويژگي اين نوع طرح ها اين است كه . آزمايشي استفاده مي شود 

  . متغير مستقل دستكاري مي شود  -

 . ساير متغيرها به جز متغير وابسته ثابت نگه داشته مي شود و كنترل مي شود  -

  . تغير هاي مستقل بر وابسته مشاهده مي شود تأثير م -

  . است تحقيق پيش رو،  يك تحقيق كاربردي و از نوع توصيفي  

  

  :  جامعه ي آماريجامعه ي آماريجامعه ي آماريجامعه ي آماري

جامعه عبارت است از همه ي اعضاي واقعي يا فرضي كه علاقه مند هستيم يافته هاي پژوهش را بـه آن هـا   

  . تعميم دهيم 

   .مشهد مي باشند 7دختران در مقطع پيش دانشگاهي در ناحيه ي در اين پژوهش جامعه ي آماري تمامي  -

  

        : : : : نمونه ي پژوهش نمونه ي پژوهش نمونه ي پژوهش نمونه ي پژوهش 

برا ي اطمينـان از  . انتخاب درصدي از يك جامعه به عنوان نماينده ي جامعه : نمونه گيري عبارت است از 

  . واقعي بودن بايد به صورت تصادفي از جامعه ي مورد نظر انتخاب گردد

    نمونــه گيــري تصــادفي نــوعي نمونــه گيــري اســت كــه در آن همــه ي اعضــاي جامعــه ي مــورد نظــر جهــت   

  . انتخاب شدن شانس برابر دارند 

هدف اصلي استفاده از نمونه گيري تصادفي اين است كه انتخاب نمونه و جمع آوري داده به گونـه اي باشـد   

  . به جامعه ي مورد نظر تعميم داد  كه بتوان نتايج حاصل را با انتساب اندازه هاي خطا

در اين پژوهش نمونه مورد نظر دانش آموزان دو مدرسه از شش مدرسه پيش دانشگاهي دخترانـه در   -

مـا در ايـن پـژوهش از روش نمونـه گيـري تصـادفي مرحلـه اي طبقـه اي          . مشـهد مـي باشـد    7ناحيه ي 

      . له ي اول دو مدرسه انتخاب گرديد مدرسه در وه 6به اين صورت كه از ميان . استفاده شده است 
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  .در اين دو مدرسه ،  دو كلاس به طور طبقه اي انتخاب گرديد سپس ) مصلي نژاد ، عقيله ي بني هاشم ( 

  . نفر مي باشند  60تعداد دانش آموزاني كه در اين پژوهش استفاده گرديده 

  

  : : : : ابزار گردآوري اطلاعات ابزار گردآوري اطلاعات ابزار گردآوري اطلاعات ابزار گردآوري اطلاعات 

پرسشـنامه ، مشـاهده ، مصـاحبه ،    : روش هاي مختلـف اسـتفاده مـي شـود     از  اطلاعات  براي جمع آوري

  .مراجعه به كتابخانه 

پرسشنامه در اغلب موارد از مصاحبه عملـي تـر و آسـان تـر     . پرسشنامه از ابزار رايج تحقيق مي باشد 

است از محاسن ديگر آن يكنـواختي آموزشـي كـه بـراي تكميـل آن صـورت مـي گيـرد و هـم چنـين يكسـاني            

از معايـب مهـم آن نيـز احتمـال عـدم فهـم و برداشـت يكسـان         .تقريبي شرايط آزمودني ها در موقع تكميـل آن  

  . مه وجود دارد آزمودني ها از سؤالات پرسشنا

طيــف           5معيــار در  20راي  در ايــن پــژوهش مــا از پرسشــنامه ي بســته پاســخ اســتفاده كــرده ايــم كــه دا  

  . پنج معيار مربوط به يك متغير تحقيق مي باشد متغير وابسته دارد  ، هر  4و چون تحقيق ما  . مي باشد

  

   : تجزيه و تحليل آماريتجزيه و تحليل آماريتجزيه و تحليل آماريتجزيه و تحليل آماري

يندي از روش علمي يكي از پايه هاي اساسي هـر روش تحقيـق اسـت و از    تجزيه و تحليل به عنوان فرا

روش هـاي  . طريق آن كل فرايند پژوهشي ، از انتخاب مسئله تا دسترسي بـه يـك نتيجـه هـدايت مـي شـود       

