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Abstract 
Aim: The aim of this study was to evaluate the effectiveness of life 
skills training based on Quranic teachings on the mental health of 
female students.Method: The research method was semi-
experimental with a pretest-posttest design with a control group. The 
statistical population of the study included female students of art 
schools in Sari in the academic year of 98-99. According to Krejcie 
and Morgan's table, 201 students were selected and answered the 
mental health questionnaire (GHQ-28) Goldberg and Hiller (1972). 
Using non-random purposive sampling method, 30 students who 
received the highest score in this questionnaire were selected as a 
statistical sample and were randomly divided into two experimental 
(15 people) and control (15 people) groups. The experimental group 
received 12 one-hour sessions of life skills training based on Quranic 
teachings and the control group did not receive any intervention. At 
the end of the training program, both groups answered the Mental 
Health Questionnaire (GHQ-28) (post-test) and after a month and a 
half, follow-up was done. Results: The results of multivariate 
analysis of covariance (MANCOVA) showed that training life skills 
based on Quranic teachings has increased the level of mental health of 
female students in Sari art schools (p < 0/01). and increase of school 
commitment for the students (p < 0/01). The results of following up 
the scores of the experimental group after one month and a half 
indicated the persistence of the intervention effect.Conclusion: 
Teaching life skills based on the teachings of the Qur'an can create the 
necessary psychological atmosphere, acquaint students with 
cognitive, emotional and behavioral processes and enable them to 
learn how to manage and use cognitive, emotional and behavioral 
skills. 
Keywords: training, life skills based on the teachings of the Quran, 
mental health, students 
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   °چکیده

این پژوهش با هدف اثربخشی آموزش مهارتهاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن  :هدف

نیمه آزمایشی با طرح روش پژوهش روش: . بر سلامت روان هنرجویان دختر انجام شد

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماري پژوهش، شامل هنرجویان  –پیش آزمون 

بود. بر اساس جدول کرجسی  98-99دختر هنرستانهاي شهرستان ساري درسال تحصیلی 

نفر از هنرجویان انتخاب شدند و به پرسشنامه سلامت روان گلدبرگ و  201و مورگان 

نفر از  30، هدفمند یرتصادفیغ يریبا استفاده از روش نمونه گ دادند. ) پاسخ1972هیلر (

هنرجویانی که بالاترین نمره را در این پرسشنامه گرفتند، به عنوان نمونه آماري انتخاب 

نفر) قرار گرفتند. گروه 15نفر) و کنترل (15شده و بطور تصادفی در دو گروه آزمایش (

وزش مهارتهاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن جلسه یک ساعته تحت آم12آزمایش طی

پس از اتمام برنامه آموزش قرار گرفتند وگروه کنترل مداخله اي دریافت نکردند. 

هردوگروه به پرسشنامه سلامت روان پاسخ دادند (پس آزمون) و پس از یک ماه و نیم 

ه گیري مکرر نشان یافته ها: نتایج حاصل از تحلیل واریانس با انداز پیگیري بعمل آمد. 

داد که آموزش مهارتهاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن باعث افزایش سطح سلامت 

. نتایج پیگیري p)>01/0روان هنرجویان دختر هنرستان هاي شهرستان ساري شده است (

نمرات گروه آزمایش پس از یک ماه و نیم حاکی از ماندگاري اثر مداخلاتی بود. نتیجه 

 يفضا جادیتواند با ا یقرآن م يبراساس آموزه ها یزندگ يمهارت هاآموزش گیري: 

آشنا کرده و موجب  يو رفتار یجانیه ،یشناخت يندهایلازم، دانش آموزان را با فرا یروان

  رندیبگ ادیرا  يو رفتار یجانیه ،یشناخت يو استفاده از مهارتها تیریشود نحوه مد یم

آموزش، مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی، سلامت روان، کلمات کلیدي: 

  هنرجویان 
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  مقدمه 

مشکلات ناشی از آسیب هاي روانی که اضطراب، افسردگی، علائم جسمانی و اختلال در کارکرد اجتماعی را در پی 

هاي دوران تحصیل از سوي دیگر؛ )؛ و چالش 2017، 1دارد، به عنوان پدیده جهانی از یک سو (نیکو، داپاز و والاندر

منابعی از فشار روانی را براي دانش آموزان فراهم کرده و سلامت آنان را به مخاطره می اندازد، به گونه اي که گاهی 

). بدون 2014، 3؛ سامونز2017، 2این چالش ها، توانایی یادگیري آن ها را نیز، تحت تأثیر قرار می دهد (سینها و مدي

مت اقشار جامعه یکی از مسائل اساسی هر کشوري است که باید آن را از سه بعد جسمی، روانی و شک، تأمین سلا

). هر نظام آموزشی، مهم ترین نشانگر بازده علم و 1395اجتماعی مد نظر قرار داد (فتحی، شاهمرادي و شیخی، 

). سلامت 1395قنبري و سلطان زاده، برجسته ترین نشانگر کاري که باید انجام دهد، سلامت روان یادگیرندگان است (

روان موضوع مهمی در سراسر جهان است که افراد باید در تمام جنبه هاي زندگی خویش از جمله مهارت در مراقبت 

، 4از سلامت جسمی، روانی و مهارت در ارزیابی و مدیریت چالش هاي پیش رو در آن بهبود یابند (الیسا و میتچل

2016 .(  

)، سلامت روان نه تنها به نبود اختلالات روانی دلالت دارد، بلکه 2014ف سازمان بهداشت جهانی (بر اساس تعری   

شرایط مساعدي را در بر دارد که افراد بتوانند استعدادها و توانایی هاي خود را تحقق بخشیده و با استرس هاي معمول 

و اقدامات مفیدي براي جامعه انجام دهند زندگی سازگار شوند، همچنین به ایفاي نقش هاي اجتماعی پرداخته 

) و توانایی حل مسائل و مشکلات زندگی را داشته باشند (فتحی و 1395(آقایاري هیر، عباس زاده و گراوند، 

