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  ى ؿٌبػی ػوَهی ، داًـگبُ آصاد اػلاهی ٍاحذ ثٌذسػجبع.داًـدَی وبسؿٌبػی اسؿذ سؿتِ سٍا 1

 چىیذُ 

ّذف ولی اص ایي تحمیك ثشسػی اثشثخـی آهَصؽ هْبستْبی صًذگی )سٍاثي ثیي هشصی تلوین گیشی ٍحل هؼألِ (ثشوبّؾ ًـبًِ ّبی افؼشدگی :  هذف

 . ثبؿذاػتشع ٍاهٌشاة داًـدَیبى پیبم ًَس هشوض ثٌذسػجبع هی 

ثب تَخِ ثِ ایي وِ ایي پظٍّؾ ثِ اثشثخـی آهَصؽ هْبستْبی صًذگی )سٍاثي ثیي هشصی تلوین گیشی ٍحل هؼألِ (ثشوبّؾ ًـبًِ ّبی : روش

خبهؼِ آهبسی هَسد هٌبلؼِ دس ایي پظٍّؾ  افؼشدگی اػتشع ٍاهٌشاة داًـدَیبى هی پشداصد  لزا پظٍّؾ حبهش تَكیفی اص ًَع آصهبیـی هی ثبؿذ

ًفش ثب اػتفبدُ اص سٍؽ ًوًَِ گیشی تلبدفی اًتخبة ؿذًذ. سٍؽ هَسد  04داًـدَیبى داًـگبُ پیبم ًَس ثٌذسػجبع هی ثبؿٌذ وِ اص ثیي آى ّب تؼذاد  ولیِ

ة ٍ اػتشع ػؤالی افؼشدگی ،اهٌشا 12هٌبلؼِ هیذاًی ٍ اثضاس هَسد اػتفبدُ پشػـٌبهِ دس سٍؽ هَسد هٌبلؼِ هیذاًی ٍ اثضاس هَسد اػتفبدُ پشػـٌبهِ 

(DASS .هی ثبؿذ هی ثبؿذ  ) ٍُثشای تدضیِ ٍ تحلیل دادُ ّبی ایي پظٍّؾ ثشای تدضیِ ٍ تحلیل دادُ ّبی ایي پظٍّؾ اثتذا  حدن ًوًَِ دس دٍ گش

ایي  خلؼِ آهَصؽ هْبست ّبی صًذگی سا ثِ كَست گشٍّی دسیبلت وشدًذ، اهب گشٍُ ؿبّذ دس 21آصهبیـی ٍ ؿبّذ لشاس گشفتٌذ. گشٍُ آصهبیؾ 

ػپغ اص ؿبخق ّبی آهبس تَكیفی هبًٌذ )فشاٍاًی ، دسكذ، هیبًگیي ، اًحشاف هؼیبس..( ٍ ّوچٌیي اص آهبس اػتٌجبًی ثب اػتفبدُ . خلؼبت ؿشوت ًىشدًذ

د تدضیِ ٍ تحلیل هَس spssاػتفبدُ هی ؿَد. دادُ ّبی ثِ دػت آهذُ پظٍّؾ ثب اػتفبدُ اص ػیؼتن ًشم افضاس آًىَا ٍ هبًىَا آصهَى تحلیل وَاسیبًغ ٍ

 لشاس گشفتٌذ

ًتبیح ًـبى داد وِ ثب تَخِ ثِ دس خلَف اثش آهَصؽ هْبست ّبی صًذگی ثش وبّؾ ًـبًِ ّبی افؼشدگی  ثبؿذ یؿشح ه ذیيث كیتحم حیًتب نتایج :

(134/330   =F ) ٍ ثشای پیؾ آصهَى(404/243   =F )   دّذ وِ  هٌجغ تغییش سا ًـبى هیهدزٍس اتب ًیض هیضاى تبثیش ّش ثشای پغ آصهَى ٍ ّوچٌیي

دس خلَف اثش آهَصؽ تبییذ هی گشدد.  فشهیِ تحمیك (p<0.05)دس ػٌح هؼٌی داسی  اػت 505/4ٍ ثشای اثش گشٍُ  54/4آصهَى ثشاثش  ثشای اثش پیؾ

ثشای پغ آصهَى   ( F=   324/230)ثشای پیؾ آصهَى ٍ ( F=  144/354ًتبیح ًـبى داد ثب تَخِ ثِ)هْبست ّبی صًذگی ثش وبّؾ ًـبًِ ّبی اػتشع 

دس ػٌح هؼٌی  اػت 512/4ٍ ثشای اثش گشٍُ  442/4آصهَى ثشاثش  دّذ وِ ثشای اثش پیؾ هدزٍس اتب ًیض هیضاى تبثیش ّش هٌجغ تغییش سا ًـبى هیٍ ّوچٌیي 

ًتبیح ًـبى داد وِ ثب تَخِ ّبی اهٌشاة دس خلَف اثش آهَصؽ هْبست ّبی صًذگی ثش وبّؾ ًـبًِ تبییذ هی گشدد.  فشهیِ تحمیك (p<0.05)داسی 

وِ ثشای  دادهدزٍس اتب ًیض هیضاى تبثیش ّش هٌجغ تغییش سا ًـبى ثشای پغ آصهَى ٍ ّوچٌیي   ( F=   12/204)ثشای پیؾ آصهَى ٍ ( F=   34/2142ثِ )

 تبییذ هی گشدد. میكفشهیِ تح (p<0.05)دس ػٌح هؼٌی داسی  اػت 514/4ٍ ثشای اثش گشٍُ  45/4آصهَى ثشاثش  اثش پیؾ

 کلیذواژه: آموزش مهارت های زنذگی ، افسردگی، اضطراب، استرس


