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 چکیده 

ترین مراحل رشد انسانی است که با تغییرات بیولوژیکی، روانی و اجتماعی متعددی همراه دوران نوجوانی یکی از حساس  : مقدمه

اجتماعی نوجوانان -ای در سازگاری روانیکنندههای اساسی سلامت روان، نقش تعییننفس به عنوان یکی از مؤلفه است. عزت

 . نفس نوجوانان انجام شده استهای زندگی بر افزایش عزتبخشی آموزش مهارتکند. پژوهش حاضر با هدف بررسی اثرایفا می

شده  شده و غیرتصادفیاین پژوهش یک مرور نظامند و فراتحلیل بر اساس مطالعات کارآزمایی بالینی تصادفی  :شناسیروش

  PubMed  ،Science  جمله  های داده معتبر ازاست. جستجوی نظامند در پایگاه  ۲۰۲۶تا    ۲۰11های  منتشرشده بین سال

Direct  ،CINHAL  plus  و  Pro-Quest    های  کارآزمایی بالینی، داده  11کننده در  نوجوان شرکت   ۴۸۴1انجام شد. از میان

برنامه تأثیر  به  مهارتمربوط  آموزش  بر عزتهای  زندگی  تحلیل شد. کیفیت روشهای  و  استخراج  با  نفس  شناختی مطالعات 

 . سوگیری کوچران ارزیابی گردید استفاده از ابزار خطر 

مهارتیافته  :هایافته آموزش  که  داد  نشان  ترکیب مطالعات  از  افزایش عزتهای حاصل  بر  معناداری  تأثیر  زندگی  نفس  های 

  1٫۰۶معادل    (SMD)  نوجوان، تفاوت میانگین استاندارد شده  ۳۶1شده شامل  نوجوانان دارد. فراتحلیل دو کارآزمایی تصادفی

از لحاظ آماری معنادار بود )زایش عزتاف  برای  را(  1٫۸۴  تا   ۰٫۲۷:  ٪۹5  اطمینان  فاصله  با)   .( P  <  ۰٫۰1نفس نشان داد که 

های زندگی به کاهش معنادار علائم اضطراب، افسردگی و استرس در گروه مداخله نسبت به های آموزش مهارتهمچنین، برنامه

 . گروه کنترل منجر شدند 

ای مؤثر برای های زندگی مداخلهدهد که آموزش مهارتشواهد حاصل از این مرور نظامند و فراتحلیل نشان می  :گیرینتیجه

شناختی برخی مطالعات،  های روششود. با توجه به محدودیتنفس و بهبود سلامت روان نوجوانان محسوب میافزایش عزت

 .شودیمدت توصیه مها و بررسی پایداری اثرات در طولانیهای با کیفیت بالاتر برای تأکید بر این یافتهانجام پژوهش

 نفس، نوجوانان، مرور نظامند، فراتحلیلهای زندگی، عزتآموزش مهارت :هاکلیدواژه
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 مقدمه   .1

اجتماعی همراه است.  -ای انتقالی و حساس از رشد انسانی است که با تغییرات سریع جسمانی، شناختی و روانینوجوانی دوره

فردی  های منحصربه سالگی تعریف کرده است، با چالش  1۹تا    1۰آن را بازه سنی    (WHO)  این دوران که سازمان جهانی بهداشت

 ,.Sadiq  et  al)  یت، افزایش استقلال، فشارهای تحصیلی و اجتماعی، و نوسانات هیجانی همراه استگیری هواز جمله شکل 

- های کلیدی سلامت روان، نقشی محوری در سازگاری روانینفس به عنوان یکی از مؤلفه در این برهه حساس، عزت  .(۲۰۲۶

 .(Mohanty & Parida, ۲۰۲5)   کندگیری هویت سالم ایفا میجتماعی، موفقیت تحصیلی و شکلا

، تأثیرات (Rosenberg,  1۹۶5)  شودهای خویش تعریف مینفس که به عنوان ارزیابی کلی فرد از ارزشمندی و شایستگیعزت

ها و  نفس بالایی برخوردارند، معمولاً در مواجهه با چالشای بر ابعاد مختلف زندگی نوجوانان دارد. نوجوانانی که از عزتگسترده

بیشتری نشان میبها تاشکست  روابط بینآوری  برقرار میفردی سالمدهند،  کنند، و عملکرد تحصیلی بهتری دارند. در  تری 

فردی همراه  نفس پایین با پیامدهای منفی متعددی از جمله افسردگی، اضطراب، رفتارهای پرخطر و مشکلات بینمقابل، عزت

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴ ؛Sadiq et al., ۲۰۲۶) است

های  ای در مورد شیوع مشکلات روانی در میان نوجوانان وجود داشته است. بر اساس گزارش های فزایندههای اخیر، نگرانیدر سال

توجهی افزایش یافته و این  سازمان بهداشت جهانی، اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب در دوران نوجوانی به طور قابل

های  در این راستا، برنامه  .( Veerabhadra  Swamy  et  al.,  ۲۰۲۴)  تشدید شده است  1۹-گیری کوویدهروند در دوران هم

 . اندهای زندگی به عنوان یکی از رویکردهای پیشگیرانه و ارتقادهنده سلامت روان مورد توجه قرار گرفته آموزش مهارت 

صندوق کودکان ملل متحد )یونیسف( ترویج و توسعه های زندگی که توسط سازمان بهداشت جهانی و  برنامه آموزش مهارت

  ,.Sadiq  et  al)  آورداجتماعی ضروری در نوجوانان فراهم می-های روانی یافته است، چارچوبی نظامند برای تقویت شایستگی

گیری، حل میمفردی، تصای شامل خودآگاهی، همدلی، ارتباط مؤثر، روابط بینگانههای دهاین برنامه بر توسعه مهارت  .(۲۰۲۶

آموزش این    .(Surendran  et  al.,  ۲۰۲۳)  مسئله، تفکر خلاق، تفکر نقادانه، مدیریت هیجانات و مدیریت استرس تأکید دارد

ای سازگارانه مواجه شوند و سلامت روان خود را ارتقا های روزمره به شیوه کند تا بتوانند با چالشها به نوجوانان کمک میمهارت

