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Abstract 

 

The present study aimed to examine the effectiveness of life skills training on 

internalized shame and perceived stress among university students. This 

quantitative research employed a quasi-experimental pretest–posttest design 

with a control group and a two-month follow-up. The statistical population 

consisted of students from Shiraz Islamic Azad University in 2024, and 72 

participants were selected via convenience sampling and randomly assigned to 

the experimental (n = 36) and control (n = 36) groups. Data were collected using 

the Internalized Shame Scale (Cook, 1993) and the Perceived Stress Scale 

(Cohen, 1983). The experimental group received ten 45-minute sessions of life 

skills training, whereas the control group did not receive any intervention. 

Repeated measures ANOVA indicated that life skills training significantly 

reduced internalized shame and perceived stress among students, with effects 

maintained at the two-month follow-up. These findings are consistent with 

previous studies on the impact of life skills training on negative emotions and 

perceived stress. The results suggest that life skills training can serve as an 

effective preventive intervention for enhancing university students’ mental 

health. 
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 یدیکل واژگان

شرم  ی،زندگ یهامهارت

استرس  شده،یدرون

 یان،شده، دانشجوادراک

 یشگیرانهمداخله پ

 

 دهیچک

و  شرردهیرر شرررم درون یزندگ یهاآموزش مهارت یاثررخشرر یهدف پژوهش حاضررر رررسرر

 آزمایشررریمهین یرا طراح یمطالعه از نوع کم ینرود. ا یانشرررده دانشرررجواسرررترس ادراک

شرررامل  یه آماردوماهه انجام شرررد. عامع یگیریرا گروه کنترل و پ آزمونپس–آزمونیشپ

نفر ره روش  72رود که  140۳در سررال  شرریرازواحد  یدانشررگاه آزاد اسررلام یاندانشررجو

 ۳۶فر( و کنترل )ن ۳۶) یشدر گروه آزما یصورت تصادفدر دسترس انتخاب و ره یریگنمونه

کوک و  شرردهیداده شررامل پرسررشررنامه شرررم درون یگردآور ینفر( قرار گرفتند. ارزارها

تحت  ایدقیقه 4۵ده علسه  یط یششده کوهن رودند. گروه آزماپرسشنامه استرس ادراک

د. نکر یافتدر یکه گروه کنترل آموزشررر یقرار گرفت، در حال یزندگ یهاآموزش مهارت

ره طور  یزندگ یهامکرر نشررران داد آموزش مهارت هاییریگرا اندازه یانسوار یلتحل یجنتا

شررده شررد و اثر آن تا مرحله و اسررترس ادراک شرردهیهش شرررم درونموعب کا یمعنادار

آموزش  ریتأث ینهدر زم یشرررینپ یهارا پژوهش هایافته ین. ایدگرد حفظدوماهه  یگیریپ

پژوهش  یجشررده همسررو هسررتند. نتاو اسررترس ادراک یمنف یجاناترر ه یزندگ یهامهارت

مؤثر در  یشررگیرانهمداخله پ یکعنوان ره تواندیم یزندگ یهاآموزش مهارت دهدینشرران م

 .یردقرار گ دهمورد استفا یانسلامت روان دانشجو یارتقا
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 مقدمه 

 در عمعیتی هایگروه ترینمهم از یکی عنوانره دانشجویان

 و شناختیروان رشد از حساس ایمرحله در عامعه، هر

 و شناختی هویتی، عمیق تحولات را که دارند قرار اعتماعی

 همکاران، و کاگیگال–مادرید) است همراه فردیرین

 فزاینده، تحصیلی انتظارات را زندگی از دوره این. (202۵

 آینده ره مرروط هایدغدغه علمی، رقارت از ناشی فشارهای

 همراه اعتماعی هایمسئولیت و اقتصادی استقلال شغلی،

 روانی فشار از توعهیقارل منارع توانندمی زمانهم که است

 در گرفتن قرار. (202۵ همکاران، و پُلیویانایا) کنند ایجاد را

 ررارر در پذیرآسیب گروهی ره را دانشجویان شرایطی، چنین

 اختلال که ایگونهره کند؛می تبدیل روان سلامت مشکلات

 اعتماعی و تحصیلی عملکرد تنهانه آنان روان سلامت در

 پیامدهای تواندمی رلکه دهد،می قرار تأثیر تحت را فردی

 داشته پی در عامعه و آموزشی نظام ررای تریگسترده

 روان سلامت رو،این از. (202۵ همکاران، و گاسر)راشد

 رلکه فردی، موضوع یک عنوانره صرفاً نه دانشجویان

 است طرح قارل ایتوسعه و اعتماعی مسئله یک عنوانره

 .(202۵ همکاران، و مارتینس)

 تمرکز از روان سلامت حوزه هایپژوهش اخیر، هایسال در

 فاصله پزشکیروان اختلالات و رالینی هایتشخیص رر صرف

 شناختی و هیجانی متغیرهای ره را خود توعه و گرفته

 در اساسی نقش که متغیرهایی اند؛کرده معطوف زیررنایی

 ایفا شناختیروان مشکلات تشدید و تداوم گیری،شکل

 رر تأکید را رویکرد این. (202۵ همکاران، و سولر) کنندمی

 و اولیه خطر عوامل شناسایی امکان درونی، فرایندهای

 این در. سازدمی فراهم را رالینیپیش مراحل در مداخله

 ارزیاری پایدار الگوهای و خودآگاه هایهیجان چارچوب،

 آسیب یا سلامت تجرره در کلیدی عناصر عنوانره خود،

. (202۵ همکاران، و سیورتسن) شوندمی شناخته روانی

 در ویژهره که است شرم ها،هیجان این ترینمهم از یکی

 دهیسازمان در ایررعسته نقش خود، شدهدرونی شکل

 تواندمی و دارد پیرامون عهان و خویشتن از فرد تجرره

 شناختیروان منفی پیامدهای از وسیعی طیف ساززمینه

 .راشد

 دارد اشاره شناختی–هیجانی ایتجرره ره شدهدرونی شرم

 خود کل از فراگیری و پایدار منفی، ارزیاری فرد آن در که

 کندمی تلقی ارزشری یا ناکافی معیوب، را خویشتن و دارد

 گناه نظیر هاییهیجان ررخلاف. (2024 همکاران، و کوترا)

