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زندگی بر خودکنترلی و کاهش خودکشی در  های مهارتآموزش  تأثیر

لاهیجانمتوسطه  دوره اولنوجوانان دختر   

 

  سمانه عاشوری

 رانی، اتهران ،تهران ، دانشگاهروانشناسی، دانشکده روانشناسی و مشاورهگروه ، مشاوره خانوادهکارشناسی ارشد 

 

 چکیده

 ،اعتیاد ،خودکشی نظیر یاجتماع یهابیاز آس هیاول یریشگیو پ روان سلامت یرتقاا های زندگی در جهتآموزش مهارت

سلامت روان و  یارتقا یهانهیاز زم یاریدر بسها این مهارت. آموزش گیردمورد استفاده قرار میو انواع اختلالات  یبزهکار

 یفضا آن موجب گسترش یژگیقدرت و و نیهم بلکه ،قرار داده تأثیرمشترک را تحت  ساز زمینهعوامل  تنها نه ه،یاول یریشگیپ

های زندگی بر خودکنترلی و کاهش خودکشی در نوجوانان آموزش مهارت تأثیراست. هدف پژوهش حاضر  شدهآن  یآموزش

سال  01تا  01آموزان دختر دوره اول متوسطه بین باشد. جامعه آماری شامل کلیه دانشدختر دوره اول متوسطه لاهیجان می

پس  -آزموننفر انتخاب شدند. پژوهش حاضر از نوع پیش 12گیری هدفمند تعداد باشد که از طریق نمونهر لاهیجان میشه

های نفر گروه کنترل بودند.سپس پرسشنامه 14نفر گروه آزمایش و  14آزمون با گروه آزمایش و کنترل بود است که تعداد 

های ( در اختیار آنها قرار گرفت. آموزش مهارت0610افکار خودکشی بک)( و پرسشنامه 8114خودکنترلی تانجی و همکاران)

مستقل مورد تحلیل قرار  tها با روش آماری ی، بر روی گروه آزمایش اجرا شد و دادهاقهیدق 21جلسه  01در زندگی نیز 

به این معنا که جلسات آموزشی  های آزمایش و کنترل بود.گرفتند. نتایج حاکی از تفاوت معناداری میان میانگین نمرات گروه

شادی  تنها نه ها،های زندگی بر بهبود خودکنترلی و کاهش افکار خودکشی دختران نوجوان موثر بوده است. این آموزشمهارت

بسزایی در کاهش تمایل به  تأثیرتواند برد، بلکه با کاهش ناامیدی و افسردگی میو انعطاف و خودکنترلی در افراد را بالا می

 خودکشی در افراد و به خصوص نوجوانان داشته باشد.

 

 های زندگی، خود کنترلی، خودکشی، دخترانمهارتهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه -1

، توانایی حل مشکلات های زندگیهای لازم و ناتوانی در برخورد با مشکلات، موانع و شکستافراد زیادی به علت نداشتن مهارت

افراد  یبرخ دهند، یرخ م ها بحران نیکه ا یشوند. زمانیم یو روان یدچار بحران روحو غلبه بر موانع را ندارند. به همین دلیل 

 یحل مناسب راه توانند ینم ،یتیحل مسئله و کمبود منابع حما یها نداشتن مهارت ن،ییپا یمل و سازگارمانند تح یلیبه دلا

زنند)امینیان، می یبه خودکش دست تیو در نها شوند یو درمانده م دیو به شدت ناام ابندیها ب بحران نیغلبه بر ا یبرا

است. شده مطرح  یبهداشت جهان در موضوع مهم کیبه عنوان  در نوجوانان ژهیدر افراد به و یخودکش دهیپد(. 0410محمدی،

به همراه داشته را  یو جد دیجد قاتیمطالعات و تحق یدر نوجوانان، طراح یاقدام به خودکش عیسر شی، افزا0611از دهه 

است که باور  نیکنند ایم یکه اقدام به خودکش یافراد نیمشترک در ب یژگیو ک(. ی0166است)دلام، رفیع بذرافشان،

قابل  ریاحساسات غ نیبه ا تیاست که در نها نیا یخودکش تیقابل تحمل است. جذاب ریتنها راه غلبه بر احساسات غ یخودکش

-حلراه افتنیکه فرد قادر به  دشو یم دیشد یو مشکلات به حد یعاطف یآشفتگ ،یدهد. در فاجعه خودکشیم انیتحمل پا

به  سازد یهستند که فرد را قادر م ییها مهارت زندگی یها مهارت(. 0166ثانی،)آل سعدی ستیمشکل ن یبرا نیگزیجا یها