 .بخشند

ای گزارش اند و نتایج امیدوارکنندهنفس نوجوانان پرداخته های زندگی بر عزتمتعددی به بررسی تأثیر آموزش مهارت  مطالعات 

انجامکرده فراتحلیل  توسطاند.  )  Veerabhadra  Swamy  شده  همکاران  برنامه۲۰۲۴و  که  داد  نشان  آموزش  (  های 

  . (SMD  = 1.۰۶, ۹5% CI : ۰.۲۷ to 1.۸۴, P < ۰.۰1) جوانان داردنفس نوهای زندگی تأثیر معناداری بر افزایش عزتمهارت

تأثیرات   (BLSTP)  های پایه یونیسفشده در پاکستان نشان داد که برنامه آموزش مهارتهمچنین، یک کارآزمایی بالینی تصادفی

 . (Sadiq et  al., ۲۰۲۶) نفس، مدیریت استرس و تنظیم هیجانی نوجوانان داردتوجهی بر خودآگاهی، عزتقابل

مهارت  آموزش  اثربخشی  مورد  در  رشد  به  رو  شواهد  وجود  مکانیسمبا  مورد  در  مهمی  سوالات  همچنان  زندگی،  های  های 

مدت وجود دارد. به ویژه، در کشورهای با  کننده اثربخشی، و پایداری اثرات در طولانیها، عوامل تعدیلتأثیرگذاری این برنامه

کنند، شواهد تجربی کافی و با کیفیت بالا در مورد ها زندگی میش عمده نوجوانان جهان در آندرآمد پایین و متوسط که بخ

 .(Singla et al., ۲۰۲۰ ؛Barry et al., ۲۰1۳) ها محدود استاثربخشی این برنامه
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ربخشی آموزش  پژوهش حاضر با هدف پاسخگویی به این شکاف دانشی، به بررسی نظامند و فراتحلیل شواهد موجود در مورد اث

های زندگی تا  آموزش مهارت"پردازد. سوال اصلی پژوهش عبارت است از:  نفس نوجوانان میهای زندگی بر افزایش عزتمهارت

های زندگی به طور آموزش مهارت"فرضیه اصلی پژوهش نیز این است که  "نفس نوجوانان مؤثر است؟چه اندازه بر افزایش عزت 

 ".شودنفس نوجوانان میمعناداری باعث افزایش عزت

 

 مبانی نظری   .2

 نوجوانی  نفس و اهمیت آن در دوران مفهوم عزت  . 2-1

پردازان و  نفس به عنوان یکی از مفاهیم بنیادین در روانشناسی شخصیت و روانشناسی رشد، از دیرباز مورد توجه نظریه عزت

کند  تعریف می  "نگرش مثبت یا منفی فرد نسبت به خود"نفس را به عنوان  عزت  Rosenberg  (1۹۶5 )  .پژوهشگران بوده است

نفس از دو مؤلفه  های روانشناسی اجتماعی، عزتداند. بر اساس نظریهز ارزشمندی خویش میو آن را شامل ارزیابی کلی فرد ا

( شایستگی  ۲که به احساس ارزشمندی کلی فرد اشاره دارد، و )  (self-worth)  ( خودارزشمندی1اصلی تشکیل شده است: )

 . (Sadiq  et  al.,  ۲۰۲۶)  های مختلف استه های خود در حوزکه شامل باور فرد به توانایی  (self-competence)  خودپنداره

روانی و  تغییرات جسمانی  دلیل  به  نوجوانی  دوره-دوران  برای شکلاجتماعی چشمگیر،  عزتای حساس  تحول  و  نفس گیری 

گیری هویت، تغییرات ظاهری، فشارهای تحصیلی  های متعددی از جمله شکل شود. در این دوره، نوجوانان با چالشمحسوب می

  ,.Sadiq  et  al)  ها تأثیرگذار باشندنفس آنتوانند بر عزتشوند که همگی میها مواجه میعی، و افزایش انتظارات نقشو اجتما

 .(Mohanty & Parida, ۲۰۲5 ؛۲۰۲۶

نفس پایین به عنوان یک عامل  نفس با سلامت روان در دوران نوجوانی بسیار پیچیده و دوسویه است. از یک سو، عزترابطه عزت 

خطر برای ایجاد مشکلات روانی مانند افسردگی، اضطراب و اختلالات خوردن شناخته شده است. از سوی دیگر، مشکلات روانی  

های پیشگیری و ارتقای نفس را در برنامهد. این رابطه دوسویه اهمیت توجه به عزت نفس منجر شونتوانند به کاهش عزتمی

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴)  کندسلامت روان نوجوانان دوچندان می

ی در  آورفردی سالم، تابنفس بالا با پیامدهای مثبتی مانند موفقیت تحصیلی، روابط بیناند که عزتمطالعات متعدد نشان داده

استرس، و رفتارهای سازگارانه همراه است. در مقابل، عزت اضطراب، برابر  افسردگی،  از جمله  پیامدهای منفی  با  پایین  نفس 

 . ( Sadiq  et al., ۲۰۲۶ ؛Mohanty & Parida, ۲۰۲5) رفتارهای پرخطر، انزوا و مشکلات رفتاری مرتبط است
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 های زندگی و چارچوب نظری آن مهارت  . 2-2

توسط سازمان بهداشت جهانی در پاسخ به نیازهای سلامت روان کودکان    1۹۸۶های زندگی برای اولین بار در سال  ارتمفهوم مه

سازد تا با نیازها  هایی که افراد را قادر میتوانایی"های زندگی را به عنوان و نوجوانان مطرح شد. سازمان بهداشت جهانی، مهارت

  Veerabhadra  Swamy  et)   تعریف کرده است  "ای مؤثر و سازگارانه مواجه شوندهای زندگی روزمره به شیوهو چالش

al., ۲۰۲۴). 