 هستند، خاص رفتار یک منفی ارزیاری ره معطوف ریشتر که

 و دهدمی قرار هدف را فرد هویت مستقیماً شدهدرونی شرم

. (202۵ همکاران، و وُلِر) خوردمی گره منفی خودپنداره را

 نفس عزت معادل صرفاً تواننمی را سازه این همچنین،

 هایمؤلفه شامل شدهدرونی شرم زیرا دانست؛ پایین

 و اعتناب، و سازیپنهان ره تمایل دردناک، هیجانی

 در. (2024 همکاران، و عوزف) است شدید خودانتقادی

 شرم گیلبرت، تکاملی دیدگاه ویژهره نظری، هایمدل

 مطرح اعتماعی عایگاه تنظیم ررای سازوکاری عنوانره

 الگوی ره شدن، مزمن و سازیدرونی صورت در که شودمی

 تبدیل اعتماعی روارط و خود تجرره از ایناسازگارانه

 .(2024 اندرسون، و تان) شودمی

 هایحوزه در ایگسترده پیامدهای را شدهدرونی شرم

 کارکرد تواندمی که است همراه رفتاری و هیجانی شناختی،

 و عوزف)کند مختل معناداری طورره را دانشجویان

 شرم از رالایی سطوح که افرادی(.2024 همکاران،

 خودانتقادی دچار معمولاً کنند،می تجرره را شدهدرونی

 عملکرد افت و مندیعرأت کاهش اعتماعی، اعتناب شدید،

 دانشگاه، محیط. (2022 گیلبرت،)شوندمی تحصیلی

 مقایسه رر مبتنی و ارزیارانه رقارتی، ماهیت دلیلره

 منفی راورهای آن در که کندمی فراهم رستری اعتماعی،

 و رراون)شوندمی تقویت و شده فعال راحتیره خود درراره

 را مقایسه تحصیلی، رازخوردهای. (202۵ اشکرافت،

 شرم تجرره توانندمی عملکردی رالای انتظارات و همسالان

 دانشجویی زندگی در مزمن عاملی ره را آن و کرده تشدید را

 هایسازه از یکی شدهدرونی شرم رو،این از. کنند تبدیل

 ره دانشجویان شناختیروان پذیریآسیب تبیین در کلیدی

 (.2022 گیلبرت،)رودمی شمار

 و فشار میزان از فرد شناختی ارزیاری ره شدهادراک استرس

 و دارد اشاره محیطی مطالبات را مواعهه در خود ناتوانی

 چالش یا تهدید عنوانره هاموقعیت تفسیر نحوه دهندهنشان

 دلیلره هستند، رالا شدهدرونی شرم دارای که افرادی. است

 تمایل شخصی، ناکارآمدی ره راور و خود از منفی تصویر

 تهدیدآمیزتر را اعتماعی و تحصیلی هایموقعیت دارند
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 اغلب افراد این. (2021 همکاران، و شعبانه)کنند ارزیاری

