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 اضطراب و(عمومي سلامت هاي مؤلفه اثربخشي آموزش خودآگاهي هيجاني بر

  شهرستان شهرضا ي همتوسط ي هان دختر دورآموز دانش) افسردگي
  2اصغر آقايي/  1جنت آقاسي                                         

 16/06/1390:مقاله رشيپذ خيتار/  17/05/1389: مقالهي بررس خيتار/  13/04/1389: مقاله افتيدر خيتار

 
  چكيده

اضـطراب و  (ي سـلامت عمـومي   هـا  ههدف پژوهش حاضر بررسي اثر بخشي آموزش خودآگاهي هيجاني برمؤلف
پژوهش حاضر از نوع آزمايشي با طرح تحقيـق بـه   . شهرستان شهرضا بوده است ي همتوسط ي هدختران دور) افسردگي
آماري تحقيق شامل تمام دختران مقطـع   ي هجامع. و كنترل بوده استبا گروه آزمايش  آزمون پسـ   آزمون پيشصورت 

 اي هبودنـد كـه بـا اسـتفاده از روش نمونـه گيـري خوش ـ       89-90اول تا سوم شهرستان شهرضا در سـال   ي همتوسطه پاي
 و كنتــرل) آمـوز  دانـش  20(نفـر انتخـاب شـدند و بـه صـورت شــمارش تصـادفي در دو گـروه آزمـايش          40تصـادفي 

متغير مستقل، آموزش خودآگاهي هيجاني بود كه . براي دو گروه اجرا شد آزمون پيش. جايگزين شدند) آموز دانش 20( 
ي سلامت عمومي بود كـه  ها همتغير وابسته در اين پژوهش مؤلف. جلسه تنظيم و به گروه آزمايش آموزش داده شد 8در 

براي دو گـروه اجـرا و    آزمون پسبعد،  ي مرحلهدر . ارزيابي شد )GHQ-28(سلامت عمومي گلدبرگ  ي هبا پرسش نام
نتايج اين پژوهش با اسـتفاده از تحليـل كوواريـانس نشـان داد كـه      . شد تحليل SPSS 16ها با استفاده از نرم افزار داده

   .) p>05/0( متوسطه تأثير معناداري دارد ي هآموزش خودآگاهي هيجاني بر سلامت عمومي دختران دور
  

 متوسطه، اضطراب، افسردگي ي هودآگاهي هيجاني، دختران، دورخ :هاكليد واژه

 

                                                            
 )اصفهان(خوراسگان ،واحدياسلام آزاد دانشگاهي عمومي روانشناس ارشد كارشناس 1
 fahimeh.fahim@gmail.com: ليميا
  )اصفهان(دانشيار و عضو هيئت علمي دانشگاه آزاداسلامي ،واحد خوراسگان 2
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 مقدمه 

و  لـذت  خوشـي،  شـادي،  تمام افراد، احساساتي از قبيل ترس، خشـم، غمگينـي، گنـاه،   
رنـگ و   اگر افراد قادر به بيان احساسات خود نباشند، زندگي بـي . كنند ميمحبت را تجربه 

ن است نيرويي بسـيار مثبـت و گـاهي    گاهي اوقات يك هيجان ممك. يكنواخت خواهد شد
حـالات  . و بـه تخريـب او مـي انجامـد     دهد مينيرويي بسيار منفي باشد كه شخص را آزار 

اجتناب ناپذيرنـد   دهد ميهيجاني و اين كه شخص چگونه  در برابر رويدادها واكنش نشان 
شـديد   و حتي ممكن است سودمند نيز باشند، آگاهي نداشتن از هيجانات و فشار هيجـاني 

از . )1380غضـنفري، (د آثار زيانبـاري ايجـاد كنـد    توان ميزماني طولاني  ي هدر طي يك دور
منطـق  . انـد  دانش و باورهاي خود بوده ها، ديرباز انسانها به فكر اصلاح و تصحيح شناخت

 هـا، دانـش و   همه در تشـخيص شـناخت   همه و  تحقيقات تجربي اخير،  ارسطويي قديم،

اند، اما براي اصلاح و تصحيح مهارتهـاي هيجـاني از ايـن     ح داشتهصحي باورهاي درست و
ا تلاش كمتري صورت گرفته است، در صورتي كـه  ي هتوانايي عاطفي تلاشي صورت نگرفت

همان طور كه شناخت هاي نادرست و غلط به سلامت ذهني، جسمي و رواني و نتيجتاً بـه  
جا و عدم توانايي هيجاني نيز  به و نا زندگي افراد ضربه مي زند، مهارتهاي هيجاني نادرست