). راه هاي مقابله با فشارهاي روانی متعدد هستند، آموزش مهارت هاي زندگی یکی از راهکارهایی 1395همکاران، 

). 1396یشگیري از آسیب ها و اختلالات روانی کمک کند (سلیمانی نجف آبادي و همکاران، است که می تواند در پ

) مهارتهاي زندگی را توانایی رفتار مثبت و سازگارانه تعریف می کند که افراد را قادر 1999سازمان بهداشت جهانی (

  د کنند.می سازد تا به گونه اي موثر با چالشها و درخواست هاي روزمره زندگی  برخور

) نشان دادند که استفاده از آموزش مهارت هاي زندگی به ویژه مهارت 2014و همکاران ( 5در پژوهشی مک آلیف   

حل مسئله موجب کاهش افکار خودکشی، افسردگی و اضطراب می شود. امروزه متخصصان روانشناسی در پی کشف 

سلامت و بهزیستی روانشناختی، دست به خلاقیت و  درمان هاي جایگزین براي بهبود بیماري هاي روانی در حوزه ي

نوآوري زده اند. آنان به تازگی به این نتیجه رسیده اند که براي بهبود بیماري هاي روانی، می توان علاوه بر دارودرمانی 

ه کرد و سایر امکانات پزشکی و درمانی رایج و مدرن، از قرآن، مذهب، دعا، پزشکی روحانی و معنویت درمانی استفاد

  ). 1395(سعدي پور و همکاران، 
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در اندیشه قرآن، انسان داراي دو بعد مادي و معنوي است و سلامت روان بیانگر نوعی تعادل روانی است که تمام   

). سلیمانی 1399جنبه هاي وجودي انسان و هماهنگی میان نیازهاي او را در بر دارد (طبیبی و زمانیان نجف آبادي، 

) در پژوهش خود نشان دادند که آموزش مهارت هاي زندگی با رویکرد اسلامی در 1396کاران (نجف آبادي و هم

کاهش افسردگی، اضطراب و استرس مؤثر است و می تواند به عنوان یک مداخله درمانی مناسب در کنار درمان 

  دارویی بیماران به کار گرفته شود. 

ک به سهم خود، چگونگی بهتر زیستن و رویارویی بهتر با مسائل مهارت هاي زندگی ابعاد گوناگونی دارد که هری   

زندگی را آموزش می دهند. این ابعاد شامل خودآگاهی، همدلی، برقراري ارتباط مؤثر، مهارت روابط بین فردي، 

، کتاب تصمیم گیري، حل مسئله، تفکر انتقادي، تفکر خلاق، مقابله با هیجان، مقابله با استرس است که در منابع دینی

  هاي اسلامی و آیات قرآنی توجه فراوان شده است که در ادامه،  هر یک  از ابعاد به اختصار تبیین خواهد شد. 

مهارت خودآگاهی به  توانایی آدمی در درك  ویژگیهاي فردي و اجتماعی اش گفته می شود به  :مهارت خود آگاهی   

گونه اي که وي قادر است نسبت به نقاط قوت و ضعف خویش، علایق و تمایلاتش،  نیازها و احتیاجات و سایر ابعاد 

یابد. نکته ي نغز این جاست  وجودي اش معرفت کافی حاصل کند و در پرتو آن به سازگاري فردي و اجتماعی دست

که خود آگاهی ما  ارتباطی مستقیم  با توان عقلایی و خردمندي ما دارد، هرچه به خویشتن بصیرت بیشتري داشته 

« می فرماید :  105باشیم، اندیشه ما بالندگی و پرورش بیشتري می یابد. خدواند متعال در قرآن کریم سوره مائده آیه 

رده اید به خود بپردازید اگر شما هدایت یافته اید، آنان که گمراه مانده اند به شما زیانی نرسانند. اي کسانی که ایمان آو

در این آیه خداوند متعال ».  بازگشت همه شما نزد خداست تا شما را به آن کارهایی که می کرده اید آگاه گرداند

ویش آگاه شدن بدون توجه به عملکرد اکثریت گمراهان وظیفه هر فرد با ایمان را به خود پرداختن و از توانایی هاي خ

و بدون ترس از زیان آنان مقرر نموده است. چون کسی که ایمان آورد و بر اساس توانمندي خویش حرکت کند 

). مهارت همدلی: یعنی ضمن احترام به دیگران، به گونه اي رفتار 1392خداوند نیز یقینا کمکش خواهد کرد (خلیلی، 

همه افراد جامعه با تمام تفاوت هایی که با هم دارند بسوي او گرایش پیدا کنند، او را قلبا دوست بدارند و در نماید که 

هیچ شرایطی از او گریزان نباشند. همچون امامان معصوم و نیز بزرگان که دوست و دشمن  به آنان احترام می گذاشتند 

مردان و « سوره توبه می فرماید:  71متعال در این باره در آیه  و چیزي جز خیر و نیکی در آنان نمی یافتند. خداوند

زنان مومن دوستان یکدیگرند، به نیکی فرمان می دهند و از ناشایست باز می دارند، نماز می گزارند و زکات می دهند 

(مومن » استو از خدا و پیامبرش فرمانبرداري می کنند، خدا اینان را رحمت خواهد کرد و خدا پیروزمند و حکیم 

). مهارت برقراري رابطه موثر: برقراري رابطه موثر یعنی انسان به گونه اي با دیگران ارتباط برقرار کند که 1392نژاد، 

خواسته هاي خود را بیان کرده و اعتماد طرف مقابل را جلب نماید.  بتواند بدون تنش و اضطراب و با آرامش کامل

موثر از نظر قرآن کریم، همانا شکیبایی است. خداي متعال در سوره آل عمران آیه  مهمترین عامل  برقراري این  رابطه
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اي کسانی که ایمان آورده اید شکیبا باشید و دیگران را به شکیبایی فرا خوانید و رابطه خوب برقرار «می فرماید:  200

  .)1392(خلیلی، » کنید و تقوا پیشه کنید باشد که رستگار شوید

ط بین فردي: معیار روابط بین فردي و فامیلی و اجتماعی از نظر قرآن ایمان است و نیز اسلام همواره به مهارت رواب    

