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 آموزش ابراز وجود بر سلامت روان شناختي و عزت نفس نوجوانان بخشياثر

  
  2الناز پوراحمديو  1محسن جلالي

     
آموزش ابراز وجود بر سلامت روان شناختي و عزت نفس  بخشياثربررسي  ،پژوهش حاضرهدف 

بـه شـكل    انتخـاب و  ان پسـر شهرسـتان نهاونـد   زنفر از دانـش آمـو    30 ،بدين منظور . بود نوجوانان
 ي جلسـه   8آموزش ابـراز وجـود در    سپس ،شدند كاربنديو گواه  دو گروه آزمايش درتصادفي 

 و نمـره ي  عـزت نفـس   ه ينشان داد كه نمـر  ،يافته ها. ي براي گروه آزمايش اجرا شدا دقيقه 120
بـه   ) نارسـاكنش وري اجتمـاعي، اضـطراب و افسـردگي     (زيرگروه هاي آن  كلي سلامت رواني و

   .يافته استمعناداري تغيير  صورت
  

   آموزش ابراز وجود، سلامت روان شناختي، عزت نفس، نوجوانان :كليدي واژه هاي
  

  مقدمه
          فـرد بـا يـادگيري     ،از حساس ترين دوره هاي زندگي انسـان اسـت كـه طـي آن     ،كودكي و نوجواني

يكي از ايـن  . آينده مي كندر دمواجهه با چالش هاي زندگي  ه ييك سري مهارت ها، خود را آماد
ميـزان برخـورداري از آن در سـلامت رفتـاري و      كـه مهـارت ابـراز وجـود اسـت      ،مهارت هاي مهـم 

شـهني يـيلاق و   (ضـروري اسـت    ،اجتماعي افراد و به طور كلي داشتن عملكردي موفـق در زنـدگي  
خـود  در آنها كه  با وجود اين، در فرهنگ هايي ).2008و همكاران،  3كاراگوزوغلو ؛2001رضايي، 

 و از پـذيرش  بنا شـده بر روش هاي تنبيهي  ،شيوه هاي تربيتي غلبه دارد، معمولا جمعي بر خود فردي
والدين بيشتر بـر اعمـال قـدرت و     ،در اين فرهنگ ها. خبري نيست، مختاري فرزندان حمايت و خود

   بنـابراين  ،ر مـي كننـد  ارفت ـكيد دارند و بـا فرزنـدان خـود كمتـر گـرم و بـا محبـت        اانضباط اجباري ت
فرزنـدان   ،ديگـر  ياه عـد . به خود متكي اما تا حـدي كنـاره گيرنـد   در اين گونه خانواده ها كودكان 

ه و پـاداش آنـان چنـدان جـدي     در تنبي ـ، نمي كنند، در امور خانه نظم و ترتيبي ندارنـد  خود را كنترل

                                                       
   email:empj1359@yahoo.com هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بندرگز . 1
  زمدرس دانشگاه آزاد اسلامي واحد بندرگ. 2
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خـود نمـي دهنـد     اتكـا بـه  ش اسـتقلال و  آمـوز  هـا از آنها انتظار رفتار عاقلانـه ندارنـد و بـه آن    ،نيستند
در اين فرهنگ ها، كودكي كـه در مـورد مرجـع قـدرت ترديـد      ). 2008كاراگوزوغلو و همكاران، (

اســكات، شــانن و (او را ســرزنش مــي كننــد  ،در مدرســه تنبيــه مــي شــود و بزرگســالان ديگــر ،كنـد 
وندي باشد كه عزت نفـس  ممكن است برونداد فرايند اجتماعي شدن فوق، شهرو ) 2004، 1كارولين

پـايين بـودن   ت مند نيست و به طـور كلـي از لحـاظ    اخودكارآمدي وي ضعيف است، جر پايين دارد
ايـن  ). 2009و همكـاران،   3تـوكلي  ؛2004، 2هـارجي و ديكسـون  (بـرد  برنـج   ،روان شناختي سلامت

تحصـيل   تـرك  و مربوط به سلامت، ضعف در عملكرد تحصيلي هاي زمينه ساز مشكل اغلب ،لهامس
  .در آينده خواهد بود

