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چکیده 
مقدمه: برخورداری از مهارتهای زندگی نظیر مهارت ابراز وجود، تواناییهای روانی-اجتماعی افراد را بهبود بخشیده و باعث افزایش 
عزت نفس می شود. مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش مهارت ابراز وجود بر عزت نفس دانش آموزان دختر سال اول دبیرستانهای 

شهر تهران صورت گرفت.
روش ها: مطالعه نيمه تجربي حاضر بر روي 80 دانش آموز دختر سال اول دبیرستان شهر تهران صورت گرفت. روش نمونه گيري 
خوشه اي چندمرحله اي بود. ابتدا پرسشنامه عزت نفس كوپراسميت توسط 410 دانش آموز منتخب تكميل گرديد سپس از ميان آنان80 دانش 
آموزي كه نمره عزت نفس آنان كمتر از سطح متوسط به دو گروه مداخله و شاهد تقسيم شدند. سپس، 8 جلسه آموزش2 ساعته به روش 
گروهی براي دانش آموزان گروه  مداخله اجرا شد و دو هفته پس از پايان برنامه آموزشي مجددا پرسشنامه عزت نفس كوپراسميت توسط دانش 
   SPSS v.16 آموزان هر دو گروه آزمايش و شاهد تكميل گرديد و عزت نفس دو گروه مقايسه گرديد. تحلیل داده ها در محيط نرم افزاري

با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی انجام شد.
یافته ها: نتايج پژوهش نشان داد اكثر )93%( واحدهاي مورد پژوهش داراي دو والد  بودند و تنها 5% دانش آموز تك فرزند خانواده 
بودند. همچنين نتایج نشان دادند که بین عزت نفس دانش آموزان گروه مداخله که مهارت ابراز وجود را آموزش دیده بودند و دانش آموزانی 
که این آموزش را ندیده بودند تفاوت آماري معنی داری وجود دارد. آزمون تي مستقل قبل از مداخله بين ميزان عزت نفس دانش آموزان دو 
گروه مداخله و شاهد تفاوتي نشان نداد، اما در گروه مداخله بعد از مداخله نسبت به قبل از مداخله از  3/08± 27/57 به 5/91± 34/23 افزايش 
يافت كه اين  تفاوت از نظر آماري معنی داری بود )P<0/05(. همچنين بین ابعاد عزت نفس دانش آموزان تفاوت معنی داری وجود داشت 

که بالاترین رتبه مربوط به بعد تحصیلی و پایین ترین رتبه مربوط به بعد اجتماعی بود.
نتیجه گیری: با توجه به يافته هاي مطالعه حاضر، ارائه خدمات مشاوره اي و آموزش مهارتهاي زندگي نظير مهارت ابراز وجود به شيوه 
كارگاهي، به منظور افزايش عزت نفس دانش آموزان ضروري به نظر مي رسد تا علاوه بر افزايش دانش، منجر به بهبود مهارتهاي زندگي و 

در نتيجه ارتقا سلامت روان آنان گردد. 
کلید واژه ها: آموزش، ابراز وجود، عزت نفس، دانش آموزان.
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مقدمه
كيي از محورهاي ارزيابي سلامتي جوامع مختلف، بهداشت 
رواني آن جامعه است كه نقش مهمي را در تضمين پويايي و كارآمدي 
آن ايفا مي كند. امروزه عليرغم ايجاد تغييرات عميق فرهنگي و تغيير 
در شيوه زندگي، بسياري از افراد در رويارويي با مسائل زندگي فاقد 
توانائي هاي لازم و اساسي هستند و همين امر، آنان را در مواجه با 

مسائل و مشكلات زندگي روزمره آسيب پذير مي كند )1(.
دانش آموزان، به عنوان یکی از گروههای اجتماعی که نقش 
مهمی در ساختن آینده جامعه دارند بیشتر از دیگر گروهها در معرض 
فشارهای روانی قرار دارند زيرا دوره نوجوانی بدليل تغییرات عمده 
از  شود.  تلقي مي  بحرانی  دورانی  روانی،  و  شناختی  فیزیولوژیکی، 
يك سو، با تغييراتي كه در نوع فعالیت اجتماعي نوجوانان ايجاد مي 
شود، آنان مسئولیتهایي را برای خود بر می شمارند. از سوي ديگر، 
انتظارات دیگران از آنان منجر به شكل گيري نقشهاي جديدي در 
آنان مي شود كه اين امر مي تواند شرايط تنش زايي را براي آنان 
ايجــاد كند، به همين دليل، نسبت به سایر اقشار جامعه نیز آسیب 

