
معصومه سام‌کن
کلثوم ستاری
مشاوران منطقة 5 شهر تهران

اشاره 
عزت‌نفس بر فرایندهای شناختی، 

گرایش‌ها، نیازها، علاقه‌ها و آرمان‌های فرد اثر می‌گذارد و 
اثر می‌‌پذیرد. پیشرفت تحصیلی نیز متأثر از میزان عزت‌نفس دانش‌آموز 

می‌باشد. مشاهدات حاصل از سال‌های خدمت در آموزش‌وپرورش نشان می‌دهد 
که بعضی فراگیرندگان بدون دلیل فیزیولوژیکی و ناتوانایی‌های ذهنی، افت تحصیلی 

فراوانی دارند. سؤال این است که آیا بین عزت‌نفس دانش‌آموزان و پیشرفت تحصیلی آن‌ها 
رابطه‌ای وجود دارد؟ عزت‌نفس به چه میزان در پیشرفت تحصیلی دخالت دارد؟ آیا افزایش عزت‌نفس 

و احساس ارزشمندی در دانش‌آموزان تغییرات مثبتی در پیشرفت تحصیلی آنان به‌وجود می‌آورد و باعث 
می‌شود که برای کسب موفقیت بیشتر تلاش کنند؟ با توجه به پژوهش‌های انجام شده در این زمینه طی 

سال‌های گذشته، این تحقیق کوشیده است به بررسی و مقایسة رابطة عزت‌نفس و پیشرفت تحصیلی دانش‌آموزان 
بپردازد و راه حلی در این زمینه ارائه کند.

جامعة آماری این پژوهش کلیة دانش‌آموزان دختر هنرستان‌های کاردانش حافظ و پیامبر در سال تحصیلی 92- 
1391 در منطقة 5 آموزش‌وپرورش شهر تهران بوده است. حجم نمونة مورد بررسی 20 نفر از دانش‌آموزان سال اول 

است که در آزمون عزت‌نفس کوپر اسمیت، نمرة‌ پایین کسب کرده‌اند.
روش تحقیق توصیفی از نوع همبستگی بود و انتخاب به روش نمونه‌گیری تصادفی صورت گرفت. ابزار گردآوری 

اطلاعات پرسش‌نامة‌58 سؤالی عزت‌نفس کوپراسمیت )پیش‌آزمون1 و پس‌آزمون2( و نمرات مستمر اول و دوم بیانگر 
نمرة پیشرفت تحصیلی آن‌ها و مصاحبه و پرسش‌نامة اطلاعات شخصی و تحصیلی دانش‌آموز و والدین و مشاهدات 

دبیران و اولیای مدرسه بوده است.
مراحل اجرای طرح، تهیة‌پروتکل درمانی شامل پنج جلسة درمانی برای دانش‌آموزان نمونه و پنج جلسة درمانی 

برای والدین آنان به شیوة رفتاری شناختی الیس به شیوة گروهی و اجرای کارگاهی، اجرای فنون افزایش 
عزت‌نفس در کلاس درس با کمک دبیران بود. پس از پایان طرح و اجرای پس‌آزمون، بررسی نتایج آزمون 

عزت‌نفس کوپراسمیت، نمرات مستمر اول و دوم، افزایش عزت‌نفس و پیشرفت تحصیلی آنان مشاهده 
شد. از نظر آماری این افزایش نمرات در هر دو متغیر معنی‌دار است و نظرسنجی از دبیران و 

سایر همکاران و والدین نیز اثربخشی افزایش عزت‌نفس بر بهبود نمرات و روابط اجتماعی 
دانش‌آموزان تحت پوشش این طرح را تأیید کرد. در ضمن، گزارش نهایی این 

تحقیق به جلسة شورای دبیران هنرستان‌ها، مدیر آموزشگاه، ‌هستة 
مشاوره و واحد پژوهش آموزش‌وپرورش منطقة 5 تهران 

ارائه شد.

مقدمه 
در طول هزاران س��ال گذشته، 

این مطلب ثابت ش��ده اس��ت که انسان نیاز 
دارد خود را خوب بداند و تمام کارکردهایش را اخلاقی 

و منطقی جلوه دهد. بس��یاری از روان‌شناس��ان این نظریه را 
پذیرفته‌اند که انسان به عزت‌نفس نیازمند است. از میان این افراد 

کارن هورنای روشی را که توسط آن افراد تلاش می‌کنند، خودپنداره‌ای 
خوب و مطلوب از خویش به‌دس��ت آورند و از آن دفاع کنند مورد بحث 

قرار داده اس��ت. برخورداری از اعتماد به نفس قوی، قدرت تصمیم‌گیری و 
ابتکار، خلاقیت و نوآوری، سلامت فکری و بهداشت روانی، ازجمله مفاهیمی 
است که رابطة مستقیم با عزت‌نفس یا احساس خود ارزشمندی فرد دارد. 
برای اینکه فرد بتواند از حداکثر توانمندی‌های ذهنی و بالقوة خود استفاده 
کند، باید از نگرش مثب��ت به محیط اطراف و انگیزة غنی برای تلاش 

برخوردار باش��د. از برجس��ته‌ترین ویژگی‌های صاحبان تفکر واگرا، 
داشتن عزت‌نفس یا احساس خودارزشمندی بالاست.