، كمتـر  2010پيش بيني مي شود كه پس از سال ) WHO(بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهاني  
زنـدگي رضـايت بخشـي     ،مهارت هـاي اجتمـاعي و ابـراز وجـود     كسي قادر خواهد بود بدون كسب

 -ي ظرفيـت روانـي  از طريق دستكار ،ثير آموزش اين مهارت ها بر موفقيت در زندگيات .داشته باشد
اجتماعي افراد را بالا  -بنابراين آموزش اين مهارت ها، ظرفيت رواني ،اجتماعي افراد امكانپذير است

بـه رفتـاري سـازگارانه و همـراه بـا تحمـل        ،مي سازد تا با انديشه و تحليل موقعيت برده و آنها را قادر
  ).2001و همكاران،  4منگرولكار(روي آورند 

بـر  ). 2004و همكـاران،   5لين(ارتباط هاي انساني است  رفتار بين فردي و كليد ه يتهس ،ابراز وجود 
ارتباط هـاي  در به عنوان يك مهارت و كفايت  ،ابراز وجود) 1977( 6اساس ديدگاه آلبرتي و ايمونز

ت، باورها و رفتارهـاي عـزت   مي تواند اطلاعا آموزش ابراز وجود ه يبرنام. بين فردي تلقي مي شود
ت ورزي كودكان را بهبود بخشـد بـه طـوري كـه آنهـا      اخودكارآمدي، سلامت عمومي و جر ،نفس

؛ آلبرتـي و  1999، 7وستون و ونـت (بتوانند ديدگاه خود را تغيير داده و روابط بين فردي ايجاد نمايند 
   ).2001، 8؛ لاندازابال2001ايمونز، 

مورد بررسي قـرار   ،در مطالعات متعددبهداشت رواني افراد  افزايشاثربخشي آموزش ابراز وجود در 
 10مورگـان و ليونـگ  ) 1991( 9تمپـل و رابسـون  ) 2009(توكلي و همكاران . يد شده استايگرفته و ت

نشــان دادنــد كــه عــزت نفــس و ) 2004(و لــين و همكــاران ) 1992( 11بــراون و كارميكايــل) 1980(
در . زش ابراز وجود افزايش  مي يابـد مبتني بر آمو ه يثير مداخلاسلامت روان شناختي افراد، تحت ت

                                                       
1. Scott, Shannon & Corolin 4. Mangrulkar  7. Weston & Went       10. Morgan & Leung  
2. Hargie & Dickson 5. Lin  8. Landazabal           11. Brown & Carmichael   
3. tavakoli 6. Alberti & Emmons  9. Temple & Robson  
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در مطالعات خود به اين نتيجه رسيد كه تعليم و يادگيري مهارت هـاي  ) 1998( 1راويكز ،همين راستا
باعـث كـاهش فشـار روانـي و افـزايش       ،اجتماعي و مقابله و آمـوزش ابـراز وجـود در هـر دو جـنس     

شان داد كـه  يز نن) 1990( 2راملينگنتايج پژوهش اليوت و گ. بهداشت رواني و عزت نفس مي گردد
  .مي تواند حمايت اجتماعي را در شرايط فشارزا افزايش دهد ،ابراز وجود

مشكل دارند و به  ابراز وجود ه يله كه درصد بالايي از نوجوانان، در زمينابا در نظر گرفتن اين مس
منصوري، ( ستاتبع آن عزت نفس، خودكارآمدي تحصيلي و سلامت روان شناختي آنها پايين 

 افزايشتجربي خوبي در  ه ياز پشتوان ،آموزش ابراز وجود ه يو نيز با توجه به اينكه برنام) 1998
              له مطرح مي شود كه آيا اين برنامه اسلامت روان و عزت نفس برخوردار بوده است، اين مس

  ؟ن پسر شودعزت نفس و سلامت روان شناختي نوجوانا افزايش سطحمي تواند باعث 
 

 روش 

  نمونه گيري، نمونه و روش ي آماري جامعه
 چهار مدرسه و ،از بين دانش آموزان پسر دبيرستان هاي شهرستان نهاوند ،براي انجام اين پژوهش
پرسشنامه هاي سلامت با  شدند وانتخاب  يتصادفطور دانش آموز به  80سپس از آن مدارس،