اجتماعی نوجوانان ناشی از کمبود  -های زندگی بر این فرض استوار است که بسیاری از مشکلات روانیچارچوب نظری مهارت 

تواند با تقویت های زندگی میه، آموزش مهارتهای زندگی است. بر اساس این دیدگاهای اساسی برای مواجهه با چالشمهارت

  ؛ Barry  et  al.,  ۲۰1۳)   اجتماعی، از بروز مشکلات روانی پیشگیری کرده و سلامت روان را ارتقا بخشد -های روانیشایستگی

Singla et al., ۲۰۲۰) . 

 :سازمان بهداشت جهانی ده مهارت اصلی زندگی را به شرح زیر معرفی کرده است

 خودآگاهی  .1

 لی همد .2

 ارتباط مؤثر .3

 فردیروابط بین .4

 گیری تصمیم .5

 حل مسئله  .6

 تفکر خلاق  .7

 تفکر نقادانه .8

 مدیریت هیجانات  .9

 مدیریت استرس .10

(Surendran et al., ۲۰۲۳) 

های  ( مهارت۳های شناختی، و )( مهارت۲فردی، )های اجتماعی و بین( مهارت1شوند: )ها به سه حوزه کلی تقسیم میاین مهارت

ها  شود که سایر مهارتها، خودآگاهی به عنوان مهارت زیربنایی و بنیادین در نظر گرفته میاز میان این مهارت   مدیریت هیجانات. 

 . (Sadiq et al., ۲۰۲۶) گیرند بر اساس آن شکل می

که بر اساس چارچوب سازمان بهداشت جهانی طراحی شده است، بر سه    ( BLSTP)  های پایه یونیسفبرنامه آموزش مهارت

مهارتحوزه   خودآگاهی،  دارد:  تأکید  بیناصلی  مهارتهای  و  تصمیمفردی،  و  تفکر    .(Sadiq  et  al.,  ۲۰۲۶)  گیریهای 

نفس، مدیریت استرس، تنظیم هیجانی و تفکر مثبت است، به عنوان پایه و اساس توسعه های عزت خودآگاهی که شامل مؤلفه

 .شودها در نظر گرفته میسایر مهارت
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 نفسهای زندگی بر عزت ی تأثیر آموزش مهارت هامکانیسم  . 2-۳

 : گذاردنفس نوجوانان تأثیر میهای زندگی از چند مسیر بر عزتهای نظری موجود، آموزش مهارت بر اساس مدل

کند تا خود را بهتر بشناسند، نقاط قوت و  های زندگی به نوجوانان کمک میآموزش مهارت  :مسیر اول: تقویت خودآگاهی

یافته،  ها و باورهای خود داشته باشند. این خودآگاهی افزایشتری از احساسات، ارزش شناسایی کنند، و درک دقیقضعف خود را  

 . (Sadiq et al., ۲۰۲۶)   کندتر از خود فراهم میتر و مثبتبینانهزمینه را برای ارزیابی واقع

فردی  ی مانند ارتباط مؤثر، همدلی، و روابط بینهایآموزش مهارت  : فردیهای اجتماعی و بینمسیر دوم: افزایش شایستگی

نوجوانان کمک می اجتماعی موفقبه  تعاملات  تا  این  کند  دریافت کنند.  بازخورد مثبت  از سوی دیگران  و  باشند  داشته  تری 

 .(Mohanty & Parida, ۲۰۲5) کندها را تقویت مینفس آنبازخوردهای مثبت، عزت

کند  های مدیریت هیجانات و استرس، به نوجوانان کمک می یادگیری مهارت  :مسیر سوم: بهبود مدیریت هیجانات و استرس

نفس خود  های هیجانی خود را بهتر کنترل کنند و از تأثیرات منفی استرس بر عزت برانگیز، واکنشهای چالشتا در موقعیت

 . (Sadiq et al., ۲۰۲۶) جلوگیری کنند

مهارت   :هارم: افزایش خودکارآمدیمسیر چ به کارگیری  و  یادگیری  در  را در  موفقیت  احساس خودکارآمدی  های جدید، 

  Veerabhadra  Swamy)  شودنفس منجر میدهد. این احساس توانمندی، به نوبه خود به افزایش عزتنوجوانان افزایش می

et al., ۲۰۲۴) . 

 

 شناسی پژوهش روش  .۳

 نوع مطالعه  . ۳-1

از مطالعات کارآزمایی بالینی    (Meta-Analysis)  و فراتحلیل  ( Systematic  Review)   پژوهش حاضر یک مرور نظامند 

 .اندنفس نوجوانان پرداختههای زندگی بر عزتشده است که به بررسی تأثیر آموزش مهارت شده و غیرتصادفیتصادفی

 استراتژی جستجو . ۳-2

  ، و PubMed  ،Science  Direct  ،CINHAL  plus  ،Pro-Quest  ه معتبر شامل های دادجستجوی نظامند در پایگاه

Scopus  انجام شد. همچنین، منابع خاکستری  (Grey  Literature)  های سازمانی نیز از طریق ها و گزارشنامهمانند پایان

 : عملگرهای بولی انجام شد   های زیر وجستجوی دستی بررسی گردیدند. استراتژی جستجو با استفاده از ترکیبی از کلیدواژه
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("life skills" OR "life skills training" OR "life skills education" OR "psychosocial skills" OR 

"social-emotional learning") 

AND ("self-esteem" OR "self-worth" OR "self-concept" OR "self-perception") 

AND ("adolescent" OR "youth" OR "teenager" OR "young adult") 

AND ("intervention" OR "program" OR "training" OR "education") 

 معیارهای ورود و خروج  . ۳-۳

 :معیارهای ورود

تصادفی • بالینی  کارآزمایی  غیرتصادفی  ( RCT)  شدهمطالعات  برنامه  (non-RCT)  شدهیا  تأثیر  بررسی  به  های  که 

 . نفس پرداخته باشندعزت های زندگی برآموزش مهارت 

 . ساله )بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانی(  1۹تا  1۰جامعه هدف: نوجوانان  •

 . مطالعات منتشر شده به زبان انگلیسی یا فارسی •

 . ۲۰۲۶تا  ۲۰11های مطالعات منتشر شده بین سال •

برای سنجش عزت • استاندارد  ابزار  )مانند مقیاس عزتمطالعاتی که حداقل یک  استفاده کرده  نفس  نفس روزنبرگ( 