پذیرتر هستند )2,3(. 
شواهد نشان مي دهد دانش آموزان بخش اعظمي از زمان و 
توانائيهاي هوشي و شناختي خود را صرف امور تحصيلي مي نمايند 
و به اين ترتيب از پرداختن به رشد اجتماعي-رواني خويش غافل مي 
مانند كه از اين ميان مي توان به كسب مهارتهاي نحوه تعاملات 
اجتماعي، حل مساله، تفكر نقاد و يا ديگر مهارتهايي را كه نوجوانان 
و جوانان براي زندگي در اجتماع خارج از خانه و مدرسه به آن نياز 

دارند، اشاره نمود. 
دانش آموزان با فرصتها و خطرات بطور توام مواجهند، مهم 
آن است كه به ايشان كمـــك شود تا از فرصتهاي جديد با حداقل 
خطرات سود جويند. نكته مهم اين است كه همه مهارتهاي زندگي 
قابل فراگيري هستند و در سرتاسر زندگي قابل گسترش و تكامل 
هستند. مي توان با صرف وقت و تلاش مستمر، مهارتهاي كارآمدتر 
زندگي را به خزانه تواناييهاي نوجوانان افزود تا كنترل بيشتري بر 

زندگي خود داشته باشند )4(.
ها  استرس  با  سازگارانه  مقابله  برای  آموزان  دانش  بنابراين 
در  را  آنان  دارند که  نیاز  کارکردهایی  به  زندگی  های  و کشمکش 
را  فرد  زندگي  مهارتهاي  آموزش  نماید.  تجهیز  توانایی  این  کسب 
قادر مي سازند كه به طور موثر با مقتضيات و كشمكش هاي زندگي 
روبرو شود. هدف از آموزش مهارتهاي زندگي افزايش توانايي هاي 
رواني-اجتماعي و در نهايت پيشگيري از ايجاد رفتارهاي آسيب زننده 

به بهداشت و سلامت و ارتقاي سطح سلامت روان افراد است )5(.

توانایی ابراز وجود که یکی از اهداف برنامه آموزشی مهارتهای 
زندگی است، به فرد شیوه مناسب بیان احساسات، نگرشها، آرزوها 
و نقطه نظرها و علایق را یاد می دهد تا به راحتی و سهولت در 
موقعیت های گوناگون عقاید و باورهایش را بدون ترس و نگرانی 

ابراز كند )6(.
مهارت  آموزش  که  دهد  مي  نشان  متعدد  مطالعات  نتايج 
قاطعیت تأثیر زیادی در افزایش سلامت روانی افراد داشته است )7( 
در  و  شود  قاطعانه مي  رفتارهای  افزايش  باعث  آموزش  درحقیقت 
نتيجه باعث فراگيري شيوه هاي كنترل خشم و مهارتهای مقابله ای 
می شود که منجر به سازگاري بيشتر فرد می شود و روابط اجتماعي 
را بهبود می بخشد، در نتيجه عزت نفس فرد با كسب موفقيت هاي 

متعدد و مقبولیت اجتماعی افزايش مي يابد )8(. 
از طرفي مسئله عزت نفس و خودارزشمندي از اساسي ترين 
باشد.  مي  نوجوانان  و  كودكان  شخصيت  مطلوب  رشد  در  عوامل 
در  اساسي  و  مركزي  عامل  عنوان  به  نفس،  عزت  از  مندي  بهره 
سازگاري عاطفي-اجتماعي، كيي از مهمترين مولفه هاي سلامت 

روان محسوب مي شود )5,9(.
عزت نفس میزان تأیید، پذیرش و احساس ارزشمندی فرد 
نسبت به خویشتن است كه به عنوان تعدیل کننده تنش و مهمترین 
منبع فردی در سازگاری با تنش ها شناخته شده است لذا افرادی 
احساس  پرتنش،  های  موقعیت  در  دارند  بالاتری  نفس  عزت  که 
خود ارزشمندی بالاتری داشته و احساس اطمینان بیشتری نسبت 
با  آنان  اعتماد سبب رویارویی مؤثر  این  دارند و  به مهارتهای خود 