 شکست رینیپیش و دانسته ناکافی را خود ایمقارله منارع

 اوریزار، و عانسون)سازندمی پررنگ ذهن در را طرد یا

 طریق از تواندمی شدهدرونی شرم نتیجه، در. (2021

 استرس سطح خودسرزنشی، افزایش و شناختی هایتحریف

 تشدید را روانی فشار تجرره و داده افزایش را شدهادراک

 (.202۵ اشکرافت، و رراون)کند

 از وسیعی طیف را شدهادراک استرس رالای سطوح

 نقش و است همراه روان سلامت ررای منفی پیامدهای

 ایفا شناختیروان مشکلات تداوم و گیریشکل در مهمی

 استرس مدت،کوتاه در. (2021 اوریزار، و عانسون)کندمی

 فتا تمرکز، کاهش خواب، در اختلال ره تواندمی رالا

 و شود منجر هیجانی هایتنش افزایش و تحصیلی انگیزش

 اضطراب افسردگی، نظیر اختلالاتی رروز خطر رلندمدت، در

 .(2021 همکاران، و تیلور) دهد افزایش را روانی فرسودگی و

 رر مستقیماً توانندمی پیامدها این دانشجویی، عمعیت در

 اثر زندگی کیفیت و فردیرین روارط تحصیلی، عملکرد

 پیامد تنهانه شدهادراک استرس منظر، این از. رگذارند

 پذیریآسیب چرخه در مؤثر عاملی رلکه روانی، مشکلات

 و عوزف)شودمی محسوب دانشجویان شناختیروان

 .(2024 همکاران،

 شناختی، هایتوانمندی از ایمجموعه ره زندگی هایمهارت

 سازدمی قادر را افراد که شودمی اطلاق اعتماعی و هیجانی

 مواعه تریسازگارانه طورره زندگی روزمره هایچالش را

 حل هیجان، تنظیم خودآگاهی، شامل هامهارت این. شوند

 و هستند مندیعرأت و مؤثر ارتباط گیری،تصمیم مسئله،

 آموزش. کنندمی ایفا روان سلامت ارتقای در مهمی نقش

 تواندمی فرد، درونی منارع تقویت را زندگی هایمهارت

 الگوهای گیریشکل از و داده افزایش را او ایمقارله ظرفیت

 که آنجا از. کند پیشگیری شناختی و هیجانی ناسازگارانه

 ررای ویژهره دارند، پیشگیرانه ماهیتی هاآموزش این

 قرار متعدد خطر عوامل معرض در که دانشجویی عمعیت

 .شوندمی محسوب هزینهکم و مناسب رویکردی دارند،

 و خودآگاهی تقویت طریق از زندگی هایمهارت آموزش

 کمک شدهدرونی شرم کاهش ره تواندمی خود، پذیرش

 قضاوت ردون را خود هایهیجان آموزدمی فرد زیرا کند؛

 یا خطاها اساس رر صرفاً را خود و کرده تجرره افراطی

. (202۳ همکاران، و ررنارد-دارلینگتون)نکند تعریف هاضعف

 تجرره امکان مؤثر، ارتباط و مندیعرأت مانند هاییمهارت

 فراهم را ترمثبت رازخوردهای و ترایمن اعتماعی تعاملات

 شریف)انجامدمی محورشرم راورهای تضعیف ره که کنندمی

 و هیجان تنظیم آموزش این، رر علاوه. (202۳ همکاران، و

 هایموقعیت از فرد شناختی ارزیاری تواندمی مسئله حل

 شدهادراک استرس سطح نتیجه در و داده تغییر را فشارزا

 طریق از زندگی هایمهارت ترتیب، ردین. دهد کاهش را

 توانندمی شناختی، و هیجانی فرایندهای رر زمانهم مداخله

 شدهادراک استرس و شدهدرونی شرم متغیر دو هر رر

 .(202۳ همکاران، و وینارسونو)راشند اثرگذار

 شرم نقش رر مبنی تجرری و نظری شواهد وعود را

 روان، سلامت در شدهادراک استرس و شدهدرونی

 در سازه دو این رررسی ره زمانهم طورره که هاییپژوهش

 مداخلات اثررخشی و پرداخته دانشجویی عمعیت

 در ویژهره. هستند محدود راشند، کرده ارزیاری را پیشگیرانه

 که آزمایشینیمه مطالعات کمبود ایران، فرهنگی رافت

 ایمداخله عنوانره را زندگی هایمهارت آموزش

 فقدان. است مشهود دهند، قرار رررسی مورد ساختاریافته

 ررعسته را هاییپژوهش انجام ضرورت رومی، شواهد

 زمینه در را مداخلات این کارآمدی رتوانند که سازدمی

 اساس، این رر.کنند ارزیاری کشور خاص آموزشی و فرهنگی

 هایمهارت آموزش اثررخشی رررسی حاضر پژوهش هدف

 دانشجویان شدهادراک استرس و شدهدرونی شرم رر زندگی

 پژوهش، این در. است آزمایشینیمه مطالعه یک قالب در

 شرم و مستقل متغیر عنوانره زندگی هایمهارت آموزش

 وارسته متغیرهای عنوانره شدهادراک استرس و شدهدرونی

 این هاییافته رودمی انتظار. گیرندمی قرار رررسی مورد

 کارررد از حمایت در معتبری تجرری شواهد رتواند مطالعه

 دانشجویان روان سلامت ارتقای در پیشگیرانه مداخلات

 .آورد فراهم

آزمایشی طراحی کمی و را رویکرد نیمه پژوهش حاضر از نوع روش

 کنترل گروه را همراه آزمونپس–آزمونشد و از طرح پیش
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 مطالعه این آماری عامعه. گرفت رهره ماهه دو پیگیری و

 سال در شیراز واحد اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان شامل

 G*Power افزارنرم از استفاده را نمونه حجم. رود 140۳

  آلفای خطای سطح ،٪80گرفتن توان آماری و را در نظر 

 نهایت در که شد تعیین ٪20 ریزش نرخ رینیپیش و 05/0

 از تصادفی صورت ره هانمونه. شدمی شامل را دانشجو 72

 شدند، تقسیم مساوی گروه دو ره کشیقرعه طریق

 گروه در نفر ۳۶ و آزمایش گروه در نفر ۳۶ که ایگونهره

 .رار گرفتندق کنترل

های ورود ره پژوهش شامل عدم مصرف داروهای ملاک

پزشکی در طول پژوهش، عدم شرکت در علسات روان

درمانی همزمان، داشتن رضایت آگاهانه ررای مشاوره یا روان

شرکت در مطالعه و دانشجوی فعال در دانشگاه آزاد اسلامی 

های خروج رود. همچنین، ملاک 140۳واحد شیراز در سال 

مایل ره ادامه همکاری در طول مطالعه، انجام شامل عدم ت

های خانگی و مواعهه را ناکافی یا نامنظم تکالیف و تمرین

مسائل خانوادگی یا اعتماعی مؤثر رر نتایج پژوهش در نظر 

 .گرفته شد

های این طراحی پژوهشی امکان ارزیاری اثر آموزش مهارت

ده را ششده و استرس ادراکزندگی رر تغییرات شرم درونی

آزمون و همچنین در آزمون و پسدر دو رازه زمانی پیش

آورد و را استفاده از گروه کنترل، پیگیری دو ماهه فراهم می

زا و افزایش اعتبار علیتی توانایی کنترل اثر متغیرهای ررون

 .کندنتایج پژوهش را تقویت می

 ابزار پژوهش 

 (1993) کوک شدهدرونی شرم پرسشنامه .1

( 199۳شده، از مقیاس کوک )ررای سنجش شرم درونی

مقیاس ماده و دو خرده ۳0استفاده شد که شامل 

رویی مقیاس کمراشد. خردهمی« نفسعزت»و « روییکم»