 . باشند

 . ارائه داده باشند  (Effect Size) های کافی برای محاسبه اندازه اثرمطالعاتی که داده •

 : معیارهای خروج

 .مطالعات مروری، کیفی، یا گزارش موردی •

 .نفس بوده استها متغیر وابسته اصلی غیر از عزتمطالعاتی که در آن •

 .ها خارج از بازه سنی نوجوانی بوده استمطالعاتی که جمعیت هدف آن •

 .ها در دسترس نبوده استمطالعاتی که نسخه کامل آن •

 هااستخراج داده  . ۳-4

از طراستخراج داده یق بحث و توافق نظر نهایی حاصل  ها توسط دو پژوهشگر به طور مستقل انجام شد و در موارد اختلاف، 

 : های استخراج شده شامل اطلاعات زیر بودگردید. داده

 مشخصات مطالعه )نام نویسندگان، سال انتشار، کشور، نوع مطالعه(  •

 کنندگان )تعداد، سن، جنسیت(شناختی شرکتهای جمعیتویژگی •

 جزئیات مداخله )محتوا، مدت زمان، تعداد جلسات، شیوه ارائه( •

 نفسرهای سنجش عزتابزا •
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 های آماری )میانگین، انحراف معیار، حجم نمونه در گروه مداخله و کنترل(داده •

 آزمون، پیگیری(آزمون، پسهای ارزیابی )پیشزمان •

 شناختیارزیابی کیفیت روش  . ۳-5

شد. این ابزار شامل هفت    کوچران استفاده  ( Risk  of  Bias)   شناختی مطالعات، از ابزار خطر سوگیریبرای ارزیابی کیفیت روش

 : حوزه زیر است

 (Selection bias) تولید توالی تصادفی .1

 (Selection bias) سازی تخصیصپنهان .2

 ( Performance bias) کنندگان و پرسنلکورسازی شرکت  .3

 (Detection bias) کورسازی ارزیابان پیامد  .4

 (Attrition bias) های ناقص پیامد داده .5

 ( Reporting bias) دهی انتخابیگزارش  .6

 ها سایر سوگیری  .7

بندی طبقه  "خطر سوگیری بالا"و    "خطر سوگیری نامشخص"،  "خطر سوگیری پایین"بر اساس این ابزار، هر مطالعه در سه سطح  

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) شد

 تحلیل آماری  . ۳-6

ت اثرات تصادفی رکیب دادهبرای  از مدل  اثر کلی،  اندازه  و محاسبه  استفاده شد. دلیل    (Random  Effects  Model)  ها 

از نظر روشانتخاب این مدل، وجود ناهمگنی قابل اثر به صورت توجه بین مطالعات  اندازه  شناسی، جمعیت، و مداخلات بود. 

 .شد محاسبه ٪۹5با فاصله اطمینان  ( Standardized Mean Difference - SMD) تفاوت میانگین استاندارد شده

  ناهمگنی   ٪5۰  تا  ۲5  کم،  ناهمگنی   دهندهنشان  ٪۲5کمتر از    I²  بررسی شد. مقادیر  I²  ناهمگنی بین مطالعات با استفاده از آماره

 Veerabhadra  Swamy  et)  شد  گرفته  نظر  در  زیاد  ناهمگنی   ٪۷5  از  بیش  و  توجه،قابل  ناهمگنی  ٪۷5  تا  5۰  متوسط،

al., ۲۰۲۴). 

بررسی شد. با این    Egger  و آزمون  (Funnel  Plot)  با استفاده از نمودار قیفی  ( Publication  Bias)  سوگیری انتشار

نداشت وجود  انتشار  سوگیری  دقیق  ارزیابی  امکان  فراتحلیل،  در  شده  وارد  مطالعات  محدود  تعداد  دلیل  به    حال، 

(Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) . 
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 هایافته  .4

 های مطالعات وارد شدهویژگی . 4-1

شده  نوجوان در این مرور نظامند بررسی شدند. از این تعداد، دو کارآزمایی تصادفی  ۴۸۴1شامل  کارآزمایی بالینی    11در مجموع،  

 . دهدهای اصلی مطالعات وارد شده را نشان میویژگی 1کننده وارد فراتحلیل شدند. جدول شرکت ۳۶1با 

 های مطالعات وارد شده در مرور نظامند : ویژگی1جدول 

 طول دوره مداخله  گروه هدف  حجم نمونه  نوع مطالعه کشور  نویسنده )سال(  ردیف 

1 Rezvan  et  al. (۲۰1۴ )  هفته  ۸ آموزان دختر دبیرستانی دانش ۳۰ غیرتصادفی ایران 

2 Marjan  et  al.  (۲۰1۹ )  ماه  ۲ ها نوجوانان در پرورشگاه ۲۷1 تصادفی مالزی 

۳ Srikala  &  Kishore  (۲۰1۰ ) ماه  ۲ آموزان نوجوان دانش 1۰۲۸ غیرتصادفی هند 

4 Lee et al.  (۲۰۲۰ )  ترم تحصیلی  ۳ آموزان نوجوان دانش ۲۶۶۲ تصادفی تایوان 

5 Vatankhah  et al.  (۲۰1۴ )  ترم تحصیلی  ۳ آموزان نوجوان دانش ۳۰ غیرتصادفی ایران 

6 Jannali et al.  (۲۰1۶ )  ماه  1 آموزان نوجوان دانش 1۰۰ غیرتصادفی ایران 

۷ Yankey  & Biswas  (۲۰1۷ ) - ماه  1 آموزان نوجوان دانش ۳۰۰ غیرتصادفی 

۸ Ayub & Kumar (۲۰1۷ ) ماه  ۲ آموزان نوجوان دانش ۲۰۰ غیرتصادفی هند 

۹ Jafarigiv  & Peyman (۲۰1۹ )  ماه  ۳ آموزان نوجوان دانش 1۰۰ غیرتصادفی ایران 

10 Golshiri  et al.  (۲۰۲۳ )  ماه  1 آموزان نوجوان دانش ۶۰ تصادفی ایران 

11 Iqbal  et  al. (۲۰1۷ ) ماه  1 آموزان نوجوان دانش ۶۰ غیرتصادفی هند 

 ( Veerabhadra Swamy  et al., ۲۰۲۴)  منبع: برگرفته و تکمیل از

 نفس های زندگی بر عزت تأثیر آموزش مهارت  . 4-2

نفس نوجوانان های زندگی تأثیر مثبت و معناداری بر عزت های آموزش مهارتنتایج حاصل از ترکیب مطالعات نشان داد که برنامه