چالشهای زندگی می گردد )2,10(. 
نتايج تحقيقات زيادي نشان مي دهد كه آموزش مهارت ابراز 
وجود بر رفتار عزت نفس افراد تحت آموزش موثر مي باشد )13-11( 
همکاران  و  کاشانی  ابوترابی  مطالعه  به  توان  میان می  این  از  که 
آموزش  داد  نشان  آنان  مطالعه  هاي  یافته  که  کرد  اشاره   )2012(
مهارتهای زندگی با تاکید بر مهارت ابراز وجود، عزت نفس دانش 
آموزان دختر 11-9 سال را افزایش داد )14(. لین و همکاران )2012( 
نیز دریافتند آموزش مهارت ابراز وجود، نه تنها باعث بهبود مهارت 
ابراز وجود دانشجویان پرستاری و پزشکی می شود بلکه عزت نفس 

آنان را نیز افزایش می دهد )15(. 
از طرفی یافته های پژوهشی موید این مهم است که عزت 
فردی،  بین  ارتباطات  تحصیلی،  عملکرد  بر  تواند  می  بالا  نفس 
بودن  و شاد  کنترل خشم  موفقیت،  تیمی، کسب  کار  در  مشارکت 
افراد، موثر باشد که بهبود این مهارتها می تواند عاملی برای حفظ 
از  سلامت روان فرد گردد )5(. بهره مندي از عزت نفس، بخشي 
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به  نفس  از عزت  برخورداري  زيرا  رود  به شمار مي  سلامت رواني 
عنوان عامل مركزي و اساسي سازگاري عاطفي-اجتماعي تلقي مي 
شود )16( كه اين مهم از مسئوليتهاي خطير كاركنان سلامت منجمله 
پرستاران است )17(. اين پژوهش با هدف تعيين اثربخشي آموزش 
مهارت ابراز وجود بر عزت نفس نوجوانان دختر سال اول دبيرستان 

شهر تهران اجرا شد.

روش مطالعه
مطالعه نيمه تجربي حاضر، با هدف تعيين تاثیر آموزش مهارت 
دبیرستان  اول  دختر سال  آموزان  دانش  نفس  بر عزت  وجود  ابراز 
صورت گرفت. جامعه پژوهش را كليه دانش آموزان دختر سال اول 
شاغل به تحصيل در دبیرستانهاي شهر تهران تشيكل مي دادند كه 
از بين آنان 80 دانش آموز، به روش خوشه اي چند مرحله اي برگزيده 
شدند. بدين ترتيب كه ابتدا كيي از مناطق شهر تهران به صورت 
آموزان،  تعداد دانش  بعد بر حسب  انتخاب شد. در مرحله  تصادفي 
از 12 دبيرستان دخترانه منطقه 13، سه دبيرستان بصورت تصادفي 
بودند.  متوسطه  اول  داراي 8 كلاس سال  كه جمعا  انتخاب شدند 
سپس، پرسشنامه عزت نفس كوپراسميت توسط كليه دانش آموزان 
سال اول متوسطه )410 نفر( تكميل شد و 120 نفر از دانش آموزاني 
كه نمره عزت نفس آنان پايين تر از سطح متوسط بود به عنوان نمونه 
هاي بالقوه مطالعه در نظر گرفته شدند. تمايل به شركت در پژوهش، 
عدم معلوليت جسمي، عدم ابتلاء به اختلالات روانپزشكي شناخته 
شده و نداشتن سابقه شركت در كارگاه مهارت ابراز وجود، به عنوان 
ملاكهاي ورود به پژوهش در اين مطالعه در نظر گرفته شد. سپس، 
براساس ليست كلاس 80 نفر از دانش آموزاني كه ملاكهاي ورود 
به مطالعه را  داشتند، بصورت تصادفي انتخاب شدند. سپس، دانش 
آموزان منتخب بطور تصادفي به دو گروه مداخله و شاهد )هر گروه 