ماده است و نمرات رالای آن ریانگر تجرره شدید  24شامل 

ارزشی، ناکارآمدی، حقارت، تنهایی و پوچی است، در ری

دهنده اعتماد ره نفس و احساس یین نشانحالی که نمرات پا

مقیاس ارزشمندی رالاتر فرد است. دامنه نمرات این خرده

دهنده تجرره نشان 49تا  0متغیر است. نمرات  9۶از صفر تا 

نمایانگر سطح  ۵9تا  ۵0رویی، نمرات پایین شرم و کم

دهنده و رالاتر نشان ۶0متوسط و متعادل شرم و نمرات 

 .شرم شدید است

ماده است و نمرات صفر تا  ۶نفس شامل مقیاس عزتخرده

دهنده نشان 18نفس پایین و نمرات رالاتر از ریانگر عزت 17

راشد. در پژوهش حاضر، نقطه ررش نفس رالا میعزت

تعیین شد تا شامل  ۶0رویی نمرات کمتر از مقیاس کمخرده

رویی راشد و در افراد را سطوح پایین و متوسط کم

عنوان نشانگر ره 18نفس، نمرات کمتر از مقیاس عزتخرده

 .نفس پایین در نظر گرفته شدعزت

ای گزینه ۵دهی ره هر ماده این پرسشنامه ره صورت پاسخ

« 4همیشه = »تا « 0هرگز = »لیکرت است که از 

رندی شده است. از نظر پایایی، کوک ضریب آلفای درعه

نفس را ره ترتیب  عزترویی و های کممقیاسکرونباخ خرده

گزارش کرده است. همچنین، رعبی و عباسی  90/0و  94/0

و ره تفکیک  90/0پایایی کل پرسشنامه را ( 1۳90)

گزارش نمودند.  91/0و در زنان  89/0عنسیت، در مردان 

در پژوهش حاضر نیز ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه ررارر 

کای مناسب دهنده قارلیت اتره دست آمد که نشان 0/8۵

 .ارزار است

 

 ( 1984) کوهن شدهادراک استرس پرسشنامه

ای ماده 14شده از نسخه ررای سنجش استرس ادراک

استفاده شد. این ( 198۳پرسشنامه کوهن و همکاران )

« ادراک منفی از استرس»مقیاس پرسشنامه دارای دو خرده

است و میزان استرسی که فرد « ادراک مثبت از استرس»و 

کند. طی یک ماه گذشته تجرره کرده است را ارزیاری می

علاوه رر این، پرسشنامه توانایی رررسی عوامل خطرزا در 

زا را نیز داراست. های رفتاری و فرایند روارط تنشاختلال

سؤال و  7مقیاس ادراک منفی از استرس شامل خرده

سؤال  7مقیاس ادراک مثبت از استرس نیز شامل خرده

ای درعه ۵دهی ره هر ماده ره صورت مقیاس راشد. پاسخمی

رسیاری اوقات = »تا « 0هرگز = »لیکرت انجام شد که از 

صفر و  رندی شده است. کمترین نمره قارل کسبدرعه« 4
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است و رارطه مستقیم رین نمره کل و  ۵۶ریشترین نمره 

شده وعود دارد، ره این معنا که نمره سطح استرس ادراک

 .دهنده استرس ریشتر استرالاتر نشان

رندی شده است: دامنه نمرات این مقیاس ره سه سطح دسته

شده پایین، دهنده استرس ادراکنشان 1۳نمرات صفر تا 

و  27نمایانگر استرس متوسط و نمرات  ۶2تا  14نمرات 

دهنده استرس شدید است. در پژوهش حاضر، رالاتر نشان

شده، نمرات کمتر از مقیاس استرس ادراکنقطه ررش خرده

تعیین شد تا شامل افراد را سطح استرس خفیف تا  27

 .متوسط راشد

ن از نظر پایایی، کوهن و همکاران ضریب آلفای کرونباخ ای

گزارش کردند. همچنین،  8۶/0تا  84/0را رین  پرسشنامه

روایی محتوایی ( 1۳87) و همکاران  پژوهش راستانی

 پرسشنامه را تأیید کرده و پایایی آن را را ضریب آلفای

محاسبه نمودند. در پژوهش حاضر نیز ضریب  82/0کرونباخ 

ره  92/0شده ررارر آلفای کرونباخ پرسشنامه استرس ادراک

 .دهنده قارلیت اتکای مناسب ارزار استدست آمد که نشان

 زندگی هایمهارت آموزش پروتکل

 این در استفاده مورد زندگی هایمهارت آموزش پروتکل

 10 شامل و روده( 1994) کلینکه طراحی اساس رر پژوهش

 آموزش ره علسه هر. راشدمی ایدقیقه 4۵ آموزشی علسه

 ارائه رر علاوه و یافته اختصاص زندگی هایمهارت از یکی

 مهارت را مرتبط عملی تمرینات شامل نظری، مفاهیم

 مهارت موضوع ارتدا علسه، هر ساختار در. است نیز مذکور

 آن را مرتبط مباحث و معرفی نظری صورت ره نظر مورد

 و رحث قالب در کنندگانشرکت سپس شود،می مطرح

 و کنندمی دریافت را لازم هایآموزش گروهی هایفعالیت

 هاآزمودنی تمامی تا شودمی ارائه عملی تمرینات نهایت، در

. کنند تمرین عملی و کاررردی صورت ره را مهارت رتوانند

 گروهی تعامل نظری، آموزش ترکیب را آموزشی روش این

 رر کنندگانشرکت رهتر تسلط امکان عملی، تمرین و

 فراهم را آنان شناختیروان هایتوانمندی ارتقای و هامهارت

 .کندمی

 زندگی هایمهارت آموزش پروتکل: 1جدول 

 

