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 چکهدا
 جان،یه میبر تنظ تواندیاسررت  ه م یشررنا  مشررکلات روان نیترعیاز شررا یکی یاضررطراب در دوران نوجوان

 ژهیوبه یزندگ یهامهارت گر،ید یبگذارد. از سرررو یمنف ریو سرررلامت روان نوجوانان ت ث یاج ماع یسرررازگار

گاه باط مؤثر، نقش مهم یو برقرار ی ودآ قا یارت نا یدر ارت ماع یروان یهاییتوا ند و  یو اج  نان دار نوجوا

پژوهش حاضر با  نیرا فراهم سازند؛ بنابرا یروانشنا   یسرسخ  شیو افزا نجایه میبهبود تنظ نهیزم توانندیم

شنا   یو سرسخ  جانیه میبر تنظ یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش نییهدف تع نوجوانان مضطرب  یروان

ه آزمون همراه با گروه  ن رل بود. جامعررر پ  آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیحاضر از نوع ن پژوهش انجام شد.

بود  ه  1403ماهه دوم سال  ننده به مرا ز مشاوره شهر تهران در شششامل نوجوانان مضطرب مراجعه یآمار

بر اساس نمرات اضطراب  هایندر دس رس ان خاب شدند. سپ  آزمود یریگنفر به روش نمونه 30ها آن انیاز م

 میها شامل پرسشنامه تنظداده یگردآور یاشدند. ابزاره مینفر( تقس 1۵و  ن رل )هر گروه  شیبه دو گروه آزما

بود.  لبرگریاهواز و پرسشنامه اضطراب حالت ر صفت اسپ یروانشنا   یگراس و جان، پرسشنامه سرسخ  جانیه

گروه  یبرا یاقهیدق 60جلسررره  12 یو ارتباط مؤثر ط یبر  ودآگاه دی با ت  یزندگ یهامدا له آموزش مهارت

 لیها با اسرر فاده از ت لداده ان،ینکرد. در پا افتیدر یآموزشرر چیه گروه  ن رل ه  یاجرا شررد، در حال شیآزما

نشررران داد  ه آموزش  یریچندم غ ان ی ووار لیت ل جین ا قرار گرف ند. لیمورد ت ل یریچندم غ ان ی ووار

گروه  نی ه ب یاگونهنوجوانان مضررطرب دارد؛ به جانیه میتنظ یهابر مؤلفه یمعنادار ریت ث یزندگ یهامهارت

 نی(. همچنP<001/0تفاوت معنادار مشاهده شد ) جانیه یو فرونشان جانیمجدد ه یابیو  ن رل در ارز شیآزما

شنا   یمعنادار سرسخ  شیموجب افزا یزندگ یهانشان داد  ه آموزش مهارت جین ا نوجوانان مضطرب  یروان

ست ) شیدر گروه آزما شده ا سبت به گروه  ن رل  ستاندازه اثر به زانی(. مP<001/0ن شان زیآمده ند دهنده ن

گرفت  ه  جهین  توانیپژوهش م یهااف هیاسررراس  بر پژوهش بود. یرهایمدا له در بهبود م غ یقدرت بالا

مؤثر در  یبه عنوان روشرر تواندیم ،یارتباط یهاو مهارت یآموزش  ودآگاه ژهیوبه ،یزندگ یهاآموزش مهارت

س فاده قرار گ یروانشنا   یسرسخ  شیزاو اف جانیه میبهبود تنظ ها آموزش نی. اردینوجوانان مضطرب مورد ا

 ،یامقابله یهامهارت تیو تقو یاحسرراس  ن رل فرد شیافزا ها،جانیه تیریشررنا ت و مد ییتوانا یبا ارتقا

آموزش  یهاه از برنامهاس فاد رونیاز ا  نند؛یزا را فراهم ماس رس یهاتیبه ر نوجوانان با موقع یسازگار نهیزم

 .شودیم هیدر مرا ز مشاوره و مدارس توص یزندگ یهامهارت

 اضطراب، نوجوانان مضطرب. ،یروانشنا   یسرسخ  جان،یه میتنظ ،یزندگ یهاآموزش مهارت کلهدوتژگ ن:
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Abstract 

Anxiety during adolescence is one of the most common psychological problems that 

can negatively affect emotion regulation, social adjustment, and mental health. Life 

skills training, particularly self-awareness and effective communication skills, plays 

an important role in improving adolescents’ psychological and social competencies 

and may enhance emotion regulation and psychological hardiness. Therefore, the 

present study aimed to investigate the effectiveness of life skills training on emotion 

regulation and psychological hardiness in anxious adolescents. This study employed 

a quasi-experimental pretest–posttest design with a control group. The statistical 

population consisted of anxious adolescents referring to counseling centers in Tehran 

during the second half of 2024. A total of 30 participants were selected using 

convenience sampling and were randomly assigned into experimental and control 

groups (15 participants in each group). Data collection instruments included the Gross 

and John Emotion Regulation Questionnaire, the Ahvaz Psychological Hardiness 

Inventory, and the Spielberger State–Trait Anxiety Inventory. The experimental 

group received life skills training focusing on self-awareness and effective 

communication in 12 sessions of 60 minutes each, while the control group received 

no intervention. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance. The 

results of multivariate covariance analysis demonstrated that life skills training had a 

significant effect on emotion regulation among anxious adolescents. Significant 

differences were observed between the experimental and control groups in both 

cognitive reappraisal and emotional suppression after the intervention (P<0.001). In 

addition, life skills training significantly increased psychological hardiness in the 

experimental group compared to the control group (P<0.001). The obtained effect 

sizes also indicated a strong impact of the intervention on the study variables. The 

findings suggest that life skills training, particularly self-awareness and 

communication skills training, is an effective approach for improving emotion 

regulation and enhancing psychological hardiness in anxious adolescents. Such 

training programs can strengthen emotional management abilities, improve coping 

skills, and increase adolescents’ sense of control in stressful situations. Therefore, 

implementing life skills training programs in schools and counseling centers is 

strongly recommended. 
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 مقدمه

و  یجانیه ،یشناخت ،یگسترده جسمان راتییکه با تغ رودیشمار م مراحل تحول انسان به نیتردهیچیو پ نیتراز حساس یکی یدوره نوجوان

 راتییو تغ یلیتحص یفشارها ،یفردنیروابط ب ،یابیتیهو نهیدر زم یمتعدد یهادوره، نوجوانان با چالش نیهمراه است. در ا یاجتماع

 نیترعیاز شا یکیاضطراب، شود. اضطراب  ژهیومختلف، به یبروز مشکلات روان سازنهیزم تواندیعوامل م نیو هم شوندیم واجهم یشناختروان