نفر از دانش  30 سپس ،ورد آزمون قرار گرفتندم ،و عزت نفس كوپر اسميت) GHQ(عمومي 
انتخاب و به شكل تصادفي به دو  دارا بودند،ين نمرات را پايين تر ،آموزاني كه در هر دو پرسشنامه

  . شدند و در جلسات آموزشي حضور يافتندقسيم ت) n= 15( و گواه) n= 15(گروه آزمايش 
  

  ابزار 
در  مقياس عزت نفـس خـود را بـر اسـاس تجديـد نظـر       ،كوپر اسميت: آزمون عزت نفس كوپر اسميت

          مـوارد زيـر را مـورد سـنجش قـرار       ،مقيـاس چهار خرده و ماده  58 با ،اين مقياس.دادارايه منابع قبلي 
عزت نفس خود، عزت نفـس همسـالان، عـزت نفـس خـانوادگي و عـزت نفـس تحصـيلي         : مي دهد

هاي متعـدد   خارج و داخل كشور در قالب پژوهش رضرايب روايي و پايايي آن د). 1997 شيرازي،(
   26مسـاوي   ،حداكثر نمـره در مقيـاس عمـومي   . آمده است قابل قبول بدستو به شيوه هاي مختلف 

 اسـت  50مساوي  ،كلي عزت نفس ه يحداكثر نمرو  است 8در هر يك از سه مقياس ديگر مساوي 
  ).1990 ابراهيمي قوام،(

                                                       
1. Ravicz                            2. Elliott & Gramling                  
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 ه يسوالي پرسشنام 28فرم  ه يبوسيل ،سلامت عمومي و ابعاد آن: )GHQ(سلامت عمومي ي پرسشنامه 
مقيــاس فرعــي نشــانه هــاي جســماني  4داراي  ،ايــن پرسشــنامه. ســلامت عمــومي ســنجيده مــي شــود

بـا روش هـاي مختلفـي                ،پرسشـنامه  ايـن . اسـت اضطراب، اختلال در كاركرد اجتمـاعي و افسـردگي   
 آندر  كهاست  3، 2، 1، 0 به صورت دادن نمره، يك روشدر  مثال به عنوان د؛نمره گذاري مي شو

بـرش در نظـر    ه يبه عنوان نمر 23 ه ينمر ،در اين روش معمولا. است 84آزمودني  ه يحداكثر نمر
باشد بـه عنـوان    23برابر يا بيشتر از  ،آزمودني در آزمون غربالگري ه ياگر نمر ؛ يعنيگرفته مي شود

و مـورد تاييـد   شده پرسشنامه در خارج و داخل بررسي اين  اعتبارپايايي و  .مشكوك غربال مي شود
  ).2001تقوي،( قرار گرفته است

  
  شيوه ي اجرا 

ي براي آزمودني هاي گروه آزمايش اجرا ادقيقه  120آموزشي  ي جلسه 8در  ،آموزش ابراز وجود
   .ارايه شده است 1روش كار به تفكيك جلسات در جدول . شد

  

  ه هابرنامه ي مداخله به تفكيك جلس: 1جدول 
تشريح مهارت هاي زندگي و تبيين ضرورت آموزش مهارت هاي زندگي به شهروندان جهت مقابله با  جلسه ي اول

  چالش هاي زندگي، بحث و تبادل نظر با اعضاي گروه در قالب كار عملي
رفتاري و تبيين جايگاه مهارت ابراز وجود  اجتماعي، شناختي وه يتقسيم مهارت هاي زندگي به سه دست دومي جلسه 

به عنوان يك مهارت كليدي اجتماعي و تبادل نظر با اعضاي گروه در خصوص ضرورت يادگيري 
  مهارت ابراز وجود