 علسات
 شرح محتوای علسات

 تک افراد گروه توسط خودشان، ایجاد  آمدگویی، معارفه خود و معرفی تکگروه، خوشآشنایی را اعضای علسۀ اول

 رارطه حسنه

 هامهارت اصلی زندگی و اشاره خلاصه ره اهداف آن 10های زندگی، معرفی ضرورت آموزش مهارت های زندگی وتعریف مهارت

 شناسند و فواید خودآگاهی و آموزش مهارتهای افرادی که خودشان را میتعریف خودآگاهی، ویژگی علسۀ دوم

 خودآگاهی

 دادن فعاّل، آموزش مهارت همدلی های همدلی ره ویژه گوشتعریف همدلی، موانع همدلی، مهمترین روش علسۀ سوم

 های ارتباطی، تعریف ارتباط موثر،شناخت عناصر ارتباط و تعریف مهارت روارط رین فردی، معرفی سبک علسۀ چهارم

 اهمیت ارتباط مؤثر و آموزش مهارت ارتباط مؤثر 

 های مدیریّت خشم و آموزش مهارت مدیریّت تعریف خشم، علائم رروز خشم، علل رروز خشم، شیوه علسۀ پنجم

 خشم

  مسأله ضرورت دارد، آموزش مهارت حلّ  ّ ها و مراحلی که ررای حلمسأله، ریان فعالیتتعریف مهارت حلّ  علسۀ ششم

 مسأله 

 های مقارلهزا، راهبردهای مقارله را استرس و شیوهتعریف استرس، تعریف منبع استرس و عوامل استرس  علسۀ هفتم

 سازگارانه و آموزش مهارت مقارله را استرس 

 گیری گیری و آموزش مهارت تصمیمگیری، اهمیت و فواید کسب مهارت تصمیمگیری، مراحل تصمیمتعریف تصمیم علسۀ هشتم

 های تقویت تفکّر انتقادی و آموزش مهارت تفکّر انتقادیانتقادی، راهتعریف تفکّر خلاق و انتقادی، اهداف و فواید تفکّر  علسۀ نهم
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 پژوهش اجرای روش

پس از اخذ مجوزهای لازم و کد اخلاق از دانشگاه آزاد 

دانشجوی دانشگاه را روش  72اسلامی واحد شیراز، تعداد 

صورت تصادفی گیری در دسترس انتخاب شدند و رهنمونه

نفر، تقسیم  ۳۶در دو گروه آزمایش و کنترل، هر کدام شامل 

شدند. پیش از شروع پژوهش، روند مطالعه ررای 

نامه آگاهانه از ان توضیح داده شد و رضایتکنندگشرکت

آنان دریافت گردید. در مرحله نخست، از هر دو گروه، 

شده اعرا شده و استرس ادراکهای شرم درونیآزمونپیش

 .کنندگان مشخص شودشد تا وضعیت اولیه شرکت

صورت ای رهدقیقه 4۵علسه  10گروه آزمایش سپس طی 

ندگی مطارق پروتکل های زگروهی تحت آموزش مهارت

مدت دو ماه و قرار گرفت. این علسات ره( 1994کلینکه )

نیم و را فواصل هفتگی ررگزار شد. هر علسه را رررسی 

شد، سپس کنندگان آغاز میتکالیف و رفع اشکال شرکت

شد و در نهایت تمرینات آموزش مهارت عدید ارائه می

تا  گرفتعملی مرتبط را مهارت مطرح شده انجام می

صورت کاررردی تمرین شوند. پس از اتمام ررنامه ها رهمهارت

شده شده و استرس ادراکهای شرم درونیآموزشی، آزمون

آزمون از هر دو گروه انجام شد و در ادامه، در عنوان پسره

یک رازه زمانی دوماهه، پیگیری انجام شد تا اثر ماندگار 

 .ها ارزیاری گرددآموزش

ت که پژوهش حاضر را هیچگونه ریزش لازم ره ذکر اس

کنندگان مواعه نشد و ره منظور رعایت اصول شرکت

صورت اخلاقی، پس از پایان مطالعه، علسات آموزشی ره

های حاصل را آنلاین ررای گروه کنترل نیز ارائه شد. داده

و روش آماری تحلیل  SPSS-26افزار استفاده از نرم

رر مورد تجزیه و تحلیل قرار های مکگیریواریانس را اندازه

 .گرفت

 هایافته

 2۳های عمعیت شناختی، در گروه مداخله از نظر ویژگی

( مرد رودند و در گروه %1/۳۶نفر ) 1۳( زن و %9/۶۳نفر )

( مرد رودند. %۳/۳۳نفر ) 12( زن و %7/۶۶نفر ) 24کنترل 

( %2/47نفر ) 17( مجرد و %8/۵2نفر ) 19در گروه مداخله 

 14( مجرد و %1/۶1نفر ) 22متاهل رودند و در گروه کنترل 

( متاهل رودند. میانگین و انحراف استاندارد سن %9/۳8نفر )

 ۳۵/2و  2۶/28شرکت کنندگان در گروه مداخله ره ترتیب 

 یسهمقا یجنتارود.  80/۳و  0۶/29و در گروه کنترل 

 ینر ینشان داد تفاوت معنادار شناختییتعمع یرهایمتغ

 هاییژگیدو گروه از نظر و ینرناررا .دو گروه وعود ندارد 

در عدول  ررخوردار رودند. ینسب یاز همگن شناختییتعمع

و  یکج یهاانحراف استاندارد و شاخص یانگین،، م1

 آزمون،یشپژوهش در سه مرحله پ یرهایمتغ یدگیکش

گروه ارائه شده است.  یکره تفک یگیریآزمون و پپس

 ینشان داد که تمام یدگیو کش یکج یهاشاخص یرررس

نرمال رودن  یانگر+ قرار دارند که ر2تا  -2امنه در د یرهامتغ

 مفروضه نرمال رودن است. یو ررقرار هاداده یعتوز

 به تفکیک گروه و زمان . شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش1جدول 