قرار دهد  ریآنان را تحت تأث یزندگ تیفیو ک یروابط اجتماع ،یلیعملکرد تحص تواندینوجوانان است که م انیدر م یشناختاختلالات روان

(Haji Rezaei Kashan et al., 2023; Tourani et al., 2020)نقش سازگارانه داشته  تواندی. اگرچه اضطراب در سطح متعادل م

را فراهم  یو اجتماع یاختلال در عملکرد فرد نهیشده و زم لیتبد زابیعامل آس کیبه  ابد،ی شیکه شدت و تداوم آن افزا یباشد، اما در صورت

 یحل مسئله و تعاملات اجتماع ،یریگمیتصم ها،جانیه تیری. نوجوانان مضطرب معمولاً در مد(Sattari Sefidan et al., 2018) کندیم

 .(Tourani et al., 2020)کند  دیسلامت روان آنان را در بلندمدت تهد تواندیم تیوضع نیمواجه هستند و ا یشتریبا مشکلات ب

 افتهی شینوجوانان افزا یو رفتار یجانیدر کاهش مشکلات ه یشناختکننده روانتوجه پژوهشگران به نقش عوامل محافظت ر،یاخ یهاسال در

به مجموعه  جانیه میسلامت روان مورد توجه قرار گرفته است. تنظ یدیکل یهااز مؤلفه یکیبه عنوان  جانیه میتنظ ان،یم نیاست. در ا

 یهاتا بتوانند پاسخ کنندیم لیو تعد تیریمد ،یابیارز ،ییخود را شناسا یهاجانیها هآن قیکه افراد از طر شودیم طلاقا ییندهایفرا

 ییبرخوردارند، توانا یمناسب جانیه میتنظ یهاکه از مهارت ی. افراد(Ghasemi, 2019)مختلف نشان دهند  یهاتیدر موقع یترسازگارانه

بروز  نهیزم تواندیم جانیه میدشوار دارند. در مقابل، ضعف در تنظ طیبا شرا یاسترس و سازگار تیریمد ،یمنف یهاجانیه ترلدر کن یشتریب

 ;Farnam & Mahmoudzehi, 2019)را فراهم سازد  یفردنیپرخطر و اختلالات ب یرفتارها ،یاضطراب، افسردگ رینظ یمشکلات

Jangezahi et al., 2021). 

 ،یمجدد شناخت یابیمانند ارز جان،یه میسازگارانه تنظ یاضطراب بالا معمولاً در استفاده از راهبردها یاند که نوجوانان دارانشان داده هاپژوهش

. (Mirza Hosseini & Kabiri Qomi, 2019) کنندیاستفاده م جانیسرکوب ه ریناکارآمد نظ یاز راهبردها شتریاند و ببا مشکل مواجه

کاهش  طیبا مح یمطلوب و سازگار یروابط اجتماع یفرد را در برقرار ییتوانا تواندیبلکه م شود،یتنها موجب تداوم اضطراب منه همسئل نیا

 یو کاهش رفتارها یاجتماع یستگیموجب بهبود شا تواندیم جانیه میتنظ ینشان داد که آموزش راهبردها ییراستا، طباطبا نیدهد. در هم

 یمیبر خودتنظ یمبتن یشناختو همکاران گزارش کردند که مداخلات روان یرافض نی. همچن(Tabatabaei, 2020) ودپرخطر نوجوانان ش

 .(Rafezi et al., 2021)در نوجوانان شوند  گویقدرت ا شیب و افزاموجب کاهش اضطرا توانندیم یجانیه

 ،یتیشخص یژگیو کیبه عنوان  یروانشناخت یاست. سرسخت یروانشناخت یمهم مرتبط با سلامت روان نوجوانان، سرسخت یرهایاز متغ گرید یکی

 & Bartone) کندیم فایزا ااسترس یهاتیدر نحوه مواجهه افراد با موقع یاست و نقش مهم یریپذتعهد، کنترل و چالش یهاشامل مؤلفه

Homish, 2020)رشد و  یبرا یها را فرصتبلکه آن کنند،ینم یتلق دیدشوار را تهد یهاتیبالا، موقع یروانشناخت یسرسخت ی. افراد دارا

 یژگیو نی. ا(Pandey & Shirvastava, 2017)برخوردارند  یروان یمقابله با فشارها یبرا یشتریب ییاز توانا جهیو در نت دانندیم یریادگی

با  یروانشناخت یاند که سرسختها نشان دادهعمل کند. پژوهش یمشکلات روان ریدر برابر اضطراب و سا یمحافظتعامل  کیبه عنوان  تواندیم

ست همراه ا یو رفتار یجانیبودن آن با مشکلات ه نییرابطه مثبت دارد و پا یلیو عملکرد تحص یآورتاب ،یاز زندگ تیسلامت روان، رضا

(Bartone & Homish, 2020). 

اند که بتوانند بوده یمداخلات ییسلامت روان نوجوانان، پژوهشگران به دنبال شناسا در یروانشناخت یو سرسخت جانیه میتنظ تیتوجه به اهم با

 یانرو یهاییاز توانا یامجموعه یزندگ یهااست. مهارت یزندگ یهامداخلات، آموزش مهارت نیا نیتراز مهم یکیها را ارتقا دهند. مؤلفه نیا

 نی. ا(Alimoradi, 2019)روزمره مواجه شوند  یزندگ یها و فشارهامؤثر با چالش یاوهیبه ش سازندیهستند که افراد را قادر م یـ اجتماع
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 قشو ن شوندیم هاجانیاسترس و کنترل ه تیریحل مسئله، تفکر خلاق، مد ،یریگمیارتباط مؤثر، تصم ،یهمدل ،یها شامل خودآگاهمهارت

 .(Kumar & Seth, 2018)دارند  یاجتماع یهابیاز آس یریشگیسلامت روان و پ یدر ارتقا یمهم

احساسات، افکار، نقاط قوت و  ها،یژگیشناخت و قیفرد از طر رایبرخوردار است؛ ز یاژهیو گاهیاز جا یخودآگاه ،یزندگ یهامهارت انیم در

 ینشان دادند که خودآگاه بهیو غر ی. هاد(Alimoradi, 2019)نشان دهد  یترمناسب یو رفتار یجانیه یهاواکنش تواندیضعف خود م

 تیریدر مد یشتریب ییبرخوردارند، توانا یاز خودآگاه یز سطح بالاترکه ا یکند و افراد ینیبشیرا پ جانیه میتنظ یهایدشوار تواندیم

موجب  یگزارش کردند که آموزش مهارت خودآگاه یو قدرت یعیرف نی. همچن(Hadi & Gharaibeh, 2023)خود دارند  یهاجانیه

