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Abstract 

Introduction and Aim: Adolescence is characterized by major cognitive, emotional, and social 

changes that increase vulnerability to stress and difficulties in problem-solving. The present study 

aimed to compare the effectiveness of life skills training and resilience training on adolescents’ 

problem-solving ability and stress management. 

Methodology: This study employed a quasi-experimental pretest–posttest design with a control 

group. The statistical population included high school students in Kerman during the 2023–2024 

academic year. A total of 45 students were selected through convenience sampling and randomly 

assigned into two experimental groups and one control group (15 participants in each group). Data 

collection instruments included the Heppner and Petersen Problem-Solving Inventory and the Stress 

Management Strategies Questionnaire developed by Cobin et al. The first experimental group 

received 12 sessions of life skills training (90 minutes each), while the second experimental group 

participated in 10 sessions of resilience training (75 minutes each). The control group received no 

intervention. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) in SPSS-

26. 
Findings: The MANCOVA results indicated that, after controlling for pretest scores, the effect of 

group membership on the combined dependent variables was significant (Pillai’s Trace = 0.795, p < 

0.001, η² = 0.39). Significant between-group effects were also found for stress management (F = 

23.50, p < 0.001, η² = 0.54) and problem-solving ability (F = 14.00, p < 0.001, η² = 0.41). Pairwise 

comparisons demonstrated that both life skills training and resilience training significantly improved 

stress management and problem-solving ability compared to the control group. However, no 

statistically significant difference was observed between the two intervention groups, although life 

skills training showed slightly greater mean effectiveness. 

Conclusion: The findings suggest that both life skills training and resilience training are effective 

in improving adolescents’ problem-solving ability and stress management. These interventions may 

therefore serve as effective preventive and educational approaches in school settings. Furthermore, 

integrating both approaches may provide a comprehensive strategy for enhancing adolescent mental 

health and psychological adjustment. 
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Extended Abstract 

Introduction and Aim 

Adolescence is recognized as one of the most critical 

developmental periods characterized by rapid physical, 

emotional, cognitive, and social changes. During this 

stage, adolescents are exposed to numerous 

psychological and environmental stressors, including 

academic pressure, identity formation, peer 

relationships, family expectations, and social 

challenges (Berdimuratovna, 2023; Cooper et al., 2023). 

These developmental transitions often increase 

adolescents’ vulnerability to emotional distress and 

maladaptive coping responses. Research has shown 

that adolescents experience higher levels of perceived 

stress due to ongoing neurological and emotional 

development, especially because brain regions 

associated with emotional regulation and impulse 

control are still maturing (Romeo, 2017). Consequently, 

ineffective coping with stress may lead to 

psychological problems such as anxiety, depression, 

behavioral disorders, poor academic performance, and 

low self-efficacy (Yang et al., 2023; Zhang et al., 2023). 

Perceived stress has been identified as one of the most 

important predictors of adolescent mental health 

difficulties. Adolescents who perceive stressful 

situations as uncontrollable or threatening are more 

likely to experience psychological maladjustment and 

emotional dysregulation (Chavoshi et al., 2022). Studies 

have demonstrated that chronic stress negatively 

affects cognitive functioning, emotional stability, sleep 

quality, and interpersonal relationships among 

adolescents (Deng, 2022; Septiana et al., 2021). 

Furthermore, ineffective stress management has been 

associated with reduced problem-solving ability, low 

resilience, and increased risk-taking behaviors 

(Compas, Jaser, Bettis, et al., 2017; Compas, Jaser, Dunbar, 

et al., 2017). Therefore, identifying educational and 

psychological interventions that can improve 

adolescents’ coping capacities is considered an 

important priority in educational and mental health 

systems. 

Problem-solving ability is another key psychological 

construct related to adolescents’ adjustment and well-

being. Effective problem-solving skills enable 

individuals to evaluate challenging situations 

rationally, generate adaptive solutions, and make 

appropriate decisions (Cuijpers, 2018). Adolescents with 

stronger problem-solving skills are generally more 

successful in managing interpersonal conflicts, 

academic stress, and emotional difficulties (Seyedan & 

Rahmani, 2019). Conversely, poor problem-solving 

ability has been linked with emotional instability, 

avoidance coping, and maladaptive behaviors (Griffin & 

Guez, 2014). Researchers have emphasized that 

educational interventions aimed at strengthening 

coping and social skills may improve adolescents’ 

cognitive flexibility and adaptive functioning (Chiang & 

Lee, 2016). 

Life skills training has emerged as one of the most 

effective preventive and developmental approaches for 

improving adolescents’ psychosocial functioning. Life 

skills refer to a set of cognitive, emotional, and 

interpersonal abilities that help individuals effectively 

deal with the demands and challenges of everyday life 

(Nasheeda et al., 2019). These skills include decision-

making, problem-solving, critical thinking, 

communication skills, self-awareness, emotional 

regulation, and stress management. Studies have 

shown that life skills training can significantly improve 

adolescents’ self-esteem, coping abilities, emotional 

adjustment, and social competence (Khodakhast & 

Garmaroudi, 2019; Nangia, 2019). In addition, previous 

studies have reported that life skills interventions 

reduce aggression, psychological distress, and 

academic problems among students (Foroutanbagha et 

al., 2015; Modanloo et al., 2020). Life skills education 

also contributes to greater school engagement and 

healthier interpersonal relationships (Fredricks et al., 

2004). 

Resilience training has also received considerable 

attention as a protective intervention against 

psychological stress and maladjustment. Resilience 

refers to an individual’s ability to adapt positively and 

recover effectively when facing adversity, trauma, or 

stressful situations (Magtibay et al., 2017). Resilient 

adolescents are more capable of maintaining emotional 

balance, utilizing social support, and applying adaptive 

coping strategies under pressure (Canale et al., 2019). 

Research has demonstrated that resilience is negatively 

associated with depression, anxiety, and stress while 

positively associated with self-efficacy and 

psychological well-being (Beames et al., 2021). 

Moreover, resilience training programs have been 

shown to improve emotional regulation, optimism, and 

problem-solving skills among adolescents and young 

adults (Fathalikhani et al., 2023; Mealer et al., 2014). 

Although both life skills training and resilience training 

have demonstrated effectiveness in promoting 

adolescent mental health, few studies have directly 

compared the effectiveness of these interventions on 

problem-solving ability and stress management among 

adolescents. Furthermore, cultural and educational 

differences may influence the outcomes of such 
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interventions, highlighting the need for research within 

the Iranian educational context (Chung-Huang et al., 

2019; Karasel et al., 2010). Therefore, the present study 

aimed to compare the effectiveness of life skills 

training and resilience training on adolescents’ 

problem-solving ability and stress management. 

Methodology 

The present study employed a quasi-experimental 

design with a pretest–posttest structure and a control 

group. The statistical population consisted of male high 

school students in Kerman during the 2023–2024 

academic year. Participants were selected using 

convenience sampling based on inclusion criteria such 

as enrollment in secondary school, willingness to 

participate, and regular attendance. A total of 45 

students were selected and randomly assigned into two 

experimental groups and one control group, with 15 

participants in each group. 

Data collection was conducted using the Problem-

Solving Inventory developed by Heppner and Petersen 

(1982) and the Stress Management Strategies 

Questionnaire developed by Kobin et al. (1990). The 

Problem-Solving Inventory contained 35 items scored 

on a six-point Likert scale and assessed dimensions 

such as problem-solving confidence, approach-

avoidance style, and personal control. The Stress 

Management Strategies Questionnaire consisted of 33 

items evaluating stress management components 

including optimism, time management, recreational 

activities, physical exercise, relaxation, social support, 

and healthy nutrition. 

After administering the pretest to all groups, the 

interventions were implemented. The first 

experimental group participated in a life skills training 

program consisting of 12 group sessions, each lasting 

90 minutes and conducted twice weekly. The sessions 

included training in decision-making, problem-

solving, communication skills, emotional regulation, 

stress management, self-awareness, and critical 

thinking. The second experimental group received 

resilience training based on the protocol developed by 

Bron et al. (2023), which consisted of 10 group 

sessions of 75 minutes each. The resilience program 

focused on enhancing psychological flexibility, 

adaptive coping, optimism, self-efficacy, and 

emotional resilience. The control group received no 

intervention during the study period. Following 

completion of the interventions, posttests were 

administered using the same questionnaires. 