منظور از عزت نفس، احس��اس و تصوری اس��ت که 
فرد به مرور زمان نسبت به خویشتن در ذهن 

می‌پروران��د. به عبارت س��اده‌تر، 

کلیدواژه‌ه�ا: 
پیش��رفت  عزت‌نف��س، 

تحصیلی  مقطع  تحصیلی، 
متوسطه، پروتکل درمانی 

*

تأثیر افزایش عزت نفس 
بر پیشرفت تحصیلی 
دانش‌آموزان 

نـاسی یادگیری روان‌ش



ب��ل  قا
توجهی هس��تند، نس��بت به 

همسالان خود در ش��رایط مشابه، پیشرفت 
تحصیلی و کارایی بیشتری از خود نشان می دهند و نیز 

از بارزترین ویژگی های صاحبان تفکر واگرا و افراد خلاق، داشتن 
اعتم��اد به نفس و عزت نفس بالاس��ت. لذا پ��رورش عزت نفس در 

کودکان و نوجوانان از مهم ترین وظایف اولیا و مربیان است که در این باره 
بیشترین نقش برعهدة الگوهای رفتاری است )افروز، 1373(. حال این سؤال 

مطرح است که آیا موفقیت ها و شکست های تحصیلی فرد در مدرسه و مسائل 
مربوط به تحصیل به عزت نفس او اثر می گذارد و متقابلاً با افزایش عزت نفس 
و احساس ارزشمندی در دانش آموزان، تغییرات مثبتی در پیشرفت تحصیلی 
آنان به وجود می آورد و آنان برای کسب موفقیت تلاش بیشتری خواهند کرد.
در این باره تحقیق کاربردی حاضر رابطة عزت نفس و پیشرفت تحصیلی را 
در دانش آموزان دختر سال اول هنرستان های پیامبر و حافظ از مدارس 

منطقة 5 آموزش وپرورش ش��هر تهران مورد توجه قرار داده است: 
دیگر مش��ارکت کنندگان در این طرح علاوه بر دانش آموزان 

نمونه و والدی��ن آن ها، مدیران، همکاران آموزش��ی، 
مشاوران این دو هنرستان بوده اند. 

* پایبند بودن ب��ه آداب و 
قوانین اجتماعی و اخلاقی 

* مهم بودن: وقتی شخص متوجه شود که اهمیت 
دارد و در زندگی دیگران مهم است، عزت نفس او بالا می رود. 

* قدرت: وقتی شخص احساس قدرت کند، در نتیجه می تواند 
روی دیگران اثر بگذارد و متعاقباً عزت نفس او بالا می رود. 

* موفقیت: احساس موفقیت موجب بالا رفتن عزت نفس می شود. 
بنابراین ارزش وجودی عزت نفس به عنوان بعدی از ابعاد شخصیت 
انسان و ارتباط آن با موفقیت ها و با شکست و ناکامی های فرد قابل 

ملاحظه و تبیین است. در این تحقیق، محقق کوشیده است به بررسی 
و مقایسه رابطة عزت نفس و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان با 

استفاده از ابزار پرسش نامه )عزت نفس کوپر اسمیت( بپردازد و با 
پرداختن به پروتکل درمانی راه حلی در این زمینه ارائه کند. 

ارتباط میان این دو متغیر در دانش آموزان کاردانش 
سال اول مورد توجه قرار گرفته است. 

عزت نفس 
یعنی،  ارزیابی ف��رد از خودش. 

حال این برداشت و ارزیابی می تواند مثبت و 
خوشایند باشد یا منفی و ناخوشایند. 