نشان داد که آموزش  زین ی. صالح(Rafiei & Ghodrati, 2021) شودیدر کودکان م یجانیه یمیعزت نفس و بهبود خودتنظ شیافزا

 .(Salehi, 2022)آموزان را ارتقا دهد دانش یمثبت و تفکر انتقاد جانیه میتنظ تواندیم یخودآگاه

 یهاکه از مهارت ی. نوجوانانشودیمحسوب م یزندگ یهاآموزش مهارت یاز ابعاد اساس یکی زیارتباط مؤثر ن یمهارت برقرار ،یبر خودآگاه افزون

 توانندیها ممهارت نیسالم دارند. ا یروابط اجتماع جادیاحساسات، حل تعارضات و ا انیدر ب یشتریب ییبرخوردارند، توانا یمطلوب یارتباط

ها نشان . پژوهش(Kumar & Seth, 2018)را کاهش دهند  یاضطراب و تنش روان جهیداده و در نت شیرا افزا یاجتماع تیاحساس حما

نوجوانان  یاجتماع یسازگار شیموجب بهبود عزت نفس، کاهش تعارض والد ـ نوجوان و افزا تواندیم یزندگ یهاکه آموزش مهارتاند داده

بر رشد  یقابل توجه ریتأث یزندگ یهاکردند که آموزش مهارت انیشکفته و شهنارز ب نی. همچن(Mehri Nejad et al., 2019)شود 

 .(Shekofteh & Shahnaz, 2024)نوجوانان دارد  یشناختروان یهاییو توانا تیشخص

و  نگلایقرار گرفته است. س یمورد بررس یشناختمختلف روان یهادر حوزه یزندگ یهاآموزش مهارت یهابرنامه یاثربخش ر،یاخ یهاسال در

 یدر ارتقا یو متوسط، نقش مؤثر نییبا درآمد پا یدر کشورها یزندگ یهاآموزش مهارت یهاخود نشان دادند که برنامه لیهمکاران در فراتحل

 یهاگزارش کرد که آموزش مهارت یلرن نی. همچن(Singla et al., 2020)دارند  یو رفتار یجانینوجوانان و کاهش مشکلات ه روانسلامت 

 زیو همکاران ن یداوی. عب(Larni, 2025)آموزان دختر کاهش دهد را در دانش یشناختبیآس یهاپرخطر و نشانه یرفتارها تواندیم یزندگ

 .(Obeidavi et al., 2024)مثبت دارد  رینوجوانان تأث یلیو تحص یاخلاق ،یجانیبر رشد ه یزندگ یهانشان دادند که آموزش مهارت

عملکرد  یلیو تحص یاجتماع یدارند، در مواجهه با فشارها یشتریب یروانشناخت یو سرسخت جانیه میتنظ ییکه توانا ینوجوانان گر،ید یسو از

موضوع  نی. ا(Sehat & Aminimanesh, 2020) رندیگیپرخطر قرار م یو کمتر در معرض رفتارها دهندیاز خود نشان م یترمطلوب

در سلامت  یمهم رانهیشگینقش پ ،یشناختو روان یجانیه یهاییتوانا یارتقا قیاز طر تواندیم یزندگ یهارتکه آموزش مها دهدینشان م

و  جانیه میبر تنظ یزندگ یهاآموزش مهارت ریهمزمان تأث یبه بررس یمحدود یهاهنوز پژوهش ن،یکند. با وجود ا فایروان نوجوانان ا

 .شودیاحساس م نهیزم نیدر ا شتریو ضرورت انجام مطالعات ب اندختهنوجوانان مضطرب پردا یروانشناخت یرسختس

در سلامت روان آنان، پژوهش حاضر با  یروانشناخت یو سرسخت جانیه میتنظ تینوجوانان و اهم انیاضطراب در م وعیبا توجه به ش ن،یبنابرا

 نوجوانان مضطرب انجام شد. یروانشناخت یو سرسخت جانیه میبر تنظ یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش یهدف بررس

 شناسیروش

نوجوانان مضطرب  یپژوهش را تمام یآزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آمارـ پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیپژوهش حاضر از نوع ن

در دسترس انتخاب  یریگدادند. نمونه پژوهش به روش نمونه لیتشک 1403سال  ماهه دومکننده به مراکز مشاوره شهر تهران در ششمراجعه

نمرات  یپرسشنامه اضطراب و بررس یاضطراب بودند، وارد مطالعه شدند. پس از اجرا یهانشانه یکه دارا ینفر از نوجوانان 30 مجموعشد و در 

در دو  یانتخاب شدند و سپس به صورت تصادف یید به عنوان نمونه نهادر اضطراب کسب کرده بودن یکه نمرات بالاتر یآمده، افراددستبه

کسب نمره بالا در پرسشنامه  ،ینوجوان یورود شامل داشتن دامنه سن یهاشدند. ملاک نیگزینفر، جا 15هر گروه شامل  نترل،و ک شیگروه آزما
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 ندیاز دو جلسه در فرا شیب بتیغ نیبود. همچن گرید یاختشنهمزمان مداخلات روان افتیشرکت در پژوهش و عدم در یبرا تیاضطراب، رضا

گرفته شد و  آزمونشیخروج از پژوهش در نظر گرفته شد. در آغاز پژوهش از هر دو گروه پ یهااز ملاک هاهپرسشنام لیآموزش و عدم تکم

قرار گرفتند. گروه کنترل در طول  یابیرد ارزآزمون مومجدداً هر دو گروه در مرحله پس ش،یگروه آزما یبرا یمداخله آموزش یپس از اجرا

 نکرد. افتیدر یامداخله گونهچیپژوهش ه یاجرا

 یطراح یجانیه میتنظ یراهبردها یابیابزار با هدف ارز نیگراس و جان استفاده شد. ا جانیه میاز پرسشنامه تنظ جانیه میسنجش تنظ یبرا

 یفرونشان اسیرمقیو ز هیگو 6مجدد شامل  یابیارز اسیرمقیاست. ز جانیه یونشانو فر یمجدد شناخت یابیارز اسیرمقیشده و شامل دو ز

. گراس و شودیانجام م« کاملاً موافق»تا « کاملًا مخالف»از  یادرجههفت کرتیل فیبر اساس ط هاهیبه گو یدهباشد و پاسخیم هیگو 4شامل 

 جانیه میشده در تنظادراک تیو موفق یاخلق، سبک مقابله تیریمد رینظ ییهاارتباط آن با سازه قیرا از طر اسیمق نیا یهمگرا ییجان روا

کنترل تکانه  ت،یارتباط آن با ابعاد شخص یبررس قیابزار از طر نیا یواگرا ییروا نیگزارش شده است. همچن یمطلوب جینتا واند کرده یبررس