 ضرورت مقارله را هیجانات، تعریف مهارت مقارله را هیجانات و آموزش مهارت مقارله را هیجانات علسۀ دهم

 گروه متغیر

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین کشیدگی-کجی

انحراف 

 استاندارد
 میانگین کشیدگی-کجی

انحراف 

 استاندارد
 کشیدگی-کجی

 مؤلفه کم رویی
 ۶۳۳/0-21۳/0 40/9 92/29 -۵70/0-1۶0/0 20/10 0۳/۳0 889/0-08۶/0 0۳/11 97/۳1 مداخله

 ۵۶8/0-48۶/0 18/10 ۳۳/29 71۶/0-407/0 18/10 ۶7/29 ۶87/0-418/0 ۶0/10 00/۳0 کنترل

 نفس مؤلفه عزت
 18/1-0۳2/0 20/4 8۶/1۳ 09/1-0۳8/0 ۳2/4 78/1۳ 9۶8/0-00۵/0 21/۵ 0۶/1۳ مداخله

 841/0-۳12/0 78/4 78/12 989/0-۳2۶/0 72/4 ۵۶/12 ۶۳9/0-۳9۵/0 94/4 17/12 کنترل

شرم درونی شده 

 )کل(

 ۶۳۵/0-40۶/0 92/8 0۶/40 ۶19/0-29۵/0 72/9 2۵/40 79۶/0-114/0 20/10 92/42 مداخله

 ۶91/0-۵۳9/0 1۳/10 ۵۶/40 ۶07/0-48۶/0 10/10 11/41 ۶91/0-۳78/0 02/10 8۳/41 کنترل
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 یانگینکه م دهدینشان م یفیتوص یهاشاخص یرررس

 یکنزد یکدیگردر دو گروه ره  آزمونیشدر مرحله پ یرهامتغ

 یی،روکم یانگیندر گروه مداخله، م ینروده است. همچن

ره  آزمونیششده از پو استرس ادراک شدهیشرم درون

 یزن یگیریکاهش در مرحله پ ینو ا یافتهآزمون کاهش پس

 ییراتکه در گروه کنترل تغ یدر حال است،حفظ شده 

آموزش  یاثررخش یمنظور رررسره .شودیمشاهده م یاندک

 هاییریگرا اندازه یانسوار یلاز تحل ی،زندگ یهامهارت

را استفاده از  یرهاثر چندمتغ یجمکرر استفاده شد. نتا

 یرهامتغ یتمام ین ررانشان داد اثر زما یلکزو یلامبدا

مؤلفه  یزمان و گروه ررا یاثر تعامل ینمعنادار است. همچن

شده شده )نمره کل( و استرس ادراکیشرم درون یی،روکم

 .یامددست ننفس معنادار رهمؤلفه عزت یمعنادار رود، اما ررا

 

 

 های زندگیمنظور بررسی اثربخشی آموزش مهارتهای مکرر به . نتایج آزمون اندازه گیری2جدول 

 منبع اثر متغیرها
مجموع 

 مجذورات

درعه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 مجذور اتا pمقدار  Fآماره 

 مولفه کم رویی

 102/0 007/0 80/7 72/۳7 1 72/۳7 گروه

 17۵/0 <001/0 88/14 ۳9/۳8 2 78/7۶ زمان

 071/0 00۶/0 ۳2/۵ 72/1۳ 2 44/27 تعامل زمان و گروه 

    ۵8/2 140 11/۳۶1 خطا

 مولفه عزت نفس

 0۳۶/0 11۵/0 ۵۵/2 7۶/۳ 1 7۶/۳ گروه

 121/0 <001/0 ۶۶/9 01/10 2 01/20 زمان

 007/0 ۶1۵/0 49/0 ۵0۵/0 2 01/1 تعامل زمان و گروه 

    04/1 140 98/144 خطا

 شرم درونی شده )کل(

 120/0 00۳/0 44/9 88/۶۳ 1 88/۶۳ گروه

 2۶8/0 <001/0 ۵8/2۵ ۵۳/87 2 07/17۵ زمان

 074/0 004/0 27/۵ 2۶/19 2 ۵1/۳8 تعامل زمان و گروه 

    42/۳ 140 09/479 خطا

 استرس ادراک شده

 2۶۶/0 <001/0 99/24 4۳/1۳۳ 1 4۳/1۳۳ گروه

 1۳4/0 <001/0 84/10 ۵7/۳۳ 2 1۵/۶7 زمان

 20۵/0 <001/0 09/18 02/۵۶ 2 04/112 تعامل زمان و گروه 

    10/۳ 140 48/4۳۳ خطا

 

 یزندگ یهاکه آموزش مهارت دهدینشان م 2عدول  یجنتا

و استرس  شدهیشرم درون یی،روموعب کاهش معنادار کم

مداخله رر مؤلفه  یشده شده است. در مقارل، اثررخشادراک

 یشتریناندازه اثرها نشان داد ر ینشد. رررس ییدنفس تأعزت

 شده روده است.مرروط ره استرس ادراک یاثررخش یزانم

نمرات در طول زمان، آزمون  ییراتتغ یسهمنظور مقاره

ارائه  ۳آن در عدول  یجانجام شد که نتا یرونفرون یبیتعق

 شده است.

