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مقدمه
در عصر حاضر با توجه به پیشــرفت های فناورانه و هجمه های 
شدید فرهنگی برای تغییر سبک زندگی ایرانی ـ  اسلامی و تأثیر 
مستقیم آن بر کیفیت زندگی، تبیین سبک زندگی سالم به یک 
ضرورت تبدیل شــده است که نقش مهمی در تضمین سلامت 
روان، بهزیستی روان شناختی و بهبود کیفیت زندگی افراد جامعه 
ایفا می کند. توجه به سبک زندگی و عوامل تأثیرگذار آن در همة 
دوره های زندگی، به خصوص نوجوانی، حائز اهمیت اســت تا از 
آسیب های اجتماعی پیشگیری شود. چرا که نبود علائم بیماری 
به معنی سلامت روانی کامل نیست و سلامت روانی مبتنی بر ابعاد 

روانی مثبت و بهزیستی روان شناختی است. 
در راستای ارتقای ســلامت روان سرمایه های حیاتی جامعه، 
باید به دورة نوجوانی توجه ویژه داشــت. نوجوانی یکی از مراحل 
مهم و برجســتة رشــد و تکامل اجتماعی و روانی فرد به شمار 
می رود. مشاوران مدرسه ها می توانند نقش مهم و تأثیرگذاری در 

شکوفاکردن قابلیت های وجودی نوجوانان داشته باشند تا آن ها، 
با بهره گیری از مهارت های کاربردی بتوانند در بدترین شــرایط 
بهترین تصمیم را بگیرند و در سازگاری با مقتضیات محیطی و 
فشارهای حاصل از آن، توانایی های لازم را کسب کنند. بنابراین 
کمک به نوجوانان در رشــد و گســترش مهارت های مورد نیاز 
برای سازگاری موفق با محیط اجتماعی و زندگی مؤثر و سازنده، 

ضروری به نظر می رسد. 
تعیین و شناسایی ارزش های فردی در پیشگیری و کاهش انواع 
ناهنجاری رفتاری و اختلالات روانی نوجوانان نقش مؤثری دارد. 
لذا یادگیری، به کارگیری و مدیریت انواع مهارت ها در زندگی، به 
عنوان یکی از روش های  بهبود و ارتقای سلامت فردی و بهزیستی 
مطرح می شــود. آموزش مهارت های زندگی در مدرســه  یا در 
کارگاه آموزشی نقشی اساسی را در بهزیستی روان شناختی و ابراز 
وجود دانش آموزان ایفا می کند. البته اگر در دوره و مقطع رشدی 

مناسبی ارائه شود، نقش برجسته تری خواهد داشت.

تبیین   مسئله
لزوم تعلیم و تربیت صحیح نســل آتی، با توجــه به تأکیدات 
حکیمانة مقام معظم رهبری، مبنی بر تکیه بر فلسفة تعلیم  و تربیت 
اســلامی ـ ایرانی، به کارگیری الگوی اسلامی ـ ایرانی و پرهیز از 
الگوهای وارداتی، چراغ راه برون رفت از چالش های نظام آموزشی 
کشــور و راهی برای پیشگیری از آســیب های اجتماعی است 
تا با تمهیدات لازم و مفید بتوانیم ســلامت روان و بهزیســتی 
روان شناختی آینده سازان این مرز و بوم را ارتقا دهیم. به کارگیری 
مهارت های زندگی در هر دورة زندگی نقش تعیین کننده ای در 
تأمین بهزیستی روان شناختی و داشتن زندگی سالم و اثربخش 
دارد و به ارتقای توانایی های روانی- اجتماعی و تأمین ســلامت 
روانی، جســمانی و اجتماعی منجر می شــود )عامری، دهدار و 

امیریان، 1399(. 
به خصوص در دورة حســاس نوجوانی که افراد نیازمند کسب 
مهارت های لازم هســتند، در صورت نداشتن برخی مهارت های 
زندگی و نشناختن ســبک زندگی سالم ممکن است نتوانند با 
چالش های روزمرة زندگی برخورد ســازنده داشــته باشند. این 
امر می تواند به ناسازگاری فردی بینجامد و مشکلات جسمی و 

هیجانی را در پی داشته باشد )زنگنه مطلق، عباسی و ابراهیمی، 
1396(. به علاوه، ممکن است فرد نتواند در برابر عوامل و فشارهای 
محیطی پاسخ مناسب ارائه دهد )عبدی، ابوالقاسمی و طاهری فرد 
پیله رود، 1397(. چرا که تعدادی از دانش آموزان، به علت نداشتن 
مدیریت هیجان و ارتباط صحیح اجتماعی با هم سالان خود، بخش 
قابل توجهی از استعدادهایشان شکل نمی گیرد. لذا ضرورت دارد، 
از طریق آموزش سبک زندگی و به کارگیری مهارت های زندگی 
و مدیریت هیجان ها به دانش آموزان، آنان را در برقراری ارتباطی 