گزارش شده است. در پژوهش  0.69آن  ییبازآزما ییایو پا 0.73ه برابر با پرسشنام یدرون ییایپا بیشده است. ضر دییتأ یاجتماع تیو مطلوب

به  0.73و  0.79 بیبه ترت یمجدد و فرونشان یابیارز یهااسیرمقیز یو برا 0.70 اسیکل مق یکرونباخ برا یب آلفایضر زین ریو خ ینیحس

 .باشدیمطلوب ابزار م ییایدهنده پادست آمده است که نشان

و همکاران  یامرثیپرسشنامه توسط ک نی( استفاده شد. اAHIاهواز ) یروانشناخت یسرسخت اسیاز مق یروانشناخت یش سرسختمنظور سنج به

 نی. حداقل نمره در اشوندیم یگذارنمره« اغلب اوقات»تا « هرگز»ها در دامنه است که پاسخ یانهیسؤال چهارگز 20 یشده و دارا یطراح

 یهایژگیبا هدف سنجش و اسیمق نی. اباشدیم شتریب یروانشناخت یدهنده سرسختاست و نمرات بالاتر نشان 60نمره  داکثرابزار صفر و ح

 نیا نیب یهمبستگ بیاند که ضرانشان داده یسنجروان یهالیتحل جیشده است. نتا نیتدو یریپذمرتبط با تعهد، کنترل و چالش یتیشخص

پرسشنامه بر  نیا ییایپا بیضر نیسازه مناسب آن است. همچن ییروا انگریبرخوردار بوده و ب یلوبمط یمرتبط از معنادار یهااسیابزار و مق

 .باشدیمناسب ابزار م یدرون یدهنده ثبات و هماهنگگزارش شده که نشان 0.82کرونباخ  یاساس آلفا

سؤال  40پرسشنامه شامل  نی( استفاده شد. اSTAI) لبرگریاز پرسشنامه اضطراب حالت ـ صفت اسپ هایاضطراب آزمودن زانیم یابیارز یبرا

 یاچهاردرجه کرتیل فیها بر اساس ط. پاسخکندیم یریگاضطراب صفت را اندازه گریسؤال د 20سؤال آن اضطراب حالت و  20است که 

 شتریدهنده اضطراب بت بالاتر نشانکسب کند. نمرا 80تا  20 نیب یانمره هااسیرمقیاز ز کیدر هر  تواندیو هر فرد م شوندیم یگذارنمره

 نیاند. همچنگزارش کرده 0.90اضطراب صفت  یو برا 0.92اضطراب حالت  یابزار را برا نیکرونباخ ا یآلفا بیو همکاران ضرا لبرگریاست. اسپ

ب پرسشنامه در سنجش مطلو ییایپا انگریبه دست آمده است که ب 0.68و  0.62 بیاضطراب حالت و صفت به ترت یبرا ییبازآزما بیضرا

 .باشدیاضطراب م

 60جلسه  12 یط شیگروه آزما یارتباط مؤثر بود که برا یو برقرار یبر خودآگاه دیبا تأک یزندگ یهاپژوهش شامل آموزش مهارت مداخله

 ییشناسا ،یخودآگاه شیاافز ها،جانیآن شامل آموزش شناخت ه یو محتوا دیبرگزار گرد یبه صورت گروه یاجرا شد. جلسات آموزش یاقهیدق

کنترل تنش و اضطراب، بهبود مهارت حل  ،یمنف یهاجانیه تیریارتباط مؤثر، مد تیآموزش مهارت ابراز وجود، تقو ،یفرد فنقاط قوت و ضع

و  یروهبازخورد گ ،یعمل یهانینقش، تمر یفایا ،یبحث گروه رینظ ییهاجلسات از روش یبود. در ط یتعاملات اجتماع یمسئله و ارتقا

در هر جلسه  نی. همچنرندیبه کار گ یزندگ یواقع یهاتیشده را در موقعآموخته یهابتوانند مهارت وجواناناستفاده شد تا ن یآموزش تعامل

در . در مقابل، گروه کنترل گرفتیقرار م یمورد بررس یو در جلسات بعد شدیخانه و مدرسه ارائه م طیها در محمهارت نیتمر یبرا یفیتکال

 نکرد. افتیدر یشناختمداخله روان ای زشآمو گونهچیپژوهش ه یطول مدت اجرا

از  یفیقرار گرفت. در بخش آمار توص لیو تحل هیمورد تجز SPSSافزار آمده با استفاده از نرمدستها، اطلاعات بهداده یآوراز جمع پس

نرمال بودن  فرضشیپ یبه منظور بررس نیپژوهش استفاده شد. همچن یرهایمتغ فیتوص یبرا اریو انحراف مع نیانگیم رینظ ییهاشاخص
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بر  یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش یو به منظور بررس ی. در بخش آمار استنباطدیاستفاده گرد رنفیکولموگروف ـ اسم ونها از آزمداده

ها آزمون یاستفاده شد. سطح معنادار یریمتغو تک یریچندمتغ انسیکووار لینوجوانان مضطرب، از تحل یروانشناخت یو سرسخت جانیه میتنظ

 شد. تهدر نظر گرف 0.05برابر با 

 هایافته

نفر بود. دامنه سنی  15نوجوان مضطرب در دو گروه آزمایش و کنترل مورد بررسی قرار گرفتند که هر گروه شامل  30در این پژوهش، 

کننده به مراکز مشاوره شهر تهران انتخاب شدند. ها از میان نوجوانان مراجعهمودنیسال قرار داشت و تمامی آز 17تا  13کنندگان بین شرکت

ها پیش از اجرای دهنده همگنی اولیه گروهآزمون، میانگین نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه نسبتاً نزدیک بود که نشاندر مرحله پیش

محسوسی در میانگین نمرات تنظیم هیجان و سرسختی روانشناختی در گروه  های زندگی، تغییراتمداخله بود. پس از اجرای آموزش مهارت

 .آزمایش مشاهده شد

 های آزمایش و کنترلهای توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه. شاخص1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین گروه متغیر

 3.21 17.87 آزمایش آزمون(ارزیابی مجدد )پیش

 3.37 16.54 کنترل 

 4.47 26.68 آزمایش آزمون(مجدد )پس ارزیابی

 4.34 18.47 کنترل 

 3.86 16.53 آزمایش آزمون(فرونشانی )پیش

 3.47 17.21 کنترل 

 3.31 23.47 آزمایش آزمون(فرونشانی )پس

 3.56 15.78 کنترل 

 5.58 28.67 آزمایش آزمون(سرسختی روانشناختی )پیش

 5.68 29.47 کنترل 

 6.14 36.54 آزمایش آزمون(ی )پسسرسختی روانشناخت

 5.23 27.23 کنترل 

 