« سوره نور تاکید می فرماید:  27آداب معاشرت و روابط بین فردي و اجتماعی اهتمام می ورزد. همانگونه که در آیه 

و در آیات بعدي » ان آن از کوچک و بزرگ سلام کنیدبی اجازه به خانه کسی وارد نشده و پس از اذن دخول بر ساکن

شرم و حیاي بین افراد را مطرح می فرماید و اشاره به روابط سالم همراه با آرامش و انبساط خاطر به وسیله آموختن 

در خصوص این مهارت، قرآن : ). مهارت تصمیم گیري1392این مهارتها و بکار بردن آن در زندگی دارد (مؤمن نژاد ، 

کریم، تاکید می فرماید که قبل از هر تصمیم گیري باید با افراد آگاه مشورت نمود و هرگونه تصمیم گیري باید پس از 

از  و بعد 32مشاوره انجام پذیرفته سپس از بین آرا مشاوران بهترین راه حل را برگزیند. خداي متعال درسوره نمل آیه 

که آن زن گفت : اي بزرگان (مشاوران) در کار من راي بدهید که تا شما  «آن به داستان ملکه صبا اشاره می فرماید: 

). مهارت حل مساله: از دیدگاه قرآن مهارت حل مسائل 1396(بهمئی، » حاضر نباشید من هیچ کاري را تمام نتوانم کرد

شد نه در بعد مختلف زندگی زمانی حاصل می شود که انسان مراحل ایمان، تقوي و بندگی خالصانه را طی کرده با

زمان بلکه، به لحاظ ارتباط قلبی با خداوند وکمک گرفتن از او عمل به دستورات او. در این حال است که خداوند 

درهاي حکمت را به روي بندگان خالص خویش می گشاید و او را در حل مسائل زندگی یاري می فرماید. پس 

اگر « سوره نسا می فرماید:  128ست. همانگونه که در آیه احسان و پرهیزگاري زمینه ساز حل تمام مسائل زندگی ا

زنی دریافت که شوهرش با او بی مهر و از او بیزار است باکی نیست که در میان خود طرح آشتی درافکند که آشتی 

 بهتر است و بخل و فرومایگی بر نفوس مردم غلبه دارد. اگر نیکی و پرهیزگاري کنید، خدا به هر چه می کنید آگاه

  ). 1396(بهمئی، »  است

مهارت تفکر انتقادي: این تفکر مخصوص انسان هاي باهوش و صاحب حکمت الهی است که فکري نقادانه دارند و   

هیچ نظر و عقیده اي را بدون نقد و بررسی نمی پذیرند، همچون حضرت ابراهیم که از پدرش به جهت پرستش 

اي پدر چرا چیزي را که  نه « محترمانه انتقاد می کند آنجا که می فرماید : معبودانی بی خاصیت انتقاد کرد و چه زیبا و 

می شنود و نه می بیند و نه هیچ نیازي  از تو  برمی آورد، می پرستی؟ اي پدر مرا دانشی داده ند، پس از من پیروي 

کر خلاق: خلاقیت، صفتی از ). مهارت تف1396) ( بهمئی، 43، 42( مریم آیه  » کن تا تو را به راه راست هدایت کنم

اوصاف الهی است و مهارت تفکر خلاق به همان حکمت هاي الهی برمی گردد که ما را در تصمیم گیري ها و حل 

مسائل یاري می نماید،  یعنی راه حل خارج ار دنیاي تجارب بر ذهن ما جاري می شود. خالق هستی که اولین خلاق 

پروردگارتان به شما ادراك داده است هرکه از روي بصیرت می نگرد « فرماید: می  104عالم است در سوره انعام آیه 

).  1392( مؤمن نژاد،  » به سود اوست و هرکه چشم بصیرت برهم نهد به زیان است و من نگهدارنده شما نیستم

مهارت مقابله با هیجان: گاهی انسان ها، آگاهانه و یا نا آگاهانه، دستخوش  هیجانات  و احساسات درونی  و بیرونی 
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شده دست به اعمالی می زنند که  همان لحظه و یا  بعد از آن از رفتارخود پشیمان می شوند، در حالیکه پشیمانی دیگر 

براز شده یا کلام گفته شده همانند روغن ریخته است که جمع کردن آن ممکن نیست و اگر سودي ندارد. چون خشم ا

هم باشد بسیار سخت است. لذا مقابله و کنترل این هیجانات قبل از آن که انسان را به عمل وادار نماید، نیازمند مهارت 

ییم در می یابیم که از خصوصیات بارز آنها است. اگر زندگی نامه اولیا خدا و بطورکلی انسانهاي موفق را مطالعه نما

بگو به پروردگار مردم پناه می برم، « کنترل هیجانات  بوده است. لذا خداي متعال در قرآن کریم سوره ناس می فرماید: 

فرمانرواي مردم، خداي مردم، از شر وسوسه گر نهانی، آنکه در دل هاي مردم  وسوسه می کند، خواه از جنیان باشد یا 

پس لازم است هر جا که هیجان برشما غلبه یافت بگویید پناه می برم بر خدا. به او پناه می بریم تا به ». ز آدمیان ا

  ). 1392آرامش و سعادت برسیم و هیچگاه پشیمان نشویم (خلیلی ، 

رك و واکنش مهارت مقابله با استرس: استرس، فشارهاي روحی و روانی است که افراد در زندگی به دلیل نوع د    

خود به اوضاع احساس می کنند. معمولا استرس ها از عدم علم و آگاهی به نتیجه کار ناشی می شود. لذا هرکس از 

عاقبت کارخویش آگاه باشد و به یک منبع قدرتمند متصل باشد هیچ گاه دچار استرس نمی شود، بلکه همیشه براي 

با آرامش و اطمینان به کار و تلاش در راه رسیدن به هدف قبول سخت ترین شرایط آماده است و در هر شرایطی 