  علّيت  -3مقايسه اي   -2توصيفي   -1: مختلف تجزيه و تحليل عبارتند از 

در ايـن نـوع   . شـاخص هـاي آمـار توصـيفي عمـل مـي كنـيم        در تجزيه و تحليل توصيفي با اسـتفاده از  -

جمع آوري شـده را بـا تهيـه ي جـدول توزيـع فراوانـي خلاصـه مـي كنـد و          تحليل پژوهشگر ابتدا داده هاي 

سپس به كمك نمودار آن ها را نمايش مي دهد و سرانجام با استفاده از ساير شـاخص هـا آن هـا را خلاصـه     

  .  ميانگين ، ميانه و انحراف استاندارد  مي باشد : هاي آمار توصيفي  از پر مصرف ترين شاخص. مي كند 
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ر اين تحقيق از روش آمار توصيفي براي تجزيه و تحليل داده ها استفاده كـرده ايـم ، كـه در بخـش     د ما

  . بعدي ملاحظه خواهيد كرد 

  

            ::::ملاحظات اخلاقي ملاحظات اخلاقي ملاحظات اخلاقي ملاحظات اخلاقي 

  : عبارتند از ملاحظات اخلاقي رعايت شده در اين تحقيق 

  . انجام پژوهش با كسب اجازه از مسئولين مراكز انجام گرفته است  -1

نمونه هاي پژوهش براي شركت در پژوهش كاملاٌ مختار بوده و با رضايت كامل در پـژوهش شـركت    -2

 . كرده اند 

 . در فرم جمع آوري شده اسم اشخاص منظور نگرديده است  -3

 . زمودني ها توضيح داده شده جهت استنباط درست از سؤالات ،سؤالات پرسشنامه به آ -4

 .  11 نتايج پژوهش جهت استفاده در اختيار مسئولين گذاشته مي شود -5

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 

 1373روش هاي تحقيق در علوم انساني ، دفتر تحقيقات و انتشارات بدر ، چاپ ششم . عزت االله نادري و مريم سيف نراقي  -11
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        تجزيه و تحليل داده ها تجزيه و تحليل داده ها تجزيه و تحليل داده ها تجزيه و تحليل داده ها     ::::فصل چهارم فصل چهارم فصل چهارم فصل چهارم 

        

        ::::بيان مسئله و اهداف و روش تحقيق بيان مسئله و اهداف و روش تحقيق بيان مسئله و اهداف و روش تحقيق بيان مسئله و اهداف و روش تحقيق 

      تـا در عصر حاضر با توجه به مشكلات روزافزون جوامع و انسان ها ، پژوهشگران و محققين برآننـد  

  . با تحقيقات گسترده اين مشكلات را كاهش دهند و پاسخي براي سؤالات بسيار خود بيابند 

  :هستيم كه تدر اين تحقيق ما نيز به دنبال پاسخي براي اين سؤالا �

   ه با مشكلات زندگي توانمند سازد ؟آيا مدرسه و تحصيل مي تواند دانش آموزان را براي مواج -

  آيا مي توان با گنجاندن دروسي ويژه آنان را براي فردايي پر بار آماده ساخت ؟  -

  و آيا تحصيلات مدرسه اي دانش آموزان ما را در مهارت هاي زندگي خود توانا مي سازد ؟  -

ما در اين تحقيق با استفاده از پرسشنامه اي در سطح دانش آموزان پيش دانشگاهي در جهت پاسخ گـويي  

مطالعه ي كتـب و تحقيقـاتي در ايـن زمينـه سـعي       در اين تحقيق با مراجعه و. ستيم الات مطرح شده هبه سؤ

  . داشته ايم كاري مستند و مطمئن ارائه دهيم 

در فصل حاضر به تجزيه و تحليل داده هاي به دست آمده از طريق پرسشـنامه مـي پـردازيم و در انتهـا     

                 بــدين اميــد كــه بــا ،  مــده چنــد پيشــنهاد بــه مســئولين ارائــه داده در فصــل بعــد بــا توجــه بــه نتــايج بــه دســت آ 

  . برداشته شود كلات عديده ي جامعه ي پيش رويمان كمي از مشبه كارگيري ره يافت هاي ما 
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  . حلّ مشكلاتي كه با آن مواجه هستم برايم سخت و حتيّ غير ممكن به نظر مي آيد : معيار اول پرسشنامه 