افرادی که از عزت نفس بالایی برخوردارند، معمولاً احساس 
خوبی نس��بت به خود دارند و بهتر می توانند اختلافات خود را با 

س��ایر افراد حل کنند و در مقابله با مش��کلات، ناملایمات و ناکامی ها 
مقاوم ترند. آنان منطقی و دارای خودپنداری مثبت هستند و از زندگی شان 
لذت می برند. برعکس، افرادی که دارای عزت نفس پایینی هستند، اغلب در 
مواجهه با مشکلات و سختی ها دچار اضطراب فراوان و ناکامی می شوند. این 
گروه معمولاً در حل تعارضات و اختلافات موجود با دیگران مشکل دارند. 
آن ها دائم با افکار انتقادی از خویشتن، موجب اذیت و آزار خود می شوند 

)سلحشور، 1379(. 
برای اینکه کودکان و نوجوانان بتوانند از حداکثر ظرفیت ذهنی و 

توانمندی های بالقوة فرد برخوردار شوند، می بایست از نگرش 
مثبت نس��بت به فرد و محیط اطراف و انگیزه ای غنی 

برای تلاش و کوشش بهره مند شوند. بی شک 
نوجوانانی که دارای عزت نفس 

*

بیان 
مسئله 

همراه با زیس��تن در شرایط اجتماعی، نیاز به احساس 
ارزش به نحو سالم و متعادل آن در انسان به وجود می آید و برای حفظ 

س��لامت و تعادل روانی و حتمی تکامل وجودی او بسیار ضروی است. معمولاً 
اگر بر این نیاز خللی وارد شود، احساس حقارت یا خودبزرگ بینی در فرد ایجاد می شود. 

هر دو این احس��اس ها نش��ان دهندة این واقعیت است که فرد در صورت اختلال در احساس 
ارزشمندی قادر به درك واقعیات و واکنش های دیگران نسبت به خود نیست. 

علت اصلی احساس حقارت و خودبزرگ بینی را می توان در طرد شدن مستمر و مداوم از طرف والدین 
دانست. عوامل مهمی در ایجاد و حفظ این دو ویژگی در افراد مؤثرند؛ از خانواده، مدرسه، جامعه و امکانات در 

دسترس گرفته تا عوامل حاکم بر این موارد که از دسترس خارج است. در این میان نقش آموزشگاه و معلمان 
مهم تر است؛ به طوری که وايت و داکر )به نقل از بیابانگرد )1370( ( اظهار می دارند کشورهای زیادی در این 
دنیا این نظر را که نقش عمدة مدارس و آموزش��گاه ها باید انتخاب و طبقه بندی دانش آموزان باشد، تغییر داده و 
معتقد شده اند که مهم ترین نقش مدارس این است که به دانش آموزان یاری دهند تا از نظر تحصیلی پیشرفت کنند. 
زیرا شاهد آن هستیم که بعضی فراگیرندگان بدون دلیل فیزیولوژیکی و ناتوانایی های ذهنی دارای افت تحصیلی 
فراوانی اند. حال این سؤال مطرح است که آیا بین عزت نفس دانش آموزان و پیشرفت تحصیلی آن ها رابطه وجود 
دارد. عزت نفس به چه میزان در پیش��رفت تحصیلی دخالت دارد؟ آیا افزایش عزت نفس و احس��اس ارزشمندی 
در دانش آموزان تغییرات مثبتی در پیشرفت تحصیلی آنان به وجود می آورد و باعث می شود آنان برای کسب 

موفقیت بیشتر تلاش کنند؟ 
در زمینة رابطة بین احس��اس ارزش��مندی و عزت نفس با پیشرفت تحصیلی، نظر مربیان و استادان و 

متخصصان تعلیم و تربیت این است که عوامل روحی و روانی تأثیر بسیار بالایی در موفقیت یا عدم 
موفقیت تحصیلی دانش آموزان دارد. پژوهش های زیادی در زمینة پی بردن به رابطة عزت نفس 

و پیشرفت تحصیلی صورت گرفته است. گسترده ترین این تحقیقات پژوهشی است که 
گیل دات انجام داده است. نتایج این تحقیق مؤید رابطة بالای انگیزة  پیشرفت و 

عزت نفس است. یکی دیگر از این پژوهش ها در زمینة عزت نفس یافته های 
کوپر اس��میت اس��ت که در سال 1967 منتش��ر شد. به نظر 

کوپ��ر اس��میت مناب��ع عزت نف��س ش��امل 
      موارد زیر است : 
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روش های 
آماری 

از آمار توصیفی و 
استنباطی برای تجزیه و 

تلحیل داده های جمع آوری 
شده استفاده شده است.

جامعه 
و نمونة  آماری 

دانش آموزان دختر 
هنرستان های کاردانش حافظ و پیامبر 

در سال تحصیلی 92- 1391 در منطقة 
5 آموزش وپرورش شهر تهران جامعة آماری 

بوده است. حجم نمونة مورد بررسی 20 
نفر از دانش آموزان سال اول است که در 
آزمون عزت نفس کوپر اسمیت، نمره 

پایین کسب کرده اند.