Descriptive statistics including means and standard 

deviations were used to summarize the data. Inferential 

analyses were conducted using multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) in SPSS-26 to compare 

posttest differences among groups while controlling 

for pretest scores. 

Findings 

The results of descriptive statistics showed 

improvements in both problem-solving ability and 

stress management among participants in the two 

experimental groups compared to the control group. In 

the posttest stage, participants who received life skills 

training and resilience training demonstrated higher 

scores in stress management and problem-solving than 

those in the control group. 

Multivariate analysis of covariance indicated that, after 

controlling for pretest scores, the effect of group 

membership on the combined dependent variables was 

statistically significant. The Pillai’s Trace test 

demonstrated a significant multivariate effect for group 

differences, indicating that the interventions 

significantly influenced stress management and 

problem-solving outcomes. The effects of pretest stress 

scores and pretest problem-solving scores were also 

statistically significant predictors of posttest 

performance. 

Further analyses showed that the effect of group on 

stress management was statistically significant, 

indicating that both interventions contributed to 

improved stress management among adolescents. 

Similarly, significant group differences were observed 

for problem-solving ability, suggesting that both 

interventions effectively enhanced adolescents’ 

cognitive coping skills. 

Pairwise comparisons demonstrated that both life skills 

training and resilience training significantly 

outperformed the control group in posttest scores for 

stress management and problem-solving ability. 

However, the difference between the two intervention 

groups was not statistically significant. Although life 

skills training showed slightly higher mean 

improvements compared to resilience training, the 

magnitude of difference was insufficient to reach 

statistical significance. 

The findings therefore suggest that both interventions 

were highly effective in improving adolescents’ 

psychological functioning and adaptive coping 

abilities. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that 

both life skills training and resilience training 
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significantly improved adolescents’ problem-solving 

ability and stress management. These findings indicate 

that educational and psychological interventions 

targeting coping skills and emotional adaptation can 

effectively strengthen adolescents’ psychological well-

being and adaptive functioning. 

The effectiveness of life skills training can be 

explained by its multidimensional structure. Life skills 

education equips adolescents with practical cognitive 

and emotional strategies that help them evaluate 

stressful situations more rationally and respond more 

effectively to everyday challenges. Skills such as 

emotional regulation, communication, decision-

making, and stress management increase adolescents’ 

sense of control over their environment and reduce 

maladaptive reactions. In addition, improved problem-

solving ability may enhance adolescents’ self-

confidence and perceived competence when facing 

academic and social difficulties. 

The positive effects of resilience training observed in 

this study may also be attributed to increased emotional 

flexibility and adaptive coping. Resilience training 

encourages adolescents to reinterpret stressful 

experiences as manageable and temporary rather than 

overwhelming and uncontrollable. As a result, 

participants become more capable of regulating 

emotions, maintaining optimism, and using adaptive 

coping strategies under stressful conditions. Resilient 

individuals are generally more capable of recovering 

psychologically after adversity and are less vulnerable 

to emotional exhaustion. 

Although both interventions were effective, life skills 

training showed slightly stronger effects than resilience 

training. One possible explanation is that life skills 

training directly addresses a broader range of 

interpersonal, cognitive, and behavioral competencies 

associated with stress management and problem-

solving. Nevertheless, the absence of statistically 

significant differences between the two interventions 

suggests that both approaches are valuable and may 

complement one another in school-based 

psychological programs. 

The findings of the present study have important 

implications for educational systems and mental health 

services. Schools can play a central role in promoting 

adolescents’ mental health by integrating life skills and 

resilience training into formal and extracurricular 

educational programs. Such interventions may not only 

improve stress management and problem-solving 

ability but also contribute to better emotional 

adjustment, academic functioning, and social 

relationships. 

Despite the valuable findings, the study had several 

limitations. The sample was limited to male high 

school students in one city, which restricts the 

generalizability of the findings to other populations and 

cultural settings. The use of self-report questionnaires 

may also have introduced response bias. In addition, 

the absence of long-term follow-up prevented 

evaluation of the durability of intervention effects over 

time. 

Future research should examine these interventions 

among larger and more diverse populations, including 

female students and adolescents from different cultural 

backgrounds. Longitudinal studies are also 

recommended to investigate the long-term 

sustainability of intervention outcomes. Moreover, 

examining mediating variables such as self-efficacy, 

emotional intelligence, and family support may 

provide deeper understanding of the mechanisms 

underlying the effectiveness of life skills and resilience 

training. 

In conclusion, the findings suggest that both life skills 

training and resilience training are effective 

interventions for improving adolescents’ stress 

management and problem-solving abilities. 

Strengthening psychological and coping skills through 

school-based interventions can significantly enhance 

adolescents’ mental health and adaptive functioning. 

Integrating these interventions into educational 

systems may therefore serve as an important preventive 

and developmental strategy for promoting adolescent 

well-being. 
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استرس  تیریحل مسئله و مد ییبر توانا یآورو تاب یزندگ یهاآموزش مهارت ریتأث سهیمقا

 نوجوانان

 
 

 رانيمشهد، ا ،یدانشگاه فردوس ،یتیترب یارشد روانشناس یكارشناس:  مهديه كارآموز محمود آبادي. 1

 
 

 mahdieh.karamouz@gmail.com*ايمیل نويسنده مسئول: 

 
 31/12/1012انتشار نهايی:     11/12/1012پذيرش:  10/12/1012بازنگري:  32/11/1012دريافت: 

 چکیده

همراه است كه نوجوانان را در معرض استرس و  یو اجتماع یجانیه ،یگسترده شناخت راتییبا تغ یدوران نوجوان هدف:مقدمه و 

 یيبر توانا يآورو آموزش تاب یزندگ يهاآموزش مهارت یاثربخش سهيف مقا. پژوهش حاضر با هددهدیضعف در حل مسئله قرار م

 استرس نوجوانان انجام شد. تيريحل مسئله و مد

شامل  يآزمون همراه با گروه كنترل بود. جامعه آمارـ پس آزمونشیبا طرح پ یشيآزمامهیپژوهش از نوع ن نيا: شناسیروش

در دسترس  يریگنفر به روش نمونه 04آنان  انیبود كه از م 1012-1013 یلیان در سال تحصآموزان مقطع متوسطه دوم شهر كرمدانش

پژوهش شامل  يشدند. ابزارها نيگزينفر( جا 14گروه كنترل )هر گروه  کيش و يدر دو گروه آزما یصورت تصادفانتخاب و به

 01جلسه  13اول  شيو همکاران بود. گروه آزما نیكوباسترس  تيريمد يپرسشنامه حل مسئله هپنر و پترسون و پرسشنامه راهکارها

كه گروه  یكردند، در حال افتيدر يآورتاب شآموز ياقهیدق 54جلسه  11دوم  شيو گروه آزما یزندگ يهاآموزش مهارت ياقهیدق

 شد. لیتحل SPSS-26افزار در نرم يریچندمتغ انسيكووار لیها با استفاده از تحلنکرد. داده افتيدر يامداخله چیكنترل ه

ار بود وابسته معناد يرهایمتغ بیاثر گروه بر ترك آزمون،شیمانکوا نشان داد كه پس از كنترل نمرات پ لیتحل جينتا :هاافتهی

(Pi l l ai ’s Trace=0.795, p<0.001, η²=0.39تيرياثر گروه بر مد نی(. همچن ( استرسF=23.50, p<0.001, η²=0.54 و حل )

نشان داد هر دو مداخله نسبت به  یزوج يهاسهيمعنادار به دست آمد. مقا داگانهصورت ج( بهF=14.00, p<0.001, η²=0.41مسئله )

و  یندگز يهاآموزش مهارت نیب يحل مسئله شدند، اما تفاوت معنادار يیاسترس و توانا تيريگروه كنترل موجب بهبود معنادار مد

 بود. يآوراز آموزش تاب شتریب یندكا یزندگ يهااثر آموزش مهارت نیانگیحال، م نيمشاهده نشد. با ا يآورتاب

 تيريحل مسئله و مد يیتوانا يهر دو در ارتقا يآورو تاب یزندگ يهاپژوهش نشان داد كه آموزش مهارت يهاافتهي :یریگجهینت

استفاده  ن،ین. همچرندیارس مورد استفاده قرار گدر مد رانهیشگیو پ یعنوان مداخلات آموزشبه توانندیاسترس نوجوانان مؤثر هستند و م

 نوجوانان باشد. يسلامت روان و سازگار يارتقا يمؤثر برا يراهبرد تواندیم کرديدو رو نياز ا یقیتلف

 استرس، نوجوانان تيريحل مسئله، مد ،يآورتاب ،یزندگ يهامهارت كلیدواژگان:

 

 CC BY-NC)گواهی  صورت دسترسی آزاد مطابق باانتشار اين مقاله به. امی حقوق انتشار اين مقاله متعلق به نويسنده استتم 1012 ©: مجوز و حق نشر

 .صورت گرفته است (4.0

 
 

 .كارآموز محمودآبادي، مهديه :نحوه استناددهی

و  یزندگ يهاآموزش مهارت ریتأث سهيمقا(. 1012)

استرس  تيريحل مسئله و مد يیبر توانا يآورتاب

(، 1)3، انگیزش، رفتار و سلامت شناسیروان. نوجوانان

1-11. 