  : جدول و نمودار ستوني معيار اول 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي   فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  5  60  100

  تا حدودي  13  55  6/91

  خيلي كم   35  42  70

  نمي دانم   5  7  6/11

  اصلا   2  2  2/1

  مجموع  60    

  

  

  
  

با توجه به ارقام جدول اغلب دانش آموزان در حل مشكلات خود توانمند هستند و عده زيادي خـود را  

  . در حل مشكلات ناتوان مي بينند 
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  . سعي مي كنم از تجارب ديگران براي حلّ مسائلم استفاده كنم : معيار دوم پرسشنامه 

  : 2معيار جدول و نمودار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  24  60  100

  تا حدودي  31  36  60

  خيلي كم   3  5  8

  نمي دانم   0  2  2/1

  اصلاٌ  2  2  2/1

  مجموع  60    

  

  

  

با توجه به اين كه اكثر دانش آموزان دو ستون اول و دوم را پر كرده اند بنـابراين اكثريـت دانـش آمـوزان     

  .در حل مسائل خود از ديگران كمك مي گيرند 
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  . حلّ مشكلاتم را به تعويق مي اندازم : معيار سوم پرسشنامه 

  :  3جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  7  60  100

  تا حدودي  17  53  3/88

  خيلي كم   31  36  60

  نمي دانم   2  5  3/8

  اصلاٌ  3  3  5

  مجموع  60    

  

  

  
  

با توجه به نمودار اكثر دانش آموزان قادر به حل مشكلات خود هستند و برخي از آنان حل مشكل خـود را  

  .به آينده موكول مي كنند 
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  . از موانع موجود به عنوان فرصتي اثربخش جهت حلّ مسائلم استفاده مي كنم : معيار چهارم 

  :  4جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  12  60  100

  تا حدودي  23  48  80

  خيلي كم   11  25  6/41

  نمي دانم   14  14  3/23

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

اند بنـابراين از فرصـت هـاي     با توجه به ارقام به دست آمده اكثريت دانش آموزان دو ستون اول را پر كرده

نمـي داننـد در ايـن مـوارد چـه       دست آمده براي حل مشكلات خود استفاده مي كنند اما تعداد كمي از آنان دقيقـاٌ ه ب

  .بايد بكنند 
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  . براي حلّ مسائلم اولويت قائل مي شوم و با آن ها به طور منطقي برخورد مي كنم : معيار پنجم 

  :  5جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  23  60  100

  تا حدودي  29  37  6/61

  خيلي كم   4  8  3/13

  نمي دانم   4  4  6/6

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

با توجه به ارقام در جدول اكثريت دانش آموزان براي حل مسائل خود او لويت قائلنـد و بـه طـور منطقـي بـا      

  . مسائل خود روبرو مي شوند 
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  . مطابق ميل و خواسته ي ديگران رفتار مي كنم در حالي كه علاقه اي به اين كار ندارم : معيار ششم 

  :  6جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  داردكاملاٌ صحت   3  60  100

  تا حدودي  16  57  95

  خيلي كم   35  41  3/68

  نمي دانم   3  6  10

  اصلاٌ  3  3  5

  مجموع  60    

  

  
  

با توجه به نمودار تعداد كمي از دانش آموزان مطابق ميل ديگران رفتار مي كنند و اكثرا آنان به ميل  خـود   

  . رفتار مي كنند 
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 �       ٣٨                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . تصميم گيري درباره ي مشكلاتم را به عهده ي اطرافيانم مي گذارم : معيار هفتم 

  :  7جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  5  60  100

  تا حدودي  7  55  6/91

  خيلي كم   39  48  80

  نمي دانم  2  9  15

  اصلاٌ  7  7  6/11

  مجموع  60    

  

  
  

خيلي كم را پر كرده انـد نتيجـه مـي گيـريم     با توجه به اين كه سؤال منفي است و اكثر دانش آموزان ستون 

  . اكثريت آنان قادر به تصميم گيري و حل مشكلات خود هستند 
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 �       ٣٩                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . وقتي تصميم گرفتم به ندرت آن را تغيير مي دهم : معيار هشتم 