آنان که ایمان آورده « می فرماید :  28متعالی خویش مشغول می شود. همانگونه که خداوند متعال در سوره رعد آیه 

انسان از علم  و نیز آگاهی».  اند و دلهایشان به یاد خدا آرامش می یابد. آگاه باشید که دلها با یاد خدا آرامش می یابد

خدا از « خداوند  نسبت به  مشکلات، در آرامش روحی  و روانی و مقابله با استرس نقش بسزایی دارد، می فرماید: 

مومنان آن هنگام که در زیر درخت با تو بیعت کردند خشنود گشت و دانست که در دلشان چه می گذرد پس آرامش 

). آرامش خاطر و آسودگی خیال، هدیه اي از 18( سوره ي فتح آیه  ن دادبر آنان نازل کرد و به  فتحی نزدیک پاداششا

آنگاه پس از آن اندوه، خدا به شما ایمنی « سوره آل عمران می فرماید:  154سوي خداوند است. همانگونه که در آیه 

خدا بدگمان  ارزانی داشت، چنانچه گروهی را خواب آرام، فرا گرفت اما گروهی دیگر چون مردم عصر جاهلیت به

بودند، هنوز دستخوش اندوه خویش بودند و می گفتند : آیا هرگز کار به دست ما خواهد افتاد؟ بگو : همه کارها 

بدست خداست... خدا آنچه را در سینه دارید می آزماید و دلهایتان را پاك می گرداند و خدا به آنچه در دلهاست آگاه 

اوست که بر دلهاي  مومنان آرامش فرستاد  تا  بر ایمانشان  پیوسته  « ماید: می فر 4و نیز در سوره فتح آیه ».  است

و اما  قرآن کریم  اسباب آرامش  و ».   بیفزاید  و لشکرهاي آسمان  و زمین از آن خداست. و خدا دانا و حکیم است

ند به  مشکلات ( سوره ي انعام آگاهی انسان از علم  خداو -1« دوري از هرگونه استرس را  اینگونه بیان می فرماید : 

دوستی با دوستان خدا ترس و با ایمان (سوره یونس  -3). 189کانون گرم خانواده (سوره ي اعراف آیه  -2) . 33آیه 

اطاعت  از  -5) . 67خواب و استراحت به اندازه کافی خصوصاً در طول شب (سوره ي یونس آیه  -4). 62آیه 

  ).  1388) (فیاض،    31و 30یها و سختیها  ( سوره ي شوري آیه خداوند متعال در همه حال، خوش
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بنابراهمیت موضوع و با توجه به آیات و احادیث و فرهنگ غنی اسلامی، هدف این پژوهش بررسی اثربخشی آموزش  

تا مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی بر سلامت روان هنرجویان دختر هنرستان هاي شهرستان ساري است 

به این سؤال مهم پاسخ داده شود که آیا آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی بر سلامت روان 

   هنرجویان مؤثر است؟ 

  روش

پس آزمون با گروه  –روش پژوهش حاضر با توجه به هدف کاربردي و به شیوه ي نیمه آزمایشی باطرح پیش آزمون   

کنترل می باشد. جامعه آماري پژوهش حاضر شامل کلیه هنرجویان دختر هنرستانهاي شهرستان ساري در سال 

) 413می باشد که تعداد آنها بر اساس آمار به دست آمده از اداره آموزش وپرورش شهرستان ساري ( 98-99تحصیلی 

) نفر به روش نمونه گیري غیرتصادفی 201به تعداد هنرجویان ( نفر است. بر اساس جدول کرجسی و مورگان با توجه

) را پاسخ داده و سپس از میان افرادي GHQ - 28هدفمند انتخاب شدند. این هنرجویان پرسش نامه ي سلامت روان (

مایش و ) نفر به عنوان نمونه آماري انتخاب شده و بطور تصادفی به دو گروه آز30که بالاترین نمره را کسب کردند، (

جلسه یک ساعته تحت آموزش مهارت هاي زندگی  12نفر) تقسیم شدند. گروه آزمایش طی  15کنترل (هر کدام 

. پس از پایان آموزش هر دو گروه نکردند افتیدر يگروه کنترل مداخله ا ومبتنی بر آموزه هاي قرآنی قرار گرفتند، 

 يریگیپ میماه و ن کیپس از پاسخ دادند (پس آزمون). ) GHQ -28آزمایش و کنترل به پرسش نامه ي سلامت روان (

. ملاك ورود نداشتن مشکل روانی، امضاي رضایت نامه شرکت در جلسات و دختر بودن و ملاك خروج از بعمل آمد

  پژوهش شامل سوء رفتار در حین آموزش و غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزش بود.

  ابزار 

 1972سؤالی توسط گلدبرگ و هیلر در سال  28این پرسشنامه  ):GHQ - 28پرسش نامه ي سلامت روان (  

)، علائم اضطرابی و اختلال خواب (سؤالات 7الی 1طراحی شده است. از چهار خرده مقیاس علائم جسمانی (سؤالات 

) تشکیل شده است. از این 28الی  22) و علائم افسردگی (سؤالات 21تا  15)، کارکرد اجتماعی (سؤالات 14الی  8

نمره ي آن مربوط به خرده مقیاس ها و یک نمره مربوط به نمره ي  4نمره به دست می آید که  5آزمون براي هر فرد، 

کلی است. در نمره گذاري از گزینه الف تا دال، نمره ي صفر تا سه تعلق می گیرد. در نتیجه نمره ي هر فرد در هر 

خواهد بود. هرچه نمرات پائین تر باشد، سطح سلامت روان بالاتر  84و در کل از صفر تا  21ر تا خرده مقیاس از صف

گزارش شده است. ضریب پایایی پرسش نامه از طریق  95/0در بررسی گلدبرگ و ویلیامز  اعتبار پرسش نامه است. 