مردم،  در ارتباط با موجب سازگاری و مثبت اندیشی افرادها ییتوانا نیمختلف مقابله کند. ا یها تیطور مؤثر با استرس در موقع

های زندگی (. مهارت0121د آورد)اسکندری،را برایشان به ارمغان خواهسلامت جسم و روان شده و  طیجامعه، فرهنگ و مح

زیادی در بالابردن اعتماد به نفس و عزت نفس افراد داشته و نقش مهمی را در افزایش سطح بهداشت روانی و انگیزه افراد  تأثیر

سن اقدام به  نکهیبا توجه به ا(. 0128کند)مهدی زاده،در مراقبت از خودشان و دیگران و پیشگیری از مشکلات رفتاری ایفا می

کاهش  یبرا رانهیشگیاند، اقدامات پافکار قرار گرفته نیا تأثیراز افراد جامعه تحت  یادیو تعداد ز افتهیکاهش  یخودکش

شود شامل میشروع  یاز دوران کودک که رانهیشگیپ اقدامات ایناست.  یضروراحتمال خودکشی و آسیب رساندن به خود 

از  یزندگ یهاآموزش مستمر مهارت توان بهاین اقدامات می، از جمله باشدیافراد م یزندگ ختلفم یهادر عرصه یادیموارد ز

خشم متناسب  رلو کنت یطیمح طیبا شرا یآموزش سازگار ،یریگ میتصم ،یارتباط یهاحل مسئله، مهارت یهاجمله مهارت

افراد و  یو روان یع اختلالات و مشکلات روحو درمان به موق صیافراد در مواجهه با مشکلات، تشخ یبا سن افراد. تاب آور

ی اشاره در دوران نوجوان ژهیبه و یسن طیمتناسب با شرا یو عاطف یروان یهاتیبه منظور ارائه حما یهمدل یهاآموزش مهارت

گفته خود  یریادگیرفتار و  تیریمد یفرد برا ییتوانا ی متغیر دیگری است که بهخودکنترل(. 0410نمود)امینیان، محمدی،

کوتاه مدت  یفور لاتیکنترل تما قیاز طر یکنترل رفتار تکانش ییاشاره به توانا یمعمولاً برا ی. اصطلاح خودکنترلشودمی

بهبود رفتار  یها برا راه نیاز بهتر یکهای خودکنترلی، ی(. در واقع آموزش تکنیک0121)پورافکاری،شودیاستفاده م

آن را  یامدهایکنند، پ یابیکنترل کنند، رفتار خود را ارز یکه رفتار خود را به صورت درون رندیبگ ادیتا  باشدمیآموزان،  دانش

دهد یبه کودکان اجازه م رایمؤثر است ز اریبس یلشوند. خودکنتر یهیخود تنب ایخود  تیتقو ریدرگ جهیو در نت رندیدر نظر بگ

 تیدهد که در قبال رفتار خود احساس مسئولیم ادیبه آنها  کنند و تیریو نظارت بزرگسالان رفتار خود را مد تیحما ابیدر غ

 یم ادیرفتار خود بازخورد بدهند. آنها  یسازد تا برا یبه کودکان، آنها را قادر م یخودکنترل های مهارتآموزش  ن،یکنند. همچن

دهند. آنها  یؤثر به خود پاداش مرفتار مطلوب و م یبرا کیستماتیو نظارت کنند و به طور س یابیکه اقدامات خود را ارز رندیگ

معماری آبکوه، علیزاده و سازنده عمل کنند) نهیبه ست،یدر کنارشان ن یمدت طولان یکه منبع قدرت برا یزمان رندیگ یم ادی

 یهامهارت یو اثربخش یخودکنترل شیدانش به افزا رانیفراگ ازیموضوع در خصوص ن تیبا توجه به اهم(. 0161موسوی،

محقق بر آن شد  نه،یزم نیمنسجم و کارآمد در ا قاتیبا توجه به عدم انجام تحق نیهمچن و  یرفتار راتییتغ جادیدر ا یزندگ

تحقیقات کیخاونی و همکاران قرار دهد.  ینظر مورد بررس دمور یرهایمتغ یرا بر رو یزندگ یهاآموزش مهارت یتا اثربخش

است،  شیکشور رو به افزا یدر مناطق محروم و مرز ژهیما به و ینکه در جامعه کنو یاز مشکلات یکی ( نشان داد،0160)

از  یاختلالات روان لیبه دل یوقوع خودکشاز این رو، در دختران و پسران است.  یو کاهش سن خودکش یآمار خودکش شیافزا