40 نفر( تخصيص داده شدند. 
اي  پرسشنامه  حاضر،  پژوهش  در  ها  داده  گردآوري  ابزار 
اول شامل اطلاعات دموگرافيك  بود. بخش  بر دو بخش  مشتمل 
دانش آموزان و بخش دوم، پرسشنامه عزت نفس كوپراسميت بود. 
نفس،  عزت  میزان  ارزیابی  معتبر  بسیار  و  رایج  معیارهای  از  یکی 
استفاده از پرسشنامه عزت نفس کوپراسمیت است. پرسشنامه عزت 
نفس کوپراسمیت شامل 58 ماده است که احساسات، عقاید و واکنش 
های فرد را توصیف می کند و عزت نفس را در 5 مقياس عمومي، 
خانوادگي، اجتماعي، تحصيلي و دروغ سنجي بررسي مي نمايد. فرد 
تكميل كننده پرسشنامه بايد نظر خود را در باره هر یک از عبارات بر 
اساس اینکه با او"مطابقت دارد" و يا "مطابقت ندارد"مشخص کند 

كه به ترتيب امتياز صفر و يك به آنها تعلق مي‌گيرد. نمره گذاري 
در 19 سوال، به صورت معكوس مي باشد. بدين معني كه به گزينه 
"مطابقت دارد" امتياز يك و به گزينه "مطابقت ندارد" امتياز صفر 
داده مي شود. 8 عبارت مربوط به دروغ سنج به منظور تعيين صحت 
پاسخگويي آزمودني است، در صورتكيه آزمودني ها در اين بخش، 
بيش از 3 امتياز كسب نمايند از مطالعه خارج مي شوند. بنابراين، امتياز 
اين بخش از پرسشنامه در امتياز كل لحاظ نمي گردد. دامنه نمرات 
كسب شده بين 50-0 است و چنانچه امتياز فرد مساوي يا كمتر از 
26 باشد به عنوان عزت نفس ضعيف، 43-27 عزت نفس متوسط، 
و مساوي يا بيشتر از 44 به عنوان عزت نفس قوي، تلقي مي شود. 
برای بررسی اعتماد و اعتبار مقیاس عزت نفس کوپراسمیت پژوهش 
های زیادی در خارج از کشور و ایران انجام شد )10,16-18( که از 
آن جمله می توان به بررسی عملی بودن این مقیاس در مناطق 19 
گانه ی تهران اشاره نمود که نتایج نشان داد، ضریب آلفاي كرونباخ 
انصاری  بر همين اساس  این پرشسنامه 0/892 گزارش شد )17(. 
محمدی  گل  و  سالمندان  برای  را  پرسشنامه  این   )1374( جابری 

)1372( برای معلولین ورزشکار و غیرورزشکار بکار برده اند )16(. 
بمدت  گروهي  بصورت  وجود  ابراز  مهارت  آموزش  سپس، 
براي  ساعت  بار طي 2   2 اي  هفته  جلسات  كه  اجرا شد  هفته   4
دانش آموزان گروه  مداخله اجرا شد. محتوي دوره آموزشي در جلسه 
اول، شامل معارفه اعضاء گروه ها، بيان اهداف، آشنايي با مهارتهاي 
زندگي، ضرورت كسب مهارت ابراز وجود و گروه بندي بود. محتوي 
ها و  نيازها، خواسته  آموزشي در جلسه دوم، شامل شناسايي  دوره 
حقوق فردي بود. در جلسه سوم، سبك رفتاري جراتمندانه آموزش 
داده شد و ويژگيهاي آن با سبكهاي رفتاري منفعلانه و پرخاشگرانه 
مقايسه شد. در جلسه چهارم، شناسايي و كنترل خشم مطرح شد. در 
جلسه پنجم نيز روشهاي موثر ابراز خشم، آموزش داده شد. در جلسه 
ششم، شيوه هاي درخواست كردن و رد درخواست ارائه شد. جلسه 
هفتم، به آموزش روشهاي انتقاد، فوايد و مضرات آن اختصاص يافت 
و در جلسه آخر، به آموزش روشهاي عملي رد تقاضا با بكارگيري 
تكنكيهاي خاص پرداخته شد و پس از جمع بندي موضوعات جلسات 
قبل و كسب بازخورد در مورد برنامه  نكات مبهم به بحث گذاشته 
شد و به سوالات دانش آموزان پاسخ داده شد. همچنين به منظور 
استمرار آموزش، تكاليفي به دانش آموزان گروه مداخله داده شد تا 
بين جلسات تمرينهاي لازم در خصوص كسب مهارت را انجام دهند.
دو هفته پس از پايان دوره آموزشي مجددا پرسشنامه عزت 
نفس كوپراسميت توسط دانش آموزان گروه مداخله و شاهد تكميل 
گرديد. سپس، عزت نفس دانش آموزان در دو گروه مداخله و شاهد 
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در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون مقایسه شد. به منظور تجزیه 
آمار توصیفی )شاخصهاي مركزي و  از روشهای  ها  و تحلیل داده 
پراكندگي و جداول توزيع فراواني( و آمار استنباطی استفاده شد. سطح 