افراد با . )1382به نقل از ماراني،(تواند سلامت ذهني، جسمي و رواني افراد را تهديد كند مي
ند كـه درصـورت نبـود    شـو  مـي آگاهي به احساسات خود، بين خود و ديگرا ن تمايز قائل 

بـه نـاتواني و رفتـار     ماننـد و جهـاني تمـايز نيافتـه كـه      چنين تمايزي، احساسات باقي مي
اولين قدم در مهار كردن احساساتي . )2006وهمكاران،  1موريگوچي(ناسازگارانه مي انجامد 

به منظـور  . همچون خشم، غم، عصبانيت وترس اين است كه به آن حالت آگاهي پيدا كنيم
هـاي  آگاهي يافتن  به احساسات خود، شـناخت عواطـف هنگـام  رويـارويي بـا موقعيـت      

ند، شناخت افكار و باورها، شناخت چگونگي تفسـير رويـدادها، آگـاهي يـافتن از     ناخوشاي

                                                            
1 Muriguchiy,O.T. 
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ل نوجواني، نوجوانان به يدر اوا. )1388صالحي، (است  و انتظارات خود ضروري ها هخواست
. كننـد شوند و در ارتباط با ديگران آگا هي بيشتري كسب ميتر ميطور روزافزوني خودآگاه

 تن، افـزايش رفــاه و ســلامتي نوجوانــان را در پــي دارد آگـاهي عــاطفي و پــذيرش خويش ــ

كي از اركان مهم در بهداشت روان نيز شناخت و پذيرش خود است ي. )1،2010كيا روچي( 
هـاي  فقدان آگاهي از احساسات و ناتواني در مديريت احساسـات، نشـانه  . )2،2009ريدجي(

و نـرخ بـالاتري از   ) 3،2002ماتيوز و همكـاران (اند  كليدي در برخي از اختلالات شخصيتي
كيـا روچـي،   (هاي جسمي را در نوجوانان بـه همـراه دارد    اضطراب و افسردگي و بيماري

اند كه بين آگا هي از احساسات و پردازش هيجاني از يـك  تحقيقات اخير نشان داده. )2008
وجود  يمعنادار ي هسوي ديگر، رابط از سو و ميزان افسردگي مشاهده شده در بين نوجوانان

ها  افرادي كه شناخت صحيح از خود ندارند از موقعيت. )2011و همكاران،  4بريجارد(رد  دا
جــين و (شــوند ارزيــابي منفــي دارنــد و بيشــتر دچــار اضــطراب و هــراس اجتمــاعي مــي

  . )5،2010سودهير
طي پژوهشي در ميان نوجوانان دبيرستاني دريافتند كـه آن   )2007( و همكاران 6ماورولي 
 تـري  ه از نوجواناني كه قادر به شناخت و تنظيم احساسات خود هستند، سطوح  پاييندست

  . اند اضطراب داشته و اجتماعي و بزهكاري و گزارش كمتري  از افسردگي از رفتارهاي ضد
كنـگ انجـا م داد، بـه     نفر از نوجوانان هنگ 325كه روي  اي هدر مطالع )2009( 7آنگلاف

. ت رفتاري نوجوانان پرداخـت  ارتباطش با مشكلا و ي آنها هبررسي هوش هيجاني و مؤلف
 ي ت ممكن اسـت بـه سـطوح بـالاتري از رفتارهـا      سا نتايج نشان داد كه ناآگاهي از احسا

                                                            
1 Ciarrochi,J. 
2 Reed,G. 
3 Mattews,G. 
4 Brejard,V.B.A. 
5 Jain,M., & Suldhir,P. 
6 Mavroveli,S. 
7 Angelaf,S. 
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مشكل دار، ماننـد افسـردگي، پرخاشـگري و بزهكـاري بينجامـد، در حـالي كـه مـديريت         
  . دشو مياحساسات منجر به اضطراب كمتر نوجوانان 

در پژوهشي با عنوان اهميت بررسي كمال و خـود در رابطـه بـا     )2010(دهير جين و سو
بيمار باليني، ارتباط معناداري بين ارزيـابي منفـي از خـود بـه همـراه       30هراس اجتماعي با 

 از منفـي  نداشتند، ارزيابي خود از صحيح اضطراب با صفت كمال يافتند، افرادي كه شناخت

  . اجتماعي مي شدند راسه بيشتر دچار و داشتند موقعيت
طي پژوهشي در ميان نوجوانان دبيرستاني دريافتنـد كـه آن    )2007( ماورولي و همكاران