نفس گروه مداخله نسبت به گروه  مطالعه وارد شده در مرور نظامند، تمامی مطالعات بهبود معناداری را در عزت  11دارند. از  

 .(Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) کنترل گزارش کردند

 اطمینان   فاصله  با)  1٫۰۶معادل    ( SMD)  نوجوان، تفاوت میانگین استاندارد شده  ۳۶1شده شامل  فراتحلیل دو کارآزمایی تصادفی

دهنده  این اندازه اثر نشان   .(P  <  ۰٫۰1)  بود  معنادار  آماری  لحاظ  از  که  داد  نشان  نفسعزت  افزایش  برای  را(  1٫۸۴  تا  ۰٫۲۷:  ۹5٪

 . (Veerabhadra Swamy  et al., ۲۰۲۴) نفس استمداخله بر عزت ( Large Effect Size) توجهتأثیر قابل
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 های سلامت روان تأثیر بر سایر مؤلفه  . 4-۳

وان نوجوانان نیز داشتند. نتایج  های سلامت رهای زندگی تأثیر مثبتی بر سایر مؤلفههای آموزش مهارتنفس، برنامهعلاوه بر عزت

ها به کاهش معنادار علائم افسردگی، اضطراب و استرس در گروه مداخله نسبت به گروه کنترل منجر نشان داد که این برنامه

 . (Sadiq et al., ۲۰۲۶ ؛Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) شوندمی

اضطراب نشان داد )نوجوان، کا   ۳۶1شده شامل  فراتحلیل دو کارآزمایی تصادفی را در علائم    .(P  <  ۰٫۰۰۰1هش معناداری 

  SMD   =  -۰.55,  ۹5%  CI:  -۰.۷۷)  همچنین، کاهش معناداری در علائم افسردگی با استفاده از مدل اثرات تصادفی مشاهده شد

to -۰.۳۴) که از لحاظ آماری معنادار بود (Z  = 5.۰۹, P  < ۰.۰۰1) (Veerabhadra Swamy  et al., ۲۰۲۴) . 

 نتایج مطالعات فردی  . 4-4

( در مالزی نشان داد که  ۲۰1۹و همکاران )  Marjan  دهد. مطالعهای را نشان میبررسی مطالعات فردی نیز نتایج امیدوارکننده

  ۰٫۰۰1ها دارد )نفس نوجوانان ساکن در پرورشگاههای زندگی تأثیر معناداری بر کاهش افسردگی و افزایش عزتآموزش مهارت

> P)  (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) . 

نفس گروه  آموز نوجوان، تفاوت معناداری را در عزت دانش 1۰۲۸در هند با حجم نمونه  Kishore (۲۰1۰) و Srikala مطالعه

 .(Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴)  (P < ۰٫۰۰۲مداخله نسبت به گروه کنترل نشان داد )

نفس و  های زندگی تأثیر معناداری بر عزتر ایران نیز نشان داد که آموزش مهارتد  Peyman (۲۰1۹) و  Jafarigiv مطالعه

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) ( P < ۰٫۰۰1خودکارآمدی نوجوانان دارد )

 ف ساله نشان داد که برنامه خودآگاهی یونیس ۲۴تا  1۸کننده شرکت ۶۰شده اخیر در پاکستان با  یک کارآزمایی بالینی تصادفی

(BLSTP )  نفس، مدیریت استرس، تنظیم هیجانی و تفکر مثبت دارد. اندازه اثر بزرگ توجهی بر عزتتأثیرات قابل  (partial  

η² = ۰.۴۶–۰.۸۴) توجه این مطالعه بودهای قابلماهه، از یافتهو پایدار بودن اثرات در پیگیری یک (Sadiq et al., ۲۰۲۶) . 

 هانتایج تحلیل زیرگروه  . 4-5

نفس ممکن است  های زندگی بر عزتها نشان داد که اثربخشی آموزش مهارتشده، تحلیل زیرگروهاساس مرور نظامند انجام  بر

 . (Surendran et al., ۲۰۲۳) اجتماعی، و طول دوره مداخله قرار گیرد-تحت تأثیر عواملی مانند جنسیت، پایگاه اقتصادی

های زندگی بهره بیشتری ران ممکن است نسبت به پسران از آموزش مهارتاند که دختبرخی مطالعات نشان داده  :جنسیت

 Surendran)  اندمند شدهنفس، هر دو جنس از مداخله بهرهببرند، به ویژه در حوزه مدیریت هیجانات. با این حال، در حوزه عزت

et al., ۲۰۲۳) . 
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های رشد،  تر، به دلیل دسترسی کمتر به منابع و فرصتییناجتماعی پا-نوجوانان با پایگاه اقتصادی  :اجتماعی-پایگاه اقتصادی

پذیر را  های آسیبها به گروههای زندگی بهره بیشتری ببرند. این یافته، اهمیت ارائه این برنامهممکن است از آموزش مهارت 

 .(Surendran et al., ۲۰۲۳) کند دوچندان می

اند. این یافته  تری را گزارش کرده ماه( معمولاً اندازه اثر بزرگ  ۳تر )بیش از  مطالعات با دوره مداخله طولانی  :مدت زمان مداخله

  Surendran  et)  تر و مداوم استنفس، نیاز به مداخلات طولانیدهد که برای دستیابی به تغییرات پایدار در عزتنشان می

al., ۲۰۲۳). 

