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هاي مثبت اندیشی بر ابراز وجود   اثربخشی آموزش مهارت
  دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان

 
  3، دکتر اصغر جعفري 2، دکتر علیرضا جعفري * 1سودابه خاکپور

  
   :   دهیچک

پژوهش حاضر  با هدف  تعیین اثربخشی آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی بر ابراز وجود دانش : هدف
بدین . پس آزمون با گروه گواه بود -طرح پژوهش آزمایشی از نوع پیش آزمون: روش. آموزان انجام شد

در  92-93منظور از بین کلیه دانش آموزان دختر سال اول متوسطه که در سال تحصیلی 
نفر با روش نمونه گیري خوشه اي چند مرحله  30هاي شهر تهران مشغول به تحصیل بودند،  تاندبیرس

سپس گروه آزمایش . اي بعنوان نمونه انتخاب و بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند
ه در ابزار مورد استفاد. دقیقه اي تحت آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی قرار گرفت 90جلسه  8طی 
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پژوهش پرسشنامه ابراز وجود گمبریل و ریچی بود که در هر دو گروه آزمایش و گواه در سه مرحله 
هاي جمع آوري شده با آزمون  در پایان داده. اجرا شد) ماهه1(پیش آزمون، پس آزمون و آزمون پیگیري

ها  دست آمده از تحلیل دادههاي ب یافته: ها یافته. هاي مکّرر تجزیه و تحلیل شد تحلیل واریانس با اندازه
گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداري وجود دارد؛ دانش آموزان ابراز وجود میانگین  نشان داد که بین

هاي گروه  هاي مثبت اندیشی موجب افزایش و بهبود ابراز وجود آزمودنی بعبارت دیگر آموزش مهارت
یري نشان داد که اثرات مداخله اعمال شده هاي حاصل از آزمون پیگ آزمایش شده است؛ همچنین یافته

هاي مشابه میتوان گفت  هاي پژوهش حاضر و پژوهش با توجه به یافته: نتیجه گیري. پایدار بوده است
تواند بعنوان یک روش براي افزایش ابراز وجود و اعتماد به نفس  هاي مثبت اندیشی می آموزش مهارت

   .دانش آموزان مورد استفاده قرار گیرد
  

  مهارت مثبت اندیشی، ابراز وجود، دانش آموزان دختر :کلید واژگان
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  مقدمه
هایی جهت تسهیل ارتباط خود با دیگران کسب نمایند و بر  نند تا مهارتک ها همواره سعی می انسان

که در روابط بین فردي نقش  ست؛ا ها ابراز وجود از جمله این مهارت. تکامل شخصی خود بیفزایند
کند  ه نفس و خودآگاهی را در فرد تقویت میگسترده اي داشته و رفتارهایی از قبیل استقلال، اعتماد ب

  ). 1990کیلکوس، (
ابراز وجود به این معناست که افراد در یک چهارچوب منظم بر اساس اهداف مشخص با دیگران ارتباط 

اس اعتماد، خلاقیت، وظیفه شناسی و حفظ خصوصیات حرفه اي برقرار نمایند، ارتباطی که بر اس
به بیانی دیگر، ابراز وجود به معنی توانایی ابراز خویشتن به صورت ). 1998استن هوب و لنکاستر، (است

صحیح، صریح و مستقیم و ارج نهادن به احساسات و فکر خود و شناخت نقاط قوت و ضعف خویش 
رفتاري است ). 1386؛ به نقل از پاییزي، شهرآراي، فرزاد و صفایی ،1380نیستی و شهنی ییلاق، (است

سازد به نفع خود عمل کند؛ روي پاي خود بایستد؛ احساسات واقعی خود را  که شخص را قادر می
مهارت ). 1982آلبرتی و امونز، (صادقانه ابراز کند و با توجه نمودن به حقوق دیگران، حق خود را بگیرد