  :  8جدول ونمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

درصـــــــــــد 

  فراواني 

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  14  60  100

  تا حدودي  26  46  6/76

  خيلي كم   13  20  3/33

  نمي دانم  2  7  6/11

  اصلاٌ  5  5  3/8

  مجموع  60    

  

  
  

با توجه به نمودار اكثر دانش آموزان پس از تصـميم گيـري بـه نـدرت تصـميم خـود را تغييـر مـي دهنـد و          

  . تعداد كمي پس از تصميم گيري در صورت لزوم تصميم خود را تغيير مي دهند 
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 �       ٤٠                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . در تصميم گيري هاي خويش نظام ارزشي خاصي را مد نظر قرار مي دهم : معيار نهم 

  :  9جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي   فراوانـــــ

  تجمعي 

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  21  60  100

  تا حدودي  20  39  62

  خيلي كم   11  19  6/31

  نمي دانم   8  8  3/13

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  

  
  

را پر كرده اند بنابر اين اكثـر آنـان از نظـام     2و 1به ارقام به دست آمده اكثر دانش آموزان ستون با تو جه 

  . ارزشي خاصي براي تصميم گيري هاي خود استفاده مي كنند 
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 �       ٤١                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . پيشاپيش هدف هايم را انتخاب مي كنم و با در نظر گرفتن زمان لازم تصميم مي گيرم : معيار دهم 

  :  10جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي   فراوانـــــ

  تجمعي 

    فراواني 

  دارد كاملاٌ صحت  22  60  100

  تا حدودي  20  38  3/63

  خيلي كم   15  18  30

  نمي دانم   3  3  5

  اصلا ٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

اكثر دانش آموزان در تصميم گيري هـاي خـود هـدف هـا را قـبلا انتخـاب كـرده و        با  توجه به ارقام جدول 

ــان را در               زمــان لازم را نيــز در نظــر دارنــد وتنهــا  تعــداد كمــي از آن هــا در تصــميم گيــري خــود هــدف و زم

  . نمي گيرند   نظر
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 �       ٤٢                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        
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  . وقتي كسي با من مخالفت مي كند به عنوان اولين واكنش با او بحث مي كنم : معيار يازدهم 

  :  11جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي 

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  18  60  100

  تا حدودي  19  42  70

  خيلي كم   19  23  3/38

  نمي دانم   2  4  6/6

   اصلا ٌ  2  2  3/3

  مجموع  60    

  

  

  

  

  

  

  

  

و از اين نظر كـه آنـان   با توجه به نمودار اكثر دانش آموزان در مقابل مخالفت ديگران با آنان بحث مي كنند 

  . در مقابل مخالفت ديگران تسليم نمي شوند مي توانند نشانگر استقلال و اعتماد به نفس آنان باشد 
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 �       ٤٣                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . دوستانم به من مي گويند كه زودرنج هستم و زود خشمگين مي شوم : عيار دوازدهم م

  :  12جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي    فراوانــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  15  60  100

  تا حدودي  10  45  75

  خيلي كم   24  35  3/58

  نمي دانم   4  11  3/18

  اصلاٌ  7  7  6/11

  مجموع  60    

  

  
  

     با توجه به ارقام به دست آمده اكثر دانش آمـوزان سـه سـتون اوليـه را پـر كـرده انـد بنـا بـراين اكثـر آنـان            

      و ايـن نشـانگر آن اسـت كـه تحصـيلات مدرسـه اي      . در نظر دوستانشان زود رنـج و عصـبي بـه نظـر مـي آينـد       

  . نمي تواند در دانش آموزان مهارت مهار خشم و رنجش را ايجاد كند بلكه آنان را حساس تر مي سازد 
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 �       ٤٤                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        
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  . وقتي تأخيري در كار ايجاد مي شود عنان صبر و شكيبايي را از كف مي دهم : معيار سيزدهم 

  :  13جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

درصــــــــــد 

  فراواني 

    فراواني 

  دارد كاملاٌ صحت  14  60  100

  تا حدودي  21  46  6/76

  خيلي كم   21  25  6/41

  نمي دانم  2  4  6/6

  اصلاٌ  2  2  3/3

  مجموع  60    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  با توجه به ارقام به دست آمده اكثر دانش آموزان ستون دوم و سوم را پر كرده اند بنا براين نتيجه