فراگفتاري، اجزاي غيركلامي  يمحتوا، اجزا(تعريف ابراز وجود، طبقه بندي آن، اجزاي رفتاري آشكار سومي جلسه 
 -ظاره گري، خودن -خود(دخيل در ابراز وجود، اجزاي رفتاري ناآشكار ) ديو مهارت هاي فراين

  دخيل در ابراز وجود، طرح مثال هاي موردي و تقاضاي ايفاي نقش) ارزيابي، خود تقويتي و خود تنبيهي
وردي، طرح ، طرح مصاديق واقعي م)رفتار پرخاشگرانه، انفعالي و ابراز وجود(انواع واكنش هاي رفتاري چهارمي جلسه 

له و تقاضاي ارزيابي توسط اعضاي گروه در قالب پرخاشگري، انفعال و ابراز وجود و تقاضاي ايفاي امس
  نقش براي نشان دادن واكنش هاي منطبق با هر طبقه

رد تقاضاهاي نامطلوب ديگران، طرح تقاضاهاي مطلوب خود و بيان و (موقعيت هاي نيازمند ابراز وجود پنجمي جلسه 
هاي عملي، آموزش به روش مثال هاي موردي، تكليف) لايق خودز صحيح و صريح احساسات و عابرا

  يادگيري مشاهده اي و تكليف منزل
كلي تكنيكهاي  ه يبررسي آن ها در قالب دو طبق(بحث هاي نظري تكنيك هاي آموزش ابراز وجود ششمي جلسه 

دستوالعمل ها (راهبردهاي اكتساب پاسخ  آموزش تكنيك هاي رفتاري). رفتاري و تكنيك هاي شناختي
پس خوراند (و تكنيك هاي اصلاح پاسخ ) تمرين رفتاري(، راهبردهاي بازسازي پاسخ )و مدل سازي

  اجراي عملي هر كدام از اين تكنيك ها پس از آموزش نظري آن ها )عملكرده ي مشروط و مشاهد
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كيد بر روش هاي رد قاطعانه ااي مختلف ابراز وجود با تساده كردن تكنيك ها و طرح عملياتي روش ه هفتمي جلسه 
خط افتاده، خود را به خنگي زدن، عوض كردن بحث، استفاده از شوخي و  ه يخلع سلاح كردن، صفح

  ، اجراي عملي هر مورد تقاضاي ايفاي نقش توسط اعضاي گروه...
تقاضاي نادرست جزوات و كتاب هاي درسي آماده كردن موردهاي واقعي از زندگي دانشجويي، مانند هشتمي جلسه 

به صورت امانتي در ايام امتحانات، عدم شركت در كلاس درس، تقاضاي مصرف و توليد پاسخ هاي 
  جراتمندانه توسط اعضاي گروه، ارزيابي كلي و مراسم اختتاميه

  
 يافته ها

آن  در  ناختي و زير مقياس هايشاخص هاي توصيفي مربوط به عزت نفس و سلامت روان ش
 .مشاهده مي شود  2ول جد

 
  هاي مورد پژوهشيفي مربوط به متغيرشاخص هاي توص: 2جدول 

انحراف  گروه  مرحله  متغير
 استاندارد

  انحراف   گروه  مرحله  متغير ميانگين
 استاندارد

 ميانگين

س  
ت نف

عز
  

ون
آزم

ش 
پي

  

 350/21 2163/3 آزمايش

عي
تما
 اج
ري

ش و
 كن
رسا

نا
  

ون
آزم

ش 
پي

  

  62/9  27/4  آزمايش
  13  39/5  كنترل 950/20 7902/3 كنترل
  50/11  09/5  كل 150/21 4756/3 كل

ون
آزم

س 
پ

  

 350/28 9904/3 آزمايش

ون
آزم

س 
پ

  

  63/7  81/3  آزمايش
  50/12  99/4  كنترل 050/21 9931/3 كنترل
  33/10  04/5  كل 700/24 4028/5 كل

كلي
ت 

ساح
م

  

ون
آزم

ش 
پي

  

 88/39 40/12 آزمايش

اب
طر
اض

  

ون
آزم

ش 
پي

  

  37/8  73/4  آزمايش
  60/10  80/3  كنترل 10/44 48/11 كنترل
  60/9  02/4  كل 22/42 74/11 كل