 کیفیت شواهد و خطر سوگیری  . 4-6

نفس  عات با استفاده از ابزار خطر سوگیری کوچران نشان داد که کیفیت شواهد برای پیامد عزتشناختی مطال ارزیابی کیفیت روش

دلیل اصلی این سطح از کیفیت،    .(Veerabhadra  Swamy  et  al.,  ۲۰۲۴)  قرار دارد  (Moderate)  در سطح متوسط

 .دگان بودکننسازی تخصیص و کورسازی شرکتها مانند پنهانخطر سوگیری نامشخص در برخی حوزه

 GRADE : خلاصه کیفیت شواهد بر اساس رویکرد2جدول  

 P-value ٪ ۹5فاصله اطمینان  ( SMD)  اندازه اثر کیفیت شواهد  کنندگان )تعداد مطالعات(تعداد شرکت پیامد

 P < ۰٫۰1 1٫۸۴تا  ۰٫۲۷ 1٫۰۶ متوسط  ( RCT ۲) ۳۶1 نفسعزت

 ( Veerabhadra  Swamy  et al., ۲۰۲۴)  منبع: برگرفته از

 

 بحث و تفسیر   .5

 نفسهای زندگی بر عزت ی آموزش مهارت اثربخش  . 5-1

ای مؤثر برای افزایش های زندگی مداخله دهند که آموزش مهارت های این مرور نظامند و فراتحلیل به طور قطعی نشان مییافته

به دست آمده در این مطالعه، از بسیاری از مداخلات روانشناختی   (SMD  =  1.۰۶)  نفس نوجوانان است. اندازه اثر بزرگعزت

 .هاستتوجه این برنامهدهنده اهمیت عملی و بالینی قابلتر است و نشاندیگر در حوزه سلامت نوجوانان بزرگ

های  ( در مرور نظامند خود بر روی برنامه۲۰۲۰و همکاران )  Singla  . این یافته با نتایج مرورهای نظامند قبلی همخوانی دارد

(  ۲۰1۳و همکاران )  Barryتند. همچنین،  های زندگی در کشورهای با درآمد پایین و متوسط، به نتایج مشابهی دست یافمهارت

در مرور نظامند خود بر روی مداخلات ارتقای سلامت روان در کشورهای با درآمد پایین و متوسط، شواهد قوی برای اثربخشی 

 . نفس و سلامت روان نوجوانان گزارش کردندهای زندگی مبتنی بر مدرسه بر عزتهای مهارتبرنامه
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اثرب برای  ها با تقویت خودآگاهی به  نفس وجود دارد. اولاً، این برنامههای زندگی بر عزتخشی آموزش مهارت دلایل متعددی 

تری از نقاط قوت و ضعف خود داشته باشند. این خودشناسی، زمینه را برای پذیرش خود کنند تا درک دقیقنوجوانان کمک می

فردی، به های اجتماعی و بینثانیاً، آموزش مهارت .(Sadiq  et  al .,  ۲۰۲۶)  کند ها فراهم میتر از توانمندیبینانهو ارزیابی واقع

تعاملات موفقنوجوانان کمک می تا  تقویت کند  به  این خود  کنند که  دریافت  مثبت  بازخورد  و  باشند  داشته  دیگران  با  تری 

ترس و هیجانات، به نوجوانان های مدیریت اسثالثاً، یادگیری مهارت  .(Mohanty  &  Parida,  ۲۰۲5)  شودنفس منجر میعزت

ها و  نفس در اثر شکست تری داشته باشند و از کاهش عزتهای سازگارانهبرانگیز، واکنشهای چالشکند تا در موقعیتکمک می

 . (Sadiq et al., ۲۰۲۶)  ها جلوگیری کنندناکامی

 پایداری اثرات  . 5-2

(  ۲۰۲۶و همکاران )  Sadiq  مدت است. مطالعه ی اثرات در طولانییکی از سوالات مهم در مورد مداخلات روانشناختی، پایدار

 نفس، حداقل تا یک ماه پس از پایان مداخله پایدار باقی مانده است نشان داد که اثرات مثبت برنامه خودآگاهی یونیسف بر عزت

(partial  η²  =  ۰.۴۶–۰.۸۴).  ن، ممکن است اثرات مداخله اند که با گذشت زمابا این حال، برخی مطالعات دیگر نشان داده

 . (Surendran et al., ۲۰۲۳) کاهش یابد، به ویژه اگر دوره مداخله کوتاه بوده باشد

های پیگیری و  تر و مداوم، و همچنین برنامهدهد که برای افزایش پایداری اثرات، نیاز به مداخلات طولانیها نشان میاین یافته

کننده  های حمایتهای درسی مدارس و ایجاد محیطهای زندگی با برنامهزش مهارت تقویتی وجود دارد. همچنین، تلفیق آمو

 . (Singla et al., ۲۰۲۰ ؛Barry  et al., ۲۰1۳) تواند به تثبیت و پایداری اثرات کمک کند می

 کننده اثربخشیعوامل تعدیل  . 5-۳

نفس ممکن است تحت تأثیر عوامل مختلفی  های زندگی بر عزتدهد که اثربخشی آموزش مهارتهای این مطالعه نشان مییافته

 :قرار گیرد

با دوره مداخله طولانی  :مدت زمان مداخله اثر بزرگمطالعات  اندازه  را گزارش کردهتر،  پژوهش تری  نتایج  با  یافته  این    اند. 

Surendran  ( همخوانی دارد که نشان داد دوره۲۰۲۳و همکاران )1۰های زندگی )کمتر از  مدت آموزش مهارتهای کوتاه  

رسد برای دستیابی به تغییرات پایدار در  نفس کافی نباشند. به نظر میجلسه( ممکن است برای ایجاد تغییرات پایدار در عزت 

 . ماه وجود دارد ۶تا  ۳جلسه و به مدت  1۶تا  1۲نفس، نیاز به مداخلات با حداقل عزت

شوند،  ارائه می  (Interactive)  های مبتنی بر مدرسه که به صورت گروهی و با رویکرد تعاملی برنامه  :شیوه ارائه مداخله

ها را در یک محیط  های گروهی فرصت تعامل با همسالان، دریافت بازخورد و تمرین مهارتمعمولاً اثربخشی بیشتری دارند. برنامه

 .(Mohanty & Parida, ۲۰۲5) کندنفس کمک میکنند که این خود به تقویت عزته فراهم میکنندحمایت