، اختلال در عملکرد اجتماعی 83/0، اضطراب و بی خوابی 81/0آلفاي کرونباخ، براي خرده مقیاس علائم جسمانی 

). همچنین در پژوهش 1400به دست آمده است (خجسته و ریاضی،  86/0و کل پرسش نامه  79/0و افسردگی  78/0

و براي خرده مقیاس هاي علائم جسمانی  89/0حاضر پایایی پرسش نامه از طریق آلفاي کرونباخ براي کل پرسش نامه 

  ) به دست آمده است. 85/0) و افسردگی (82/0)، اختلال در عملکرد اجتماعی (81/0)، اضطراب و بی خوابی (86/0(
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  روش اجرا  

براي اجراي پژوهش پس از هماهنگی هایی که با مدیر مدرسه، از همه هنرجویان، در شرایط یکسان و هم زمان، پیش 

اجرا شد. در مرحله بعد هنرجویانی که  بالاترین نمره را کسب کردند به   GHQ)-28آزمون مریوط به سلامت روان (

نفره) آزمایش  و کنترل تقسیم شدند.  سپس بر روي گروه آزمایش، جلسات 15نفر انتخاب و به دو گروه ( 30تعداد 

لسه آموزشی،  جلسه یک ساعته ارائه شد. در آخرین ج 12آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن،  در 

پس آزمون برروي هر دو گروه (آزمایش و کنترل) اجرا شد.  پس از اتمام مداخلات، جهت مشخص شدن اثر بخشی 

هفته بعد،  روي هر دو گروه بعمل  6آموزش مهارتهاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن در زمان طولانی تر،  پیگیري 

افت آزمودنی ها در گروه آزمایش وجود نداشت و گروه کنترل نیز  آمد. لازم به ذکر است که در ضمن اجراي پژوهش

  در جلسات پیش آزمون و پس آزمون شرکت کرده بودند. 

برنامه آموزشی مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی: برنامه آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه     

آموزشی با دعوت از همکارانی را که در زمینه آیات قرآن تبحر  هاي قرآنی دراین پژوهش با توجه به اهداف برنامه

 12) طراحی و تنظیم شد و به مدت 1396لازم را داشتند و برگرفته از آیات قرآنی و بر اساس پکیج آموزشی بهمئی (

  دقیقه اي براساس محتواي زیرآموزش داده شد:  60جلسه 

  . محتواي جلسات آموزش مهارت هاي زندگی1جدول

  هدف  جلسه

آشنایی با دانش آموزان و برقراري رابطه صمیمانه با آنان، توضیحاتی درباره مهارت هاي ده گانه زندگی، آشنایی با مهارت هاي    اول

زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی و تدوین قواعد کلاس و انجام فعالیتهاي تکمیلی در کـلاس و شـرح مختصـري از سرفصـل     

  جلسات آینده

بـا   آموزش مهارت خودآگاهی شامل (توانایی شناخت خود، آگاهی از نقاط ضعف و قوت، خواسته ها، ترس هـا و انزجارهـا)     دوم

. در این مهارت دانش آموزان بایـد  )88، سوره یس / آیه  41، سوره نحل / آیه  105توجه به آیات قرآن کریم (سوره مائده /آیه 

نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی می کردند و به پرورش نقاط قوت و رفع نقاط  ازحالات و هیجانات خود لیست برداشته و

    ضعف خود می پرداختند.

آموزش همدلی (درك دیگران حتی زمانی که شرایط فراهم نباشد، و کمک به فرد براي ایجاد توانایی پذیرش دیگران و احتـرام    سوم

  ) و کاربرد تکنیک انعکاس در گروه.128و   71یه با تکیه بر آیات قرآن ( سوره توبه / آبه آن ها)، 

آموزش ارتباط مؤثر (کمک به دانش آموزان براي بیان خود به صورت کلامی و غیرکلامی متناسب با فرهنـگ و اجتمـاع، ابـراز      چهارم

با تکیـه برآیـات    نیاز)،نظرها، عقاید، خواسته ها، نیازها و هیجان ها و توانایی درخواست کمک و راهنمایی از دیگران به هنگام 

روزي را  ). در پایان در هرگـروه کـاربرگ هـایی ارائـه شـد کـه، آنهـا       114،  سوره توبه / آیه 200قرآن ( سوره آل عمران / آیه 

  توصیف کنند که با کسی ارتباط نداشته و یا با  افرادي دوستی کردند که شکیبایی نداشتند و یا برعکس.

بر اساس آیات قرآن ( ایجاد توانایی روابط دوستانه و گرم با خانواده و قطع روابط اجتماعی ناسالم)، آموزش روابط بین فردي (  پنجم

). در این مهارت، هنرجویان جسارت و قاطعیـت و شـجاعت در عرصـه ارتبـاط بـین       22، سوره مجادله، آیه 27سوره نور/ آیه 
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  را در کلاس تمرین کردند.رفتارهاي قاطعانه و همراه با آرامش  فردي را فرا گرفتند و 

آموزش تصمیم گیري (تصمیم گیري مؤثر در مورد مسایل زندگی و بررسی جوانب مختلف انتخاب ها و پیامد هر انتخاب). بـا    ششم

) ، در گروه  با مهارت تصمیم گیري و عوامل تاثیرگذار بـر تصـمیم گیـري و     283، بقره / 32تکیه  بر آیات قرآن (سوره نمل /

آشنا شدند. هر فرد برگه تمرین از مراحل تصمیم و یا نمونه اي از تصمیم گیري را ارائه داد و دانش آموزان لیستی از  مراحل آن

  تصمیمات درست و نادرست خود را تهیه و بررسی کردند.

سوره بقره). دانش آموزان با اسـتفاده از   261براساس (آیه آموزش حل مسئله (جهت جلوگیري از فشارروانی و فشار جسمانی)   هفتم

بهترین راه را انتخاب و اجرا کردند.  لیستی از مسایل خود را که با روش فوق تهیه کردند، حـل  » فایده  –هزینه « روش تحلیل 

  نمودند. 