 

 استرس ادراک شده
 889/0-442/0 41/7 7۵/17 87۳/0-408/0 47/7 8۳/17 ۵29/0-۶19/0 48/9 ۵0/20 مداخله

 ۶91/0-۵۳9/0 79/7 97/18 42۳/0-۶07/0 ۶8/7 0۶/19 ۳7۳/0-۶11/0 92/7 ۶7/18 کنترل
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  شده در دو گروه در زمان های مختلفشده و استرس ادراکمیانگین شرم درونی. آزمون تعقیبی برای مقایسه 3جدول 

 pمقدار  خطای استاندارد تفاوت میانگین زمان مقایسه زمان مرجع متغیر

 مولفه کم رویی

 007/0 ۵21/0 4۵/1 پس آزمون پیش آزمون

 0۳4/0 ۵۳۳/0 1۶/1 پیگیری پیش آزمون

 ۵۶1/0 414/0 24/0 پیگیری پس آزمون

 مولفه عزت نفس

 11۵/0 287/0 4۶/0 پس آزمون پیش آزمون

 ۳49/0 ۳۶4/0 ۳4/0 پیگیری پیش آزمون

 712/0 2۵8/0 10/0 پیگیری پس آزمون

شرم درونی شده 

 )کل(

 00۳/0 ۶14/0 89/1 پس آزمون پیش آزمون

 0۳۳/0 ۶79/0 48/1 پیگیری پیش آزمون

 ۵19/0 479/0 ۳1/0 پیگیری پس آزمون

ادراک  استرس

 شده

 <001/0 ۵48/0 74/2 پس آزمون پیش آزمون

 <001/0 ۶14/0 72/2 پیگیری پیش آزمون

 9۶1/0 ۳۳1/0 01۶/0 پیگیری پس آزمون

نشان داد که در گروه مداخله، تفاوت  ۳عدول  یجنتا

 یررا یگیریآزمون و پرا پس آزمونیشپ ینر یمعنادار

شده وعود دارد، و استرس ادراک شدهیشرم درون یی،روکم

معنادار نبود.  یگیریآزمون و پپس ینکه تفاوت ر یدر حال

 یزندگ یهااثر آموزش مهارت یماندگار یانگرر هایافته ینا

است. یگیریدوره پ در

  گیریبحث و نتیجه

 یهاپژوهش حاضر نشان داد آموزش مهارت هاییافته

 شدهیشرم درون یی،رورر کاهش کم یمعنادار یرتأث یزندگ

اثر تا  ینداشته و ا یانشده در دانشجوو استرس ادراک

که مؤلفه  یمانده است، در حال یراق یداردوماهه پا یگیریپ

نداشت.  یمعنادار ییرمداخله تغ ینا یرنفس تحت تأثعزت

و کومار  یانقاسم یهاپژوهش یجحاضر را نتاپژوهش  یجنتا

 یو کاکار و کوماریوتی (، پ2020) یور(، رکر و ر2017)

 یهاآموزش مهارت یافتند( همسو است که در2024)

کاهش شرم  یررا یرگذارتأث یروش تواندیم یزندگ

 ییهمسو ینشده راشد. چنو استرس ادراک شدهیدرون

که از آن یشرر مهارت، ر یکه مداخلات مبتن دهدینشان م

نفس اثرگذار راشند، رر مانند عزت یتیهو یدارپا یهارر سازه

در  لو خودپنداره فعا شناختی–یجانیه یندهایفرا

مقارله مؤثر  یافراد را ررا ییو توانا گذارندیاثر م هایتموقع

نشان  هایافته ین. ادهندیم یشافزا یطیمح یرا فشارها

ره عنوان  تواندیم یزندگ یهاکه آموزش مهارت دهندیم

 زایبآس یجاناته یلتعد یمؤثر ررا یشگیرانهمداخله پ یک

 .عمل کند یدانشگاه یطدر مح

 یهامدل یاز منظر نظر تواندیم شدهیشرم درون کاهش

 و همکاران  یلبرتگپژوهش  یژهره و هیجانی،–یشناخت

 یناش شدهیمدل، شرم درون ینشود. طبق ا یین(، تب4200)

مزمن است که ره  یو خودانتقاد یداز فعال شدن نظام تهد

مستمر  هاییاریو ارز یمنف یاخودپنداره یریگشکل

را  یزندگ یها. آموزش مهارتشودیخودانتقادگرانه منجر م

رهبود  ی،مندعرأت یشافزا یجانی،ه یخودآگاه یتتقو

 یارتباط هاییتوانمند یو ارتقا یجانه یمتنظ یهامهارت

 ینهرا کاهش داده و زم یدو حل مسئله، شدت نظام تهد

 یلور،)تکندیاز خود را فراهم م یمنف هاییاریارز یرازساز

همکاران  وگافنت  یهارا پژوهش تبیین ین. ا(2020

 عامیو  امجد( و 2020و همکاران ) رچلدر(، 2020)

 یهاآموزشاند ( همسو است که نشان داده2020)
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و  یخودانتقاد یره شکل قارل توعه تواندیمحور ممهارت

 یو روان یتجرره مزمن شرم را کاهش داده و عملکرد اعتماع

 یاثر ناش ینا تر،یعلم یینرا رهبود رخشد. در تب یاندانشجو

 یافکار منف یرازشناس ی،خودآگاه یهامهارت یاناز تعامل م

 یداترا تهد سازدیاست که فرد را قادر م یعمل هایینو تمر

از خود مقارله کند و از  یمنف هاییاریو ارز یاعتماع

 یتکه شرم را تقو یرازخورد منف یهاچرخه یریگشکل

 .یدنما یریعلوگ کنند،یم

 