تـري  دسته از نوجواناني كه قادر به شناخت و تنظيم احساسات خود هستند، سطوح  پـايين 
  . و اضطراب داشته انداجتماعي و بزهكاري و گزارش كمتري از افسردگي از رفتارهاي ضد

 با عنوان تأثير يادگيري و افزايش تمركـز حـواس بـر    كه در تحقيقي)2003( 1دويچ هرتن

توانند منجر به مسائل حل نشوند، مي ها هسلامت افراد انجام دادند دريافتند كه اگر در مناقش
آنها روشـي را بـراي افـزايش تمركـز حـواس از      . و پرخاشگري شوندافسردگي، اضطراب 

، درك نفس و به دسـت آوردن تعـادل در رويـارويي بـا مسـائل      طريق آموزش رشد آگاهي
كننده صورت گرفت كه گروه آزمايش نسبت  اين پژوهش با تعدادي شركت. پيشنهاد كردند

  . گرفتندبهتري به كار مي اي هبه گروه گواه پس از آموزش راهبردهاي مقابل
 نجــام دادنــد بــه ا آمــوز دانــش 372، در تحقيقــي كــه روي )2011(بريجــارد و همكــاران 

ميانجي گري نقش آگاهي عاطفي بر شخصيت و افسردگي پرداختنـد كـه نتـايج، حـاكي از     
هرچـه  . اثر آگاهي عـاطفي بـود   ي هارتباط مستقيم بين ابعاد شخصيتي و افسردگي به واسط

نوجوانان پردازش هيجاني كمتري و ناآگاهي از احساسات خويشتن داشته باشند بيشـتر در  
قرار دارند، زيرا ارزيابي صحيح از خويشتن ندارنـد و شخصـيتي منـزوي     معرض افسردگي

انسان معاصر چنان محو اهداف بيروني و ابزارهاي تحقق آنها شده كه فراموش كرده . دارند
                                                            

1 Horton-Deutsch,S. 
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ك ي ـ  هابزاري است براي دستيابي ب ي هاساسي او در اين همه كوشش به منزل ي هاست فلسف
تـا  . شـود نان خاطر كه از آن به سعادت تعبيـر مـي  هدف اساسي دروني يعني آرامش و اطمي

  . جايي كه هدف ناديده انگاشته شده و ابزار جايگزين آن شده است
 درون و بيــرون، پيامــدهاي منفــي و  ي هايــن بــي تعــادل و ناهمــاهنگي بــين دو عرصــ

هاي جبران ناپذيري براي زندگي فردي و اجتماعي انسان هـا در پـي دارد و موجـب    آسيب
بيرون، در بعد فيزيكـي و جسـمي، پيشـرفت     ي هتلاش طاقت فرساي بشر در عرص شده تا

علمي و فناوري، نه تنها موجبات سعادت و آرامش دروني انسانها را فراهم نسازد، بلكـه در  
اي فراسـوي نوجـوان بـه روي    اين تحقيق دريچه. موارد بسياري در آن اختلال نيز وارد كند

چهارچوب ها و ديدگاههاي نظـري در   ي هيد و علاوه بر ارائگشاجهان نامتناهي درونش مي
مورد سلامتي و خودآگاهي هيجاني، با اتخاذ رويكردي كاربردي او را گام به گام  به سـوي  

بهينه از تمام نيروهاي جسمي، روحي، ذهنـي، عـاطفي و هيجـاني بـه      ي هشناسايي و استفاد
بي بـه سـلامت و شـادابي جسـمي،     دروني سازي مهارت هـايي بـراي دسـتيا   . پيش مي برد

  . اين تحقيق است ي هاستحكام باورها، اعتدال ارزشها و ثبات در رفتار از اهداف برجست
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  روش 
بـا گـروه آزمـايش و     آزمون پسدر اين پژوهش، از روش آزمايشي با طرح پيش آزمون،

 :دياگرام طرح به صورت زير است. كنترل استفاده شده است

جلسه آمـوزش خودآگـاهي هيجـاني و متغيـر وابسـته،       8ير مستقل، در اين دياگرام متغ
  . متوسطه است ي هسلامت عمومي دختران دور

    