  مي گيريم برخي از آنان توانايي صبر و شكيبايي را ندارند در حالي كه برخي ديگر مي توانند در مقابل 

  . نا كامي ها صبور و شكيبا باشند  
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 �       ٤٥                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . وقتي به كار نا خوشايندي بر مي خورم با قاطعيت با آن مواجه مي شوم : معيار چهاردهم 

  :  14جدول ونمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  عيتجم

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  18  60  100

  تا حدودي  30  42  70

  خيلي كم   7  12  20

  نمي دانم  5  5  3/8

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

ستون اول و دوم را پر كرده اند مي توان نتيجـه گرفـت در مقابـل    با توجه به نمودار اكثر دانش آموزان دو 

  . كارهاي نا خو شايند با قا طعيت بر خورد مي كنند 
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 �       ٤٦                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . از انتقاد ديگران ناراحت نمي شوم و اگر آن را منطقي بيابم با كمال ميل مي پذيرم : معيار پانزدهم 

  :  15جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  28  60  100

  تا حدودي  21  32  3/53

  خيلي كم   10  11  3/18

  نمي دانم   1  1  6/1

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

اين نتيجـه مـي گيـريم     آموزان دو ستون اول و دوم را پركرده اند بنا بربا توجه به ارقام جدول اكثر دانش ْ

  . از انتقاد ديگران نمي رنجند و در صورت منطقي بودن انتقاد آن را مي پذير ند كه بيشتر آنان 
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 �       ٤٧                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . مي ترسم اگر حقيقتي را بگويم چيزي را از دست بدهم : معيار شانزدهم 

  :  16جدول و نمودار معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  13  60  100

  حدوديتا   21  47  3/78

  خيلي كم   18  26  3/43

  نمي دانم  4  8  3/13

  اصلاٌ  4  4  6/6

  مجموع  60    

  

  

  
  

از اين كه حقيقتي را از دسـت بدهنـد نگـران هسـتند ولـي      با توجه به ارقام به دست آمده اكثر دانش آموزان  

  .رخي از آن ها از گفتن حقيقيت ترسي ندارند ب
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 �       ٤٨                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . با مخالفت هاي نا معقول ديگران نمي توانم برخورد درست و مؤثّري داشته باشم : معيار هفدهم 

  :  17جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  19  60  100

  تا حدودي  11  41  3/68

  خيلي كم   24  30  50

  نمي دانم  5  6  10

  اصلاٌ  1  1  6/1

  مجموع  60    

  

  

  
  

را پر كرده اند بنابراين نتيجه مي گيريم تعـداد  ) خيلي كم ( به جدول بيش تر دانش آموزان ستون با توجه 

  . كمي از آنان نمي توانند در مقابل مخالفت هاي بي جاي ديگران ايستادگي كنند 
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 �       ٤٩                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . جلوي پايمال شدن حقوق خودو ديگران را مي گيرم : معيار هجدهم 

  :  18معيار جدول و نمودار ستوني 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي  فراوانـــــ

  تجمعي

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  27  60  100

  تا حدودي  24  33  55

  خيلي كم   9  9  15

  نمي دانم   0  0  0

  اصلاٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

   انـد بنـابرين نتيجـه   با توجه به نمودار مورد نظر بيش تر دانش آمـوزان دو سـتون اول و دوم را پـر كـرده     

  . مي گيريم كه اكثر آنان مي توانند از حق خود و ديگران دفاع كنند 
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 �       ٥٠                   تاثير تحصيلات مدرسه اي بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان                                                                        

  

  . تقاضاهاي نامعقول ديگران را با قاطعيت رد مي كنم : معيار نوزدهم 

  :  19جدول ونمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي   فراوانـــــ

  تجمعي 

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  30  60  100

  تا حدودي  22  30  50

  خيلي كم   8  8  3/13

  نمي دانم   0  0  0

   اصلا ٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

            بـا توجــه بــه ارقــام بـه دســت آمــده اكثريــت دانـش آمــوزان قادرنــد در مقابــل خواسـته هــاي نــامعقول ديگــران     

  . با قاطعيت ايستادگي كنند وآن را نپذيرند 
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  . به حقوق و عقايد ديگران احترام مي گذارم : معيار بيستم 