  

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0009-0003-5688-4052
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 مقدمه

 رودیمراحل تحول انسان به شمار م نيتراز حساس یکي یدوره نوجوان

همراه  یو اجتماع یجانیه ،یشناخت ،یگسترده جسمان تراییكه با تغ

 راتییاز جمله تغ يمتعدد يهادوره با چالش نياست. نوجوانان در ا

انتظارات خانواده، روابط با همسالان و  ،یلیتحص يفشارها ،یتيهو

رس و سطح است تواندیكه م شوندیمواجه م ندهيآ يابر يریگمیتصم

 ,Berdimuratovna)دهد  شيرا افزا آنان یشناختروان يريپذبیآس

2023; Cooper et al., 2023)اند كه نوجوانان ها نشان داده. پژوهش

و كنترل  انجیه میظمرتبط با تن یعصب يرشد ناكامل ساختارها لیبه دل

تر هستند و در مواجهه با استرس حساس جربهتکانه، نسبت به ت

 دهندینشان م يدتريشد یجانیه يهازا، واكنشتنش يهاتیموقع

(Romeo, 2017)یاجتماع يفشارها شيافزا ر،یاخ يها. در سال، 

موجب شده است كه سلامت روان نوجوانان  محوريو فناور یآموزش

مسئله توجه  نیو هم ردیقرار گ دياز گذشته در معرض تهد شیب

و آموزش را به ضرورت  یشناسپژوهشگران و متخصصان حوزه روان

 ,Avin)ده است معطوف كر يیو ارتقا رانهیشگیپ يهابرنامه یطراح

2023; Zhang et al., 2023). 

ان سلامت رو دكنندهيعوامل تهد نيتراز مهم یکيشده ادراک استرس

كه فرد  ردیگیشکل م ی. استرس زمانشودینوجوانان محسوب م

كند  یابيخود ارز يهايیرا فراتر از منابع و توانا یطیمح يهاتیموقع

 ,.Chavoshi et al)داشته باشد  طيدر كنترل شرا یو احساس ناتوان

2022; Yang et al., 2023)اند كه نشان داده يمتعدد يها. پژوهش

 رینظ يمتعدد یمنف يامدهایشده با پاسترس ادراک يسطوح بالا

اختلالات خواب و  ،یلیافت عملکرد تحص ،یاضطراب، افسردگ

 ,.Deng, 2022; Zhang et al)همراه است  يكاهش خودكارآمد

، استرس ناتوان هستند تيريكه در مد ینوجوانان ن،ي. علاوه بر ا(2023

 رندیگیقرار م یو اجتماع يرفتار ،یجانیدر معرض مشکلات ه شتریب

 ,Compas) ابديیم شيپرخطر در آنان افزا يو احتمال بروز رفتارها

Jaser, Bettis, et al., 2017; Compas, Jaser, Dunbar, et al., 

از  یناش یروان يفشارها زین 10-ديكوو يریگ. در دوران همه(2017

قابل توجه  شيسبب افزا یاجتماع يهاتيو محدود يآموزش مجاز

 ,.Beames et al)نوجوانان شد  یشناختو مشکلات روان استرس

2021; Septiana et al., 2021). 

 تواندیكه استرس مزمن م دهدیشده نشان مانجام يهاپژوهش

آنان  یيقرار داده و توانا رینوجوانان را تحت تأث یشناخت يكاركردها

. (Yang et al., 2023)و حل مسئله را كاهش دهد  يریگمیدر تصم

ه است ك یو اجتماع یشناخت يهامهارت نيتراز مهم یکيحل مسئله 

 يهاحلدشوار، راه يهاتیدر مواجهه با موقع سازدیافراد را قادر م

 ,.Fatollahzadeh et al)مؤثر و سازگارانه انتخاب كنند  ،یمنطق

ان نوجوان یو اجتماع یلیتحص تیتنها در موفقمهارت نه ني. ا(2017

و كاهش  یروان يسازگار یاز عوامل اصل یکينقش دارد، بلکه 

 ,Seyedan & Rahmani) شودیمحسوب م يفردنیتعارضات ب

برخوردارند، در  یكه از مهارت حل مسئله مطلوب ي. افراد(2019

 و دهندینشان م يشتریب يريپذروزمره انعطاف يهامواجهه با چالش

 ,Griffin & Guez) شوندیم یشناختروان یكمتر دچار درماندگ

 سازنهیزم تواندی. در مقابل، ضعف در مهارت حل مسئله م(2014

نفس گردد اضطراب و كاهش اعتمادبه سازگارانه،نا يرفتارها

(Cuijpers, 2018). 

 عيسر راتییكه با تغ كنندیم یزندگ یطيامروز در شرا نوجوانان

مداوم همراه است.  یاجتماع يو فشارها یلیتحص يهارقابت ،يفناور

 تيريمد يیمؤثر و توانا يامقابله يهاداشتن مهارت ،یطيشرا نیدر چن

. (Chang & Brickman, 2018) كندیم دایپ ياديز تیاهم هاجانیه

 یشناخت ،یشناختروان يهايیاز توانا ياموعهمج یزندگ يهامهارت

 يهاطور مؤثر با چالشبه كنندیهستند كه به افراد كمک م یو اجتماع

شند داشته با يترسازگارانه يروزمره مقابله كنند و رفتارها یزندگ

(Nasheeda et al., 2019)حل  ،يریگمیها شامل تصممهارت ني. ا

و  یارتباط مؤثر، خودآگاه جان،یه تيريمد ،يمسئله، تفکر انتقاد

 يدر ارتقا ینقش مهم تواندیها ممقابله با استرس است و آموزش آن

 ,Maddah et al., 2021; Nangia)كند  فايسلامت روان نوجوانان ا

2019). 

 ریتأث یزندگ يهااند كه آموزش مهارتمتعدد نشان داده مطالعات

و بهبود  یاجتماع يهامهارت شيبر كاهش استرس، افزا یمثبت

. (Khodakhast & Garmaroudi, 2019)نوجوانان دارد  يسازگار

 يهااند كه آموزش مهارتشده نشان دادهانجام يهامثال، پژوهش يبرا

تعارض والد ـ فرزند و  هشنفس، كاعزت شيموجب افزا یزندگ

 ,.Foroutanbagha et al) شودیم یلیتحص يخودكارآمد يارتقا
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2015; Mehri Nejad et al., 2019)يهاآموزش مهارت ن،ی. همچن 

 داده و شيرا افزا یاحساس كنترل فرد بر زندگ تواندیم یزندگ

نوجوانان را در مواجهه با مشکلات روزمره توانمندتر سازد 

(Modanloo et al., 2020)زیو همکاران ن یالاسلامخی. پژوهش ش 

 يآورتاب شيموجب افزا یزندگ يهانشان داد كه آموزش مهارت

 Sheykholeslami et) شودیم ادیاعت یآمادگ يآموزان دارادر دانش

al., 2021)ش اند كه آموزكرده ديیمطالعات مختلف تأ ن،ي. افزون بر ا

سلامت روان  يپرخطر و ارتقا يرفتارهادر كاهش  یزندگ يهامهارت

 ,.Botvin et al., 2000; Larrauri et al)دارد  ينوجوانان نقش مؤثر

2009). 