آزمون در گروه شود، میانگین نمرات ارزیابی مجدد، فرونشانی و سرسختی روانشناختی در مرحله پسمشاهده می 1گونه که در جدول همان

های زندگی توانسته است موجب آموزش مهارتدهد که ها نشان میآزمایش نسبت به گروه کنترل افزایش قابل توجهی داشته است. این یافته

آزمون در گروه آزمون و پسهای پیشبهبود تنظیم هیجان و افزایش سرسختی روانشناختی نوجوانان مضطرب شود. همچنین تفاوت میانگین

 .کنترل بسیار اندک بوده که بیانگر عدم تغییر چشمگیر در این گروه است

های آماری مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون کولموگروف ـ اسمیرنف نشان داد که فرضاریانس، پیشهای تحلیل کووپیش از اجرای آزمون

بود. همچنین بررسی  0.01تر از توزیع نمرات متغیرهای پژوهش از نرمال بودن برخوردار است؛ زیرا سطح معناداری برای تمامی متغیرها بزرگ

متغیرها نشان داد که شرایط لازم برای استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیری برقرار است.  ها و خطی بودن روابط میانهمگنی واریانس

 .متغیری استفاده شدهای پژوهش از تحلیل کوواریانس چندمتغیری و تکبنابراین برای آزمون فرضیه
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 های آزمایش و کنترل. نتایج تحلیل کوواریانس متغیرهای پژوهش در گروه2جدول 

Et سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات نبعم متغیر a 

 0.64 0.001 254.58 93.89 1 93.89 بین گروهی ارزیابی مجدد

    1.72 24 41.35 درون گروهی 

 0.65 0.001 186.71 59.41 1 59.41 بین گروهی فرونشانی

    1.19 24 28.57 درون گروهی 

 0.63 0.001 262.68 138.68 1 138.68 روهیبین گ سرسختی روانشناختی

    3.28 24 78.74 درون گروهی 

 

آزمون، بین گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و سرسختی نشان داد که پس از کنترل اثر پیش 2نتایج جدول 

و برای  186.71، برای فرونشانی برابر با 254.58یابی مجدد برابر با آمده برای ارزدستبه F روانشناختی تفاوت معناداری وجود دارد. مقدار

شده نشان داد که آموزش معنادار شدند. همچنین اندازه اثرهای گزارش 0.001بود که همگی در سطح  262.68سرسختی روانشناختی برابر با 

توان وانشناختی نوجوانان مضطرب داشته است. بر این اساس میهای تنظیم هیجان و سرسختی رهای زندگی تأثیر بالایی بر بهبود مؤلفهمهارت

های هیجانی و افزایش مقاومت روانشناختی نوجوانان مضطرب ایفا های زندگی نقش مؤثری در ارتقای توانایینتیجه گرفت که آموزش مهارت

 .کندمی

 گیریبحث و نتیجه

نوجوانان مضطرب انجام شد.  یروانشناخت یو سرسخت جانیه میبر تنظ یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

 یروانشناخت یسرسخت شیو افزا جانیه میتوانسته است موجب بهبود معنادار تنظ یزندگ یهاها نشان داد که آموزش مهارتداده لیتحل جینتا

آزمون شرکت کرده بودند، در مرحله پس یزندگ یهامهارت که در جلسات آموزش ینوجوانان گر،یشود. به عبارت د شیزمانوجوانان در گروه آ

آن است که آموزش  انگریب هاافتهی نینشان دادند. ا یروانشناخت یو سرسخت جانیمجدد، کنترل ه یابیارز یهادر مؤلفه یعملکرد بهتر

 .ردیمورد استفاده قرار گ سلامت روان نوجوانان مضطرب یمداخله مؤثر در ارتقا کی انبه عنو تواندیم یزندگ یهامهارت

 جیبا نتا افتهی نیدارد. ا یمعنادار رینوجوانان مضطرب تأث جانیه میبر تنظ یزندگ یهانخست نشان داد که آموزش مهارت هیفرض جینتا

 & Mirza Hosseini)همسو است  ییو طباطبا یقم یریو کب ینیحس رزایو همکاران، م یرافض ،یو قدرت یعیرف ،یصالح یهاپژوهش

Kabiri Qomi, 2019; Rafezi et al., 2021; Rafiei & Ghodrati, 2021; Salehi, 2022; Tabatabaei, 2020)نی. همچن 

 & Hadi) باشدیهماهنگ م جانیه میتنظ یهایدشوار ینیبشیدر پ یبر نقش خودآگاه یمبن بهیو غر یپژوهش هاد جیحاضر با نتا افتهی

Gharaibeh, 2023)به نوجوانان کمک  ،یمهارت خودآگاه ژهیوبه ،یزندگ یهامهارت آموزشکرد که  انیب توانیم افتهی نیا نیی. در تب

 یترو سازگارانه تریمنطق یهازا واکنشتنش یهاتیخود را بهتر بشناسند و بتوانند در موقع یرفتار یهاافکار و واکنش ها،جانیتا ه کندیم

اضطراب و  دیمسئله موجب تشد نیخود دچار مشکل هستند و هم یهاجانیه تیریو مد ییضطرب معمولاً در شناسانشان دهند. نوجوانان م

 یهابر پاسخ شتریکنترل ب نهیزم ها،جانیشناخت بهتر از احساسات و ه جادیبا ا یزندگ یها. آموزش مهارتشودیم یاجتماع یدر سازگار یناتوان

 .شودیم جانیه میموجب بهبود تنظ جهیو در نت کندیرا فراهم م یجانیه

و  ازهایتا نقاط قوت، ضعف، ن کندیبه فرد کمک م یاست. خودآگاه یآموزش خودآگاه ،یزندگ یهاآموزش مهارت یهامؤلفه نیتراز مهم یکی

 یاهکه از خودآگ ی. نوجوانان(Alimoradi, 2019) دینما تیتر هداخود را آگاهانه یبتواند رفتارها جهیاحساسات خود را بهتر درک کند و در نت

 یدر استفاده از راهبردها یشتریب ییو توانا شوندیم یجانیه یزا کمتر دچار آشفتگاسترس یهاتی، در مواجهه با موقعبرخوردارند یشتریب

افکار  انیکنند، م ییخود را شناسا یهاجانیگرفتند که ه ادینوجوانان  ،یزندگ یهادارند. در جلسات آموزش مهارت جانیه میسازگارانه تنظ
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 یمجدد شناخت یابیارز رینظ ییاز راهبردها جان،یناکارآمد مانند سرکوب ه یاستفاده از راهبردها یئل شوند و به جاقا زیو احساسات خود تما