 ، دياگرام طرح پژوهش1جدول

 انتخاب تصادفي آزمون پيش متغير مستقل آزمون پس گروهها

 2T X 1T RE آزمايشگروه

 2T _ 1T RC گروه گواه

  
شهرستان شهرضـا   ي هان دختر مقطع متوسطآموز نشداآماري در اين پژوهش تمام  ي هجامع

 ي هنمون. هاي تحصيلي اول، دوم و سوم و مشغول به تحصيل بوده انددر پايه 89-90در سال
بودنـد و   89-90شهرستان شهرضا در سال ي همتوسط ي هدختر دور آموز دانش 40اين پژوهش

بود،  اي هچند مرحل اي هشتصادفي خو گيري نمونه ي هدر اين پژوهش شيو گيري نمونهروش 
 ـ  هنكاي  هبدين منظور ابتدا با توجه ب ن شهرسـتان داراي يـك ناحيـه اسـت از بـين ليسـت       اي

آموزش وپرورش، چهار دبيرستان به عنوان خوشه انتخاب، سـپس   ي هدختران دبيرستان هاي
 بـه صـورت   آمـوز  دانـش  40ان اين دبيرستان هاآموز دانشبعدي از ميان ليست  ي هدر مرحل

 آموز دانش 20جايگزيني تصادفي در گروه آزمايش  ي هتصادفي ساده انتخاب شدند و به شيو
پيش آزمون براي هر دو گـروه آزمـايش و   . جايگزين شدند آموز دانش 20و در گروه كنترل 

جلسه آمـوزش ديدنـد و بعـد از آن از هـر دو گـروه       8كنترل اجرا شد و گروه آزمايش در 
سلامت  ي هاين پژوهش براي جمع آوري اطلاعات از پرسش نا م در. گرفته شد آزمون پس

سـرندي   ي هك پرسش نامي هك) 1377، به نقل از دادستان،1972(گلدبرگ  )GHQ-28(عمومي
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گلـدبرگ ايـن آزمـون را بـراي     . دهي است استفاده شده اسـت مبتني بر روش خود گزارش
   .شناسايي اختلالات رواني در مراكز درما ني به كار گرفت

به عنوان مجموعه پرسش هايي در نظرگرفـت كـه از پـايين     توان مياين پرسش نامه را 
مشترك مرضي را كه در اختلال هاي مختلف روانـي وجـود دارد،    ي ها هترين سطوح نشا ن

 ـ   . سنجدمي  ك تشـخيص خـاص در سلسـله مراتـب    ي ـ ههدف اين پرسـش نامـه دسـتيابي ب

رواني و سـلامت  ت ز بين اختلالايجاد تماآن، ايني نيست، بلكه منظور اصلي اختلالات روا 
  . )1377 ترجمه دادستان،استورا،(است 
   28فـرم  . سـؤالي تهيـه شـده اسـت     60، 30، 28، 12اين پرسش نامه به صورت فرم هاي  

در پـژوهش  . داراي اين مزيت است كه براي تمام افراد جامعه طراحي شـده اسـت   اي هدما
سـؤال اسـت و از    28اين پرسش نامـه داراي  . شده است پرسشي استفاده 28حاضر از فرم 

بي، اخـتلال در عملكـرد اجتمـاعي و    خواو بيهاي بدني، اضطرابچهار خرده آزمون نشانه
وجود چهـار خـرده آزمـون    . سؤال دارند 7افسردگي تشكيل شده است كه هر كدام از آنها 

  ترجمـه دادسـتان،   ،استورا(ثا بت شده است ) تحليل عاملي(براساس تحليل آماري پاسخها 
،1377( .  

د نسبت به وضع سـلا مـت   احساس افرا ي هشا مل مواردي دربار )A(خرده آزمون اول  
حسـي   يدريافتهـا . ي بدني را در بر مـي گيـرد  ها هس خستگي آنهاست و نشانخود و احسا

  يـن مـواد ا . بدني را كه معمولاً با برانگيختگي هاي هيجاني همـره انـد ارزشـيابي مـي كنـد     
  . مشخص شده اند Aمه با حرف خرده آزمون در پرسش نا 

خـوابي   شامل مواردي هستند كـه بـا اضـطراب و بـي     )B(پرسشهاي خرده آزمون دوم  
مشـخص   Bن خرده آزمون در پرسش نا مه با حرف اي همربو ط ب ي هدهفت ما. ارتباط دارند

  . اند شده
و  اي هي حرف ـهـا  هر مقابله بـا خواسـت  توانايي افراد را د ي هگستر )C(خرده آزمون سوم  
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چگـونگي كنـار آمـدن بـا      ي هسنجد و احساسـات آنهـا را دربـار   مسائل زندگي روزمره مي
 ـ  ي ههفت ماد. متداول زندگي، آشكار مي كند يموقعيتها   ـ همربـوط ب ن خـرده آزمـون در   اي