ش مهردادی و همچنین پژوه .ردیمورد توجه قرار گ شیاز پ شیب دیمتفاوت است که با گریکدیعاملان با  تینظر جنس

خلق و خو و قوت نفس  شیو افزا یباعث کاهش افکار خودکش یزندگ یهاآموزش مهارت( حاکی از آن بود که 0411همکاران)
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آموزش  ایاست که آ ی پژوهش اینسوال اساس بنابراین شده است. لامیدر استان ا ینمونه دختران اقدام به خودکش نیدر ب

 ؟دارد تأثیر دختر دوره اول متوسطه مدارس لاهیجان دانش آموزاناهش خودکشی در ی و کبر خودکنترل یزندگ یهامهارت

 

 روش تحقیق -4

 گیری جامعه آماری و روش نمونه -4-1

-پس آزمون همراه با گروه آزمایش و گواه بود. جامعه آماری شامل دانش–آزمون روش تحقیق به صورت نیمه تجربی و با پیش

نفر  14نفر) 12گیری هدفمند تعداد ره متوسطه اول لاهیجان است که از طریق روش نمونهسال دو 01تا  01آموزان دختر

 های خودکنترلی و خودکشی بر روی آنها اجرا شد. نفر گواه( انتخاب شدند. سپس پرسشنامه 14آزمایش و 

 

 ابزار -4-2

 (:1691پرسشنامه افکار خودکشی بک)

ها، و سنجش شدت نگرش یآشکارساز یپرسشنامه برا نیاست. ا یالسو 06 یابزار خودکش کیبک  یپرسشنامه خودکش

. نمره کل افراد بر تاس 8تا  1از  یدرجها 1 اسیمق کیبراساس  اسیمق نیشده است. ا هیته یخودکش یهارفتارها و برنامه

فعال و  لاتی، تمامرگ یمانند آرزو یموارد اسیاست. سؤالات مق ریمتغ 12تا  1شود و از یاساس مجموع نمرات محاسبه م

. ردیگیرا اندازه م یاحساس کنترل مقابله، عوامل بازدارنده خودکش ،یافکار خودکش یمدت و فراوان ،یبه خودکش رفعالیغ

 اسیهمزمان مق ییآنها نشان داد که روا جیکرد. نتا دییتا رانیپرسشنامه را در ا نیا ییایو پا یی( روا8111) ارانو همک یسیان

 بی)ضر ییایپا جیاست. نتا 61/1کرونباخ  یآن با استفاده از آلفا ییایو پا 61/1 یرسشنامه سلامت عمومبک با پ یخودکش

 به دست آمد. 26/1 ی نیزافکار خودکش اسیکرونباخ( مق یآلفا

 

 (:2004پرسشنامه خودکنترلی تانجی و همکاران)

سوال بوده و هدف آن سنجش میزان کنترل افراد بر خودشان است. طیف پاسخگویی آن از نوع  01این پرسشنامه دارای  

برای بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه  است. بوده )هرگز، بندرت،گهگاهی،زیاد، بسیار زیاد(لیکرت

است. نمره بالاتر بیانگر  01حداقل و 11سشنامه خود کنترلی تانجی حداکثر نمره برای پر سوالات را با هم جمع کنید.

( 0164خودکنترلی بالاتر فرد خواهد بود و برعکس. روایی و پایایی این پرسشنامه در پژوهش موسوی مقدم و همکاران )

یابی همبستگی آن با ( روایی این مقیاس با ارز8114محاسبه و مورد تایید قرار گرفته است. در پژوهش تانجی و همکاران )

بین فردی مورد تایید قرار گرفته است. همچنین پایایی  های مهارتمقیاس های پیشرفت تحصیلی، سازگاری، روابط مثبت، و 

 بدست آمده است. 21/1و  21/1آن بر روی دو نمونه آماری با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ 

 

 های زندگی: اجرای آموزشی مهارت

آزمایش و  در دو گروهبود. شرکت کنندگان  پس آزمون با گروه کنترل-پیش آزمون آزمایشی مهیمصاحبه ن کیمطالعه  نیا

ی، اقهیدق 21جلسه  01در  گرفته شد. بعد از آن،( خودکشی خودکنترلی و)پیش آزمونملاقات کردند و از آنها  گروه گواه با هم

مجدد از هر ( خودکنترلی و خودکشی)آزمونپسماه بعد،  کیسپس . های زندگی بر روی گروه آزمایش اجرا شدآموزش مهارت