 باشد. شیدر گروه آزما جانیه میمجدد و بهبود تنظ یابیارز نیانگیم شیعلت افزا تواندیمسئله م نیاستفاده کنند. ا

. کندیم فاینوجوانان ا جانیه میدر بهبود تنظ ینقش مهم ،یزندگ یهار قالب برنامه مهارتو ابراز وجود د یارتباط یهاآموزش مهارت نیهمچن

 ناز سلامت روا جهیو در نت شوندیم یدرون یهاو تعارض یخود را دارند، کمتر دچار فشار روان یازهایاحساسات و ن انیب ییکه توانا ینوجوانان

اضطراب نوجوانان  تواندیو همکاران نشان دادند که آموزش ابراز وجود م دانیسف ی. سطار(Kumar & Seth, 2018)برخوردارند  یشتریب

 انیسالم و مؤثر ب یاوهیکه نوجوانان بتوانند احساسات خود را به ش ی. در واقع، هنگام(Sattari Sefidan et al., 2018)را کاهش دهد 

 تیاحساس حما شیمناسب باعث افزا یارتباط یهامهارت ن،ی. علاوه بر اابدییدر آنان کاهش م جانیو سرکوب ه یتنش روان زانیکنند، م

 داشته باشد. یمنف یهاجانیکنترل ه در ینقش مهم تواندیم یاجتماع تیحما نیو ا شودیم یاجتماع

 نینوجوانان مضطرب شده است. ا یروانشناخت یسرسخت شیموجب افزا یزندگ یهاپژوهش حاضر نشان داد که آموزش مهارت گرید افتهی

 & Bartone)ت و همکاران همسو اس یداویو عب یشکفته و شهنارز، لرن روستاوا،یو ش یپاند ش،یبارتون و هوم یهاپژوهش جیبا نتا افتهی

Homish, 2020; Larni, 2025; Obeidavi et al., 2024; Pandey & Shirvastava, 2017; Shekofteh & Shahnaz, 

مقابله  ییو توانا یریپذتیاحساس کنترل، مسئول شیموجب افزا یزندگ یهاکرد که آموزش مهارت انیب توانیم افتهی نیا نیی. در تب(2024

 یتلق یریادگیرشد و  یبرا یدشوار را به عنوان فرصت یدادهایرو معمولاًبالا  یروانشناخت یسرسخت ی. افراد داراشودیمؤثر با مشکلات م

 .(Pandey & Shirvastava, 2017) ندیانمیاستفاده م یترسازگارانه یامقابله یاز راهبردها ،یروان یو در مواجهه با فشارها کنندیم

د و بتوانند با استفاده از مهارت حل نکنن یاحساس ناتوان یزندگ یهاتا در برابر مشکلات و تنش کندیبه نوجوانان کمک م یزندگ یهامهارت

است  یروانشناخت یسرسخت یاز ابعاد اصل یکیداشته باشند. احساس کنترل  طیبر شرا یشتریاسترس، کنترل ب تیریو مد یریگمیمسئله، تصم

گرفتند  ادیکت کرده بودند، شر یکه در جلسات آموزش یکند. نوجوانان تیاحساس را در نوجوانان تقو نیا تواندیم یزندگ یهامهارتو آموزش 

 یریادگی یبرا یها به عنوان فرصتو از شکست ابندیب یمنطق یهاحلمشکلات راه یدشوار آرامش خود را حفظ کنند، برا یهاتیچگونه در موقع

 را ارتقا داد. یاختروانشن یسرسخت تیآنان شد و در نها یفرد یاعتماد به نفس و احساس کارآمد شیموجب افزا ندیفرا نیاستفاده کنند. ا

نوجوانان را  یروان تیاحساس امن تواندیم ،یاجتماع یهاو کاهش تعارض یفردنیبا بهبود روابط ب یزندگ یهاآموزش مهارت گر،ید یسو از

 ـنوجوان و افزا یزندگ یهاو همکاران نشان دادند که آموزش مهارت نژادیدهد. مهر شیافزا س نوجوانان عزت نف شیموجب کاهش تعارض والد 

 جهینوجوانان را کاهش داده و در نت یفشار روان تواندیم یو اجتماع یخانوادگ یها. کاهش تعارض(Mehri Nejad et al., 2019) شودیم

و همکاران  نگلایپژوهش س جینتا نیرا فراهم سازد. همچن یروانشناخت یسرسخت شیو افزا یتر نسبت به زندگنگرش مثبت یریگشکل نهیزم

 یاجتماع یسازگار شیو افزا یجانینوجوانان موجب بهبود سلامت روان، کاهش مشکلات ه در یزندگ یهاآموزش مهارت یهانشان داد که برنامه

 یبلکه بر ابعاد شناخت ،یجانیه یهاتنها بر جنبهنه یزندگ یهاکه آموزش مهارت دهدینشان م هاافتهی نی. ا(Singla et al., 2020) شودیم

 است. رگذاریتأث زین ننوجوانا تیشخص یو اجتماع

 یناش یجانیهاز مشکلات  یاریبس کرد،یرو نیاست. بر اساس ا نییقابل تب یـ رفتار یشناخت یهاهیاز منظر نظر نیپژوهش حاضر همچن جینتا

مهارت  شیناکارآمد، افزا یبا اصلاح باورها تواندیم یزندگ یهاهستند. آموزش مهارت هاجانیه تیریدر مد یناکارآمد و ناتوان یفکر یاز الگوها

 لیدر تحل یشتریب ییکه توانا یشود. نوجوانان یروان یمقابله با استرس، موجب کاهش اضطراب و بهبود سازگار ییتوانا تیمسئله و تقو لح

 & Jangezahi et al., 2021; Sehat) شوندیو پرخطر م یتکانش یخود دارند، کمتر دچار رفتارها یهاجانیه تیریو مد هاتیموقع

Aminimanesh, 2020)مانند  یاحتمال بروز مشکلات تواندیاسترس م تیریمد ییتوانا شیو افزا یمنف یهاجانین کاهش هی. همچن

 .(Farnam & Mahmoudzehi, 2019)را کاهش دهد  یلیو افت تحص یاجتماع یانزوا ،یافسردگ

در  ینقش مهم تواندیو ارتباط مؤثر، م یبر خودآگاه دیبا تأک یزندگ یهاپژوهش حاضر نشان داد که آموزش مهارت یهاافتهیمجموع،  در

احساس کنترل  شیافزا ها،جانیه تیریشناخت و مد ییبهبود توانا قیها از طرآموزش نیسلامت روان نوجوانان مضطرب داشته باشد. ا یارتقا
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. سازدیزا را فراهم ماسترس یهاتیبهتر نوجوانان با موقع یو سازگار یروانشناخت یسرسخت شیافزا نهیزم ،یامقابله یهاارتمه تیو تقو