متغیرها 
عزت نفس3 )متغیر 

مستقل(:  تصورات، نگرش ها و 
ارزیابی هایی که شخص به طور مداوم 

از خود انجام می دهد.
پیشرفت تحصیلی )متغیر وابسته(: 
موفقیت در هدف های تربیتی تعیین 
شده که به عنوان عملکرد تحصیلی 

دانش آموز در نظر گرفته شده 
است.

هدف 
پژوهش 

هدف اصلی پژوهش 
حاضر، بررسی رابطة عزت نفس 

بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان 
دختر سال اول هنرستان های 
کاردانش حافظ و پیامبر در 
سال تحصیلی 92- 1391 

بوده است.

ابزارها 
الف( پرسش نامة 

اطلاعات شخصی و تحصیلی 
دانش آموز و والدین و مصاحبه با آنان 

ب( مقیاس عزت نفس کوپر اسمیت: این 
سیاهه برای اندازه گیری و سنجش عزت نفس 

کلی به کار می رود. عزت نفس کلی بیانگر ارزشیابی 
و قضاوتی وحدت یافته از ابعاد بدنی، خانوادگی، 

اجتماعی و تحصیلی است )کوپر اسمیت، 
 .)1967

ج( مشاهدات معلمان و اولیای 
مدرسه در این زمینه.

روش 
تحقیق

این پژوهش از نوع همبستگی و 
پیمایشی است؛ بدین معنی که هیچ گونه 

تغییری در شرایط واقعی به وجود نمی آوریم بلکه 
تغییرات مورد نظر قبلاً صورت گرفته است و ما 

در این تحقیق به ارزیابی، اندازه گیری و مقایسة   آن ها 
خواهیم پرداخت. درواقع، تحقیق همبستگی یا 
همخوانی به دنبال بررسی تغییرات یک یا چند 
عامل در اثر تغییرات یک یا چند عامل دیگر از 

طریق به دست آوردن ضریب همبستگی 
صورت می گیرد )نادری، نراقی 

 .)1373

روايى و 
پايايى پرسش نامه

تحقیقات پانچر )1967( 
کمپل )1965( کوپر اسمیت 
)1967( هورمن )1965( و 
مورسن )1971( روایی و 

پایایی آزمون را تأیید 
می کند. 

*

*
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تكلیف 
پیشنهادي:

دانش آموزان برای خود 
برگة ثبت رفتار را تهیه کنند و 

رفتارهای خود را به مدت دو هفته 
در آن ثبت و آن را با مشخصات افراد 

دارا یا فاقد عزت نفس شرح داده 
شده در جلسه تطبیق دهند و 

یادداشت کنند.

جلسة 
اول

موضوع: 
- توضیح کلیاتی دربارة عزت نفس

- تبیی��ن اهمیت و ارزش عزت نف��س و آثار آن در 
بهب��ود عملکرد تحصیل��ی، ایجاد انگی��زه و تأثیر آن در 

افزایش روند رفتارهای سازشی فردی و اجتماعی در مدرسه 
و خانواده

- تشریح مش��خصات افراد با عزت نفس بالا و افراد دارای 
عزت نفس پایین با ذکر مثال های کاربردی؛ مثلاً با موافقت 
دانش آموزان، افراد داوطلب، پس از تطبیق رفتار خود با 

مش��خصات افراد دارای عزت نفس بالا یا پایین به 
تبیین این موضوع برای همگان کمک کنند. 

- ذک��ر خلاصة جلس��ه و دادن 
تکلیف  اهداف: 

- آشنایی با عزت نفس 
و تأثیر آن در دانش آموز و افراد 

خان��وادة او به عن��وان عامل مهمی 
برای پیشرفت تحصیلی دانش آموز

- ایجاد انگیزه برای تفکر جهت 
تغییر رفتارهای غیرسازشی از نظر 

مبحث مورد نظر

شرح 
مداخلات 

درمانى پیشنهادی 
برای افزايش 

عزت نفس دانش آموزان 
سال اول - 
دانش آموز

پروتكل 
درمانى (مداخلات)

پس از بررس��ی های به عمل آمده و مطالعات وسیع در 
این زمینه پروتکل درمانی تهیه شد و اجرای آن به شیوة کارگاهی برای 

دانش آموزان نمونه و والدین آن ها در پنج جلسة درمانی صورت گرفت. 
پروتکل درمانی تهیه شده از روش درمان شناختی و رفتاری الیس تا حد ممکن تبعیت 

می کند؛ زیرا الیس در جهت درمان مراجعان از سه روش درمان عاطفی - درمان شناختی و درمان 
رفتاری بهره می گیرد. در درمان شناختی، مراجع از افکار ناخوشایند و رفتارهای غیرسازشی خودآگاه 

می ش��ود و می آموزد که افکار و رفتارهای معقول از نامعقول را تش��خیص دهد و برای حل مسائل خود از 
شیوه های عملی و منطقی استفاده کند؛ بعضی از این شیوه ها عبارت اند از: 