 باشد:دو گروه گرفته شد. خلاصه بسته جلسات آموزشی به این صورت می

 جلسه اول: آموزش مهارت خودآگاهی

 جلسه دوم: آموزش مهارت همدلی

 جلسه سوم: آموزش روابط بین فردی 
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 جلسه چهارم: آموزش برقراری ارتباط موثر

 نجم: آموزش مهارت تصمیم گیریجلسه پ

 جلسه ششم: آموزش مهارت حل مسئله

 هاجلسه هفتم: آموزش مدیریت بر هیجان

 جلسه هشتم: آموزش مهارت تفکر خلاق

 جلسه نهم: آموزش مهارت تفکر نقادانه

 (.0166جلسه دهم: آموزش مقابله با استرس)شفیعی و همکاران،

 

 های تحقیق یافته -5

های زندگی بر خودکنترلی و کاهش خودکشی در دختران نوجوان و به منظور بررسی تایر آموزش مهارت اههیآزمون فرضبرای 

مورد تحلیل قرار گرفتند. در این قسمت  spssافزار ها در نرمدادهو مستقل استفاده شد  tمتوسطه اول از از آزمون پارامتریک 

 ت:میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش ارائه شده اس

 
 

بر اساس  و پس آزمون در مرحله پیش آزمونخودکشی و خودکنترلی میانگین و انحراف استاندارد . 1جدول شماره 

 دو گروه آزمایش و کنترل

 
 میانگین N گروه ها متغیرها

انحراف 

 استاندارد

 پیش آزمون

 1/02 1/20 14 گروه آزمایش خودکنترلی

 1/84 24 14 گروه کنترل

 04/2 1/14 14 زمایشگروه آ خودکشی

 01/6 1/11 14 گروه کنترل

 پس آزمون 

 84/81 1/014 14 گروه آزمایش خودکنترلی

 6/81 0/61 14 گروه کنترل

 4/81 1/16 14 گروه آزمایش خودکشی

 0/2 1/40 14 گروه کنترل

با انحراف استاندارد  1/20ایش میانگین در گروه آزم خودکنترلینمره نتایچ جدول در مرحله پیش آزمون حاکی از آن است که 

با انحراف   1/14و نمره خودکشی در گروه آزمایش میانگین  است 1/84با انحراف  24و در گروه کنترل میانگین 1/02

در گروه  خودکنترلینمره باشد. و در مرحله پس آزمون می01/6با انحراف  1/11و در گروه کنترل میانگین  04/2استاندارد

و نمره خودکشی  است 6/81با انحراف  0/61در گروه کنترل میانگینو  81/ 84با انحراف استاندارد  1/014میانگین آزمایش 

 باشد.می 0/2با انحراف استاندارد 1/40و گروه کنترل میانگین  4/81با انحراف   16/ 1درگروه آزمایش 
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 بر اساس دو گروه آزمایش و کنترلدر مرحله پس آزمون  خودکنترلی t نتیجه آزمون. 2جدول شماره 

  

N میانگین 
انحراف 

 T Df P استاندارد

 خودکنترلی

 11/1 04 -4/8 22/1 -0/84 14 گروه آزمایش

 11/1 04 -4/8 60/1 -2/81 14 گروه گواه

 

-ده پس می( بزرگتر بو001/0جدول ) t( از مقدار 04( و درجه آزادی)-4/8محاسبه شده) tمقدار دهد نتایج جدول نشان می

 های زندگی بر بهبود خودکنترلی موثر بوده است.ها تفاوت معنادار وجود داشته و جلسات آموزشی مهارتتوان گفت بین گروه

 

 در مرحله پس آزمون بر اساس دو گروه آزمایش و کنترل افکار خودکشی t نتیجه آزمون. 3جدول شماره 

 
N میانگین 

انحراف 

 T Df P استاندارد

 خودکشی

 11/1 04 -2/0  02/8 -6/1 14 وه آزمایشگر

 11/1 04 -2/0 61/8 -1/2 14 گروه گواه

-( بزرگتر بوده پس می001/0جدول ) t( از مقدار 04( و درجه آزادی)-2/0ه )محاسبه شد tمقدار دهد نتایج جدول نشان می

موثر بوده  خودکشی کاهش افکارندگی بر های زها تفاوت معنادار وجود داشته و جلسات آموزشی مهارتتوان گفت بین گروه

 است.