  . متمايز شده اند Cپرسش نامه با حرف 
مـوادي اسـت كـه بـا افسـردگي و گـرايش        ي هدربرگيرنـد  )D(چهارمين خرده آزمون  
 آن در پرسـش نـا مـه بـا     ي همتمـايز كننـد   ي هداند و هفت مـا  ص به خودكشي مرتبطمشخ
  . مشخص شده اند  Dحرف

مطا بق با دستورالعمل، مي خواهيم بدانيم كه  )GHQ(مت عمومي سلا ي همنادر پرسش 
ا به طور كلي، وضع عمومي ني داشته است يگذشته ناراحتي جسما ي هآزمودني در چند هفت

بـيش از  (از او مي خواهيم كه در پاسخنامه كـه بـه صـورت    . سلامت او چگونه بوده است
تنظـيم شـده اسـت، دور    ) معمول، در حد معمول، بدتر از معمول، بسـيار بـدتر از معمـول   

  . كند با وضعيت روحي و جسماني او مطابقت دارد يك علامت بزندپاسخي كه فكر مي
سـخ از  اول به هـر پا  ي هدر شيو. دشو ميفوق به دو صورت نمره گذاري  ي هپرسش نام

نمرات هر آزمودني در هر يك از . راست به چپ، صفر، يك، دو يا سه نمره تعلق مي گيرد
ند و پـس از آن،  شـو  ميخرده آزمون ها به صورت جداگانه مشخص و در زير ورقه نوشته 

نمـرات  . كلي را به دست مـي آوريـم   ي هو نمرنمرات چهار خرده آزمون را جمع مي كنيم 
در روش دوم، . دهـد  مـي در هر خرده آزمون، وخامت وضع آزمودني را نشـان   21تا 14بين 

ا بـه عنـوان يـك    نمره گذاري زماني به كار مي رود كه بخواهيم مقياس سـلامت عمـومي ر  
د شو ميجام ان 1-1-0-0در اين روش نمره گذاري به صورت . ر ببريمآزمون سرندي به كا

  . و به نتايج بهتري مي انجامد
. هسـتند )-28GHQ(پايـايي بـالاي پرسـش نامـه      ي هبررسي هاي انجام شده نشان دهند
و )1376هـومن، ( 87/0نفـري  244دريـك نمونـه   )1983(ضريب پايايي آزمون را چان و چـان  

كردنـد   محاسـبه 0/ 92ي كرنباخ از روش آلفا نفري با استفا ده 541 ي هزدان پناه در يك نموني
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و وضـريب پايـايي    88/0پايايي كلي اين پرسش نا مـه را   ضريب عقوبيي. )1382جعفرنژاد،(
  . )1382جعفرنژاد،(گزا رش كرده است  81/0تا  50/0خرده آزمونها را بين 

ضريب همبستگي بين ايـن آزمـون بـا ديگـر      ي هروايي اين آزمون با استفاده از محا سب 
گـزارش شـده اسـت    SCL9087/0 ه را انـدازه مـي گيـرد، نظيـر    آزمون هايي كه همان سـاز 

ديگـري، ضـريب    ي هگلدبرگ و ميلر در مطالع. )1382،به نقل از جعفر نژاد، 1376بابيوردي،(
گزارش كردنـد   61/0تا 33/0مه را بين نا همبستگي بين نمرات چهار خرده آزمون اين پرسش

  . )1382جعفرنژاد،(
فت كه پس از انتخاب نمونه و شمارش تصادفي گ توان ميدر خصوص اجراي پژوهش 

 گلـدبرگ بـه   سـلامت عمـومي   ي هنام ـ پژوهش در گروه آزمايش و كنترل، پرسش ي هنمون
هـاي گـروه آزمـايش، جلسـات آمـوزش       اجرا و سپس بـراي آزمـودني   آزمون پيشعنوان 

بعـد از اتمـام   . براي گـروه كنتـرل جلسـات تشـكيل نشـد     . خودآگاهي هيجاني برگزار شد
سلامت عمومي گلدبرگ پاسخ  ي هنام سات، دو گروه آزمايش و كنترل مجدداً به پرسشجل

محتواي جلسات، برگرفته از . جلسه بود 8 تعداد جلسات آموزش خودآگاهي هيجاني. دادند
  ، اظهـار وجـود و قاطعيـت   )1384، ترجمـه گنجـي  ،برادبـري و گريوز (هوش هيجاني كتاب 