ون
آزم

س 
پ

  

 75/28 65/4 آزمايش

ون
آزم

س 
پ

  

  25/4  07/2  آزمايش
  20/11  91/4  كنترل 50/44 49/11 كنترل
  10/8  20/5  كل 50/37 98/11 كل

اني
سم
ي ج

ه ها
شان
ن

  

پ
ون
آزم

ش 
ي

  

 75/9 51/2 آزمايش

گي
سرد

اف
  

ون
آزم

ش 
پي

  

  35/12  99/5  آزمايش
  00/11  15/5  كنترل 50/9 50/3 كنترل
  32/11  03/5  كل 67/9 10/3 كل

ون
آزم

س 
پ

  

 65/8 31/4 آزمايش

ون
آزم

س 
پ

  

  38/11  18/6  آزمايش
  20/11  92/5  كنترل 10/9 79/3 كنترل
  28/11  84/5  كل 87/8 48/4 كل
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من ويتني  Uير آموزش ابراز وجود بر عزت نفس و سلامت روان شناختي نوجوانان، از روش اثبراي ت
   :ارايه شده است 3اين فرايند در جدول  ه ينتيج كه شداستفاده 

 

دو و سلامت عمومي در پس آزمون عزت نفس  -تفاضل نمرات پيش آزمون ه يمقايس: 3جدول 
  من ويتني Uآزمون  گروه كنترل و آزمايشي بر اساس

متغير                                          
ميانگين
  تفاضل

انحراف
 استاندارد

ميانگين
  رتبه

U  
 Z من ويتني

سطح 
 معناداري

  عزت نفس
 

  002/0  -13/3  50/10 83/15  2/1  -9/1 آزمايش
 38/7 4/2 -11/7 كنترل

كلي سلامت ه ينمر
 روان شناختي

 65/6 59/4 -4/0 كنترل  02/0  -13/3  50/11 06/13 96/3 62/5 آزمايش

 
  اضطراب

 04/0  -54/2  18  25/12  05/4  13/4 آزمايش
 30/7 45/4 -6/0 كنترل

 
  افسردگي

 55/7 63/0 -2/0 كنترل 04/0  -97/1  20 94/11 91/0 62/0 آزمايش
نارساكنش وري

  اجتماعي
 25/7 43/1 5/0 كنترل 03/0  -06/2  50/17 31/12 3/1 2 آزمايش

 
  نشانه هاي جسماني

 85/10 31/0 -1/0 كنترل 15/0  -43/1  50/26 81/7 67/4 -12/1 آزمايش
 

          نشان  ،آزمون عزت نفس در دو گروه آزمايش و گواه پس -نمرات پيش آزمون ه ينتايج مقايس
  ايان جلسات آموزش ابراز وجودعزت نفس كودكان گروه آزمايشي پس از پ ه يمي دهد كه نمر

نتايج  ،همچنين ).>01/0P(يافته است  آزمون نسبت به پيش آزمون، افزايشبا توجه به تغييرات پس 
ي در دو گروه آزمايش و پس آزمون سلامت روان -ميانگين تفاضل نمرات پيش آزموني مقايسه 
ير مقياس هاي نارساكنش وري ز ي هكلي سلامت رواني و نيز نمر ه ينشان مي دهد كه نمر ،گواه

اجتماعي، اضطراب و افسردگي افراد گروه آزمايشي پس از پايان جلسات آموزش ابراز وجود، با 
ولي در تغييرات  )>05/0P( است توجه به تغييرات پس آزمون نسبت به پيش آزمون، كاهش يافته

 .ني داري بدست نيامدپس آزمون نسبت به پيش آزمون زير مقياس نشانه هاي جسماني، تفاوت مع
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   بحث و نتيجه گيري
انسان همواره سعي مي كند تا مهارت هايي جهت تسهيل ارتباط خود با ديگران كسب نمايد و بر 

ابراز وجود از جمله اين مهارت هاست كه در روابط بين فردي نقش .  تكامل شخصي خود بيفزايد
            ماد به نفس و خودآگاهي را در فرد تقويت گسترده اي داشته و رفتارهايي از قبيل استقلال، اعت