 تواندیدر حوزه سلامت روان نوجوانان است و م یاز مداخلات مؤثر و کاربرد یکی یزندگ یهاگرفت که آموزش مهارت جهینت توانیم نیبنابرا

 .ردیمورد استفاده قرار گ رانهیشگیپ یهامدارس و برنامه ،در مراکز مشاوره

شهر اشاره کرد که ممکن است  کیاز  هایبه محدود بودن حجم نمونه و انتخاب آزمودن توانیپژوهش حاضر م یهاتیجمله محدود از

 گر،ید یدهد. از سو شیرا افزا یدهپاسخ یریگاحتمال سو تواندیم یخودگزارش یاستفاده از ابزارها نیرا کاهش دهد. همچن جینتا یریپذمیتعم

 یو خانوادگ یفرد یرهایمتغ ن،ی. علاوه بر اردیقرار نگ یاثرات مداخله در بلندمدت مورد بررس یداریباعث شد پا یریگیپ لهمرح یعدم اجرا

 گذاشته باشند. ریتأث پژوهش جیکنترل نشدند و ممکن است بر نتا یاجتماع تیو حما یسبک فرزندپرور ،یاقتصاد تیمانند وضع

مشکلات  ینوجوانان دارا انیمختلف و در م یسن یهادر گروه یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش نده،یآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

 یباره ماندگاردر یترقیاطلاعات دق تواندیم یریگیهمراه با دوره پ یمطالعات طول یاجرا نی. همچنردیقرار گ یمتفاوت مورد بررس یشناختروان

و درمان  یـ رفتار یدرمان شناخت ،یآگاهمانند ذهن یدرمان یکردهایرو ریبا سا یزندگ یهاآموزش مهارت سهیارائه دهد. مقا داخلهاثرات م

 یانجیم یارهینقش متغ یبررس ن،یمداخلات را فراهم سازد. علاوه بر ا نیا یشناخت بهتر اثربخش نهیزم تواندیم زیو تعهد ن رشیبر پذ یمبتن

 .شودیم شنهادیو سلامت روان نوجوانان پ یزندگ یهاآموزش مهارت نیدر رابطه ب یآورعزت نفس و تاب ،یاجتماع تیمانند حما

به صورت منظم در مدارس، مراکز مشاوره و مراکز  یزندگ یهاآموزش مهارت یهابرنامه شودیم شنهادیپژوهش حاضر، پ جیتوجه به نتا با

به نوجوانان کمک  تواندیحل مسئله و ارتباط مؤثر م جان،یه تیریمد ،یمانند خودآگاه ییهااجرا شوند. آموزش مهارت یناختشخدمات روان

و معلمان به منظور  نیوالد یبرا یآموزش یهاکارگاه یبرگزار نیداشته باشند. همچن یترعملکرد سازگارانه یروان یبا فشارها واجههکند تا در م

دهد. استفاده از  شیها را افزابرنامه نیا یاثربخش تواندیو نقش آن در سلامت روان نوجوانان م یزندگ یهامهارت تیا اهمآنان ب ییآشنا

مداخلات و کاهش مشکلات  تیفیک یبه ارتقا تواندیم زین یزندگ یهامهارت یهابرنامه یو اجرا یو مشاوره در طراح یشناسانمتخصصان رو

 کمک کند. نوجوانان یشناختروان

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

  در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 تشکر و قدردانی

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. از تمامی شرکتپژوهشگران 
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 هاشفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.داده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 دهچکیده گستر

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence is considered one of the most sensitive developmental periods characterized by extensive 

biological, cognitive, emotional, and social changes. During this stage, adolescents encounter numerous 

psychological and environmental challenges that may increase their vulnerability to emotional and behavioral 

disorders. Among these disorders, anxiety is one of the most prevalent psychological problems affecting 

adolescents and can negatively influence academic performance, interpersonal relationships, emotional 

functioning, and overall mental health (Haji Rezaei Kashan et al., 2023; Tourani et al., 2020). Although 

moderate anxiety may serve an adaptive function by increasing vigilance and preparedness, persistent and 

excessive anxiety can impair emotional balance and social adjustment (Sattari Sefidan et al., 2018). 

Adolescents with anxiety often experience difficulties in emotional expression, stress management, and coping 

with social and academic pressures, which may eventually lead to psychological maladjustment and decreased 

quality of life. 

One of the most important psychological constructs associated with adolescent mental health is emotion 

regulation. Emotion regulation refers to the processes through which individuals monitor, evaluate, and modify 

emotional reactions in order to achieve adaptive functioning (Ghasemi, 2019). Effective emotion regulation 

enables adolescents to cope successfully with stressful situations, maintain interpersonal relationships, and 

reduce emotional distress. In contrast, deficits in emotion regulation are associated with anxiety, depression, 

impulsivity, and risky behaviors (Farnam & Mahmoudzehi, 2019; Jangezahi et al., 2021). Previous studies 

have shown that anxious adolescents are more likely to rely on maladaptive emotional strategies such as 

emotional suppression rather than adaptive strategies like cognitive reappraisal (Mirza Hosseini & Kabiri 

Qomi, 2019). Therefore, interventions aimed at improving emotion regulation may significantly contribute to 

enhancing adolescents’ psychological well-being. 

Another significant factor influencing mental health is psychological hardiness. Psychological hardiness is a 

personality characteristic involving commitment, control, and challenge that helps individuals cope effectively 

with stressful life events (Bartone & Homish, 2020). Individuals with high levels of hardiness tend to perceive 

stressful experiences as manageable and meaningful rather than threatening. Psychological hardiness has been 

associated with resilience, emotional stability, and adaptive coping mechanisms (Pandey & Shirvastava, 

2017). Adolescents with greater psychological hardiness are generally better equipped to manage academic 

stress, interpersonal conflicts, and emotional pressures. Consequently, strengthening hardiness may serve as a 

protective factor against anxiety and emotional instability. 

In recent years, life skills training has attracted considerable attention as an effective preventive and therapeutic 

approach for promoting adolescents’ mental health. Life skills are defined as psychosocial competencies that 
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enable individuals to deal effectively with the demands and challenges of everyday life (Alimoradi, 2019). 

These skills include self-awareness, emotional management, communication skills, problem-solving, decision-

making, and stress management. Life skills training programs aim to improve adolescents’ emotional and 

social competencies and prepare them to cope effectively with stressful situations (Kumar & Seth, 2018). 

Among life skills components, self-awareness plays a particularly important role in emotional functioning. 