اي مختلـف مسـئله و پیامـدهاي هـر     آموزش تفکر خلاق (براي کمک به حل مسئله و تصمیم گیري مناسب، بررسی راه حل ه  هشتم

سوره انعام) با کاربرد اصول تفکر خلاق و موانع و افزایش آن آشنا شدند. در پایان با توجه بـه  برگـه    104با تکیه بر (آیه یک) 

  هاي موقعیت تفکر خلاق راه حل هاي بیشتري ارئه دادند.

آموزش تفکر انتقادي (توانایی تحلیل اطلاعات و تجارب جهت ایجـاد توانـایی برخـورد و مقاومـت بـا ارزش هـاي مخـالف،          نهم

) و با کاربرد و اصول آن آشنا شده و در پایـان   42/ 41براساس آیات قرآن ( سوره مریم فشارهاي گروه و رسانه هاي گروهی) 

  ایفاي نقش پرداختند.با توجه به برگه ي موقعیت تفکر نقادانه به 

آموزش مقابله با هیجان (تشخیص هیجان در خود و دیگران، آگاهی از نحوه تأثیر هیجان بر رفتار و شناخت و کـنش مناسـب)     دهم

).  دانش آموزان لیستی از احساسات و هیجانات مثبت و منفی خود را نوشته و نحـوه  80، 22بر اساس آیات قرآن ( سوره نور /

  را توضیح دادند. مقابله با آن

،  154،  آل عمران آیه 28(سوره رعد آیه قرآن  اتیآبا تکیه بر آموزش مقابله با استرس (شناخت استرس هاي مختلف زندگی)   یازدهم

). دانش آموزان لیستی از مقابله هـایی را   31و 30،  شوري آیه  67و 62،  یونس آیه 189،  اعراف آیه  33انعام آیه  ،  6فتح آیه 

  ه در برابر  استرس داشتند، تهیه کرده  و انواع مقابله را مشخص کردند.ک

خودارزیابی (بازنگري جامع، روش مند و منظم از فعالیت ها و دستاوردهاي فرد است که تشخیص صریح نقاط ضعف و زمینـه    دوازدهم

  هایی که قابل بهبود هستند را ممکن می سازد).

  

به منظور تحلیل داده ها از آمار توصیفی و آمار استنباطی استفاده شده است. در آمار توصیفی از میانگین و انحراف 

استاندارد و در آمار استنباطی از آزمون شاپیروویلک، جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها، آزمون لوین براي 

یش فرض کرویت داده ها و هم چنین از تحلیل واریانس با بررسی برابري واریانس ها، آزمون موچلی جهت بررسی پ

 استفاده شد.  spss-23اندازه گیري مکرر براي بررسی فرضیه هاي پژوهش با استفاده از نرم افزار 

  یافته ها

داده هاي مربوط به متغیرهاي وابسته سلامت روان و مؤلفه هاي آن در پیش آزمون، پس آزمون در گروه آزمایش،  

گزارش  2پیگیري با شاخص هاي توصیفی میانگین و انحراف استاندارد به تفکیک گروه ها در جدول شماره  کنترل و

  شده است. 
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  متغیرهاي ملاك: میانگین و انحراف استاندارد پیش آزمون و پس آزمون 2جدول 

  عملکرد اجتماعی  افسردگی  اضطراب  علائم جسمانی  سلامت روان   منبع تغییرات

  گروه آزمایش

            پیش آزمون

  7/13  30/13  4/13  9/13  3/54  میانگین 

  6/3  1/5  7/3  9/3  4/1  انحراف استاندارد

            پس ازمون

  2/12  8/11  12  6/12  6/48  میانگین

  2  3/3  2/2  3/2  5  انحراف استاندارد

            پیگیري

  91/11  23/11  72/11  12  75/47  میانگین

  4/2  1/3  2/1  3/3  4/3  انحراف استاندارد

  گروه کنترل

            پیش آزمون

  6/12  05/13  2/13  3/14  15/53  میانگین

  6/3  5  4  4/3  3/1  انحراف استاندارد

            پس آزمون

  4/13  3/14  9/13  45/14  05/56  میانگین

  9/2  2/5  3/3  9/2  1/1  انحراف استاندارد

            پیگیري

  04/13  12/14  75/13  2/14  92/54  میانگین

  1/3  2/2  2/3  4/1  3/2  انحراف استاندارد

  

نشان می دهد که میانگین نمره سلامت روان و مؤلفه هاي آن (علائم جسمانی، اضطراب و بی  2نتایج جدول 

درگروه آزمایش در مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش خوابی، افسردگی و اختلال عملکرد اجتماعی) 

برجاست. در ادامه پیش فرض هاي روش تحلیل واریانس با  پااین تفاوت در مرحله پیگیري همچنان یافته است. 

  ارائه شده است. 3شماره اندازه گیري مکرر در حدول 

  : پیش فرض هاي روش تحلیل واریانس با اندازه گیري مکرر3جدول 

  کرویت مخلی  ام باکس  آزمون لوین  شاپیروویلک    

stati  گروه  متغیر
stic 

sig Df
1 

Df
2 

f sig M F Sig M sig 

  53/99/43/98/59/0  91/32/0  25  885/101/1آزمایعلائم 
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  0  0  0  7  0  0  0  ش  جسمانی

/945  کنترل

0  

512/

0  

                  

اضطرا

  ب

آزمای

  ش

97/0  91/0  1  25  73/

0  

4/0  06/

11  

57/

1  

21/

0  

71/

0  

14/0  

/589  94/0  کنترل

0  

                  

عملکرد 

اجتماع

  ي

آزمای

  ش

902/

0  

161/

0  

1  25  75/

1  

27/

00  

73/

13  

69/

1  

17/

0  

92/

0  

84/0  

/906  کنترل

0  

188/

0  

                  

افسردگ

  ي

آزمای

  ش

82/0  55/0  1  25  69/

0  

21/0  12/

12  

51/

2  

23/

0  

122

/0  

705/0  

/917  کنترل

0  

45/0                    

سلامت 

  روان

آزمای

  ش

707/

0  

401/

0  

1  25  72/

0  

4/0  16/

11  

07/

2  

215

/0  

89/

0  

13/0  

/927  کنترل

0  

515/

0  

                  