توانند تنش آفرین و  فرد توانایی لازم را براي رویارویی واقع بینانه با شرایط بیرونی، که می ابراز وجود در
کند و از این رهگذر به بهبودي عزت نفس و خشنودي فرد از زندگی کمک  فشارزا باشند، ایجاد می



  هاي مثبت اندیشی بر ابراز وجود  دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان بخشی آموزش مهارت اثر /  62

 

ل ؛ به نق1997(راکوس ). 1390؛ به نقل از کیخاي فرزانه،1380نیستی و شهنی ییلاق، (کند می
معتقد است که ابراز وجود یک مهارت آموخته شده است نه یک صفت که ) 2004هارجی و دیکسون،  از

  . یک فرد داراي آن است یا از آن بهره مند نیست
یکی از عوامل مؤثر بر اعتماد به نفس، صراحت و قاطعیت و ابراز وجود تغییر در حوزه شناختى و تحول 

ترین  ؛ به بیانی دیگر یکی از مهم)2007ولف و همکاران، (تدر رویه زندگى و حیات اجتماعى اس
هاى افزایش و بهبود ابراز وجود توجه دادن افراد به قدرت تفکر، نحوه نگرش و بازخورد وى نسبت  روش

. هاى مختلف و ایجاد آمادگى لازم درونى براى ایجاد تغییرات مثبت در حوزه شناختى اوست به پدیده
ها و بازخوردهاى افراد نسبت به خود و محیط اطراف، مقدمه لازمى براى  رشهرگونه تغییر در نگ

هاي  هایی نیز تأثیر آموزش مهارت پژوهش). 1383افروز، (خودپندارى مثبت و تغییر رفتار خواهد بود 
مثبت اندیشی را بر روي قشر جوان و نوجوان جامعه مورد بررسی و اثربخشی آن را مورد تأیید قرار داده 

هاي مثبت اندیشی در افزایش انگیزه  که تأثیر آموزش مهارت) 1388(؛ از جمله پژوهش برخورياند
در پژوهش دیگر اثربخشی آموزش . پیشرفت و شادکامی دانش آموزان دبیرستانی تأیید نموده است

هاي مثبت اندیشی به شیوه گروهی بر منبع کنترل دانش آموزان دبیرستانی مورد تأیید قرار  مهارت
  ).  1385جوانبخش، (رفته است گ

اند که بین جهت گیري حل مسئله منفی و  در پژوهش خود گزارش نموده) 2005(دریر و همکاران 
هاي حل مسأله مثبت پیش بینی کننده سازگاري مؤثر و  سازگاري ضعیف رابطه وجود دارد و مهارت

  . کارآمد است
ارتهاي مثبت اندیشی را مورد تأیید قرار داده اند هاي فوق که اثربخشی مه با توجه به مطالب و پژوهش

و از آنجا که یکی از مشکلات امروزي افراد بویژه بسیاري از نوجوانان نداشتن صراحت در بیان و 
کند؛ و از سویی به نظر  قاطعیت در رفتار در مقابل بسیاري از خطراتی است که آنها را تهدید می

هاي اجتماعی مطلوب برخوردارند و با داشتن مهارت ابراز وجود  ارترسد جامعه اي که افراد آن از مه می
توانند، احساسات واقعی خود را صادقانه و مستقیم ابراز کنند و با توجه به حقوق دیگران، به دنبال  می

احقاق حق خود باشند؛ در مقابل انواع مشکلات و مسائل زندگی، فشارهاي روانی، تهدیدها و حوادث 
؛ به نقل از پاییزي و همکاران 1380نیستی و شهنی ییلاق،(م تر و پایدارتر خواهند بودناگوار مقاو

آیا آموزش «بنابراین در این پژوهش به بررسی این سئوال پژوهشی پرداخته شد که ). 1386،
  دهد؟   هاي مثبت اندیشی ابراز وجود دانش آموزان دختر سال اول مقطع متوسطه  را افزایش می مهارت
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  وش ر
پس آزمون با گروه گواه بود؛ که به منظور بررسی اثربخشی  -روش پژوهش آزمایشی از نوع پیش آزمون