  :  20جدول و نمودار ستوني معيار 

  
ــد  درصـــ

  تجمعي

ــي   فراوانـــــ

  تجمعي 

    فراواني 

  كاملاٌ صحت دارد  38  60  100

  تا حدودي  15  22  6/36

  خيلي كم   4  7  6/11

  نمي دانم   3  3  5

   اصلا ٌ  0  0  0

  مجموع  60    

  

  
  

با توجه به نمودار مورد نظر بيشتر دانش آموزان ستون اول را پـر كـرده انـد و ايـن نشـانگر آن اسـت كـه        

  . آنان مي توانند به خوبي به حقوق وعقايد ديگران احترام گذارند 
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  تفسير و استنتاج نتايج تحقيق : فصل پنجم 

اي مي تواند بر مهـارت هـاي زنـدگي    بررسي اين موضوع بود كه آيا تحصيلات مدرسه : مسئله ي پژوهش 

  . دانش آموزان مؤثر باشد و آنان را توانمند تر سازد 

بـراي  . در اين تحقيق يافتن پاسخي مناسب  برا ي مسئله ي مطرح شده در بالا هدف محقـّق بـود   : هدف محققّ 

از پرسشنامه در ميان  روشن شدن موضوع و پاسخ به سؤال مربوط مجموعه اي از فعاليت هاي ميداني و استفاده

انتخـاب شـده بـود ،     7نمونه اي كه از جامعه ي آماري ، دانش آموزان دختر در مقطع پيش دانشـگاهي ناحيـه ي   

  . انجام گرفت و نتايج حاصله مورد بررسي و تفسير قرار مي گيرد 

        ::::تفسير نتايج تفسير نتايج تفسير نتايج تفسير نتايج 

از پـنج  . به مهـارت حـلّ مسـئله بـود      شده در پرسشنامه ، پنج معيار اوليه مربوط با توجه به سؤالات مطرح 

معيار به غير از معيار دوم چهار معيار ديگر تأثير مثبت محيط مدرسه و تحصيل را بر مهارت حـلّ مسـئله نشـان    

مي دهد  و تنها در معيار دوم ، با توجه به اين كه معيار تقريباٌ منفـي اسـت ، تـأثير تحصـيلات  تقريبـاٌ كـم بـوده و        

  .ن در حلّ مسائل خود به تجارب ديگران و خصوصاٌ اوليا و معلمّان خود نيازمندند هنوز دانش آموزا

در اين پـنج معيـار نيـز غيـر از     . مربوط به مهارت  تصميم گيري است  10تا  6پنج معيار بعدي  از شماره ي 

شـم تقريبـأ يـك    تنهـا در معيـار ش  . معيار ششم ، تأثير مثبت محيط مدرسه را  بر مهارت تصميم گيري مـي بينـيم   

سوم دانش آموزان خود را تابع ميل و خواسته ي ديگران مي دانستند ، سه نفر نيـز پاسـخ نمـي دانـم داده انـد كـه       

  . نشان مي دهد تا به حال به اين مسئله چندان توجه اي نداشته اند 

معيـار هـاي مطـرح     در ميـان . مربوط به مهارت مقابله با اسـترس اسـت    15تا  11پنج معيار بعدي از شماره ي 

ا معيارهـاي    . تأثير مثبت تحصـيل را بـر ايـن مهـارت نشـان مـي دهـد         15و  14شده تنها معيار  بـه   13و  12و  11امـ

خوبي نشان مي دهند كـه در عصـر حاضـر مـا بـه درسـتي نتوانسـته ايـم فرزنـدانمان را از اسـترس و عـوارض            

  بر حذر داريم ، در واقع دانش آموزان پيش دانشگاهي  )خشم ، زود رنجي ، كم تحملي و ناشكيبايي (جانبي آن 
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سال تحصـيل هنـوز در مقابـل مخالفـت هـاي ديگـران تـوان صـبر و شـكيبايي را ندارنـد و در نظـر             12پس از 

نتيجـه   پـس مـي تـوان    . دوستان و نزديكان خود زود رنج ، عصباني و ناشـكيبا هسـتند و خـود نيـز بـدان واقفنـد       

گرفت ، بـراي پـرورش فرزنـداني شـكيبا ، آرام و منطقـي ، نيـاز مبـرم بـه توانمنـدي هـايي وراي علـم و دانـش             