  

  

  

 

نشان می دهد که تمامی مقادیر آزمون شاپیرو ویلک، آزمون ام باکس و آزمون لوین براي متغیر سلامت  3جدول نتایج 

)، لذا پیش فرض هاي آزمون تحلیل p<05/0روان و مؤلفه هایش در گروه آزمایش و کنترل غیر معنی دار هستند (

فرض کرویت موخلی در خصوص سلامت روان واریانس با اندازه گیري هاي مکرر رعایت شده است. همچنین پیش 

قرار گرفت که  f)، از این رو درجه آزادي مفوضه کرویت مبناي گزارش p<05/0و مؤلفه هاي آن رعایت شده است (

  ارائه شده است. 4نتایج در جدول شماره 

  ش و گواه در سه مرحله اندازه گیري: نتایج تحلیل اندازه گیري مکرر در مورد تأثیر متغیر مستقل در دو گروه آزمای4جدول شماره 

محموعه     متغیر

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات

F   معنی

  داري

مجذو

  ر اتا 

سلامت روان 

  * گروه

مفروضه 

  کرویت

19/1047  2  59/523  33/18  001/0  43/0  
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 -گرینهاوس 

  گیسر

19/1047  68/1  327/623  33/18  001/0  43/0  

علائم 

جسمانی* 

  گروه 

مفروضه 

  کرویت

02/115  2  51/57  89/5  002/0  21/0  

 -گرینهاوس 

  گیسر

02/115  88/1  18/61  89/5  002/0  21/0  

اضطراب * 

  گروه 

مفروضه 

  کرویت

09/78  2  045/39  96/16  003/0  44/0  

 -گرینهاوس 

  گیسر

09/78  72/1  401/45  96/16  003/0  44/0  

عملکرد 

اجتماعی * 

  گروه 

مفروضه 

  کرویت

18/35  2  59/17  55/15  001/0  41/0  

 -گرینهاوس 

  گیسر

18/35  85/1  016/19  55/15  001/0  41/0  

افسردگی * 

  گروه 

مفروضه 

  کرویت

19/39  2  59/19  45/5  008/0  21/0  

 -گرینهاوس 

  گیسر

19/39  96/1  99/19  45/5  008/0  21/0  

  

نتایج آزمون تحلیل واریانس همراه با اندازه گیري مکرر ارائه شده است. همان طور که مشاهده می شود  4در جدول 

). این p>01/0در مقایسه مراحل پیش آزمون با پس آزمون و پیش آزمون با پیگیري معنی دارهستند (  Fتمامی مقادیر 

یافته ها نشان می دهد که سلامت روان و مؤلفه هاي آن در مراحل مختلف آزمون در گروه آزمایش، به طور معنی 

داري کاهش یافته است. بنابراین می توان گفت آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی بر ارتقاء سطح 

ر بوده و باعث کاهش معنی دار نمره هاي این متغیرها شده سلامت روان هنرجویان هنرستان هاي شهرستان نور مؤث

  است. 

به منظور تعیین تفاوت نمرات متغیرهاي وابسته د رمراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري به منظور مشخص کردن 

  ه شده است.ارائ 5پایداري اثر متغیر مستقل، از آزمون تعقیبی بن فرونی استفاده شده است. نتایج این آزمون در جدول 
  

  : نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی براي تعیین پایداري اثر مداخله بر متغیرهاي وابسته به تفکیک گروه5جدول 

  پیگیري - پس آزمون   پیگیري  –پیش آزمون   پس آزمون  –پیش آزمون     متغیر

تفاوت     

  میانگین

انحراف 

  معیار

معنی 

  داري

تفاوت 

  میانگین

انحراف 

  معیار

معنی 

  داري

تفاوت 

  میانگین

انحراف 

  معیار 

معنی 

  داري



1402بهار  /52/ شماره سیزدهم/ سال شناختی -سی تحلیلی شنا فصلنامه روان  58  

  
 

 

سلامت 

  روان

  016/0  08/2  85/0  01/0  23/2  55/6  001/0  75/1  7/5  آزمایش

  017/0  7/1  13/1  004/0  54/1  - 77/1  1  35/2  -9/2  کنترل

علائم 

  جسمانی

  001/0  57/1  6/0  001/0  11/2  9/1  029/0  76/1  3/1  آزمایش

  027/0  76/0  25/0  1  86/0  1/0  1  94/0  - 15/0  کنترل

  016/0  67/0  28/0  001/0  62/0  68/1  001/0  4/3  4/1  آزمایش  اضطراب

  096/0  57/0  15/0  66/0  41/0  - 55/0  25/0  61/0  -7/0  کنترل

عملکرد 

  اجتماعی

  001/0  51/0  29/0  001/0  51/0  79/1  006/0  47/0  5/1  آزمایش

  078/0  29/0  36/0  1  53/0  - 44/0  1  27/0  -8/0  کنترل

  005/0  79/0  57/0  046/0  81/0  07/2  007/0  81/0  5/1  آزمایش  افسردگی

  059/0  57/0  18/0  51/0  66/0  - 07/1  1  48/0  - 25/1  کنترل

  

تغییرات ایجاد شده در متغیر سلامت روان و مؤلفه هاي آن در مرحله پیگیري نیز حفظ شده و  5بر اساس یافته جدول 

از این رو ماندگاري اثر آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآنی بر سلامت روان هنرجویان تأئید می 

 شود. 