 نيتراز مهم یکيعنوان به زین يآورتاب ،یزندگ يهاكنار مهارت در

 يآور. تابشودیشناخته م یروان يدر برابر فشارها یعوامل محافظت

ها و راندشوار، غلبه بر بح طيمثبت با شرا يفرد در سازگار يیبه توانا

شاره زا ااسترس يهاتیپس از تجربه موقع یبازگشت به تعادل روان

آور در مواجهه با . نوجوانان تاب(Magtibay et al., 2017)دارد 

دارند و قادرند از تجارب  يشتریب يريپذانعطاف ،یمشکلات زندگ

 ,.Fathalikhani et al)استفاده كنند  یو اجتماع يرشد فرد يبرا یمنف

با كاهش اضطراب،  يآوراند كه تابها نشان داده. پژوهش(2023

 در سلامت یارتباط دارد و نقش مهم شدهکو استرس ادرا یافسردگ

 ,.Beames et al., 2021; Canale et al) كندیم فايروان نوجوانان ا

حل مسئله و  يیتوانا تواندیم يآورآموزش تاب ن،ی. همچن(2019

 .(Mealer et al., 2014)دهد  شيرا در نوجوانان افزا يخودكارآمد

 يهارا بر شاخص يآورآموزش تاب یاثربخش يمتعدد يهاپژوهش

و  یخانیمثال، فتحعل ياند. براكرده ديیتأ یمختلف سلامت روان

 تیفیموجب بهبود ك يآورهمکاران نشان دادند كه آموزش تاب

و مهارت حل مسئله در نوجوانان وابسته به مواد  يخودكارآمد ،یزندگ

و  يرازیپژوهش ش ن،ی. همچن(Fathalikhani et al., 2023) شودیم

 يآورتاب تواندیم یزندگ يهاهمکاران نشان داد كه آموزش مهارت

شده آنان را كاهش دهد داده و استرس ادراک شيآموزان را افزادانش

(Shirazi et al., 2020)وجود دارند كه  زین یمطالعات گر،يد ي. از سو

لامت استرس و س نیب رابطهدر  یانجینقش م يآورتاب كنندیم انیب

بالا، در مواجهه با  يآورتاب يو نوجوانان دارا كندیم فايروان ا

 ,.Canale et al)دارند  يترعملکرد سازگارانه ،یمشکلات زندگ

2019). 

 ،يآورو تاب یزندگ يهامهارت تیها بر اهمپژوهش دیوجود تأك با

 تیخود را بر موفق یهمچنان تمركز اصل یآموزش يهااز نظام ياریبس

ا ر یو اجتماع یشناختروان يهاقرار داده و آموزش مهارت یلیتحص

مسئله سبب شده است  ني. ا(Cooper et al., 2023) رندیگیم دهيناد

 یشناخت يهايیاز توانا يبرخوردار رغمیعل نوجواناناز  ياریكه بس

حل مشکلات روزمره و مقابله با  ها،جانیه تيريمناسب، در مد

. افزون بر (Chiang & Lee, 2016)دچار ضعف باشند  یروان يفشارها

 تواندیم يامقابله يهااند كه كمبود مهارتها نشان دادهپژوهش ن،يا

 یلیو افت عملکرد تحص یافسردگ ،اضطراب شيافزا سازنهیزم

 ,Purnama, 2020; Suldo & Shaunessy-Dedrick)نوجوانان شود 

 يهابر مهارت یمبتن یآموزش يهاتوسعه برنامه جه،ی. در نت(2013

ان سلامت رو يارتقا يمؤثر برا يراهکار تواندیم يآورو تاب یزندگ

 نوجوانان باشد.

 هيبر پا يآورو تاب یزندگ يهاآموزش مهارت ،يمنظر نظر از

اساس  . برشودیم نییتب يو خودكارآمد یاجتماع يریادگي يهاهينظر

د، و بازخور نيمشاهده، تمر قيافراد از طر ،یاجتماع يریادگي هينظر

ار به ك یواقع يهاتیو در موقع رندیگیم اديسازگارانه را  يرفتارها

 انیب يخودكارآمد هينظر ن،ی. همچن(Botvin et al., 2000) برندیم

نقش  ،طيخود در كنترل شرا يیكه باور فرد نسبت به توانا كندیم

 Fatollahzadeh)ها دارد در نحوه مقابله با مشکلات و استرس یمهم

et al., 2017)يآورو تاب یزندگ يهارو، آموزش مهارت ني. از ا 

تر مواجهه مؤثر ينوجوانان را برا ،يآمداحساس كار شيبا افزا تواندیم

 آماده سازد. یزندگ يهابا چالش

و  یزندگ يهاآموزش مهارت نهیوجود مطالعات متعدد در زم با

 ياریوجود دارد. بس یپژوهش اتیدر ادب يیهاهنوز شکاف ،يآورتاب

 یطور جداگانه بررسمداخلات را به نياز ا کيها هر از پژوهش

له و حل مسئ يیها بر تواناآن یاثربخش میمستق سهياند و مقاكرده

 مورد توجه قرار گرفته است. افزون بر متراسترس نوجوانان ك تيريمد

 نيا یاثربخش زانیبر م تواندیم یو اجتماع یفرهنگ يهاتفاوت ن،يا

 یباشد و ضرورت انجام پژوهش در بستر فرهنگ ذاررگیمداخلات تأث

 ,.Chung-Huang et al., 2019; Karasel et al)را برجسته سازد  رانيا
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 يهاآموزش مهارت یاثربخش سهيو مقا یبررس ن،ي. بنابرا(2010

 یو طراح یپژوهش اتیادب يبه غنا تواندیم يآورو تاب یزندگ

 نوجوانان كمک كند. يمؤثرتر برا یمداخلات آموزش

موزش آ یاثربخش سهيو مقا یاساس، هدف پژوهش حاضر بررس نيا بر

مسئله و حل  يیبر توانا يآورو آموزش تاب یزندگ يهامهارت

 استرس نوجوانان بود. تيريمد

 شناسیروش

 آزمونـ پس آزمونشیبا طرح پ یشيآزمامهیپژوهش حاضر از نوع ن

 آموزش یاثربخش یهمراه با گروه كنترل بود كه با هدف بررس

حل مسئله و  يیبر توانا يآورو آموزش تاب یزندگ يهامهارت

پژوهش شامل  ياسترس نوجوانان انجام شد. جامعه آمار تيريمد

آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر كرمان در سال دانش یتمام

بود. نمونه پژوهش با استفاده از روش  1012-1013 یلیتحص

سر، پ تیورود شامل جنس يارهایدر دسترس و بر اساس مع يریگنمونه

ژوهش به شركت در پ ليدر مقطع متوسطه دوم، تما لیاشتغال به تحص

 04تعداد  ت،يانتخاب شد. در نها یات آموزشو حضور منظم در جلس

در سه  یصورت تصادفپژوهش انتخاب و به يینمونه نها عنوانهنفر ب

د؛ شدن نيگزيگروه كنترل جا کيو  شيگروه شامل دو گروه آزما

پژوهش، گروه  نينفر بود. در ا 14كه هر گروه شامل  ياگونهبه

دوم  شيماو گروه آز یزندگ يهااول آموزش مهارت شيآزما

كه گروه كنترل  یالكردند، در ح افتيرا در يآورآموزش تاب

 يامداخله، بر ياز اجرا شینکرد. پ افتيدر یمداخله آموزش گونهچیه

 زین یجلسات آموزش انياجرا شد و پس از پا آزمونشیهر سه گروه پ

ملاحظات  تيآزمون با همان ابزارها انجام گرفت. به منظور رعاپس

 ياعضا اریدر اخت یآموزش يپژوهش، محتوا انياز پاپس  ،یاخلاق

 قرار داده شد. زیگروه كنترل ن

 Problem Solvingحل مسئله هپنر و پترسون ) پرسشنامه

Inventory: PSI شد یتوسط هپنر و پترسون طراح 1093( در سال 

ئله حل مس يیسنجش ادراک فرد از توانا يبرا جيرا ياز ابزارها یکيو 

 فیاست كه بر اساس ط هيگو 24پرسشنامه شامل  ني. ادرویبه شمار م

 يارگذنمره« كاملاً مخالفم»تا « كاملاً موافقم»از  يادرجهشش کرتیل

شامل اعتماد به حل مسئله،  اسیمقسه خرده يابزار دارا ني. اشودیم

ابعاد  بیترتاست كه به یـ اجتناب و كنترل شخص شيسبک گرا

 ني. نمرات بالاتر در اكنندیم یابيرزمختلف مهارت حل مسئله را ا

و  يیاحل مسئله است. رو يیدر توانا شتریضعف ب انگریپرسشنامه ب

 شده ديیتأ یو خارج یمتعدد داخل يهاابزار در پژوهش نيا يیايپا

در  يروخس يیبا راهنما یپرسشنامه توسط رفعت یاست. نسخه فارس

رد استفاده قرار مو رانيبار در ا نینخست يترجمه و برا 1254سال 

 يآلفا بي( ضر1255) یو رفعت زهيدرو ،يخسرو ن،یگرفت. همچن

گزارش كردند  11/1( مقدار 1292و بذل ) 91/1ابزار را  نيا اخكرونب

 قابل قبول ابزار است. يیايدهنده پاكه نشان

 تيريمد ياسترس از پرسشنامه راهکارها تيريسنجش مد يبرا

 Coping Stress Managementو همکاران ) نیاسترس كوب

Strategies Questionnaire: C-SMS استفاده شد كه در سال )