سالم یاری کرد )سلیمی نژاد، یوسف پور و مقدم نژاد، 2015(. 
در اوایل ســال تحصیلی 1400 در دبیرســتان مطهرة شاهد، 
بیماری همه گیر »کرونا« و تعطیلی مدرسه ها، بر سلامت جسمی، 
اجتماعی و روانی دانش آموزان، به دلیل دوربودن از فضای مدرسه 
و کاهش نشاط و سرزندگی، تأثیر شدید منفی داشت؛ به خصوص 
برای دانش آموزان پایة دهم که اولین سال ورودشان به دورة دوم 
متوسطه بود. خانواده ها نیز به دلیل وضعیت موجود و مشکلات 
پیش آمده بســیار نگران بودند. در چنین شــرایطی، به منظور 
آسیب شناسی و یافتن راه حلی کاربردی برای برطرف کردن این 

مشکل، به تحقیق متوسل شدم.

اهمیت و ضرورت تحقیق 
دانش آموزان با ارزش ترین ســرمایه های ملی هســتند و تمام 
پیشرفت های کشور و هر توفیقی در هر عرصه مرهون توجه ویژه 
و استفادة شایســته از این سرمایه های بزرگ است. لذا توجه به 
سلامت روان آنان، تأمین بهزیستی روان شناختی آنان، و عواملی 
که بر عملکردشان تأثیر می گذارد از ضروریات است. امروزه برای 
فراهم کــردن امنیت فردی و اجتماعی نوجوانــان در حوزه های 
جسمی و روحی، لازم است سبک زندگی ایرانی- اسلامی به آنان 
آموزش داده شود؛ چرا که مهارت های زندگی اکتسابی و آموختنی 

هستند و می توان آن ها را یاد گرفت و به کار برد. 
عامل مهم دیگــری که در تعیین موفقیت هــای زندگی و 

ســلامت روانی نقش دارد )نول و پنیســی، 2017(، موجب 
عملکــرد بهتر افراد در حیطــة خودآگاهی، آگاهی اجتماعی، 
مدیریت رابطه و خودمدیریتی می شــود )سالاری پور، مکتبی 
و عالی پــور بیرگانــی، 1397( و در زندگی فردی و اجتماعی 
به بهبــود عملکرد می انجامــد، ایجاد و افزایش بهزیســتی 
روان شــناختی در آنان است تا به ســمت موفقیت بیشتر در 
زندگی، ارتباط اجتماعی حمایتگرانة سالم تر و سلامت جسمی 

و روانی بالاتر هدایت شوند )کروز، 2017(. 
با توجه به آنچه بیان کردیم، این ســؤال ایجاد شد که: »آیا 
آمــوزش مهارت های زندگی به ســبک اســلامی ـ ایرانی در 
بهزیستی روان شناختی دانش آموزان تأثیرگذار است یا خیر؟« 
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ابزار گردآوری داده ها
به منظور دســتیابی به اطلاعــات لازم از ابــزاری به این 
شرح استفاده کردم: مشــاهده و مصاحبه به صورت تلفنی 
و نظرســنجی در سامانة »شاد« )مدیریت، معاونان، دبیران، 
دانش آموزان و والدین(، پرســش نامة سبک زندگی اسلامی 
کاویانی )75 سؤال(، مقیاس بهزیستی روان شناختیریف 
)18سوالی( که شش عامل: خودمختاری، تسلط بر محیط، 
رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندی در زندگی 
و پذیرش خود را می سنجد، سیاهة رفتار، منابع و کتاب های 
معتبر، و پیشینة تحقیق سایر محققان. نتایج حاصل از تمامی 
موارد فوق، پایین بودن بهزیستی روان شناختی دانش آموزان 

را نشان می داد. 