مـديريت آمـوزش و    ي هحـوز (وزش مهارتهـاي پايـه   و آم ـ) 1386،،ترجمه مـولا اني تاون( 
اجرا به صورت گروهي بـود و يـك هفتـه بعـد از      ي هشيو. بود )1388پژوهش هلال احمر، 

بـه  . به عمـل آمـد   آزمون پسگروه آزمايش و كنترل  2آموزشي از هر  ي هپايان آخرين جلس
فراوانـي، ميـانگين،    شامل فراوانـي، درصـد  (از آمار توصيفي  ها همنظور تجزيه و تحليل داد

استفاده  spss 16افزار  از نرم) شامل تحليل كوواريانس(و آمار استنباطي ) انحراف استاندارد
ن پژوهش به صـورت آزمايشـي انجـام    اي  هنكاي هبه منظور ملاحظات اخلاقي، با توجه ب. شد

و نـام   هـا از آنهـا خواسـته شـد كـه نـام       بـه آزمـودني   ها هنام پرسش ي هشد، به هنگام ارائ
   .خانوادگي خود را ننويسند و از حروف الفبا يا اعداد استفاده كنند
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  ها هافتي
سلامت عمومي در  آزمون پسو  آزمون پيشميانگين و انحراف استاندارد نمرات فراواني ، : 1جدول

 ها هدوگروه آزمايش و كنترل به تفكيك گرو
 

 آزمون پس آزمون پيش گروه

 
 ميانگين فراواني عيارانحراف م ميانگين فراواني

 
 

 انحراف استاندارد

 34864/6 1000/13 20 36516/16 15/39 20 آزمايش

 14702/16 1000/24 20 30832/15 8500/22 20 كنترل

 
ها مربوط به پـس از  ميانگين داده د،شو ميمشاهده  1جدول  ي هشمارهمان گونه كه در 

مربوط به پيش از آزمـون در ايـن گـروه     آزمون در گروه آزمايش به مراتب كمتر از ميانگين
حتـي  . كه آموزش تأثير بسياري روي سلامت عمومي داشته است دهد مياست و اين نشان 

شود، انحراف استاندارد پيش از آزمـون  با بررسي انحراف استاندارد نيز اين مطلب تأييد مي
در اين مرحله زياد  ها هدهد و پراكندگي دادگروه آزمايش به مراتب مقدار بالايي را نشان مي

همان طـور  . ها كمتر شده استاست، اما پس از آموزش خودآگاهي هيجاني پراكندگي داده
در گروه كنترل پيش و پس از آزمـون هـم چنـان مقـدار      ها هرود پراكندگي دادكه انتظار مي

  . دهدبالايي را نشان مي
 

پس از تعديل ) اضطراب(مت عمومي سلا ي همؤلف آزمون پس ي هتحليل كوواريانس مقايس :2جدول
  آزمون پيشنمرات 

 سطح معناداري F ميانگين مجذورات آزادي ي هدرج متغيرها

 00/0 05/53 103/272 1 آزمون پيش

كنترل (عضويت گروهي
 )وآزمايش

1 69/224 806/43 00/0 
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نمـرات   ي ههاي تعديل شد د، بين ميانگينشو ميگونه كه در جدول فوق ملاحظه  همان
تفاوت معنادار  آزمون پس ي هدر مرحل) كنترل، آزمايش(حسب عضويت گروهي  بر Bمتغير 

 ـ  55/0ميزان تأثير آموزش . )P=000/0(آماري وجود دارد   ـ هدرصد اسـت، ب  55ن معنـي كـه   اي
توان آماري نشـان  . مانده مربوط به تأثير آموزش بوده است درصد واريانس نمرات كل باقي

  . گيري كافي بوده است راي اين نتيجهكه حجم نمونه ب دهد مي
 

پس از تعديل ) افسردگي(سلامت عمومي  ي همؤلف آزمون پس ي هتحليل كوواريانس مقايس: 3جدول 
 آزمون پيشنمرات 

  

 سطح معناداري F ميانگين مجذورات آزادي ي هدرج متغيرها

 000/0 988/41 985/395 1 آزمون پيش

  عضويت گروهي
 )زمايشوآ كنترل(

1 151/439 566/46 000/0 

  

نمـرات   ي ههاي تعديل شد د، بين ميانگينشو ميگونه كه در جدول فوق ملاحظه  همان
تفاوت معنادار  آزمون پس ي هدر مرحل) كنترل، آزمايش(حسب عضويت گروهي  بر Dمتغير 