 یدهسؤال است كه پاسخ 22پرسشنامه شامل  ني. اديگرد یطراح 1001

جام ان «اديز یلیخ»تا « كم اریبس»از  کرتیل فیبه آن بر اساس ط

 ،ینیبحس خوش جاديهفت مؤلفه شامل ا يابزار دارا ني. اشودیم

 ،یورزش، استراحت جسم ،یحيتفر يهاتیزمان، فعال تيريمد

 زانیاست و م يیغذا ميعنوان سنگ صبور و رژبه گرانياستفاده از د

 .كندیم یابياسترس را ارز تيريمد ياستفاده افراد از راهبردها

 دیيپرسشنامه را تأ نيمطلوب ا يیايو پا يیروا ختلف،مطالعات م

 يهایژگي( و1201اران )سرمد و همک زین رانياند. در اكرده

 يرا برا 91/1كرونباخ  يآلفا بيو ضر یابزار را بررس نيا یسنجروان

 .مناسب پرسشنامه است یدرون یهمسان انگریآن گزارش كردند كه ب

 شيدو گروه آزما يبرا یمداخلات آموزش آزمون،شیپ ياز اجرا پس

 یزندگ يهااول در برنامه آموزش مهارت شيآغاز شد. گروه آزما

 نکهیكل یزندگ يهاكتاب مهارت يشركت كرد كه بر اساس محتوا

جلسه  13برنامه در قالب  نيشده بود. ا نيو تدو ی( طراح1009)

اجرا شد.  قهیدق 01به مدت  لسههر هفته دو جلسه و هر ج ،یگروه

ل ح ،يریگمیتصم رینظ يیهاجلسات شامل آموزش مهارت يمحتوا

 يهااسترس، مهارت تيريمد ،یمسئله، تفکر نقادانه، خودآگاه

بود. در مقابل، گروه  يورزو جرأت جانیمؤثر، كنترل ه یارتباط

را بر اساس پروتکل برون و همکاران  يآوردوم آموزش تاب شيآزما

 ياقهیدق 54 یجلسه گروه 11مداخله در  نيكرد. ا افتي( در1013)

 شيزااف ،یروان يمقابله با فشارها يیتوانا تياجرا شد و بر تقو
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و  يدخودكارآم ،ینیبخوش يارتقا ،یجانیو ه یشناخت يريپذانعطاف

دشوار تمركز داشت. جلسات هر دو مداخله  طيبا شرا يسازگار

مدرسه برگزار شد و گروه  یآموزش طیو در مح یصورت گروهبه

 نکرد. افتيدر یبرنامه آموزش چیپژوهش ه يكنترل در طول اجرا

آمار  يهاابتدا از شاخص شده،يآورگرد يهاداده لیمنظور تحل به

 يهایژگيو فیتوص يبرا اریو انحراف مع نیانگیشامل م یفیتوص

ها گروه نیتفاوت ب یبررس يپژوهش استفاده شد. سپس، برا يرهایمتغ

 انسيكووار لیاز تحل آزمون،شیآزمون با كنترل اثر پدر مرحله پس

 ل،یتحل يااز اجر شی. پدي( استفاده گردMANCOVA) يریچندمتغ

 یها، همگنداده عيشامل نرمال بودن توز يآمار يهامفروضه

قرار  یمورد بررس انسيكووار يهاسيماتر يو برابر هاانسيوار

نسخه  SPSSافزار با استفاده از نرم يآمار يهالیتحل یگرفت. تمام

 گرفته شد. ردر نظ 14/1ها آزمون يانجام شد و سطح معنادار 31

 هایافته

 عيدر ابتدا نرمال بودن توز ،يآمار يهافرضشیپ یور بررسبه منظ

آزمون  جيپژوهش مورد آزمون قرار گرفت. نتا يرهاینمرات متغ

 رينشان داد كه مقاد لکوي–رویو شاپ رنوفاسمی–كولموگروف

Siبوده است ) 1014از  شتریب رهایهمه متغ يبرا يمعنادار g > 0.05 .)

تفاده ها نرمال است و اسداده عيتوزكه  فتگر جهینت توانیم ن،يبنابرا

آمار  يها. در ادامه، شاخصباشدیمناسب م کيپارامتر يهااز آزمون

و  حل مسئله يرهایمتغ ي( برااریو انحراف مع نیانگی)م یفیتوص

 ونآزمشیو كنترل در مرحله پ شياسترس در دو گروه آزما تيريمد

 آزمون محاسبه شد.و پس

 فی براي متغیرهاي حل مسئله و مديريت استرس در دو گروه آزمايش و كنترلهاي توصیشاخص.  1جدول 

 انحراف معیار میانگین مرحله گروه متغیر

 98/9 99/88 آزمونپیش آوریآزمایش تاب استرس ادراک شده

 74/2 57/89  های زندگیآزمایش مهارت 

 94/9 93/93  کنترل 

 85/2 88/96 پس آزمون آوریآزمایش تاب 

 49/2 48/95  های زندگیآزمایش مهارت 

 26/2 95/99  کنترل 

 92/9 34/79 آزمونپیش آوریآزمایش تاب حل مسئله

 46/9 68/75  های زندگیآزمایش مهارت 

 84/2 68/982  کنترل 

 65/2 26/99 آزمونپس آوریآزمایش تاب 

 65/9 88/98  های زندگیآزمایش مهارت 

 72/2 96/988  کنترل 

 

میانگین و انحراف معیار متغیرهاي پژوهش در نتايج نشان داد كه 

آزمون براي سه گروه نشان داده شده است. در آزمون و پسپیش

 10/91آوري شده در گروه تابآزمون، میانگین استرس ادراکپیش

بود، در حالی كه گروه كنترل  45/91هاي زندگی و در گروه مهارت

آزمون، ترين سطح استرس را داشت. در پسبالا 02/02با میانگین 

آوري و شده در گروه تاباسترس ادراکمديريت میانگین 

(، در 01/04و  11/01هاي زندگی افزايش يافت )به ترتیب مهارت

(. اين نتايج نشان 91/02حالی كه گروه كنترل تغییر چندانی نداشت )

س استريريت مداند دهد كه مداخلات در دو گروه آزمايش توانستهمی

ها نسبت به گروه كنترل شده را مديريت كنند و تفاوتادراک

ي آورآزمون حل مسئله در گروه تابمیانگین پیش. محسوس است

بود، و گروه كنترل  19/54هاي زندگی و در گروه مهارت 20/50

(. پس از مداخله، میانگین حل مسئله 113011بالاترين مقدار را داشت )

 33/09هاي زندگی به و در گروه مهارت 31/00ي به آوردر گروه تاب

(. اين 01/111رسید، در حالی كه گروه كنترل تغییر زيادي نداشت )

دهنده اثر مثبت مداخلات هاي آزمايش نشانافزايش در گروه



 (موز محمود آبادیآكار) ... بر یو تاب آور یزندگ یآموزش مهارت ها ریتأث سهیمقا

 

98 
 

هاي زندگی بر توانايی حل مسئله آوري و آموزش مهارتتاب

اي ريانس متغیرهبراي بررسی برابري ماتريس كووا. نوجوانان است

Box’sوابسته، آزمون   M  انجام شد. نتايج نشان داد نتايج نشان داد 

Box’s  M = 5.879 ،F2= 0.9 ،  Si g = 0.485 دهنده است كه نشان

 .ها استهاي كوواريانس بین گروهبرقراري فرض همگنی ماتريس

 براي بررسی برابري واريانس خطا انجام شد. نتايج نشان داد لون زمونآ

)مديريت  ها برابر استكه واريانس خطاي متغیرهاي وابسته در گروه

F = 0.030, Siاسترس:  g. = 0.97توانايی حل مسئله:  ؛F = 0.966, Si g. 