. گرفت هاي مثبت اندیشی  بر ابراز وجود دانش آموزان دختر سال اول متوسطه صورت آموزش مهارت
در  92- 93بدین منظور از بین کلیه دانش آموزان دختر سال اول متوسطه که در سال تحصیلی 

نفر با روش نمونه گیري خوشه اي چند مرحله  30هاي شهر تهران مشغول به تحصیل بودند،  دبیرستان
صورت که بدین . اي بعنوان نمونه انتخاب و بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند

ابتدا در مرحله اول از بین نواحی تهران یک منطقه بصورت تصادفی انتخاب گردید سپس از بین 
مدارس منطقه انتخاب شده یکی از مدارس و سپس از آن مدرسه، دو کلاس انتخاب شد و بعد یکی از 

پرسشنامه ها بصورت تصادفی گروه آزمایش و دیگري را گروه کنترل تشکیل داد، پس از آن  آن کلاس
پس از . ابراز وجود گمبریل و ریچی به عنوان پیش آزمون در مورد هر دو گروه آزمایش و گواه اجرا شد

هاي مثبت اندیشی  دقیقه اي تحت آموزش مهارت 90جلسه 8اجراي پیش آزمون گروه آزمایش طی 
مورد نظر بعنوان پس از پایان جلسات آموزشی و همچنین یک ماه پس از آن مجدد ابزار . قرار گرفتند

هاي به دست آمده با روش  در پایان داده. پس آزمون و آزمون پیگیري در مورد هر دو گروه اجرا شد
  . آماري مناسب مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت

هاي مثبت اندیشی بر ابراز وجود دانش آموزان از پرسشنامه ابراز  جهت بررسی اثربخشی آموزش مهارت
هر سؤال بیان یک  ؛سؤال  می باشد 40این پرسشنامه شامل   .استفاده شد  وجود گمبریل و ریچی

خود را در قبال هر سؤال مشخص سازد این پرسشنامه ) 1-5( موقعیت است که آزمودنی بایستی پاسخ
 )1991(ریچارد. ا. اي اسچرودر،  راکوس. هارود ریچ و. ،  الکساندرار1984توسط فارنهام و هندرسون 

موقعیت  7سؤالات پرسشنامه  .یید و مورد استفاده قرار گرفتأیري متغیرهاي مستقل تجهت اندازه گ
بیان و ابراز ، )35، 27، 11، 6، 4، 1الاتؤدر س(امتناع از درخواست یا قدرت نه گفتن: شامل

  ،)29، 18، 17، 15، 12(شروع برقراري ارتباط اجتماعی  ،)39، 7،10،19،34، 5(هاي شخصی محدودیت
اختلاف عقیده ، )38، 32، 31، 23، 14(انتقاد کردن   ،)37، 30، 28، 22، 16، 2(حساسات مثبت ابراز ا

، 20، 13، 9، 3(هاي خدماتی میزان ابراز وجود در موقعیت، )33،40، 24،26، 8،21(داشتن با دیگران
ي رور این پرسشنامه توسط حمیدرضا رمضانی ب. شود که به صورت لیکرت نمره گذاري می) 36، 25

 81پایایی پرسشنامه در روش پس آزمون حدود  دانشجویان با قاطعیت کم مورد استفاده قرار گرفته و
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نفر از ورزشکاران و  30رويرمی باشد ، در این پژوهش  روایی با انجام یک پیش آزمون ب%  
  .ست آمده استه دب%  80غیرورزشکاران و آزمون آلفا کرونباخ بالاي 

  ها یافته
هاي مکّرر  ها، نتایج با استفاده از روش تحلیل واریانس با اندازه ، پس از جمع آوري دادهدر این پژوهش

ها نشان داد که آموزش  مورد بررسی و تحلیل قرار گرفت؛ که نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده
 هاي مثبت اندیشی موجب  افزایش و بهبود ابراز وجود دانش آموزان دختر سال اول متوسطه مهارت