اقتصادی  :شناختیهای جمعیتویژگی پایگاه  با  پایین-نوجوانان  آناجتماعی  و  آسیب تر  معرض  در  که  اجتماعی  هایی  های 

های زندگی بهره بیشتری ببرند.  ست از آموزش مهارت ها(، ممکن ابیشتری قرار دارند )مانند کودکان خیابانی و ساکنان پرورشگاه
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پذیر عمل  های آسیبتوانند به عنوان یک مداخله جبرانی برای گروههای زندگی میهای مهارتدهد که برنامهاین یافته نشان می

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) های رشد را تا حدی جبران نمایندهای موجود در فرصتکنند و شکاف

 مقایسه با سایر مداخلات  . 5-4

های زندگی دارای مزایای متعددی  نفس نوجوانان، آموزش مهارت در مقایسه با سایر مداخلات روانشناختی برای افزایش عزت 

به دلیل ماهیت پیشگیرانه و همگانیاست. این برنامه های  توانند برای تمامی نوجوانان در محیط خود، می  (Universal)  ها 

 . (Barry  et al., ۲۰1۳)  های کمتری نسبت به مداخلات فردی و درمانی دارندو اجتماعی اجرا شوند و هزینه  آموزشی

های زندگی بر تقویت  برخلاف رویکردهای بالینی و درمانی که معمولاً بر کاهش علائم و مشکلات متمرکز هستند، آموزش مهارت 

با فلسفه ارتقای سلامت    (Empowerment-based)  رویکرد توانمندسازهای مثبت تأکید دارد. این  ها و توانمندیشایستگی

های  های درسی مدارس و برنامهتواند به عنوان بخشی از برنامهروان و پیشگیری از مشکلات روانی همخوانی بیشتری دارد و می

 .(Singla et al., ۲۰۲۰) محور ادغام شوداجتماع 

 های پژوهش محدودیت . 5-5

 : ها مد نظر قرار گیرندهایی مواجه بوده است که باید در تفسیر یافتهمحدودیتپژوهش حاضر با  

شده واجد  مطالعه در مرور نظامند، تنها دو کارآزمایی تصادفی  11با وجود شناسایی    :محدودیت در تعداد مطالعات فراتحلیل

کننده  هش داده و امکان بررسی دقیق عوامل تعدیلشرایط ورود به فراتحلیل بودند. این تعداد محدود، توان آماری فراتحلیل را کا

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) و سوگیری انتشار را محدود کرده است

مطالعات وارد شده از نظر طراحی، جمعیت هدف، ابزارهای سنجش و محتوای مداخلات، ناهمگنی    :شناختیناهمگنی روش

ناهمگنیقابل این  داشتند.  تعمیم  (I²  =  ۸۸%)  توجهی  که  است  شده  یافتهباعث  گیرد پذیری  صورت  بیشتری  احتیاط  با    ها 

(Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) . 

شده  شده با خطر سوگیری بالا بودند. حتی در مطالعات تصادفیبسیاری از مطالعات وارد شده، از نوع غیرتصادفی  :خطر سوگیری

 Veerabhadra)  پذیر نبوده استها امکاندلیل ماهیت آموزشی برنامه  کنندگان و مجریان مداخله بهنیز، کورسازی شرکت 

Swamy  et al., ۲۰۲۴) . 

مرور حاضر محدود به مطالعات منتشر شده به زبان انگلیسی بود که ممکن است باعث سوگیری زبانی شده    :محدودیت زبانی

 . (Veerabhadra Swamy et al., ۲۰۲۴) دها از مرور خارج شده باشنباشد و مطالعات مهم منتشر شده به سایر زبان

های زندگی در مطالعات مختلف متفاوت بوده است و  های آموزش مهارتمحتوای برنامه  :های زندگیتعریف عملیاتی مهارت

اند. این تنوع در محتوای مداخلات، مقایسه مستقیم نتایج را با برخی مطالعات تنها بر یک یا چند مهارت خاص متمرکز شده

 . (Surendran et al., ۲۰۲۳) سازداری مواجه میدشو
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 پیامدهای نظری و عملی  . 5-6

اجتماعی در سلامت روان نوجوانان را -های روانی های مربوط به نقش شایستگیهای این مطالعه، نظریهیافته : پیامدهای نظری

های زیربنایی برای فردی به عنوان مهارتبینهای  ها، خودآگاهی، مدیریت هیجانات، و مهارتکند. بر اساس این یافتهتأیید می

عزت شکل تثبیت  و  میگیری  عمل  نوجوانی  دوران  در  دیدگاه    . (Sadiq  et  al.,  ۲۰۲۶)   کنندنفس  از  نتایج  این  همچنین، 

های مثبت  کند که بر تقویت قابلیتدر روانشناسی مثبت حمایت می  (Strength-based perspective) محورتوانمندی 

 . (Barry et al., ۲۰1۳) شناسی و کاهش علائم تأکید داردمرکز صرف بر آسیببه جای ت

سیاست یافته  :پیامدهای عملی برای  مهمی  عملی  پیامدهای  مطالعه،  این  و های  روان،  متخصصان سلامت  آموزشی،  گذاران 

 :ریزان درسی داردبرنامه

نفس و سلامت روان نوجوانان، توصیه های زندگی بر عزتبا توجه به اثربخشی آموزش مهارت  :های درسیتلفیق در برنامه .1

  Veerabhadra  Swamy  et)  های درسی رسمی در مدارس تلفیق شوند ها به عنوان بخشی از برنامهشود که این برنامهمی

al., ۲۰۲۴). 

بهره  :پذیرهای آسیبارائه به گروه  .۲ به  اقتصادی با توجه  پایگاه  با  بیشتر نوجوانان  پایین و گروه-مندی  های در  اجتماعی 

 Surendran)  ها ارائه شوندهای زندگی به طور ویژه برای این گروههای آموزش مهارتشود که برنامهمعرض آسیب، توصیه می

et al., ۲۰۲۳) . 

های آموزش  شود که برنامهطول دوره مداخله و اندازه اثر، توصیه می   با توجه به رابطه مثبت بین  :افزایش دوره مداخله  .۳

 ,.Surendran et al) جلسه( و با جلسات پیگیری منظم طراحی شوند 1۲تر )حداقل های طولانیهای زندگی با دورهمهارت

۲۰۲۳). 