 ها رعايت شده است و تحلیلبنابراين شرط همگنی واريانس (0.938 =

براي بررسی تأثیر آموزش  مانکوا تحلیل  .تواند انجام شودمی مانکوا

آوري بر مهارت حل مسئله و مديريت هاي زندگی و تابتمهار

Piهاي چندمتغیره بر اساس استرس انجام شد. نتايج آزمون l l ai ’s  

Trace  نشان داد: 

 آوري بر مهارت حل مسئله و مديريت استرهاي زندگی و تابتأثیر آموزش مهارت. تحلیل مانکوا 3جدول 

η² سطح معناداری یجزئ  df df خطا   اثرگذار ریمتغ شاخص آزمون مقدار F هیفرض 

.408 .000 39.000 2.000 13.423b .408 Pi l l ai ’s  Trace یکل نیانگیم 

.408 .000 39.000 2.000 13.423b .592 Wi l ks ’ Lambda 

.408 .000 39.000 2.000 13.423b .688 Hot el l i ng’s  Trace 

.408 .000 39.000 2.000 13.423b .688 Roy’s Largest  Root 

.765 .000 39.000 2.000 63.561b .765 Pi l l ai ’s  Trace استرس 

63.561b .235 Wi 2.000 39.000 000. 765. آزمونشیپ l ks ’ Lambda 

.765 .000 39.000 2.000 63.561b 3.260 Hot el l i ng’s  Trace 

.765 .000 39.000 2.000 63.561b 3.260 Roy’s Largest  Root 

.735 .000 39.000 2.000 54.076b .735 Pi l l ai ’s  Trace حل مسئله 

54.076b .265 Wi 2.000 39.000 000. 735. آزمونشیپ l ks ’ Lambda 

.735 .000 39.000 2.000 54.076b 2.773 Hot el l i ng’s  Trace 

.735 .000 39.000 2.000 54.076b 2.773 Roy’s Largest  Root 

.397 .000 80.000 4.000 13.191 .795 Pi l l ai ’s  Trace هاگروه 
21.072b .231 Wi 4.000 78.000 000. 519. اثرگذار ریمتغ l ks ’ Lambda 

.617 .000 76.000 4.000 30.563 3.217 Hot el l i ng’s  Trace 

.761 .000 40.000 2.000 63.640c 3.182 Roy’s Largest  Root 

 

ه پس آن است كاز  یحاك رهیآزمون چندمتغ جينتا رهیچندمتغ لیتحل

ابسته و يرهایمتغ بیاثر گروه بر ترك آزمون،شیاز كنترل نمرات پ

Piدست آمد )استرس و حل مسئله( معنادار به تيري)مد l l ai ’s  

Trace = .795, F(4,80) = 13.19, p < .001, η² = .39اثر  ن،ی(. همچن

Pi) رساست آزمونشینمره پ l l ai ’s  Trace = .765, F(2,39) = 

63.56, p < .001, η² = .76حل مسئله ) آزمونشی( و نمره پPi l l ai ’s  

Trace = .735, F(2,39) = 54.08, p < .001, η² = .73بی( بر ترك 

كه  گرفت جهینت توانیم نيوابسته معنادار بود. بنابرا يرهایمتغ

 ن،آزموشیاند پس از كنترل اثرات پتوانسته یشيآزما يهامداخله

ا در هكنند و گروه جاديوابسته ا يرهایمتغ را در يمعنادار راتییتغ

ت اثرا لیاند. تحلداشته گريکديبا  يآزمون تفاوت معنادارپس

 داریمعن اریوابسته بس رینشان داد كه اثر گروه بر هر دو متغ یگروهنیب

 است:
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 گروهیتحلیل واريانس بین. 2جدول 

Part i al  η² سطح معناداری F وابسته ریمتغ منبع 

 مسئله حل گروه 883/94 889/8 492/8
 استرس تیریمد گروه 587/23 889/8 548/8

 

به  آزمون معناداراسترس در پس تيريطور مشخص، اثر گروه بر مدبه

( و اثر گروه بر حل F(2,40) = 23.50, p < .001, η² = 54دست آمد )

 جيتان ني( اF(2,40) = 14.00, p < .001, η² = 41معنادار بود ) زیمسئله ن

بل آزمون نقش قاآن است كه نوع مداخله در بهبود نمرات پس انگریب

استرس  تيريمد آزمونشیپ ن،یداشته است. همچن یهتوج

 = F(1,40)آزمون بود )نمرات پس يبرا يقو اریبس كنندهینیبشیپ

120.87, p < .001, η² = 75زیحل مسئله ن آزمونشیكه پ ی(. در حال 

 = F(1,40) = 83.36, p < .001, η²زمون داشت )آبر پس ياثر معنادار

کرد عمل هیدهد كه علاوه بر مداخله، سطح اولینشان م هاافتهي ني(. ا67.

شته است. دا ياديز تیاهم يینها جينتا نییدر تب زیكنندگان نشركت

 وابسته نشان داد: يرهایمتغ یزوج يهاسهيمقا

 هاي زوجیمقايسه. 0جدول 

 ٪95بازه اطمینان 

 پایین
بازه اطمینان 

 بالا 95٪
 یخطا یسطح معنادار

 استاندارد

 نیانگیتفاوت م
(I -J ) 

(J I) گروه (  وابسته ریمتغ گروه (

مهارت  شیآزما 1.569 1.650 348. 4.904 1.767-

 یزندگ

 شیآزما

 یآورتاب

استرس  تیریمد

 آزمون()پس
 شیآزما کنترل *18.108 2.648 000. 23.461 12.756

 یآورتاب
 

 شیآزما 1.569- 1.650 348. 1.767 4.904-

 یآورتاب

مهارت  شیآزما

 یزندگ
 

مهارت  شیآزما کنترل *16.540 2.808 000. 22.214 10.865

 یزندگ
 

 شیآزما *18.108- 2.648 000. 12.756- 23.461-

 یآورتاب

  کنترل

مهارت  شیآزما *16.540- 2.808 000. 10.865- 22.214-

 یزندگ

  کنترل

مهارت  شیآزما 2.077- 1.978 300. 1.920 6.075-

 یزندگ

 شیآزما

 یآورتاب

مسئله  حل

 آزمون()پس
 شیآزما کنترل *15.380 3.174 000. 21.794 8.966

 یآورتاب
 

 شیآزما 2.077 1.978 300. 6.075 1.920-

 یآورتاب

مهارت  شیآزما

 یزندگ
 

مهارت  شیآزما کنترل *17.457 3.365 000. 24.257 10.657

 یزندگ
 

 شیآزما *15.380- 3.174 000. 8.966- 21.794-

 یآورتاب

  کنترل

مهارت  شیآزما *17.457- 3.365 000. 10.657- 24.257-

 یزندگ

 وابسته ریمتغ کنترل
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استرس  تيريمد رینشان داد كه در متغ یزوج يهاسهيمقا جينتا

 یو گروه مهارت زندگ يآورتاب شيگروه آزما نیآزمون، بپس

 یشي(. اما هر دو گروه آزماp = .348مشاهده نشد ) ياوت معنادارتف

 نیانگیكه م صورت نينسبت به گروه كنترل تفاوت معنادار داشتند؛ به ا

ز بالاتر ا يطور معناداربه يآورگروه تاب رآزمون دنمره استرس پس

 یدر گروه مهارت زندگ طورنی( و همM = 18.10, p < .001كنترل بود )