تجزیه وتحلیل یافته ها 
صاحب نظران و خود دانش آموزان دلایل مشکلات رفتاری 

را به شرح زیر برشمردند: 
ازدیدگاهصاحبنظران:

۱. کوتاهی والدین در آموزش مهارت های زندگی به صورت 
کاربردی به فرزندان و آشنا نکردن فرزندان با حقوق دیگران 
)قائمی، 1384؛ محمدخانی، موسوی چلک، نوری و موتابی، 

 .)1396
۲. الگوپذیری ناصحیح )بهشتی، 1370(؛ 

۳. رسیدن نوجوانان به خواســته های خود با بداخلاقی و 
پرخاشگری که در واقع نوعی تقویت رفتار محسوب می شود 

)اسماعیلی، 1389(. 
ازطریقنظرسنجیازدانشآموزان:

۱. پایین بودن بهزیستی روان شناختی در دانش آموزان؛ 
۲. آموزش ندیــدن دانش آموزان بــرای انجام فعالیت های 

گروهی دارای هدف های واحد؛ 
۳. ناآگاهی والدین در مورد نحوة برخورد با دانش آموزان و 

کمبود محبت در دانش آموزان؛
4. تخلیه نشدن هیجان ها به درستی و بروز آن ها به صورت 

آسیب های رفتاری؛
5. کاهش ارتباطات کلامی بین والدین و دانش آموزان؛

6.  مقایسه کردن نوجوانان با یکدیگر توسط والدین. 

ارائۀ راه حل ها و اجرای آن ها
راهحلبرایتقویتبهزیستیروانشناختی:

 1. آموزش مهارت های زندگی هفته ای یک جلســة 30 
دقیقه ای. 

راهحل1-1. آموزش مهارت خودآگاهی.
فراینداجرای1-1. محور تدریس آگاهی نسبت به توانایی ها، 
نقاط قوت و ضعف، خواســته ها و احساسات خود، مدیریت و 
کنترل احساسات، و افزایش تعامل بین فردی در نظر گرفته شد.

در مرحلــة اول فقــط از دانش آموزان خواســتم تعریف 
خودشــان را از غم، شــادی، ترس و ... بیان کنند، در مورد 
احساساتشــان نظر بدهند و در کلاس تعامل داشته باشند. 
ایــن کار در یک جلســه صورت گرفــت. در مرحلة بعدی 
تکلیف هایی در نظر گرفتم تا هیجان های خود را به صورت 
عملــی ابراز کنند. برای مثال، از دانش آموزان خواســتم در 
دفترچه ای احساس های هر روز خود را بنویسند و ببینند در 
طول هفته چقدر غمگین، خوش حال و یا عصبانی بوده اند. 

راهحل2-1: آموزش مهارت خودکنترلی 
فراینداجرای1-2:

گام اول: توجه کردن: زمانی که دانش آموزان رفتار صحیحی 
را انجام می دادند، طبق عملکردشان در سامانة شاد به آنان 
توجه نشان می دادم و بازخورد آن در گروه نشان داده می شد. 
ولی اگر روش اشتباهی را به کار می گرفتند، در گروه نسبت 
به آن رفتار با بی توجهی عبور می کردم و در صفحة شخصی 
علت را جویا می شدم که به مرور باعث حذف رفتار اشتباه و 

تثبیت رفتار صحیح می شد.
گام دوم: پاداش دادن و تحســین کردن: در ســامانة شاد، 
دانش آمــوزان دارای رفتاری صحیح را بــه صورت کلامی 

تشویق و تحسین می کردم. 
راهحل۳-1: آموزش مهارت همدلی با اســتفاده از فنون 

»چالش مهربانی« و ایفای نقش. 
فراینداجرای۳-1: دانش آمــوزان را گروه بندی کردم. 
بعــد از توضیح رفتارهای همدلانــه و غیرهمدلانه، از آن ها 
خواستم به کمک یکدیگر نمایشی )سناریویی( پنج دقیقه ای 

طراحی کنند و از طریق سرگروه بفرستند. 
راهحل4-1: آموزش مهارت حل مســئله با به کارگیری 

مهارت تفکر خلاق.

امروزه برای فراهم کردن 
امنیت فردی و اجتماعی نوجوانان 
در حوزه های جسمی و روحی، لازم 
است سبک زندگی ایرانی- اسلامی 
به آنان آموزش داده شود؛ چرا که 

مهارت های زندگی اکتسابی و آموختنی 
هستند و می توان آن ها را 

یاد گرفت و به کار برد
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فراینداجرای4-1:برای اجرایی شــدن »فرایند کنترل 
و مدیریت هیجان در زندگی« بــه آموزش مهارت هایی مثل 
روش های برقــراری ارتبــاط، اهمیت دادن به نظــر دیگران 
حتی اگر خلاف نظر ما باشــد، صبرکردن در شــنیدن و بیان 
نظــرات، قضاوت نکــردن دربــارة دیگران، حســادت نکردن، 
عذرخواهی کردن، حل مســئله و ... نیاز بود )روش علمی حل 