ابراز وجود به هيچ وجه به معناي پرخاشگري نيست، بلكه ابراز وجود ). 1990، 1كيلكوس(مي كند 
به اين معناست كه افراد در يك چهارچوب منظم بر اساس اهداف مشخص با ديگران ارتباط برقرار 

خلاقيت، وظيفه شناسي و حفظ خصوصيات حرفه اي است نمايند، ارتباطي كه بر اساس اعتماد، 
  ). 1998، 2ستراكناستنهوب و ل(

كوشان و (عزت نفس يكي از نيازهاي اساسي انسان در تمام طبقات و درجات علمي و اخلاقي است 
يكي از مشكلاتي كه تاثير بازدارنده بر كارآمدي نوجوانان دارد و از شكل گيري ). 2007 واقعي، 

و شكوفايي استعدادها و قواي فكري و عاطفي آنان جلوگيري مي كند، مشكل برقراري  سالم هويت
 يا به عبارتي آموزش اين مهارت اجتماعي يجرات آموز .و حفظ ارتباطات اجتماعي است

رويكردي رفتاري است كه امروزه رواج بسياري يافته است و براي افرادي كه مشكلاتي در ابراز 
آموزش ابراز وجود مي تواند براي همه  .اي بين فردي دارند، مفيد استوجود خود در موقعيت ه

        ابراز وجود به انسان احساس خودكارآمدي و كنترل دروني ). 2007هاشمي، ( افراد مناسب باشد
مي بخشد و اين احساسات نيز در روابط متقابل با ديگران، اعتماد به نفس و عزت نفس ما را تقويت 

 ).2006، 3زيپايي(مي كند 

 استفاده  ،مداخلات رفتاري است كه در بهبود سازگاري فرد با محيط لهاز جم ،آموزش ابراز وجود
يافته هاي پژوهش حاضر . شودمي شود و باعث خشنودي و رضايت فرد از عملكرد خويش مي 

اني سلامت روعزت نفس و  ه هايتغيير در نمرمي تواند موجب نشان داد كه آموزش ابراز وجود، 
. موثر بوده است ،يعني مي توان گفت كه روش بكار گرفته شده در مورد گروه آزمايش ؛شود

بررسي نمره هاي گروه آزمايش، پس از آموزش ابراز وجود، نشان داد كه تفاوت معني داري در 
           اين يافته ها با. عزت نفس و سلامت روان شناختي در مقايسه با گروه گواه وجود داردي  زمينه

براون و ) 1980(مورگان و ليونگ ) 1991(تمپل و رابسون  )2009(فته هاي توكلي و همكاران يا

                                                       
1.  Killkus                                       2. Stanhope & Lancaster                          3. Paiezi 



Andisheh va Raftar                                                                                                    انديشه و رفتار
Volume 5 Number 17                                                        1389 پاييز 17م، شماره ي  پنجدوره ي  

 

٣۴

دادند كه عزت نفس و سلامت روان  نشان ن،اين پژوهشگرا. همسويي دارد) 1992(كارميكايل 
  .مي يابد افزايش ،بتني بر آموزش ابراز وجودم ه يثير مداخلاشناختي نوجوانان، تحت ت

ثير آموزش ابراز وجود بر نوجوانان اتمبني بر در پژوهش خود  )1992( 1كاف و كوايت نرگلويي 
           مدي و آدر خودكار يدارابهبود معن موجب ،هفته آموزش ابراز وجود 11 دريافتند كهمعلول 

 خود به اين نتيجه رسيد كه تعليم و ه ينيز در مطالع) 1998(راويكز . آنها شده استت ورزي اجر
باعث كاهش فشار  ،ابراز وجود در هر دو جنس له و آموزشيادگيري مهارت هاي اجتماعي و مقاب

) 1990(به همين نحو، نتايج پژوهش اليوت و گراملينگ . رواني و افزايش بهداشت رواني مي گردد
 .افزايش دهد ،مي تواند حمايت اجتماعي را در شرايط فشارزا ،نشان داد كه ابراز وجود
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