معني داري در اين پژوهش 0/05 در نظر گرفته شد.
قبل از اجراي پژوهش در مورد اهداف پژوهش به واحدهاي 
پژوهش  آنان در  داده شد و شركت  مورد مطالعه توضيحات كافي 
منوط به رضايت والدين آنان اعلام شد. همچنين در مورد محرمانه 
ماندن اطلاعات به دانش آموزان اطمينان داده شد. با توجه به اينكه 
سطح عزت-نفس دانش آموزان گروه مداخله نيز پايين تر از سطح 
متوسط بود پس از جمع آوري داده هاي پژوهش، برنامه آموزش ابراز 

وجود براي گروه شاهد نيز اجراء شد. 

یافته ها
مورد  واحدهاي   )%93( اكثر  داد  نشان  پژوهش  يافته‌هاي 
پژوهش داراي دو والد  بودند. درآمد خانواده‌ها در اغلب موارد )%83/4( 
10 ميليون ريال يا كمتر بود. مادر اكثر دانش آموزان )68/8%( خانه‌دار 
و پدر آنان كارمند )54/5%( بودند و سطح تحصيلات اغلب والدين در 
حد دوره متوسطه بود )پدر و مادر به ترتيب 44/9% و 21/5%(. اكثر 
كودكان داراي يك والد )52/8%( با مادران خود زندگي مي كردند 
و علت تك والد شدن آنان مرگ كيي از والدين )67/7%( بود. %5 

دانش آموزان تنها فرزند خانواده بودند.

نمره كسب  داد، که حداكثر  ها نشان  تجزيه و تحليل داده 
شده توسط دانش آموزان گروه شاهد قبل از اجراي مداخله آموزشي 
30/98 بود كه پس از مداخله به 33/16 افزايش يافت و در گروه 
مداخله 30/65 بود كه پس از مداخله به 40/14 افزايش يافت. آزمون 
تي مستقل قبل از مداخله بين ميزان عزت نفس دانش آموزان دو 
گروه مداخله و شاهد تفاوتي نشان نداد، ميانگين نمرات عزت نفس 
گروه شاهد، پس از مداخله آموزشي افزايش يافت، ولي اين تفاوت 
از نظر آماري معنی دار نبود. اما ميانگين نمرات عزت نفس دانش 
آموزان گروه مداخله بعد از مداخله آموزشي نسبت به قبل از مداخله 
از  3/08± 27/57 به 5/91± 34/23 افزايش يافت كه اين  تفاوت 
از نظر آماري معنی داری بود )P<0/05(.  همچنین بين ميزان عزت 
نفس دانش آموزان قبل از اجراي دوره آموزشي، در دو گروه مداخله 
و شاهد تفاوت آماري معني داري وجود نداشت. در گروه شاهد %70 
از دانش آموزان عزت نفس پایین، و 30% عزت نفس متوسط داشتند 
و در گروه مداخله 65% عزت نفس پایین و 35% عزت نفس متوسط 
داشته اند )جدول شماره 1( ولی این تفاوت پس از مداخله آموزشی 
از نظر آماری معنی دار بود. )P=0/01( همچنین مقایسه میانگین 
تفاضل نمرات عزت نفس دانش آموزان گروه مداخله و شاهد قبل و 
بعد از مداخله )6/001( نشان می دهد که این تفاوت از نظر آماری 

معنی دار بود )P=0/05( )جدول شماره 2(.