  گیری بحث و نتیجه -9

هایی از قبیل شود، مهارتهای زندگی که با هدف ایجاد رابطه مثبت و موثر با محیط، مردم و جامعه انجام میآموزش مهارت

ها رتبط با هم هستند. این مهارتشود که مهمکاری، همدلی ، مقابله با استرس، تفکر انتقادی و روابط بین فردی را شامل می

این . اندشده یطراح یاجتماع یروان یهابیبهبود سطح سلامت روان و آس یبرا بوده که یجیو ترو رانهیشگیبرنامه پ کی

های زندگی بر خودکنترلی و کاهش خودکشی در دختران نوجوان دوره اول متوسطه آموزش مهارت تأثیرپژوهش به بررسی 

معناداری در بهبود خودکنترلی دختران نوجوان  تأثیرهای زندگی نتایج حاکی از آن بود که آموزش مهارت لاهیجان پرداخت.

آموزان کنترل بهتری بر روی رفتارهای شود دانشهای زندگی موجب میدوره اول متوسطه داشته است. در واقع آموزش مهارت

های معماری نتایج همسو با پژوهشاین ود را نیز افزایش دهند. خود داشته باشند و ضمن بالا بردن خودکنترلی، سازگاری خ

باشد. به عبارت ( می0121( و سپاه منصور)0168(، شمس علیزاده و همکاران)0160(، نریمانی)0161آبکوه، علیزاده موسوی )
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-به دانش تنها نههمدلی، های زندگی و یادگیری نحوه استفاده از آنها در فضای تعامل و دیگر شرکت در جلسات آموزشی مهارت

آموزان کمک کرده تا بتوانند رفتارهای نادرست خود را بشناسند و بر آنها غلبه کنند، بلکه بهبود سازگای و سلامت روان را برای 

 های اجتماعی، روند رو به رشدی را در بین افراد و بهترین آسیبآنها به همراه داشته است. خودکشی نیز به عنوان یکی از جدی

خصوص نوجوانان داشته است. روند افزایشی میزان این آسیب در بین نوجوانان ضرورت نیاز به تحقیق و راهکارهای موثر جهت 

های زندگی بر کاهش خودکشی در دختران نوجوان نشان پیشگیری آن را دو چندان کرده است. نتایج بررسی اثربخشی مهارت

معناداری داشته  تأثیرآموزان دختر دوره اول متوسطه کار خودکشی در دانشهای زندگی بر کاهش افکه آموزش مهارتداد 

نسبت به قبل از  یریگیپو  شیدر گروه آزما یافکار خودکش زانیم های زندگی،است. در واقع پس از انجام دوره آموزشی مهارت

 شیدر گروه آزما نیاست. همچن تهافیکاهش  یدار یکرده بودند به طور معن یکه اقدام به خودکش یدختران نیآموزش در ب

(، 0164های نصرتی)پژوهش .ه استکمتر از گروه کنترل بود یریگیو پ یزندگ یهاپس از آموزش مهارت یخودکش فکارا زانیم

 یزندگ یهاآموزش مهارت بنابراین باشد.( همسو با نتایج حاصر می0410( و امینیان و محمدی)0411مهردادی و همکاران)

بسزایی در کاهش  تأثیرتواند برد، بلکه با کاهش ناامیدی و افسردگی میی و انعطافو خودکنرلی در افراد را بالا میشاد تنها نه

 تمایل به خودکشی در افراد و خصوصا نوجوانان داشته باشد.
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Abstract 

Life skills training is used to promote mental health and primary prevention of social harms such as suicide, 

addiction, delinquency and various disorders. Training these skills in many areas of mental health promotion and 

primary prevention has not only affected common underlying factors, but its power and characteristics have also 

expanded its educational space. The aim of the present study is to determine the effect of life skills training on 

self-control and suicide reduction in female adolescents in the first year of high school in Lahijan. The statistical 

population includes all female students in the first year of high school between the ages of 13 and 16 in Lahijan, 

of whom 68 were selected through purposive sampling. The present study was a pre-test-post-test study with 

experimental and control groups, with 34 people in the experimental group and 34 in the control group. Then, the 

self-control questionnaires of Tangi et al. (2004) and the Beck Suicidal Thoughts Questionnaire (1961) were 

provided to them. Life skills training was also implemented in 10 80-minute sessions on the experimental group 

and the data were analyzed using the independent t-test statistical method. The results indicated a significant 

difference between the mean scores of the experimental and control groups. This means that life skills training 

sessions were effective in improving self-control and reducing suicidal thoughts in teenage girls. This training 

not only increases happiness, flexibility, and self-control in individuals, but also can have a significant impact on 

reducing suicidal tendencies in individuals, especially adolescents, by reducing hopelessness and depression. 

Keywords: Life skills, self-control, suicide, girls 

 

 

 
 