  بحث و نتیجه گیري

این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی آموزش مهارتهاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن بر سلامت روان    

 شیافزا برقرآن  يبر آموزه ها یمبتن یزندگ يکه آموزش مهارتها دادنشان  پژوهش جینتا .هنرجویان دختر انجام شد

 و مرحله پس آزمون و پیگیري موثر بودهدر هر د يشهرستان سار يدختر هنرستان ها انیسطح سلامت روان هنرجو

. به عبارت دیگر می توان گفت، آموزش مهارت هاي زندگی مبتنی بر آموزه هاي قرآن منجر به کاهش علائم است

جسمانی، اضطراب و بی خوابی، افسردگی و اختلال عملکرد اجتماعی شد.  این نتایج با یافته هاي حاصل از پژوهش 

)، که نشان داد، سلامت روان نوعی تعادل روانی است که تمامی جنبه هاي 1399ف آبادي (هاي طبیبی و زمانیان نج

وجودي انسان و هماهنگی میان نیازهاي او را در بردارد و همچنین، بهره گیري از قرآن براي ارتقاي سلامت روان افراد 

رکت و حمایت هاي اجتماعی و در در قالب ایجاد روابط فردي و اجتماعی سالم چون صبر، اصلاحات اجتماعی، مشا

مجموع ایجاد تعادل بین نیازهاي جسمی، روانی و معنوي است. همچنین با نتایج پژوهش سلیمانی نجف آبادي و 

) که نشان دادند، آموزش مهارت هاي زندگی با رویکرد اسلامی می تواند نقش مهمی در ایجاد 1396همکاران (

هه با شرایط استرس زا و همچنین کاهش اضطراب، استرس و افسردگی افراد راهبردهاي مقابله اي کارآمد در مواج

) که نشان دادند، شخصی که از سلامت روان 1394داشته باشد. و نیز با پژوهش فتخی، شاهمرادي و شیخی جعفري (

ه با برخوردار است، ضمن احساس رضایت از زندگی می تواند با مشکلات برخورد منطقی نموده و از طریق مبارز

عوامل استرس زا، رضایت از خود و خوشنودي را ایجاد نموده و به نوعی آرامش خاطر دست یابد که ایجاد کننده یک 
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جامعه با سلامت جسمی و روحی می باشد، و همچنین، با آموزش مهارت هاي زندگی و یادگیري مهارت تقاضاي 

اشتن روابط اجتماعی متقابل همراه با احترام در ارتقاء کمک و راهنمایی از دیگران در مواقع ضروري و نیز همدلی و د

پیچیدگی  و تغییراتسلامت روان خود بکوشند، همسو است. جهت تبیین نتایج حاصل از این مطالعه می توان گفت، 

موقعیت  با مقابله جهت جوان نسل ویژه به افراد سازي آماده کنونی، عصر در اجتماعی روابط گسترش و روزافزون هاي

 می شود سبب زندگی مهارتهاي زمینه ي در آگاهی سطح بودن پایین .ساخته است ضروري امري دشوار زندگی را هاي

 نسبت نامطلوب هیجانی پاسخهاي ارایه ي موجب و بوده پایین مشکلات، و چالشها با برخورد نوجوانان در توانایی که

  می گردد. زندگی رویدادهاي و محرکها به

 را موفق تري زندگی توان آموختن آنها می با که باشند می کردن زندگی بهتر شرایط به راه رسیدن زندگی، هاي مهارت

 و نمایند فصل و حل را مشکلات خود به شیوه هاي موثري چگونه که می آموزند به افراد روش ها این نمود. تجربه

  داشته باشند.  خود ارتباطات در بیشتري اطمینان و امنیت احساس

سوره نحل، قرآن را تبیان براي هرچیزي می داند و  89براي همه امور زندگی انسان راهکار ارائه می دهد. آیه ي قرآن 

سوره طه، خداوند به طور  124آیات آن را بشارت و رحمت و مایه ي هدایت براي مسلمانان بیان می کند. در آیه ي 

د من روي گردان شود زندگی تنگ و سختی خواهد داشت. واضح و آشکار به انسان ها یادآوري می کند هر کسی از یا

از طرفی عمل به آموزه هاي دینی نوعی مکانیسم مقابله در فرد ایجاد می کند که در برابر استرس هاي زندگی مقاومت 

فراد کرده و از این طریق فرد را نسبت به آینده امیدوار می کند که خود امید از عوامل اصلی ارتقاي سلامت روان در ا

  است.

آموزش مهارت هاي زندگی براساس آموزه هاي قرآن می تواند با ایجاد  فضاي روانی لازم، دانش آموزان را با 

فرایندهاي شناختی، هیجانی و رفتاري آشنا کرده و موجب می شود نحوه مدیریت و استفاده از مهارتهاي شناختی، 

حاکی از آن است که بسیاري از این آیات مجموعه اي از مهارتهاي  هیجانی و رفتاري را یاد بگیرند. مطالعه آیات قرآنی

شخصی و اجتماعی را به افراد می آموزند که این مهارت ها در کنترل استرس و فشارهاي زندگی،  تفکر خلاقانه و  

صمیم موشکافانه در اسرار هستی، برقراري ارتباط موثر با دیگران، مدیریت زندگی شخصی، همدلی با دیگران و ت

  گیري صحیح در مشکلات زندگی به افراد کمک می کند، تا زندگی خوب و بدون دغدغه اي داشته باشند.

درباره اثربخشی آموزه هاي دینی بر ویژگی هاي روانشناختی افراد،  پژوهش در کشور ما، مذهبی بافت به توجه با

ضرورتی دو چندان می یابد. از جمله محدودیت هاي این پژوهش محدود شدن آن به هنرجویان دختر هنرستان هاي 

رود شهرستان ساري می باشد که در تعمیم نتایج به گروههاي دیگر باید احتیاط نمود. مورد دیگر اینکه، قبل از و

آزمودنی ها به پژوهش میزان مذهبی بودن آنها بررسی نشد، لذا براي پژوهش هاي آتی پیشنهاد می شود پژوهش هاي 

مشابه در دانش آموزان پسر، سایر رشته هاي تحصیلی و در شهرهاي بزرگتر انجام گیرد وبرنامه آموزش مهارتهاي 
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وزشی کشور اجرا گردد. همچنین پیشنهاد می شود، مراکز زندگی مبتنی بر قرآن به طور رسمی در مدارس و مراکز آم

  علمی و پژوهشی با محتووا سازي علمی، زمینه هاي انس بیشتر با قرآن و آموزه هاي قرآنی را فراهم نمایند. 
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