- مباحثه 
- مطالعة منابع مفید

- مشاهدة فیلم های مناسب 
در درمان رفتاری مشاور یا متخصص از فنون متعدد رفتار درمانی برای کاهش یا رفع افکار و نظام اعتقادی نامعقول 

مراجع استفاده می کند. از جمله: 
ایفای نقش: برای نشان دادن تلقین پذیری نادرست مراجع

مدل سازی: برای نشان دادن نحوة پذیرش ارزش های گوناگون
شوخی و بذله گویی: به منظور ابطال افکار نامعقول و اضطراب زا

حساسیت زدایی منظم: جهت رهاسازی افکار و خواسته های نامعقول و تشویق مراجع برای آگاه شدن از عواقب و 
ترغیب برای تغییر این طرز تفکر 

دادن تکلیف: افزایش امکان یادگیری و عملکرد مراجع 
در این شیوه مشاور به دنبال بررسی تاریخچة زندگی مراجع نیست. او به طور فعال هر جلسه را رهبری 

می کند تا بتواند به انواع روش ها مراجع را از افکار و نظام اعتقادی نامعقولش رها سازد و تفکر درست 
را جایگزین آن کند.

گفتنی اس��ت ای��ن پروتکل با تأیید متخصصان، روان درمانگ��ران بالینی همکار و 
مش��اوران خبره در این زمینه تهیه ش��د و نتایج شگفت انگیز آن در ارتقای 

عزت نفس در دانش آموزان و اعضای خانواده شان و در نهایت بهبود 
عملکرد تحصیلی آن، تأییدی ارزشمند بر آن بود.

*

*
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اهداف:
- تبیین و تش��ریح 

گام س��وم جه��ت تکمی��ل 
کردن فرایند افزایش عزت نفس 
و توج��ه دادن ب��ه روش های ذکر 
ش��ده در عزت نف��س و ذکر آثار 

موفقیت آمیز آن برای خانواده 
خصوصاً دانش آموز. 

تكلیف 
پیشنهادی:

در برگة ثبت رفتار، در 
ستون اضافه شده، ثبت ادامة 
خطاه��ای ذهنی فراگرفته 
شده و رفتار مقابلی برای 

حذف آن خطا

تكلیف 
پیشنهادی:

در کن��ار برگ��ة ثب��ت رفتار، 
س��تونی برای ثبت خطاهای ذهنی 

فراگرفته ش��ده و س��تونی جهت ثبت 
رفتار مقابلی برای حذف آن خطا اضافه 
ش��ود.. دانش آم��وزان در ای��ن امر از 

والدین خود، که در طرح شرکت 
دارند، یاری بگیرند.

اهداف:
حذف تمام 

خطاهای ذهنی در جهت 
افزایش و بهبود عزت نفس 
و در نهایت بهبود رفتارها و 
افزایش عملکرد تحصیلی 

دانش آموز 

اهداف: 
حذف خطاهای 

ذهنی در جهت افزایش و 
بهبود عزت نفس و در نهایت 

بهبود رفتارها و افزایش 
عملکرد تحصیلی 

دانش آموز

تكلیف 
پیشنهادی: 

- مرور گام های تشریح 
شده در جلسات، بررسی تکالیف 
صورت گرفته و بررسی نتایج و 
استفاده از گام تشریح شده در 
بهبود عزت نفس تا رسیدن به 
نتایج مورد انتظار مدرسه و 

خانواده

تكلیف 
پیشنهادی:

- یادداش��ت ک��ردن و ثب��ت 
کاربس��ت  جه��ت  در  موفقیت ه��ا 

روش ه��ای ذک��ر ش��ده ب��رای بهبود 
عزت نفس 

- اس��تمرار و توجه م��دام در حذف 
خطاهای شناختی )گام اول( و ثبت 

مشکلات احتمالی در کنار 
تکالیف فوق.

اهداف:
- ایج��اد تغیی��ر کامل 

در رفتاره��ا در اثر حذف خطاهای 
ذهن��ی با رفع ابهامات و پاس��خگویی به 

مشکلات 
- تبیین و تشریح گام دوم و تعیین 
مسیر لازم در این گام و دادن فهرستی 
از فعالیت های پیشنهادی جهت توسعة 
اهمیت دادن به خود برای رسیدن به 

زندگی شاد و لذت بخش و کنترل 
رفتارهای نادرست.

جلسة 
پنجم

موضوع: 
ش��ناخت گام س��وم و مه��م بهب��ود و افزای��ش 

اعتمادبه نفس )یاری طلبیدن از دیگران(
- بازخوردن به تکالیف صورت گرفته در هفته های گذشته.