مسئلة جان دیویی(. 
در مرحلة اول از آن ها خواســتم که مسئله یابی کنند. آن ها 
می باید در خصوص نمایشــی که مطرح می شــد، با توجه به 
شــرایط، به دنبال علت به وجودآمدن مشــکل می گشتند. در 
مرحلة دوم از آن ها خواســتم که اطلاعات لازم را با اســتفاده 
از ابزار مصاحبه دربارة مشکل مطرح شده جمع آوری کنند. در 
مرحلة بعد به کمک تفکر خلاق، باید به فرضیه ســازی برای 
یافتن راه حل مشکل می پرداختند که به صورت گروهی انجام 
می شــد. در مرحلة پایانی، با مشــاهدة فرضیات و راهکارهای 
احتمالی، به نتیجه گیری می پرداختند و این گونه روش صحیح 

حل مسئله را آموزش دیدند.
راهحل5-1: آموزش مهارت ارتباط مؤثر.

فراینداجــرای5-1:در انجام فعالیت های پژوهشــی،  
ابتدا با هم گروهی های خود تعاون و همکاری نداشــتند. برای 
برطرف شدن این مشــکل از آن ها خواستم دوبه دو به تمرین 
بپردازنــد و پس از مدت کوتاهی تمرین هــا را با تمام اعضای 

گروه انجام دادیم. 
راهحل6-1: آموزش مهارت روابط بین فردی.

فراینداجرای6-1: آمــوزش رعایت احتــرام و ادب در 
برخورد با افراد، شناســایی تفاوت ها و تشابه ها، در نظرگرفتن 

عقاید دیگران و ...
راهحــل7-1:تقویــت مهــارت تصمیم گیری بــا اتخاذ 
موارد کاربردی، و ارزیابی مــوارد تصمیم گیری با به کارگیری 
مســئولیت پذیری از طریق انتخاب همیار مشــاور، به عنوان 

نماینده و سرگروه اصلی در هر کلاس. 
فراینداجرای7-1: از دانش آموزان نظرســنجی شــد و 
آن ها نتیجــه گرفتند، افرادی که بتوانند ویژگی اخلاقی صبر، 
احترام متقابل، رازداری، قابلیت حل مشکلات خود و پیشرفت 
تحصیلی را کســب کنند، می توانند انتخاب شوند و برای هر 

کلاس یک نفر طبق نظرسنجی انتخاب شد.
راهحل8-1: تقویت مهارت تفکر انتقادی. 

فراینداجــرای8-1:از طریــق اجرای فــن )تکنیک( 
جمع آوری اطلاعات و به کارگیری روش پرسش و پاسخ مهارت 

تفکر انتقادی تقویت شد. 
راهحــل۹-1: تقویت مهــارت مدیریت »فشــار عصبی« 

)استرس(. 
فراینداجرای9-1: با شــناخت احساسات و به کارگیری 
»فن دم و بازدم عمیق شکمی«، مهارت مدیریت فشار عصبی 

تقویت شد.
راهحل1۰-1: تقویــت مدیریت هیجانــی، خودکنترلی و 
کنترل تکانه از طریق اجرای »فن آرام ســازی عضلانی« برای 

کنترل خشم، پرخاشگری و ... 
فراینداجرای1۰-1: از آن ها خواستم طبق فن آرام سازی 
عضلانی عمل کنند و به هیچ چیزی به جز خودشان فکر نکنند 
و بدن خود را در شرایط آرام و راحتی قرار بدهند. هدف از این 
کار، تجســم فضایی آرام و دوست داشــتنی بود که همة افراد 
با هم در شــرایط یکســان، بدون هیچ اضطراب و نگرانی، به 
رؤیاهایشان فکر کنند. این امر کمک زیادی به تخلیة هیجانی 

کرد. 
 2. آمــوزش به اولیــا و دانش آموزان بــا ارائة »تکه فیلم« 
)کلیپ( در فضای مجازی، با عنوان »خلق لحظه های شاد در 
روزهای کرونایی«، آگاه سازی  خانواده ها و دانش آموزان و ارائة 

راهکارهای آموزشی. 
 3. آموزش به اولیا و دانش آموزان با ارائة تکه فیلم در فضای 
آموزشی شاد، با عنوان راهکارهای ساده برای بهبود بخشیدن 

به سلامت روان و بهزیستی روان شناختی آنان. 
 4. آموزش به دانش آموزان در فضای آموزشی شاد با عنوان 
»انواع سبک های زندگی و فایده های به کارگیری سبک زندگی 