 (.M = 16.54, p < .001كنترل ) نسبت به

دو  نیبه دست آمد. ب یمشابه جينتا زیآزمون نحل مسئله پس ریمتغ در

(، اما هر دو p = .300وجود نداشت ) يتفاوت معنادار یشيگروه آزما

 M) ی( و مهارت زندگM = 15.38, p < .001) يآورتاب شيگروه آزما

= 17.45, p < .001ان نش يبهبود معنادار با گروه كنترل سهي( در مقا

كه هر دو مداخله  دهندینشان م هاافتهي نيا ،یدادند. به طور كل

طور با عدم مداخله، به سهي( در مقایزندگ يهاو مهارت يآور)تاب

 آزموناسترس و حل مسئله در پس تيريمد يباعث ارتقا يمعنادار

تفاوت  رگيکديدو مداخله نسبت به  نيا یكه اثربخش یاند، در حالشده

و  يآورهر دو مداخله )تاب جيبه نتا توجهنداشته است. با  يریچشمگ

اثر  داشتند، اما يری( نسبت به كنترل بهبود چشمگیمهارت زندگ

( بوده، اما باز 1400) يآوراز تاب شتریب ی( كم1504) یمهارت زندگ

 .ستیمعنادار ن گريکديهم تفاوتشان با 

 گیریبحث و نتیجه

و  یزندگ يهار نشان داد كه آموزش مهارتپژوهش حاض جينتا

 يیبر بهبود توانا يقو اریمعنادار و بس ریهر دو تأث يآورآموزش تاب

ان كنندگاند و شركتاسترس نوجوانان داشته تيريحل مسئله و مد

 آزمونبا گروه كنترل، در مرحله پس سهيدر مقا شيآزما يهاگروه

رچه آن بود كه اگ انگریب جينتا نی. همچندنشان دادن يعملکرد بهتر

 نیانگیم يآوربا آموزش تاب سهيدر مقا یزندگ يهاآموزش مهارت

 يدو مداخله از نظر آمار انیداشت، اما تفاوت م يشتریب یاثربخش

 یآموزش کرديكه هر دو رو دهدینشان م هاافتهي نيمعنادار نبود. ا

 سلامت ياارتق يمؤثر برا یآموزشعنوان مداخلات روانبه توانندیم

با  آنان را در مقابله يیو توانا رندیروان نوجوانان مورد استفاده قرار گ

 دهند. شيروزمره افزا يهاو چالش یروان يفشارها

بر  یزندگ يهاآموزش مهارت یبر اثربخش ینخست پژوهش مبن افتهي

همسو است  نیشیپ يهاپژوهش جياسترس نوجوانان با نتا تيريبهبود مد

(Khodakhast & Garmaroudi, 2019; Nangia, 2019; Shirazi et 

al., 2020)يهامهارت تیبر اساس ماه توانیرا م يیهمسو ني. ا 

 يها نوجوانان را با راهبردهاآموزش نيرا ايكرد؛ ز نییتب یزندگ

زا نشت يهاتیمواجهه با موقع يبرا يمؤثر يو رفتار یجانیه ،یشناخت

حل  جان،یه تيريمد ،یخودآگاه رینظ يیها. مهارتسازدیآشنا م

 طينوجوانان در شرا شوندیثر موجب مو ارتباط مؤ يورزمسئله، جرأت

 زانیم جهیباشند و در نت داشته طیبر مح يشتریدشوار احساس كنترل ب

ه ك ینوجوانان ،ينظر دگاهي. از دابديشده آنان كاهش استرس ادراک

 یابيبرخوردارند، در ارز يترمطلوب يامقابله يهااز مهارت

و  دهندینشان م يترشیب یشناخت يريپذزا انعطافاسترس يهاتیموقع

 Compas, Jaser, Bettis, et) شوندیم یروان یكمتر دچار درماندگ

al., 2017; Compas, Jaser, Dunbar, et al., 2017) ،در واقع .

 یجانیو ه یشناخت يیتوانا شيبا افزا یزندگ يهاآموزش مهارت

خود را در  یشناختتا منابع روان كندینوجوانان، به آنان كمک م

 .رندیر گبه كا يطور مؤثرتربه یلیو تحص یاجتماع يمواجهه با فشارها

 یزندگ يهاهارتنشان داد كه آموزش م نیپژوهش حاضر همچن جينتا

دهد.  ارتقا يطور معنادارتوانسته است مهارت حل مسئله نوجوانان را به

 يهانقش آموزش نهیشده در زمبا مطالعات انجام افتهي نيا

 & Chiang)حل مسئله همسو است  يیدر بهبود توانا یآموزشروان

Lee, 2016; Moradi & Ghobadi, 2020; Seyedan & Rahmani, 

آن است كه آموزش  جهینت نيمهم ا يهانییاز تب یکي. (2019

 یابيارز ،ینوجوانان را به استفاده از تفکر منطق یزندگ يهاتمهار

 نيكه ا ی. نوجوانانكندیم بیسازگارانه ترغ يریگمیو تصم امدهایپ

استفاده از  يجادر مواجهه با مشکلات، به رند،یگیها را فرا ممهارت

تفاده اس یلیفعالانه و تحل يهاوهیاز ش ،یجانیه اي یاجتناب يراهبردها

حساس ا تواندیحل مسئله م يیتوانا شيافزا گر،يد ي. از سوندكنیم

كرده و آنان را در  تيرا در نوجوانان تقو يو خودكارآمد یستگيشا

 ,.Fatollahzadeh et al)دشوار توانمند سازد  يهاتیموقع تيريمد

 ینوجوان رايدارد؛ ز تیاهم زین یموضوع از نظر تحول ني. ا(2017

و  كندیكسب م يشتریاستقلال ب جياست كه فرد به تدر يامرحله

است  یو اجتماع یو حل مسائل شخص يریگمیتصم يیتوانا ازمندین

(Cooper et al., 2023). 
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 ریأثت زین يآورپژوهش حاضر نشان داد كه آموزش تاب گريد افتهي

با  جهیتن نياسترس نوجوانان داشته است. ا تيريبر بهبود مد يمعنادار

 ;Beames et al., 2021)دارد  یهمخوان نیشیپ يهاپژوهش يهاافتهي

Canale et al., 2019; Fathalikhani et al., 2023)به  يآور. تاب

 ،یروان يو فشارها هایتا در مواجهه با ناكام كندیم مکنوجوانان ك

 یوانر یابيباز يینشان دهند و توانا يترمتعادل یجانیه يهاواكنش

ار را دشو يهاتیآور موقعداشته باشند. در واقع، افراد تاب يشتریب

 يریادگيد و رش يبرا یها را فرصتبلکه آن كنند،ینم یمطلق تلق ديتهد

ده شسطح استرس ادراک شودینگرش مثبت سبب م ني. ادانندیم

تر خود موفق يو رفتارها هاجانیه تيريو نوجوانان در مد افتهي كاهش

ها نشان پژوهش ن،ی. همچن(Magtibay et al., 2017)عمل كنند 

در برابر اضطراب،  یمهم ینقش محافظت يآوراند كه تابداده

 Yang et al., 2023; Zhang) كندیم فايا یروان یو فرسودگ یافسردگ

et al., 2023). 