- تبیین و تش��ریح گام سوم و ذکر موقعیت ها و مثال های روشن 
برای تفهیم کامل این گام به دلیل مهم و کلیدی بودن این حوزه؛ زیرا 
افراد دارای عزت نفس پایین معمولاً به دلیل احساس عدم لیاقت می توانند 

از دیگران طلب کمک کنند.
- تهیة فهرس��تی از روش های کمک طلبیدن از دیگ��ران و آن را در 

اختیار دانش آموزان قرار دادن
- استفاده از روش ایفای نقش و بارش مغزی در تفهیم این گام
- ذک��ر خلاصه ای از موارد مطرح ش��ده و ش��مای کلی از 

مباحث جلسات و تأکید بر توصیه های نهایی تا گرفتن 
نتیجة م��ورد انتظ��ار و اس��تمرار، مداومت و 

صبوری در این راه.

جلسه 
چهارم

موضوع:
ش��ناخت گام دوم بهبود و افزای��ش اعتمادبه نفس 

)ارزشمند رفتار کردن با خود(
- بررسی س��ؤالات دانش آموزان جهت ثبت خطاها و رفتارهای 

مقابله ای و بررسی آثار آن 
- ذک��ر گام دوم در بهبود و افزایش عزت نفس: با خود به عنوان فردی 
ارزش��مند رفتار کنید و طرح واره هایی عملی و کاربردی برای موفقیت در 

این گام ارائه دهید از جمله: 
مراقبت های اولیه نسبت به اعمال خود، سالم خوردن، کافی خوابیدن، 
رعایت بهداشت فردی، تشویق خود برای موفقیت ها، یادآوری توانایی ها 
و موفقیت های قبلی، بخشیدن خود در صورت درست رفتار نکردن، 

ترتیب دادن برنامه های مفرح سالم و... 
- تهیة فهرستی از اعمالی که منجر به رفتار ارزشمند با 

خود می شود و آن را در اختیار دانش آموز قرار دادن 
- ذک��ر خلاصة موارد مطرح ش��ده در 

جلسه و دادن تکالیف.

جلسة 
سوم 

موضوع:
شناخت گام های افزایش عزت نفس

- گام اول: حذف خطاهای ذهنی - قسمت دوم: بررسی 
تکلیف داده شده و رفع مشکلات مطرح شدة احتمالی

- توضیح و تشریح ادامة خطاهای ذهنی - قسمت دوم شامل:
استدلال ذهنی، بایدها، برچسب زدن، سرزنش کردن، 

شخصی سازی، مقایسه های ناعادلانه، فاجعه سازی، تأسف خوردن، 
چی می شود اگر...، ناتوانی برای عدم تأیید؛ در جلسة موقعیت 
نمایشی به کمک دانش آموزان اجرا شود - این امر جهت درك 

کامل موقعیت های توضیح داده شدة خطاهای ذهنی و 
روش های مقابله با آن باشد. - ذکر خلاصة جلسه و 

تکرار تمام خطاهای ذهنی با تأکید بر فرایند 
عملیاتی آن و دادن تکلیف پیشنهادی.

جلسه 
دوم:

موضوع:
- ش��ناخت گام های افزایش عزت نف��س - گام اول 

)حذف خطاهای ذهنی( - قسمت اول
- بررسی تکالیف افراد و دادن بازخوردهای لازم

- ایجاد تفکرشناختی برای تغییر طرحواره های ذهنی و مصمم بودن 
و  صبور بودن در جهت بهبود پرورش عزت نفس 

- بررس��ی اولین گام در بهبود و افزایش عزت نفس، شناخت خطاهای 
ذهنی )شناختی(، توضیحات لازم همراه با تشریح موقعیت ها و مثال های 
کاف��ی برای خط��ای ذهنی مؤثر ش��امل: تفکر همه ی��ا هیچ، تصمیم 
مبالغه آمی��ز، فیلت��ر ذهنی، بی توجه��ی به امر مثب��ت، ذهن خوانی، 

پیشگویی، درشت نمایی، استدلال احساسی 
- ذکر خلاصة جلسه و دادن تکلیف پیشنهادی 

در جلسه، موقعیت نمایشی با کمک دانش آموزان اجرا 
شود. این امر برای درك کامل خطاهای ذهنی و 

روش های مقابله با آن است.

*

*
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تكلیف 
پیشنهادی:

- یادداش��ت ک��ردن و ثب��ت 
موفقیت ها در جهت کاربست روش های 

ذکر شده برای بهبود عزت نفس
- توجه لازم به شروط مطرح شده و توجه 

به بازتاب آن در خانواده و دانش آموز
- اس��تمرار توج��ه م��دام در ح��ذف 

خطاهای شناختی )گام اول( و ثبت 
مشکلات احتمالی در کنار 

تکالیف فوق. 