اسلامی ـ ایرانی«.
 5. برگزاری جلسه های مشاورة تلفنی فردی ویژة اولیا در 

زمینة عملکرد فرزندانشان.
  6. برگزاری جلسه های مشاورة تلفنی فردی با دانش آموزان 
برای بررســی مسائل و بهبود وضعیت و نشست های حضوری 

فردی با حفظ دستورالعمل های )پروتکل های( بهداشتی.
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ارزیابی اقدامات
بررسی روش های آموزشی نشان داد که هر فردی به دنبال بهتر زیستن، داشتن زندگی توأم با رفاه، آرامش و امنیت، و دستیابی 
به ســبک زندگی متناســب با فرهنگ اسلامی است. در این حیطه، نقش فرهنگیان بســیار تأثیرگذار است. هر ملتی به دنبال 
پیشرفت، ترقی، توسعه و سربلندی کشورش است. امروز جهانیان برای رسیدن به برتری در تمامی سطوح با هم رقابت می کنند 

و آن کشورهایی موفق ترند که سبک زندگی صحیح و ایدئال را سرمنشأ و سرلوحة ملت خود قرار داده اند. 

نتیجه گیری 
نتایج نظرسنجی حاکی از اثربخشی آموزش سبک زندگی 
اسلامی- ایرانی با رویکرد مهارت محور  و کسب مهارت های 
زندگی در جهت افزایش معنادار بهزیستی روان شناختی، با 
به کارگیری مهارت های کاربردی در تعاملات با هم ســالان 
و اعضای خانــواده بودند. همچنین نتایج نشــان دادند، با 
ایجاد انگیزه و تقویــت توانمندی ها و به کارگیری مهارت ها 
می توانیم رفتارهای ارتقادهندة بهزیستی روان شناختی را در 
دانش آموزان ایجاد کنیم؛ تا گامی مؤثر در جهت پیشگیری 
از آسیب های اجتماعی برداشته شود. چرا که از الگوبرداری 
از ســبک های زندگی غربی، احساس ناتوانی، ناکامی، تحت 

کنترل بودن، احساس زیان کاری و... به وجود می آید. 
دانش آموزان در طول آموزش سبک زندگی اسلامی ـ ایرانی، 
از تأثیر مثبت رفتارهای سالم آگاهی می یابند و با تمرین عملی 
به نقش آن ها در ایجاد طراوت و شادابی در زندگی پی می برند. 
این موضوع می تواند زمینه های انجام رفتارهای سالم را در آن ها 
به وجود آورد. به کارگیری مهارت ها در زندگی نه تنها می تواند 
موجب ارتقای سازگاری، کیفیت زندگی بهتر و رضایت از زندگی 
شود، بلکه می تواند نقش مؤثر و برجسته ای در افزایش بهزیستی 
روان شــناختی داشته باشــد. در واقع نتایج این تجربه نشان 
دادند،  به کارگیری مهارت های کسب شده و کسب قابلیت ها و 
توانمندی ها مانع از آن می شود که اشخاص در سیطرة هیجان ها 

قرار گیرند و در فراز و نشیب زندگی دچار مشکل شوند. 

محدودیت ها
از جملــه محدودیت هــای مطالعة حاضــر می توان به 
اجرای پژوهش در نمونه ای متشــکل از دانش آموزان پایة 

دهم دبیرستان مطهرة شاهد در تهران اشاره کرد. 

پیشنهادها
 کارشناســان و متخصصان حوزة سلامت روان، در طول 
ســال تحصیلی )به طور متوسط هر دو ماه یک بار( در قالب 
فعالیت های پیشگیری از آسیب های اجتماعی، به مدرسه ها 
بروند و از نزدیک به بررسی مشکلات دانش آموزان بپردازند.

 این تجربه در دوره های تحصیلی و مدرســه های دیگر 
و حتی با جامعة آماری بیشــتر توســط دیگر همکاران یا 

مشاوران انجام شود.
برای دســتیابی به هدف و تجربة لذت بخش مشــارکت، 
همکاری تمامی اعضا مثمر ثمر اســت. لذا از همکاری همة 
دانش آموزان عزیز، اولیای بزرگوار، مدیریت محترم دبیرستان 
و کارشــناس محترم مشاوره سپاســگزارم. خداوند منان را 
شــاکرم و امیدوارم نتایج این تجربه بتواند در جهت کاهش 
مشکلات و ارتقای بهزیستی روان شناختی دانش آموزان این 

مرز و بوم مورد استفاده قرار بگیرد.
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