 ـ  57/0ميزان تأثير آموزش  .)P=000/0(آماري وجود دارد  ـ هدرصد اسـت، ب  57ن معنـي كـه   اي
توان آماري نشـان  . مانده مربوط به تأثير آموزش بوده است ريانس نمرات كل باقيدرصد وا

  . گيري كافي بوده است كه حجم نمونه براي اين نتيجه دهد مي
  

  بحث 
آزمون در  از ها ي مربوط به پسنشان داد  كه ميانگين داده )1(ي پژوهش جدول ها هافتي

آزمون در اين گروه است و ايـن   از ط به پيشگروه آزمايش به مراتب كمتر از ميانگين مربو
حتـي بـا بررسـي    . كه آموزش تأثير بسياري روي سلامت عمومي داشته است دهد مينشان 

از آزمـون گـروه    شود، انحـراف اسـتاندارد پـيش   انحراف استاندارد نيز اين مطلب تأييد مي
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در ايـن مرحلـه زيـاد     هـا  هدهد و پراكنـدگي داد آزمايش به مراتب مقدار بالايي را نشان مي
طـور   همـان . كمتر شده است ها هاز آموزش خودآگاهي هيجاني پراكندگي داد است، اما پس
چنـان مقـدار    از آزمـون هـم   در گروه كنترل پيش و پس ها هرود، پراكندگي دادكه انتظار مي

  اين تحقيق نشـان داد زمـاني كـه فـرد احسـاس اضـطراب و خطـر       . دهدبالايي را نشان مي
دنبال مدارك و  ، در اين حالت، ذهن بهدهد ميد، از خود واكنش جنگ و گريز نشان كن مي 

واقعـي   غيـر  ي هـا  هگردد و پس از يافتن جنب ـ خطر احتمالي مي ي هشواهد ديگري در زمين
به منظور كنترل رفتار خود بايد از خـود انتظـار مثبـت    . دشو ميمنفي، اين وا كنش شديدتر 
د مستلزم خودآگاهي و خوداظهاري مثبت، ارتباط مثبت، تبـديل  داشت و انتظار مثبت از خو

ك فرصت، تأكيد بر نقاط قوت، ذهنيت مثبت در روابط بـا ديگـران و انتظـار    ي ههر مشكل ب
پـژوهش مبنـي بـر اثربخشـي      1 ي هبنـابراين فرضـي  . خوش در هر روز اسـت  ي هيك تجرب

 . د شدييمتوسطه تأ ي هان دختر  دورآموز دانشآموزش خودآگاهي هيجاني براضطراب 

ديگـر   محققـان  ي هنتايج به دست آمده از اين پژوهش و نتـايج تحقيقـات انجـام شـد      
حـاكي  ) 1996؛ كامپتون و همكـاران، 2010؛ جين و سودهير، 2009؛ آنگلاف، 2008كياروچي،(

د، عـلاوه بـر آن، موجـب    شو مياز اين است كه اضطراب، باعث از بين رفتن توازن عاطفي 
د شـو  ميدر جسم و عدم تمركز در شناخت و ترس در روند هيجان  ت فيزيولوژيكيتغييرا

گذارد، اما آموزش خودآگاهي هيجاني  حياتي اثر نامطلوب مي ي و به طور كلي بر فرايندها
   . كاهش داده است فوق اضطراب را ي هديگر تحقيقات انجام شدو  در اين پژوهش

زان خودآگاهي هيجاني بـا افسـردگي نيـز رابطـه     اين تحقيق نشان داد كه پايين بودن مي
شخصـي،   ي هيجاني با افسردگي، نرسيدن بـه معيارهـا   خودآگاهي ي هدر مبحث رابط. دارد

 . موضوع مهمي است

، تصـوراتي  كنند ميتصورات بصري براي خود ايجاد  از اي هافراد افسرده معمولاً مجموع
. انـد  ر ندارند كـه درحـال تصويرسـازي   ذهن آنان است و خود نيز خب ي هكه معمولاً ساخت
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رود،  زماني كه به علت بروز يك رفتار نادرست، هويت و شخصيت فردي زيـر سـؤال مـي   
 . بيند تصوير ذهني فرد در مورد خودش آسيب مي

فردي توانمند است كه نقاط مثبت خويش را بشناسد و توانمندي خـود را بـراي انجـام    
هاي بـزرگ   وري، اولين شرط لازم براي قبول مسئوليتخود با. دادن كاري باور داشته باشد
پژوهش مبني بر اثربخشي آموزش خودآگاهي  2ي هبنابراين فرضي. و غلبه بر افسردگي است