  . هاي پژوهش ارائه شده است هاي زیر یافته در جدول. شده است
  

  در ابراز وجود و کنترل  هاي آمار توصیفی گروه آزمایش شاخص: 1جدول 

 واریانس
انحراف 
 استاندارد

 ها گروه   تعداد  دامنه  کمترین  بیشترین میانگین

پیش   15 30 90  120  108 64/9 93
 آزمایش آزمون

پس   15  19  110  129 73/119 14/5 49/26
 آزمون

پیش   15  28 90  118 40/105 04/9  82/81
 کنترل آزمون

پس   15 27  89 116 41/105 37/8 11/70
 آزمون

  
هاي در پیش آزمون وپس آزمون گروه آزمایش وکنترل، شامل نمره  ، آمار توصیفی مؤلفه1جدول

  .تحلیل واریانس نشان داده شده استحداقل، نمره حداکثر، دامنه، میانگین، انحراف استاندارد، 
هاي آزمون تحلیل کوواریانس از آزمون کالموگروف اسمیروف براي  جهت اطمینان از برقراري مفروضه
ها برروي نمرات گروه آزمایش وکنترل استفاده شد؛ که نتایج آن در  برقراري مفروضه یکسانی واریانس

  .ارائه شده است 2جدول 
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 ها در نمرات پیش آزمون وپس آزمون نتایج آزمون یکسانی واریانس: 2جدول 

 پس آزمون پیش آزمون 

  30  30  تعداد

 

  56/112  70/106  میانگین
 98/9 28/9 انحراف استاندارد

  062/0 109/0 مثبت
  - 157/0 -146/0 منفی

 860/0  801/0 وفنکالموگروف اسمیر
 450/0 543/0  سطح معنی داري

  
، هیچکدام از نمرات پیش آزمون و پس آزمون در ابراز وجود درسطح 2توجه به نتایج جدول با 

)05/0P<  ( ها رعایت شده است و  معنی دار نبوده و این بدین معنی است که شرط یکسانی واریانس
  .هاي پارامتریک در مورد این نمرات به کار برد توان آزمون می
  

کوواریانس تأثیر آموزش مهارتهاي مثبت اندیشی بر افزایش نتیجه بررسی تحلیل :  3جدول 
  ابراز وجود

منبع 
  تغییرات

مجموع 
  مجذورات

درجه 
  آزادي

میانگین 
  مجذور اتا معناداري Fنسبت  مجذورات

  672/0 001/0  33/55  001/909 1  001/909 آزمون پیش
 729/0  001/0 70/72 26/1194  1 26/1194 گروه
     42/16  27  53/443  خطا
      30 383031 کل
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باشد  می 70/72بدست آمده براي اثر مداخله برابر با  Fدهد که  نتایج جدول فوق  نشان می
توان نتیجه گرفت که میانگین دو گروه  بنابراین می. است معنی دار) 01/0(که از لحاظ آماري در سطح 

به بیان دیگر آموزش . هاي پیش آزمون بایکدیگر تفاوت دارد در پس آزمون پس از تعدیل نمره
و مجذور اتا براي نشان دادن رابطه خطی در نظر . مهارتهاي مثبت اندیشی بر افزایش ابراز وجودمؤثر بود

ه این که میانگین نمره پس آزمون ابراز وجود در گروه آزمایش نسبت به با توجه ب. گرفته شده است
دهد ، بنابراین فرضیه فوق تأیید  کنترل افزایش داشته واز نظر آماري نیز تفاوت معنی دار نشان می

  .شود می
  هاي پس آزمون و پیگیري همبسته براي مقایسه تفاوت میانگین  tنتایج آزمون : 4جدول

  آزمایش و کنترلي ها در گروه 

 DF T Sig ها گروه

 116/0 67/1 14 آزمایش

 096/0 - 78/1 14 کنترل

  
   df=14 و P <116/0پس آزمون و پیگیري در  گروه آزمایش ،4بر اساس نتایج مندرج در جدول

. باشد می T =78/1و و df=14 و P  <096/0پس آزمون و پیگیري در گروه کنترل.  باشد می T=67/1و
توان گفت نمرات در گروه آزمایش و کنترل در  پس آزمون و  ها می با توجه به این یافتهبنابراین 