جدول1: توزیع فراوانی میزان عزت نفس دانش آموزان قبل و بعد از مداخله در دو گروه مداخله و شاهد

آزمون
سطح عزت نفس

فراوانی
گروه

پس آزمونپیش آزمون
عزت نفس بالاعزت نفس متوسطعزت نفس پایینعزت نفس بالاعزت نفس متوسطعزت نفس پایین

درصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانی
شاهد
مداخله

28
26

70
65

12
14

30
35

0
0

0
0

26
3

65
75

14
1

35
25

0
36

0
90

جدول2: مقایسه میانگین نمرات عزت نفس دانش آموزان قبل و بعد از مداخله در دو گروه مداخله و شاهد

میانگین تفاضل نمرات بعد از مداخلهقبل از مداخله
P-valueعزتنفس قبل و بعد از مداخله

انحراف معیار± میانگینانحراف معیار± میانگین
شاهد
مداخله

26/75 ±4/23
27/57 ±3/08

27/40 ±5/76
34/23 ±5/91

0/65
6/26P <0/05

مقایسه میانگین نمرات ابعاد عزت نفس دانش آموزان نشان می دهد که افزايش قابل ملاحظه اي در همه ابعاد عزت نفس دانش آموزان 
گروه مداخله وجود داشت كه بيشترين تغيير به ترتيب در بعد تحصيلي و بعد خانوادگي بود )جداول شماره 3(.
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جدول 3: توزیع فراوانی پاسخ های آزمودنیها در رابطه با ابعاد عزت نفس در گروه شاهد و مداخله در پیش آزمون و پس آزمون

گروه
ابعاد عزت نفس

پس آزمونپیش آزمون
عزت نفس بالاعزت نفس متوسطعزت نفس پایینعزت نفس بالاعزت نفس متوسطعزت نفس پایین

درصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانیدرصدفراوانی
شاهد

بعد عمومي
بعد خانوادگي
بعد اجتماعي
بعد تحصيلي

30
24
27
25

%75
%60

%67/5
%62/5

10
16
13
15

%25
%40

%32/5
%37/5

0
0
0
0

0
0
0
0

25
20
26
19

%62/5
%50
%65

%47/5

15
20
14
21

%37/5
%50
%35

%52/5

0
0
0
0

0
0
0
0

مداخله
بعد عمومي

بعد خانوادگي
بعد اجتماعي
بعد تحصيلي

26
28
23
23

%65
%70

%57/5
%57/5

14
12
17
17

%35
%30

%42/5
%42/5

0
0
0
0

0
0
0
0

2
8
9
2

%5
%20

%22/5
%5

11
1
10
5

%27/5
%2/5
%25

%12/5

27
31
21
33

%67/5
%77/5
%52/5
%82/5

بحث
يافته هاي حاصل از پژوهش نشان داد كه آموزش مهارت 
ابراز وجود بر عزت نفس دانش آموزان تاثير دارد. بدين معني كه، 
عزت نفس دانش آموزان گروه مداخله، بعد از آموزش مهارت ابراز 
وجودافزايش يافت كه اين اختلاف از نظر آماري معني دار بود. در این 
رابطه مطالعه لين )Lin( و همکاران )2004( تحت عنوان بررسی 
تاثیر آموزش ابراز وجود بر جراتمندی، اعتماد به نفس و رضایت از 
ارتباط بین فردی دانشجویان پزشکی و پرستاری نشان داد که عزت 
آموزش  از  داری پس  بطور معنی  نفس و جراتمندی گروه مداخله 
افزایش یافت در حالی که رضایت از ارتباط بین فردی گروه مداخله 
همکاران  و  گوزلو  قره  توسط  که  ای  مطالعه   .)15( نکرد  تغییری 
)2008( در ترکیه بر روی دانشجویان پرستاری سال آخر انجام شد 
که نشان داد بین عزت نفس و قاطعیت دانشجویان ارتباط آماری 

معنی داری وجود داشت که این ارتباط مستقیم بود )6(. 
يافته هاي پژوهش حاضر با نتايج تحقيقات متعددي همخواني 
عزت  رفتار  بر  وجود  ابراز  مهارت  آموزش  دهد  نشان مي  كه  دارد 
نفس افراد تحت آموزش موثر مي باشد )11-13(. در ايران نيز با 
نتايج پژوهشي كه توسط خدابخشي كولايي و همكاران )1393( در 
خرم آباد بر روي دانش آموزان پسر پايه سوم راهنمايي انجام  شد، 
همخواني دارد )19(. پژوهش مشابهي توسط رنجبركهن و همكاران 
انجام شد كه نشان  )1388( در دانشجويان علوم پزشكي اصفهان 
مهارت  آموزش  از  دانشجويان، پس  نفس  نمره عزت  ميانگين  داد 
ابراز وجود بطور قابل توجهي افزايش يافت در حالكيه در گروه شاهد 
ميانگين نمره عزت نفس افزايش نداشت )20(. مطالعات متعددي در 
اين زمينه بر روي نمونه هاي با شرايط متفاوت نظير افراد معلول، 
زنان باردار، اضطراب، اختلال خوردن، مشكلات زناشويي و اختلال 