جلسة 
اول

موضوع:
توضیح کلیاتى دربارة عزت نفس 

- تبیین اهمیت و ارزش عزت نفس و آثار آن 
در بهبود عملکرد تحصیلی، ایجاد انگیزه و تأثیر آن 
در افزایش روند رفتارهای سازشی فردی و اجتماعی 
- تش��ریح مش��خصات افراد ب��ا عزت نفس بالا 
و اف��رادی ک��ه عزت نفس پایی��ن دارند با ذکر 

مثال های کاربردی 
- ذک��ر خلاص��ة جلس��ه و دادن 

تکلیف.

تكلیف 
پیشنهادی:

والدینی که در جلسه حضور 
دارن��د، برگة ثبت رفت��ار را تهیه و 

رفتاره��ای اعضای خان��واده، خصوصاً 
دانش آموز را در آن ثبت کنند و آن را با 
مشخصات افراد دارا یا فاقد عزت نفس 

شرح داده شده در جلسه تطبیق 
دهند و یادداشت کنند.

اهداف:
ب��ا  آش��نایی   -

عزت نفس و تأثیر آن در اعضای 
خانواده، به عنوان عامل مهمی برای 

پیشرفت تحصیلی دانش آموزان
- ایجاد انگی��زه برای تفکر جهت 
اعضای خانواده  رفتارهای  تغییر 

از حیث مبحث مورد نظر.

اهداف:
- ایجاد تغییر کامل در 

رفتاره��ا با حذف خطاهای ذهنی و 
رفع ابهامات و پاسخگویی مشکلات

- تبیین و تش��ریح گام دوم و تعیین مسیر 
لازم در این گام و دادن فهرس��تی از فعالیت های 
پیشنهادی جهت توسعة زندگی شاد و لذت بخش 

و... 
- تقویت و ایجاد احساسات مثبت در افراد؛ 

به وی��ژه دانش آم��وز با توجه ب��ه رعایت 
شروط مهم در عزت نفس.

جلسة 
چهارم

موضوع:
- شناخت گام دوم بهبود و افزایش اعتمادبه نفس 

)رفتار کردن ارزش��مند با خود( و بررس��ی دو ش��رط مهم 
عزت نفس

- بررس��ی س��ؤالات والدین در جهت ثبت خطاه��ا و رفتارهای 
مقابله ای و بررسی آثار آن ها

- ذک��ر گام دوم در بهب��ود و افزایش عزت نفس: با خود به عنوان یک 
فرد ارزش��مند رفتار کنید؛ بی��ان طرحواره های عملی و کاربردی برای 

موفقیت در این گام
- تشریح و تبیین دو شرط از چهار شرط مهم عزت نفس با بررسی 
و توضیح موقعیت ها و مثال های روش��ن جهت تقویت شروط: 

همبستگی - بی همتایی 
- قدرت- الگوها

ذکر خلاصة موارد مطرح شده در جلسه 
و دادن تکالیف. 

تكلیف 
پیشنهادی:

- در برگة ثبت رفتار، در 
ستون اضافه شده، ثبت ادامة 
خطاه��ای ذهنی فراگرفته 
شده و رفتار تقابلی برای 

حذف آن خطا.

اهداف:
تم��ام  ح��ذف   -

خطاهای ذهنی در جهت 
افزایش و بهب��ود عزت نفس 
و در نهای��ت بهبود رفتارها و 

افزایش عملکرد تحصیلی 
دانش آموز 

مداخلات 
درمانى 

پیشنهادی برای 
افزايش عزت 

دانش آموزان سال 
اول - والدين

تكلیف 
پیشنهادی:

در کنار برگة ثبت رفتار، 
ستونی اضافه شود برای ثبت 
خطاهای ذهنی فراگرفته شده 
و ستونی جهت ثبت رفتار 

مقابلی ب��رای حذف 
آن خطا 

جلسه 
سوم

موضوع:
ش��ناخت گام های افزایش عزت نفس؛ گام اول 

)حذف خطاهای ذهنی(- قسمت دوم
- بررسی تکلیف داده شده و رفع مشکلات مطرح شدة 

احتمالی
- توضیح و تشریح ادامة خطاهای ذهنی - قسمت دوم شامل:
- استدلال ذهنی، بایدها، برچس��ب زدن، سرزنش کردن، 
شخصی سازی، مقایس��ه های ناعادلانه، فاجعه سازی، تأسف 

خوردن، چی می شود اگر...، ناتوانی برای عدم تأیید.
- ذکر خلاصة جلسه و تکرار تمام خطاهای ذهنی 

با تأکید بر فرایند عملیاتی آن و دادن تکلیف 
پیشنهادی.