اثر آموزش  یشترینپژوهش حاضر نشان داد ر هاییافته

شده مشاهده رر کاهش استرس ادراک یزندگ یهامهارت

–یشناخت یندشده، ره عنوان فرآشد. استرس ادراک

خود  یامقارله هایییفرد از توانا یاریاز ارز یناش ارزیارانه،

مانند حل  ییهااست و مهارت یطیمح یدر ررارر فشارها

 یفرد را ررا یتوانمند یجان،ه یمو تنظ گیریصمیممسئله، ت

را  یجهنت ین. ادهندیم یشافزا فشارها ینا یریتمد

( 202۵و همکاران ) شختمن(، 202۵) یسوام یهاپژوهش

اند ( همسو است که نشان داده2022) عونگو  یمکو 

موعب کاهش استرس  یزندگ یهاآموزش مهارت

 یطرر شرا یانش احساس کنترل دانشجویشده و افزاادراک

 توانیاثر را م ینا یسمشده است. مکان یو اعتماع یلیتحص

 یداد؛ را ارتقا یحفرد توض یشناخت یاریارز ییرتغ یقاز طر

 یطیمح یداتقادرند تهد یاندانشجو ی،امقارله یهامهارت

کنترل، رلکه ره عنوان  یرقارلرا نه ره عنوان فشار غ

امر ره  ینمشاهده کنند، که ا یرپذیریتمد یهاچالش

 یرفاه روانشده و رهبود استرس ادراک یکاهش سطح کل

 .انجامدیم

شده و استرس ادراک شدهیهمزمان شرم درون کاهش

دو سازه است.  ینا یو کارکرد یمفهوم یونددهنده پنشان

 یستگیرالا اغلب خود را فاقد شا شدهیشرم درون یافراد دارا

 یمنف یاریارز ینکه ا کنندیم یاریارز یاو منارع مقارله

 هاییافته. شودیشده ماسترس ادراک یشموعب افزا

( و 0212و همکاران ) تایلور یهاپژوهش حاضر را پژوهش

 دهدی( همسو است که نشان م202۳1و همکاران ) محمد

خودپنداره  یلخودمحور مانند شرم، را تعد یجاناتکاهش ه

فرد از خود، ره کاهش استرس و  یرتصو یو رازساز یمنف

 ارتی،. ره عبشودیمنجر م یاندانشجو یلیاضطراب تحص

مستقل،  یجانیه یندفرا یککاهش شرم نه تنها ره عنوان 

در کاهش استرس  یانجیم یسمرلکه ره عنوان مکان

مطالعه حاضر را  یو انسجام نظر کندیشده عمل مادراک

 .نمایدیم یتتقو

 یزن یزندگ یهانفس در اثر آموزش مهارتعزت ییرتغ عدم

( 2022و همکاران ) ارراهیم( و 202۳) رارایی یهارا پژوهش

 یتی،و هو یدارسازه پا یکنفس ره عنوان همسو است. عزت

آن  ییرخود است و تغ یفرد از ارزشمند یکل یاریرازتاب ارز

فردمحور و شامل  مدت،یطولان مداخلاتمعمولاً مستلزم 

 ییررو، عدم تغ یناست. از ا یشناختروان یقعم یناتتمر

مداخله محسوب  پژوهش نه تنها ضعف یننفس در اعزت

–یجانیه یهاسازه یانم ینظر یزرلکه را تما شود،ینم

دارد و نشان  یهمخوان یتیهو یدارپا یهاو سازه شناختی

اثر  یشترینر یزندگ هایهارتمدت مآموزش کوتاه دهدیم

دارد تا رر  هایتفعال در موقع یجانیه یندهایرا رر فرا

 .یاخودپنداره شدهیتتثب یساختارها

 یهاررنامه یاعرا یتپژوهش اهم ینا یکارررد مدهایپیا

و  ییرر مهارت در مراکز مشاوره دانشجو یمبتن یشگیرانهپ

ها را ررعسته سلامت روان دانشگاه یارتقا یهاررنامه

مداخله  یکره عنوان  یزندگ یها. آموزش مهارتکندیم

 یمنف یجاناته تواندیو قارل اعرا م یافتهساختار ینه،هزکم

 ییرا کاهش دهد و توانا یاندانشجو یلیتحص یو فشارها

 یلیو تحص یاعتماع یهامقارله مؤثر را چالش یآنان را ررا

پژوهش، از عمله  هاییتدهد. را توعه ره محدود یشافزا

و تمرکز رر  یگیریمدت پ یاندازه نمونه محدود، کوتاه

 یهاپژوهش شودیم یشنهاددانشگاه، پ یک یاندانشجو

و  تریطولان یگیریپ یهادوره تر،یعوس یهانمونه را یندهآ

اثرات  ی،اثرگذار هاییسمو مکان یانجیم یرهایمتغ یرررس

تر مورد متنوع هاییترا در عمع یزندگ یهاآموزش مهارت

 توانندیم یمطالعات آت ینقرار دهند. همچن تریقدق یاریارز

 ی،مانند خودکارآمد هیجانی–یشناخت یرهایتغنقش م
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 یانجیرا ره عنوان م یاو سبک مقارله یروان پذیرینعطافا

 یهاآموزش مهارت یاثرگذار یکنند تا سازوکارها یرررس

 یره صورت عامع و علم یانرر سلامت روان دانشجو یزندگ

روشن شود.

 ملاحظات اخلاقی 

 پژوهش رود.  نیدر ا اخلاقیآگاهانه از اصول  تیسب رضاک

 حامی مالی

 های تأمین مالیگونه کمک مالی از سازماناین تحقیق هیچ

 .های عمومی، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرددر رخش

 تعارض منافع

نمایند که هیچگونه تضاد ردینوسیله نویسندگان تصریح می

 .منافعی در خصوص پژوهش حاضر وعود ندارد

 تقدیر و تشکر

افراد  هیدانند که از کلیمقاله رر خود لازم م نیا سندگانینو

را ره  یپژوهش کمال تشکر و قدردان نیکننده در امشارکت

 .عمل آورند
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