خلقي انجام شد كه نتايج مشابهي بدست آمد و يافته ها بيانگر تاثير 
آموزش مهارت ابراز وجود بر عزت نفس است )23-21(.

پژوهش هاي متعددي در ايران و ساير كشورها انجام شده 
است كه بهبود رفتار جراتمندانه و ساير شاخص هاي سلامت روان 
نوجوانان پس از آموزش مهارتهاي ابراز وجود  را تاييد مي كند )11, 
آموزش  كه  است  مطلب  اين  مويد  مطالعات  ساير  نتايج   .)27-24
مهارت ابراز وجود علاوه بر بهبود مهارت قاطعيت باعث بهبود ساير 
كاهش                    را  اجتماعي  اضطراب  و  شود  مي  نيز  اجتماعي  مهارتهاي 
مي دهد كه منجر به افزايش عزت نفس مي گردد  )21، 31-28(. 

يافته هاي پژوهش حاضر نشان مي دهد كه پس از آموزش 
نفس  عزت  ابعاد  ساير  از  بيشتر  تحصيلي  بعد  وجود،  ابراز  مهارت 
همكاران  و  زاده  مهرابي  پژوهش  هاي  يافته  است.  يافته  افزايش 
)2009( نشان داد كه آموزش مهارت جرات ورزي بر ساير مهارتهاي 
اجتماعي و عملكرد تحصيلي دانش آموزان دختر پايه اول متوسطه 
تاثير دارد )32(. پاييزي و همكاران )2010( نيز در مطالعه خود به 
بررسي تاثير آموزش مهارت جرات ورزي بر پيشرفت تحصيلي دانش 
آموزان دختر پايه دوم دبيرستان پرداختند كه يافته ها نشان داد عزت 
نفس دانش آموزان پس از آموزش مهارت ابراز وجود بطور معناداري 

افزايش يافت )33(.
ورزی                               جرات  مهارت  که  اند  داده  نشان  زیادی  مطالعات 
می تواند عملکرد افراد را بهبود بخشد و در نتیجه موفقیت بیشتری 
کسب کنند که این بهبود عملکرد و احساس رضایت فرد از خود، به 
عنوان واسطه ای برای افزایش عزت نفس تلقی خواهد شد. مطالعه 
ورزی  جرات  مهارت  آموزش  داد  نشان   )2012( همکاران  و  نیوشا 
آموزانی که  آموزان می شود، دانش  باعث کاهش اضطراب دانش 
در برنامه آموزش جرات ورزی شرکت کرده بودند اضطراب کمتری 
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داشتند و از عملکرد تحصیلی بهتری برخوردار بودند )30(. همچنین 
یافته های محبی و همکاران )2012( نیز تایید می کند که آموزش 
بهبود  و  تحصیلی  اضطراب  کاهش  به  منجر  ورزی  جرات  مهارت 

عملکرد تحصیلی دانش آموزان شده بود )29(.
تجربه به عنوان ابزار اصلي تغيير رفتار تلقي مي شود و تمرين 
هاي رفتاري توجه و هوشياري نسبت به موقعيتها را افزايش داده و 
در نتيجه توانايي كنترل بر پيامد را افزايش مي دهد. آموزش با ايجاد 
فرصتهاي كسب موفقيت در افزايش كارآمدي و عزت نفس مي تواند 
تاثيرگذار باشد )27(. اين در حالي است كه در اكثر پژوهش هاي 
ابراز  مهارت  بخصوص  زندگي  مهارتهاي  آموزش  تاثير  شده  انجام 
وجود بر دانش آموزان را در مدت زمان كوتاهي پس از اجراي مداخله 
بررسي نموده اند و تاثير آن در درازمدت بر پيامدهاي رفتارهاي غفلت 
شده است. بنابراین پژوهش هاي بيشتري در اين خصوص توصيه 