Self-awareness helps individuals recognize their emotions, strengths, weaknesses, and behavioral patterns, 

thereby facilitating adaptive emotional responses (Alimoradi, 2019). Hadi and Gharaibeh demonstrated that 

self-awareness significantly predicts emotion regulation abilities and reduces emotional difficulties (Hadi & 

Gharaibeh, 2023). Similarly, Rafiei and Ghodrati found that self-awareness training improved emotional self-

regulation and self-esteem among children (Rafiei & Ghodrati, 2021). Salehi also reported that self-awareness 

training positively influenced positive emotion regulation and critical thinking in adolescents (Salehi, 2022). 

Communication and interpersonal skills are also essential components of life skills education. Adolescents 

who possess effective communication skills are more capable of expressing emotions, resolving interpersonal 

conflicts, and building healthy relationships. These competencies reduce psychological tension and increase 

social support, which in turn contribute to emotional stability and anxiety reduction (Kumar & Seth, 2018). 

Previous studies have shown that life skills training improves self-esteem, reduces parent-adolescent conflicts, 

and enhances social adaptation (Mehri Nejad et al., 2019). Furthermore, Shekofteh and Shahnaz emphasized 

the positive role of life skills education in personality development and emotional growth among adolescents 

(Shekofteh & Shahnaz, 2024). 

Research evidence also supports the effectiveness of life skills interventions in reducing emotional and 

behavioral problems among adolescents. Singla et al. demonstrated through a meta-analysis that life skills 

programs significantly improve adolescent mental health and reduce emotional difficulties in low- and middle-

income countries (Singla et al., 2020). Larni reported that life skills training reduced risky behaviors and 

psychopathological symptoms among female high school students (Larni, 2025). Likewise, Obeidavi and 

colleagues found that life skills education positively influenced adolescents’ emotional, academic, and moral 

development (Obeidavi et al., 2024). Despite these findings, limited research has simultaneously examined 

the effects of life skills training on emotion regulation and psychological hardiness among anxious adolescents. 

Therefore, the present study aimed to investigate the effectiveness of life skills training on emotion regulation 

and psychological hardiness in anxious adolescents. 

Methods and Materials 

The present study employed a quasi-experimental pretest–posttest design with a control group. The statistical 

population consisted of anxious adolescents who referred to counseling centers in Tehran during the second 

half of 2024. Using convenience sampling, 30 adolescents with high anxiety scores were selected and randomly 

assigned into experimental and control groups, with 15 participants in each group. 

The inclusion criteria consisted of being within the adolescent age range, obtaining high scores on the anxiety 

questionnaire, willingness to participate in the study, and absence of simultaneous psychological interventions. 

Participants who missed more than two intervention sessions or failed to complete the questionnaires were 

excluded from the study. 

Three standardized instruments were used for data collection. Emotion regulation was measured using the 

Gross and John Emotion Regulation Questionnaire, which assesses cognitive reappraisal and emotional 

suppression strategies. Psychological hardiness was assessed through the Ahvaz Psychological Hardiness 

Inventory. Anxiety levels were measured using the Spielberger State–Trait Anxiety Inventory. 

The intervention consisted of life skills training with a primary focus on self-awareness and effective 

communication skills. The experimental group participated in 12 sessions lasting 60 minutes each. The 

sessions included emotional awareness training, stress management, problem-solving, communication skills, 
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self-expression, and emotional control techniques. Group discussions, role-playing activities, and practical 

exercises were used throughout the intervention process. The control group received no intervention during 

the study period. 

Data were analyzed using SPSS software. Descriptive statistics, including means and standard deviations, were 

calculated. Kolmogorov–Smirnov tests were conducted to examine data normality. Multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) and univariate ANCOVA were used to examine the effectiveness of the 

intervention. 

Findings 

The descriptive findings indicated that the mean scores of cognitive reappraisal, emotional suppression, and 

psychological hardiness increased in the experimental group after the intervention, whereas minimal changes 

were observed in the control group. 

The Kolmogorov–Smirnov test results confirmed the normal distribution of the study variables. Since all 

significance levels were greater than 0.01, the assumptions required for parametric statistical analyses were 

satisfied. 

The results of multivariate covariance analysis demonstrated significant differences between the experimental 

and control groups in emotion regulation components after controlling for pretest scores. The obtained F values 

for cognitive reappraisal and emotional suppression were statistically significant at the 0.001 level. The effect 

sizes also indicated a strong impact of life skills training on emotion regulation. 

Furthermore, the results of univariate ANCOVA showed a significant difference between the experimental 

and control groups in psychological hardiness scores following the intervention. The obtained F value for 

psychological hardiness was statistically significant at the 0.001 level, indicating that life skills training 

effectively enhanced psychological hardiness among anxious adolescents. 

Overall, the findings revealed that adolescents who participated in life skills training demonstrated improved 

emotion regulation abilities and higher psychological hardiness compared with those in the control group. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that life skills training significantly improved emotion 

regulation and psychological hardiness among anxious adolescents. These results suggest that life skills 

education can play an important role in promoting emotional adjustment and strengthening adolescents’ coping 

abilities. 

One possible explanation for the improvement in emotion regulation is that life skills training enhances 

adolescents’ awareness of their emotions and teaches them adaptive strategies for emotional management. 

Through self-awareness and emotional expression exercises, adolescents learn to identify emotional triggers, 

evaluate stressful situations more rationally, and respond in a more adaptive manner. As a result, they become 

less dependent on maladaptive emotional strategies such as emotional suppression and more capable of using 

constructive cognitive reappraisal techniques. 

The intervention also contributed to enhancing psychological hardiness. Adolescents who participated in the 

training sessions developed stronger feelings of personal control, responsibility, and resilience when facing 

stressful situations. The acquired communication and problem-solving skills enabled them to perceive 

challenges as manageable experiences rather than threatening events. Consequently, they demonstrated greater 

emotional stability and psychological strength. 

Life skills training appears to create a supportive psychological environment in which adolescents can express 

emotions freely, improve interpersonal relationships, and gain confidence in their coping abilities. These 

improvements may reduce anxiety symptoms and foster adaptive emotional functioning. The present findings 

indicate that integrating life skills education into school counseling programs and adolescent mental health 

services may significantly contribute to psychological well-being and emotional resilience. 
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The study findings highlight the importance of preventive psychological interventions during adolescence. 

Since adolescence is a critical developmental period associated with emotional vulnerability, early 

interventions focused on emotional and social competencies may prevent the development of more severe 

psychological disorders in adulthood. 

In conclusion, life skills training with emphasis on self-awareness and effective communication can effectively 

improve emotion regulation and psychological hardiness among anxious adolescents. These findings support 

the implementation of structured life skills programs in educational and counseling settings to enhance 

adolescents’ emotional health and psychological resilience. 
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