موجب  يآورنشان داد كه آموزش تاب نیحاضر همچن پژوهش

پژوهش  جيابا نت افتهي نيحل مسئله نوجوانان شده است. ا يیتوانا يارتقا

 يورآو همکاران همسو است كه نشان دادند آموزش تاب یخانیفتحعل

دهد  شينوجوانان را افزا يمهارت حل مسئله و خودكارآمد تواندیم

(Fathalikhani et al., 2023)کته ن نيدر ا توانیرا م جهینت نيا نیی. تب

 يريپذآور در مواجهه با مشکلات، انعطافدانست كه افراد تاب

دنبال  شدن در برابر فشارها، به میتسل يجادارند و به يشتریب یشناخت

فرد  شودیموجب م يآورسازگارانه هستند. تاب يهاحلراه افتني

ا تجربه كرده و ب يكمتر یناتوان احساسها، هنگام مواجهه با بحران

ردازد مؤثر بپ يو انتخاب راهکارها تیموقع لیبه تحل ،يدواریحفظ ام

(Mealer et al., 2014)تيآور از حمانوجوانان تاب ن،ي. افزون بر ا 

اده استف ياعنوان منابع مقابلهبه جانیه میتنظ يهاو مهارت یاجتماع

 شيرا در حل مسائل روزمره افزا آنان يیموضوع توانا نیو هم كنندیم

 .(Sari & Wijayanti, 2019) دهدیم

 نیانگیهر دو مداخله در پژوهش حاضر اثربخش بودند، اما م اگرچه

 يرآواز آموزش تاب شتریب یاندك یزندگ يهاآموزش مهارت ریتأث

 يهاآموزش مهارت تیبا توجه به جامع توانیرا م افتهي نيبود. ا

از  یعیوس فیط یزندگ يهاكرد. آموزش مهارت نییتب یزندگ

 و نوجوانان ردیگیرا در بر م یاجتماعو  یجانیه ،یشناخت يهامهارت

ترس، اس تيريحل مسئله، مد رینظ يیهابا مهارت میصورت مستقرا به

. (Nasheeda et al., 2019) سازدیآشنا م يریگمیارتباط مؤثر و تصم

و  یوانر يريپذانعطاف شيبر افزا شتریب يآوردر مقابل، آموزش تاب

كه  است یعیطب ن،يدشوار تمركز دارد. بنابرا طيبا شرا يسازگار

 رینوجوانان تأث يابعاد عملکرد یدر برخ یزندگ يهاآموزش مهارت

داخله دو م نیحال، عدم تفاوت معنادار ب نينشان دهد. با ا يترگسترده

وان سلامت ر يدر ارتقا يیبالا تیظرف کرديكه هر دو رو ددهینشان م

 استفاده كرد. لصورت مکمها بهاز آن توانینوجوانان دارند و م

 هيقابل توجه است. بر اساس نظر زین يپژوهش از منظر نظر نيا جينتا

و بازخورد،  نيمشاهده، تمر قينوجوانان از طر ،یاجتماع يریادگي

ار به ك یواقع يهاتیو در موقع رندیگیم اديسازگارانه را  يهامهارت

كنندگان در پژوهش، شركت ني. در ا(Botvin et al., 2000) برندیم

 جانیه تيريمد ،یارتباط يهاتا مهارت افتنديفرصت  یهگرو يفضا

 نديفرا نيا .ندينما افتيكنند و بازخورد در نيو مقابله با استرس را تمر

نفس آنان اعتمادبه شيو افزا ياحساس خودكارآمد تيموجب تقو

ه افراد ك كنندیم انیب جانیه میمرتبط با تنظ يهاهينظر ن،یشد. همچن

 هاجانیدر كنترل ه يشتریب يیمناسب، توانا ياابلهمق يهامهارت يدارا

 ,.Compas, Jaser, Bettis, et al)دارند  یروان يفشارها تيريو مد

و  یزندگ يهاگفت كه آموزش مهارت توانیم ن،ي. بنابرا(2017

هبود ب نهیزم ،یجانیو ه یشناخت يهامهارت تيتقو قياز طر يآورتاب

 .سازندینوجوانان را فراهم م یشناختعملکرد روان

كه بر نقش  یطالعاتپژوهش حاضر با م يهاافتهي گر،يد يسو از

 یجانیدر كاهش مشکلات ه یآموزشو روان یآموزش يهاتيحما

 ;Purnama, 2020)همخوان است  زیاند نكرده دینوجوانان تأك

Rasman & Nurdian, 2020)یآموزش يهاطیكه در مح ی. نوجوانان 

 يشتریب تياحساس تعلق و حما شوند،یمند مبهره يیارتقا يهااز برنامه

نشان  يرتسازگارانه يهاتجربه كرده و در مواجهه با مشکلات، واكنش

 يدر دوران معاصر كه نوجوانان با فشارها ژهيومسئله به ني. ادهندیم

 یاجتماع راتییو تغ يمجاز يفضا ،یلیتحص يهااز رقابت یناش

 ;Avin, 2023) كندیدا میپ يشتریب تیرو هستند، اهمگسترده روبه

Deng, 2022)يبا اجرا توانندیمدارس م ،یطيشرا نی. در چن 

 نقش ،يآورو تاب یزندگ يهابر مهارت یمبتن یآموزش يهابرنامه
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ان سلامت رو يو ارتقا یشناختاز مشکلات روان يریشگیدر پ یمهم

 كنند. فايآموزان ادانش

 یگروه يهاپژوهش حاضر نشان داد كه آموزش جينتا ن،یهمچن

و  یروابط اجتماع تيدر تقو ینقش مهم دتواننیم یآموزشروان

 یگروه يهاتیكاهش احساس انزوا در نوجوانان داشته باشند. فعال

 تيحما افتينوجوانان فرصت تبادل تجربه، در شودیموجب م

موضوع  نيرا به دست آورند. ا یارتباط يهامهارت نيهمسالان و تمر

مؤثر  یماعاجت یستگياحساس شا شيدر كاهش استرس و افزا ژهيوبه

 يهاآموزش مهارت ن،ي. افزون بر ا(Fredricks et al., 2004)است 

ها و مواجهه با بحران ينوجوانان را برا تواندیم يآورو تاب یزندگ

 يریلوگج اسازگارانهن يتر سازد و از بروز رفتارهاآماده ندهيآ راتییتغ

 .(Amira et al., 2020; Can, 2020)كند 

گرفت كه آموزش  جهینت توانیپژوهش، م يهاافتهيتوجه به  با

 يارتقا يبرا يیبالا تیهر دو از ظرف يآورو تاب یزندگ يهامهارت

عنوان مداخلات مؤثر به توانندیسلامت روان نوجوانان برخوردارند و م

نها تها نهآموزش ني. ارندیمورد استفاده قرار گ یآموزش يهاطیدر مح

 نهیلکه زمب شوند،یاسترس م تيريحل مسئله و مد يیتوانا دموجب بهبو

از  .كنندیفراهم م زینوجوانان را ن یاختو شن یاجتماع ،یجانیرشد ه

در كنار  یشناختروان يهارو، توجه به آموزش مهارت نيا

امروز  یدر نظام آموزش یاساس یمدارس، ضرورت یرسم يهاآموزش

 .شودیمحسوب م

به  يپژوهش حاضر محدود بودن جامعه آمار يهاتياز محدود یکي

به  جيتان میان بود كه تعمآموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر كرمدانش

 تيودرا با محد يیایمناطق جغراف گريدختران و د ،یسن يهاگروه ريسا

 ممکن است یخودگزارش ياستفاده از ابزارها نی. همچنسازدیمواجه م

نبود  گر،يد يقرار گرفته باشد. از سو یدهپاسخ يریگسو ریتحت تأث

ثرات ا يداريپا یسبب شد امکان بررس مدتیطولان يریگیمرحله پ

به حجم نسبتاً  گريد تيمداخلات در طول زمان فراهم نشود. محدود

 جينتا يريپذمیبر قدرت تعم تواندیكه م شودیكوچک نمونه مربوط م

 بگذارد. ریتأث

 يهاآموزش مهارت یاثربخش ندهيآ يهاپژوهش شودیم شنهادیپ

 یمختلف بررس یو فرهنگ یسن يهارا در گروه يآورو تاب یزندگ

 تيحما ،یـ اجتماع ياقتصاد تیوضع ت،یمانند جنس يیرهایكنند و متغ

انجام  نی. همچنرندیدر نظر بگ زیرا ن یتیشخص يهایژگيو و یخانوادگ

 نيا سهياثرات مداخلات و مقا يماندگار یرسبر يبرا یمطالعات طول

 اتیادب يبه غنا تواندیم یآموزشروان يکردهايرو ريها با ساآموزش

 تواندیم زین یفیو ك یبیترك يهاكمک كند. استفاده از روش یپژوهش

 ها فراهم سازد.آموزش نياز تجربه نوجوانان از ا يترقیدرک عم

موزش آ يهابرنامه شودیم شنهادیپژوهش حاضر، پ يهاافتهياساس  بر

صورت منظم در مدارس اجرا شود به يآورو تاب یزندگ يهامهارت

 یها آموزش تخصصبرنامه نيا ياجرا يو مشاوران و معلمان برا

 نيوالد يبرا یآموزش يهاكارگاه یطراح نیكنند. همچن افتيدر

 نيا یاثربخش تواندیاز نوجوانان م ینروا تيحما تيمنظور تقوبه

 ،یآموزش يهاياز فناور يریگدهد. بهره شيمداخلات را افزا

 یدسترس تواندیم زین ياچندرسانه يو محتوا نيآنلا يهابرنامه

ها را هبرنام ياجرا تیفیكرده و ك لیها را تسهآموزش نينوجوانان به ا

 ارتقا دهد.

 منافع تعارض

 .هیچ تعارض منافعی وجود نداشت بین نويسندگان

 مالی حامی

 .انجام شدبا هزينه شخصی بدون هیچ حمايت مالی و پژوهش اين 

 اخلاقی ملاحظات

ها تشريح و براي نمونهدر اين مطالعه، اهمیت و ضرورت پژوهش 

درباره رعايت ملاحظات اخلاقی مانند رازداري، محرمانگی، حفظ 

ها، آزادي جهت شركت در پژوهش و انصراف از آن و حريم نمونه

 .غیره به آنان اطمینان داده شد

 مشاركت نویسندگان

 .نويسندگان اين مقاله با يکديگر مشاركت داشتند

 تشکر و قدردانی

 ياريو  يكه در مراحل پژوهش همکار يافراد یتماماز  لهیوس نيبد

 .شودیو تشکر م رينمودند تقد
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