مي شود. 
با توجه به محدوديت هاي پژوهش نظير محدوديت زماني 
و عدم امكان دسترسي به دانش آموزان كليه مقاطع، دانش آموزان 
بودند.  دبيرستان  اول  پايه  دختران  مطالعه  اين  در  كننده  شركت 
پيشنهاد مي شود پژوهشي بر روي دانش آموزان مقاطع مختلف در 
همه پايه هاي تحصيلي و در هر دو جنس انجام شود تا قابليت تعميم 

نتايج را افزايش دهد. 
برنامه  اجراي  كارگاهي  شيوه  با  آموزان  دانش  نبودن  آشنا 
هاي آموزشي، كمبود امكانات مورد نياز براي اجراي جلسات بصورت 
عملي، عدم امكان برقراري ارتباط با دانش آموزان در فواصل بين 
جلسات براي پاسخگويي به سوالات آنان از ديگر محدوديتهاي اين 

هاي مدون آموزش  شود برگزاري دوره  بود. پيشنهاد مي  پژوهش 
مهارت زندگي بصورت كارگاهي، براي دانش آموزان كليه مقاطع با 

مشاركت مسئولين مدرسه و والدين آنان اجرا  شود.

نتیجه گیری نهایی
نفس  عزت  بر  وجود  ابراز  مهارت  آموزش  تاثیر  به  توجه  با 
دانش آموزان، اهمیت اجرای برنامه های آموزشی به شيوه كارگاهي 
در خصوص بهبود مهارتهای زندگی مشخص می شود. این مداخله 
به عنوان مداخله ای ارزان، آسان و قابل اجرا برای مقاطع مختلف در 
کلیه مدارس پیشنهاد می شود. چرا که با آموزش مهارت ابراز وجود 
به افراد ياد داده مي شود تا بتوانند به راحتي و بدون اضطراب عقايد، 
احساسات، نيازها و درخواست خود را ابراز كنند در نتيجه فرد با بيان 
مناسب افكار و احساسات، روابط بين فردي موثرتري را با ديگران 
برقرار مي نمايد. با این افزايش خودكارآمدي بين فردي و احساس 
كفايت، اعتماد به نفس و در نتيجه سلامت روان آنان نیز افزايش 

خواهد یافت. 

تشکر و قدردانی
روانشناسی  ارشد  کارشناسی  نامه  پایان  حاصل  مقاله  این 
تربيتي، دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات تهران است. بدین 
وسیله نویسندگان مراتب سپاس خود را از کلیه اساتید، کارشناسان و 
دانش آموزان که انجام این پژوهش با یاری آنان میسر گردید، تشکر 

و قدردانی می نمایند.
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Abstract
Introduction: Life skills such as assertiveness may improve psycho-social ability and 

consequently can improve self-esteem. The aim of this study was to determine the effect of 
assertiveness training on first-grade schoolgirls' self-esteem in Tehran.

Methods: This quasi-experimental study was conducted on 80 first-grade schoolgirls in Tehran 
who was selected by multistage cluster sampling method. First Cooper Smith’s self-esteem Inventory 
(SEI) was fulfilled by 410 qualified students. Then students, who obtain less than moderate in SEI, 
divided randomly into two control and intervention groups. For intervention group, we carried out a 
two-hour group training program for eight sessions. Two weeks later both intervention and control 
group fulfilled SEI for comparing. Gathered data was analyzed in SPSS v.16 software by using 
descriptive and analytic statistic. P-value<0.05 was considered significant.

Results: Most of students were living in two-parent families (93%) and only 5% of them were 
the only child in family. Also finding showed there was significant difference between self-esteem of 
students in intervention and control group after assertiveness training. Before training intervention, 
the independent t-test indicated that there was no difference between the experimental and control 
groups in term of the amount of self-esteem in the students, but this amount increased in the 
experimental group after the intervention in comparison to before the intervention from 27.57±3.08 
to 34.23±5.91 (p<0.05). In addition, there was difference between dimension of self-esteem, the 
highest rank referred to educational dimension and the lowest rank referred to social dimension.

Conclusion: According to the results, it seems more counseling services and life skill training 
in workshop especially assertiveness training, is required to improve students' self-esteem. It may 
lead to increase knowledge and improve skill and therefore, improve mental health.

Key words: Education, Assertiveness, Self-esteem, Students.
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