برنامه  :آموزش مجریان  .۴ اثربخشی  افزایش  این برنامهبرای  ها )معلمان، مشاوران، و روانشناسان(  ها، لازم است که مجریان 

  ,.Barry  et  al)  های زندگی دریافت کنندهای تعاملی و مشارکتی آموزش مهارتهای تخصصی لازم را در زمینه روش آموزش 

۲۰1۳). 

شیابی  های زندگی به صورت مستمر ارزشیابی شوند و نتایج ارزهای آموزش مهارت شود که برنامهتوصیه می  :ارزشیابی مستمر  .5

 . (Singla et al., ۲۰۲۰) های ارائه مورد استفاده قرار گیردبرای بهبود محتوا و روش 

 

 گیری نتیجه  .6

ای مؤثر و علمی  های زندگی مداخلهتوان نتیجه گرفت که آموزش مهارتهای این مرور نظامند و فراتحلیل، میبر اساس یافته

توجه این دهنده اهمیت عملی قابلنشان  (SMD  = 1.۰۶) نفس نوجوانان است. اندازه اثر بزرگ به دست آمدهبرای افزایش عزت 
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های زندگی به کاهش معنادار علائم افسردگی، اضطراب و های آموزش مهارتنفس، برنامهست. علاوه بر افزایش عزتهابرنامه

 .شونداسترس در نوجوانان نیز منجر می

کنندگان  شناختی شرکت های جمعیتها تحت تأثیر عواملی مانند مدت زمان مداخله، شیوه ارائه، و ویژگیاثربخشی این برنامه

از  گیرد. مداخلات طولانییقرار م اثر بزرگ  ۳تر )بیش  اندازه  پایگاه  ماه( با رویکرد تعاملی و گروهی،  تری دارند و نوجوانان با 

 . برندها میتر، بهره بیشتری از این برنامهاجتماعی پایین-اقتصادی

آموزش مهارت اثربخشی  در مورد  کیبا وجود شواهد قوی  با  به مطالعات  نیاز  زندگی،  ویژه  فیت روشهای  )به  بالاتر  شناختی 

تصادفیکارآزمایی طولانیهای  پیگیری  با  مکانیسمشده  بررسی  همچنین،  دارد.  وجود  برنامهمدت(  این  تأثیرگذاری  و  های  ها 

 . های کارآمدتر کمک کندتواند به طراحی برنامههای کلیدی اثربخشی، میشناسایی مؤلفه 

های  رسد که آموزش مهارت در دوران نوجوانی و محدودیت منابع درمانی، به نظر می  با توجه به شیوع بالای مشکلات روانی

پیشگیرانه، کم مداخله  یک  عنوان  به  میزندگی  در دسترس،  و  و هزینه،  نوجوانان  روان  ارتقای سلامت  در  مهمی  نقش  تواند 

های  ذاران آموزشی و بهداشتی، تلفیق برنامهگشود که سیاستپیشگیری از مشکلات روانی در این گروه سنی ایفا کند. توصیه می

 .محور در اولویت قرار دهندهای اجتماع های درسی مدارس و برنامههای زندگی را در برنامهآموزش مهارت 

 

 های آتی پیشنهادات برای پژوهش  .۷

 : شودهای آتی ارائه میهای پژوهش حاضر، پیشنهادات زیر برای پژوهشها و محدودیتبر اساس یافته

با کیفیت بالاهای تصادفیانجام کارآزمایی  .1 کارآزمایی  :شده  به  تصادفینیاز  بزرگ، کورسازی  های  نمونه  با حجم  شده 

 . های موجود و بررسی پایداری اثرات وجود داردماه تا یک سال( برای تأکید بر یافته  ۶مدت )حداقل مناسب، و پیگیری طولانی

به بررسی مکانیسمهشپژو  :های تأثیرگذاریبررسی مکانیسم  .۲ باید  آتی  رابطه بین های میانجی و تعدیلهای  کننده در 

نفس بپردازند. به عنوان مثال، نقش خودکارآمدی، حمایت اجتماعی، و تنظیم هیجانی به عنوان های زندگی و عزتآموزش مهارت 

 .تواند مورد بررسی قرار گیردمتغیرهای میانجی می

های  با توجه به اینکه بیشتر مطالعات در کشورهای آسیایی انجام شده است، نیاز به پژوهش  :های فرهنگیبررسی تفاوت  .۳

 .ها و جوامع مختلف وجود داردهای زندگی در فرهنگهای مهارتفرهنگی برای بررسی اثربخشی برنامهبین

گروه  .۴ در  اثربخشی  میپژوهش  :های خاصبررسی  آتی  آموز های  اثربخشی  بررسی  به  مهارتتوانند  در  ش  زندگی  های 

 .های خاص مانند نوجوانان دارای اختلالات روانی، نوجوانان دارای مشکلات رفتاری، و نوجوانان در معرض آسیب بپردازندگروه

های زندگی )حضوری در های مهارتهای مختلف ارائه برنامههایی که شیوهنیاز به پژوهش  :های مختلف ارائهمقایسه شیوه  .5

 . لاین، تلفیقی( را با یکدیگر مقایسه کنند، وجود داردمدرسه، آن
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بر متغیرهای  توانند به بررسی تأثیر آموزش مهارتهای آتی میپژوهش  : بررسی تأثیر بر متغیرهای مرتبط  .۶ های زندگی 

 . فردی، سلامت جسمانی و رفتارهای پرخطر بپردازنددیگری مانند عملکرد تحصیلی، روابط بین

بوده  :ترهای جامعارائه برنامه  .۷ متمرکز  مهارت خاص  بر چند  تنها  از مطالعات  بسیاری  اینکه  به  توجه  ارائه با  به  نیاز  اند، 

ها بر  های جامعی که تمام ده مهارت اصلی زندگی را پوشش دهند، وجود دارد. همچنین، بررسی اثر تجمعی این مهارتبرنامه

 . های آتی باشدتواند موضوع پژوهشنفس میعزت
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