  . د شدييمتوسطه تأ ي هان دختر  دورآموز دانشهيجاني  بر افسردگي  
ان محقق ـ ديگـر  ي هتحقيقـات انجـام شـد    نتـايج  و دست آمده از ايـن پـژوهش   به نتايج

حاكي از اين اسـت كـه افسـردگي، كيفيـت     ) 2011؛ بريجارد،2009؛ آنگلاف،2007ماورولي،(
ي خودآگـاهي  ها هو باعث كاهش عزت نفس، كه از مؤلف دهد ميزندگي را تحت تأثير قرار 

افـراد افسـرده   . سـازد  شكست، آمـاده مـي   ي هد و محيط زندگي را براي تجربشو مياست، 
، از كننـد  مـي لـذتي را تجربـه    افسردگي، فضايي آكنده از بي عواطف مثبت ندارند، در طول

و در دنيايي از ناكامي و انتخاب هاي ناخواسته بـه   كنند ميهيچ شرايطي احساس رضايت ن
 . برند سر مي

ي سلامت عمـومي  ها هآموزش خودآگاهي هيجاني يكي از روش هاي تأثيرگذار بر مؤلف
ه بر پژوهش حاضر در مطالعات ماورولي و اين موضوع علاو. است) اضطراب و افسردگي(

، )2011(، بريجـارد و همكـاران  )2009(، آنگـلاف  )2010( جـين و سـودهير   ،) 2007(همكاران 
نيـز گـزارش شـده اسـت، كـه      ، )2003(هرتن دويچ و هـرتن    ،)2008(كياروچي و همكاران 

 آموزش خودآگاهي هيجاني روي افـزايش عملكـرد اجتمـاعي، كـاهش افسـردگي، كـاهش      
پرخطر، كاهش علائم بيماري و افزايش سـلامت روانشـناختي    ي اضطراب، كاهش رفتارها

بنـابراين،  . د زندگي افراد را در مسير يك زندگي سالم هدايت كندتوان ميتأثيرگذار است و 
براي رسيدن به زندگي سالم و حفظ سلامت روان نياز است كه افراد مهارتهاي هيجـاني از  

ي را آموزش  ببيننـد  تـا بـا اسـتفاده  از ايـن  مهـارت از حمايـت        جمله خودآگاهي هيجان
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  . )2008كوهسار ،(اجتماعي، احسا س رضايتمندي، سلامت رواني برخوردار شوند 
نان را در هر شرايطي كـه بـا   آنچه مسلم است  اين است كه خودآگاهي هيجاني، نوجوا

اجتماعي دست  ـ توانايي روانيكه آنها به يك  اي ه، به گوندهد ميمواجه شوند ياري مشكل 
به همـين جهـت   . گونه بتوانند چالش ها و مشكلات هويتي  خود را حل كنند يابند و بدين

آموزش اين مهارت در هر سطحي و هر شرايطي كه نوجوانان قرار دارند، تأثيرگذار اسـت،  
 ـ ميزيرا علاوه بر افزايش دانش و آگاهي نوجوانان،  و ايجـاد  د در تغييـر نگـرش منفـي    توان

  . تر آماده كند نگرش مثبت در آنها نيز تأثيرگذار باشد و آنها را براي زندگي سلامت
ي هـا  هتـأثير آمـوزش خودآگـاهي هيجـاني بـر مؤلف ـ     «با توجه به نتايج پژوهش مبني بر 

بـه مـدارس و   » متوسطه ي هان دختر دورآموز دانش) اضطراب و افسردگي(سلامت عمومي 
شود براي بهبود سلامت جسماني و رواني نوجوانان به ويژه آن دسته پيشنهاد مي ها هخانواد

از نوجواناني كه دچار تعارضات بيشتري هستند، از روش آموزش خودآگـاهي هيجـاني بـه    
تـأثير  «ي حاصل مبني بـر  ها ههمچنين، با تكيه بر يافت. عنوان يك روش درماني استفاده كنند

) اضــطراب و افســردگي(مت عمــوميي ســلاهــا هآمــوزش خودآگــاهي هيجــاني بــر مؤلفــ
بـراي   شـود  مـي پيشنهاد  ها هبه مراكز آموزشي و خانواد» متوسطه ي هان دختر دورآموز دانش

اصلاح نوجوانـاني كـه قـادر بـه مـديريت هيجـان هـاي خـود نيسـتند، از روش آمـوزش           
  . خودآگاهي هيجاني استفاده كنند
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