این نتیجه نشانگر آن است که گذشت زمان تأثیري بر نتایج .پیگیري از لحاظ آماري تفاوتی وجود ندارد
  .دو گروه نداشته است

  نتیجه گیري
بر ابراز وجود دانش آموزان  بت اندیشیمث يها مهارت اثربخشی آموزش "مطالعه حاضر با هدف بررسی

 يها مهارت تأثیر آموزش«هاي حاصل از بررسی  تحلیل داده. صورت گرفت "دختر سال اول متوسطه
نتایج نشان داد که با کنترل پیش آزمون، بین » بر افزایش ابراز وجود دانش آموزان دختر مثبت اندیشی

به عبارت دیگر آموزش . فاوت معناداري وجود دارددو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ ابراز وجود ت
  .هاي مثبت اندیشی بر افزایش ابراز وجود دانش آموزان دختر تأثیر داشته است مهارت
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هاي  اداره کل زندان ؛)1380(شهنی ییلاق و  نیسی .باشد هاي زیر همسو می این نتیجه با نتایج پژوهش
 ؛ بیکروفت)1388(؛ برخوري و همکاران)1388(سهرابی و جهانبخش ؛)1382(استان خوزستان

( زنیآ ؛)2006( کسونیفردر و ویاتسو ،یماتسوم تاناکا ماي،یش اتاك، ؛)1996(بویل، ویواین  ؛)1993(
توان گفت؛ انسان موجودي است اجتماعی و نیازمند برقراري ارتباط با  در تبیین این نتیجه می ).2008

هایش تنها از طریق  متعالی و شکوفایی استعدادها و خلاقیت دیگران به گونه اي که بسیاري از نیازهاي
به همین ). 1374بیابانگرد، (شود و به فعل درمی آید تعامل بین فردي و ارتباطات اجتماعی ارضا می

کند تا مهارتهایی جهت تسهیل ارتباط خود با دیگران کسب نماید و بر  دلیل انسان همواره سعی می
ابراز وجوداز جمله مهارتهاست که در روابط بین فردي نقش گسترده اي . تکامل شخصی خود بیفزاید

کیلکس، (کند  داشته و رفتارهایی از قبیل استقلال، اعتماد به نفس و خودآگاهی را در فرد تقویت می
ورانه در مقابل تبعیضات هاي زندگی جاه طلبانه یا دفاع مته تنها به سبک فنون ابراز وجود ).2001

این فنون در رابطه با زندگی روز مره اي می باشند که باعث بهبود . ژادي مربوط نمی شود جنسی یا ن
  . زندگی وکارآمدي شخصی وحرفه اي می شوند 

هاي زندگی، بسیاري از افراد در رویارویی با مسائل  امروزه با وجود تغییرات عمیق فرهنگی در شیوه
امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی  زندگی تواناییهاي لازم و اساسی ندارند و همین

که  براي این). 1384کلینکه، ترجمه محمد خانی،(روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر ساخته است 
دانش آموزان از روحیه اي مثبت نگرانه درباره خود، دیگران و دنیا برخوردار شوند و خود را مفید و 

را با اندیشه اي روش، دیدي واقع بینانه تر و با اطمینان سپري  اثربخش دانسته و بتوانند زندگی خود
شود تا آنها با امید و  کنند، نیاز به مداخله و آموزش بیش از هر زمان دیگري براي آنان احساس می

در آموزش خوش بینی و مثبت اندیشی دانش آموزان تشویق . انگیزه اي بیشتر به تحصیل بپردازند
مثبت و خوب خود را باز شناسند و نقش آنها را در افزایش و ارتقاي احترام به  هاي شوند تا تجربه می

هاي مثبت دیگران را نیز کسب  خود و عزت نفس بازشناسی کنند، در عین حال توانایی شناخت جنبه
شکل  آموزند که در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را شخصاً آنان همچنین می. کنند