  .داريم

با توجه بـه جـداول و نمـودار هـا ،     . مربوط به مهارت جرأت مندي   است   20تا  16پنج معيار آخر از شماره 

تفريبـاٌ نيمـي از دانــش    16در معيـار  . انـدك اســت  تـأثير تحصـيلات بــر دانـش آمـوزان      17و  16تنهـا در معيـار   

نيـز نيمـي از دانـش     17آموزان از اين كه با گفتن حقيقت چيـزي را از دسـت بدهنـد ، مـي هراسـند  و در معيـار       

آموزان توانايي برخورد درست با مخالفـت هـاي نـامعقول ديگـران را ندارنـد ، يعنـي در ميـان فرزنـدان مـا هنـوز           

  . درست با بي عدالتي ها به درستي ايجاد نگرديده است جرأت مندي و برخورد 

  : با توجه به فرضّيه هاي اين تحقيق  �

  . محيط مدرسه و تحصيل بر مهارت هاي زندگي دانش آموزان تأثير مثبت دارد : فرض تحقيق 

  .تحصيلات مدرسه اي بر مهارت زندگي دانش آموزان تأثير ندارد : فرض صفر 

ت و استفاده از جدول فراواني و نمودار ستوني آن ، فرضيه ي صفر رد شد و ادعـاي  پس از استخراج نمرا

. محقق مبني بر تأثير تحصيل و محيط مدرسه بر مهارت هاي زندگي دانـش آمـوزان مـورد تأييـد قـرار گرفـت       

صـيلات بـه   با توجه به عواملي كه محقق مبناي مهارت هاي زندگي قرار داده بـود تـأثير تح  : يعني مي توان گفت 

  . خوبي بر آنان مشاهده مي شود 

  : بنابر اين باتوجه به نتايج به دست آمده پيشنهادات زير ارائه مي گردد  �

باتوجه به تأثير مثبت آموزش و پرورش بر همه ي جوانب زندگي انسان :پيشنهاد به برنامه ريزان  -1

بـه عنـوان يكـي از دروس     از برنامه ريزان تقاضـا مـي كنـيم درسـي بـا عنـوان مهـارت هـاي زنـدگي         

 واحد در دوره ي دبيرسـتان ارائـه شـود تـا در توانمنـد سـاختن دانـش آمـوزان          2اختياري و در حد

  . براي زندگي فردا آگاهانه تر گام برداريم 
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از والدين محترم خواهشمنديم ، باتوجه به تأثير مثبت محـيط مدرسـه بـر دانـش     : پيشنهاد به والدين  -2

يشتر آنان بر مهارت هاي زندگي با مسئولين مدارس همكاري بيشتري داشته تا آموزان و دستيابي ب

محيط مناسب تري براي پرورش فرزندان خـود فـراهم سـازند و بـا همسـو سـازي اهـداف خـود بـا          

 . اهداف آموزشي مدارس فرزندان را به سوي تعالي و موفقيت رهنمود سازند 

وليــاي مــدارس نيــز خواهشــمنديم آمــوزش را محــور از ا: پيشــنهاد بــه معلمــان و مــديرا ن مــدارس   -3

پرورش قرار داده و اين دو را دو بعد يك هدف در نظر گيرند و بـه هـردو بـه يـك انـدازه توجـه       

  . نمايند 

گزاريم كه مـا را در ايـن راه يـاري بخشـيد ، چـه همـه ي تـوان مـا در          در نهايت از پروردگار عزيز سپاس

  . ينده سازان فرداي جامعه هستند ، مي باشد جهت اعتلاي فرزاندانمان كه آ
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  با عرض سلام 

در اين تحقيق بر . پرسشنامه اي كه هم اكنون به شما ارائه گرديده است جهت يك كار تحقيقي تهيه گرديده  دوست عزيز 

آموزان دست يابيم  از شما خواهشمنديم به آنيم تا به ميزان اثربخشي محيط مدرسه و تحصيل بر مهارت هاي زندگي دانش 

از اين كه شما نيز در اين تحقيق سهمي بر عهده گرفته ايد و ما را ياري مي دهيد كمال . سؤالات با دقت و صداقت پاسخ دهيد  

  .تشكر را داريم 

  

 

 و سپاس تشكربا 

كاملا   سؤالات پرسشنامه  شماره

  صحت دارد

  اصلاٌ  نمي دانم  خيلي كم   تا حدودي

            .كه با آن مواجه هستم برايم سخت و حتي غير ممكن به نظر مي آيد حل مشكلاتي   1

            . سعي مي كنم از تجارب ديگران براي حل مسائلم استفاده كنم   2

            .حل مشكلاتم را به تعويق مي اندازم   3

            . از موانع موجود به عنوان فرصتي اثربخش جهت حل مسائلم استفاده مي كنم   4

            .براي حل مسائلم اولويت قائل مي شوم و با آن ها به طور منطقي بر خورد مي كنم   5

            مي كنم در حالي كه علاقه اي به اين كار ندارم   مطابق ميل و خواسته ي ديگران رفتار  6

            . تصميم گيري درباره ي مشكلاتم را به عهده ي اطرافيانم مي گذارم   7

            . وقتي تصميم گرفتم به ندرت آن را تغيير مي دهم   8

            . در تصميم گيري ها ي خويش  نظام ارزشي خاصي را مد نظر قرار مي دهم   9

            . پيشاپيش هدف هايم را انتخاب مي كنم و با در نظر گرفتن زمان لازم تصميم مي گيرم   10

            . وقتي كسي با من مخالفت مي كند به عنوان اولين واكنش با او بحث مي كنم   11

            .دوستانم به من مي گويند كه زود رنج  هستم و زود خشمگين مي شوم   12

            . وقتي تأخيري در كار ايجاد مي شود عنان صبر و شكيبايي را از كف مي دهم   13

            . وقتي به كار نا خوشايندي بر مي خورم  با قاطعيت با آن مواجه مي شوم   14

            . از انتقاد ديگران ناراحت نمي شوم و اگر آن را منطقي بيابم با كمال ميل مي پذيرم   15

            . مي ترسم اگر حقيقتي را بگويم چيزي را از دست بدهم   16

            . با مخالفت هاي نا معقول ديگران نمي توانم برخورد درست و مؤثري داشته باشم   17

            . جلوي پايمال شدن حقوق خود و ديگران را مي گيرم   18

            . تقاضاهاي نا معقول ديگران را با قاطعيت رد مي كنم   19

            . به حقوق و عقايد ديگران احترام مي گذارم   20
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  :منابع و مĤخذ 

بررسي رابطه بين دانش مهارت از زندگي مديران با تصميم گيـري مشـاركتي آنـان    . چتري ، هاجر  -1

  1383از ديدگاه كاركنان ، پايان نامه ي دوره ي كارشناسي ارشد ، 

ور ، چـاپ  روش هاي آماري در روان شناسي و علوم تربيتي ، تهران ، دانشگاه پيام ن ـ. دلاور ، علي  -2

  1377يازدهم ، 

   1382، تهران ، دانشگاه پيام نور ، روش هاي تحقيق در روان شناسي و علوم تربيتي . دلاور ، علي  -3

راهبردهاي زندگي ، مترجم علي تويسركاني و علـي خـاني پـور ، چـاپ     . سي مك گراور ، فيليپ  -4

  1380اول ، انتشارات ستايش ، 

ارت هـاي عملـي زنـدگي ، متـرجم مهـدي قراچـه داغـي ، انتشـارات         مه. سي مك گراور ، فيليپ  -5

  1379پيگمان ، 

مهارت هاي حل مسئله و تصميم گيري مؤثر ، دفتر برنامه ريـزي فرهنگـي و   . محمد خاني ، شهرام  -6

  1383مشاوره ، چاپ اول ، انتشارات طلوع دانش ، تهران ، 

نامـه ريـزي فرهنگـي و مشـاوره ، چـاپ اول ،      مهارت جرأت مندي ، دفتـر بر . محمدخاني ، شهرام  -7

  1383انتشارات طلوع دانش ، تهران ، 

روش هـاي تحقيـق در علـوم انسـاني ، دفتـر تحقيقـات و       . نادري ، عـزت االله و مـريم سـيف نراقـي      -8

  1373انتشارات بدر ، چاپ ششم ، 

مشـاوره ، چـاپ اول ،    مهـارت مقابلـه بـا اسـترس ، ، دفتـر برنامـه ريـزي فرهنگـي و        . نوري ، ربابـه   -9

  1383انتشارات طلوع دانش ، تهران ، 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