به علاوه آنها از طریق آموزش . آید به گونه اي منفعل بپذیرند که هر آنچه بر سرشان می یندهند، نه ا
مارتین (شوند ارتباط میان افکار، احساسات و رفتارهاي خود را درك کنند این مهارتها قادر می

هاي معمول فکر و عمل خویش فراتر  کر مثبت هستیم از روشوقتی داراي تفّ).  1991سلیگمن،
هیجانات مثبت، خصوصیات ). 1998،  فردریکسون( یم و انعطاف پذیري بیشتري خواهیم داشترو می

امروزه روان شناسی مثبت به ). 2009فرومن، (دهند فکري و رفتاري انسانها را به سمت مثبت تغییر می
( رد به مطالعه علمی نیرومندیها و شادمانی انسان نظر دا عنوان شاخه جدیدي از روان شناسی اساساً
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هاي عمدي به منظور ترویج  هاي درمانی یا فعالیت مداخلات روانشناسی مثبت شامل روش). 2006کار،
احساسات مثبت، رفتارهاي مثبت، شناخت و ادراك مثبت، بالا بردن بهزیستی افراد و بهبود علائم 

وسیله کاربرد روش مثبت نگري در روان درمانی به ). 2009سین و لایبومیرسکی،(افسردگی است
هاي مثبت شخصی توانست  دهد که مداخله ي مبتنی بر تقویت برداشت نشان می) 1383(خدایاري فرد

نفس بیشتري برخوردار شوند، ه هاي مثبت فرد از خود بینجامد و مراجعان از اعتماد ب به افزایش توصیف
  .ذاشتهاي خانوادگی کاهش چشمگیري یافت و افسردگی مراجعان رو به بهبود گ ناسازگاري

از آنجا که : هایی وجود داشت از جمله هاي صورت گرفته، محدودیت در این پژوهش مانند سایر پژوهش
هاي تجربی  همکاري آزمودنیها  و برخی امکانات  از قبیل مکان مناسب  و زمان مناسب  در پژوهش

درسی دانش مهم است لذا در ابتداي کار مشکلاتی  از جمله اختصاص دادن زمان خارج از ساعات 
آموزان  وبه تبع آن عدم رضایت برخی والدین  و دانش آموزان براي شرکت در این جلسات وجود 
داشت که به ناچار با همکاري مربی درس تربیت بدنی ساعات مختص به این درس در اختیار پژوهشگر 

اده شد، اگر چه ابزار در این پژوهش براي اندازه گیري متغیر وابسته،از ابزار خودسنجی استف. قرار گرفت
اما در مجموع روایی ابزارهاي  خود سنجی . بکار برده شده از روایی وپایایی  قابل قبول برخوردار است

صحت ودقت سنجش و .ها در پاسخ گویی به مواد آزمون وابسته است  به رعایت صداقت و دقت آزمودنی
  .و ابزارهاي متعدد ومتنوع افزایش دادها   توان با استفاده  از روش ارزیابی ابراز وجود را  می

شود جلسات مشابه ویژه اولیاء دانش آموزان همزمان با برگزاري جلسات آموزشی  پیشنهاد می
هاي  نوجوانان به طراحی و اجراي راهبردهاي جدیدي براي ارتقاي عملکرد. ها برگزاري شود آزمودنی

ی مثبت اندیشی متناسب با سن و نیازهاي شناختی و اجتماعی نیاز دارند که تدوین برنامه آموزش
توان یکی از راهبردهاي مؤثر و کارآمد در این  نوجوانان و اجراي آن به صورت مداوم و منظم را می

شود در جلسات  هاي پژوهش، به روانشناسان و مشاوران توصیه می با توجه به یافته. زمینه دانست
برند را مورد ارزیابی قرار  اد بنفس یا عزت نفس پایین رنج میمشاوره باورها و افکار مراجعانی که از اعتم

  .داده و بدین ترتیب به آنها کمک کنند افکار مثبت را جایگزین افکار منفی کنند
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