جلسة 
دوم 

موضوع: 
- ش��ناخت گام های افزایش عزت نفس؛ گام  اول: 

حذف خطاهای ذهنی - قسمت اول
- بررسی تکالیف افراد و دادن بازخوردهای لازم 

- ایجاد تفکرشناختی جهت تغییر طرحواره های ذهنی و مصمم 
بودن و صبور بودن در جهت بهبود پرورش عزت نفس 

- بررس��ی اولی��ن گام در بهبود و افزایش عزت نفس؛ ش��ناخت 
خطاه��ای ذهنی )ش��ناختی(، توضیحات لازم همراه با تش��ریح 

موقعیت ها و مثال های کافی برای هفت خطای ذهنی مؤثر شامل:
- تفک��ر همه ی��ا هیچ، تصمیم مبالغه آمی��ز، فیلتر ذهنی، 

بی توجه��ی به ام��ر مثب��ت، ذهن خوانی، پیش��گویی، 
درشت نمایی و اس��تدلال احساسی، ذکر خلاصة 

جلسه و دادن تکلیف پیشنهادی 
اهداف:

- حذف خطاهای 
افزایش  ذهنی در جه��ت 

در  و  عزت نف��س  بهب��ود  و 
و  رفتاره��ا  بهب��ود  نهای��ت 
افزایش عملکرد تحصیلی 

دانش آموز 

*
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جدول ریزنمرات دو متغیر و X و Y دانش آموزان در پیش آزمون و پس آزمون در دو هنرستان 

ردیف
نمره مستمر نوبت اول 
Y )قبل از مداخلات(

نمره پیش آزمون 
X تست عزت نفس

نمره مستمر نوبت دوم
 Y )بعد از مداخلات(

نمره پس آزمون 
 X تست عزت نفس

17/72011/532

29/32212/338

314/32416/536

410/62213/228

510/81912/822

612/52415/238

7102311/836

813/91815/530

98/32211/834

10152516/732

117221025

1215281934

13629835

14521825

1512291435

1612301335

1712301435

188281032

1910241226

20524728

تجزيه 
و تحلیل داده ها

در این تحقیق متغی��ر )x( بیانگر 
 )Y( نمرات عزت نفس دانش آموزان و متغیر

بیانگر معدل دانش آموزان در نظر گرفته ش��ده 
است. قبل از مداخلات درمانی آزمون عزت نفس کوپر 
اس��میت اجرا و نمرات مستمر آنان ثبت شد، سپس 
مداخلات درمانی طی پنج جلسه برای دانش آموزان 
و والدین به اجرا درآمد. از همکاران آموزش��گاه نیز 
جهت افزای��ش عزت نفس دانش آم��وزان فوق 

کمک گرفتیم. سپس آزمون کوپر اسمیت 
اجرا و نمرات مستمر نوبت دوم نیز 

ثبت شد.

تكلیف 
پیشنهادی:

- مرور گام های تش��ریح ش��ده در 
جلس��ات، بررس��ی تکالیف صورت گرفته 

و بررس��ی نتایج و رفتاره��ای اعضا به خصوص 
دانش آموز

- توجه لازم به رعایت چهار شرط مهم عزت نفس 
و رعای��ت آن در کن��ار گام ه��ای بهب��ود و افزایش 

عزت نفس
- معرف��ی کت��اب، مقالات و س��ایت های 

مه��م در این حوزه برای مطالعه، جهت 
تأثیرپذیری بیشتر و ملموس 

شدن موضوع. 

اهداف: 
- تبیین و تشریح گام 

سوم جهت تکمیل کردن فرایند 
افزای��ش عزت نفس و توج��ه دادن به 

روش های ذکر شده
- تقویت و ایجاد احساسات مثبت در افراد 
به ویژه دانش آموز با توجه به رعایت شروط 
باقی ماندة مه��م در عزت نفس و ذکر 

آثار موفقیت آمیز آن برای خانواده 
خصوصاً دانش آموز.

بازخوردن 
به تكالیف صورت گرفته 

در هفته های گذشته
- تبیین و تشریح گام سوم و ذکر موقعیت ها 

و مثال های معل��وم در جهت تفهیم کامل این گام 
به دلیل مهم و کلیدی بودن این حوزه 

- تقویت و ایجاد احساس��ات مثب��ت در افراد خصوصاً 
دانش آم��وز با توجه به تش��ریح و توضیحات عملیاتی در 

راستای رعایت شروط مهم در عزت نفس
- ذکر خلاصه ای از موارد مطرح شده و شمای کلی 

از مباحث جلس��ات و تأکید بر توصیه های نهایی 
تا گرفتن نتیجة مورد انتظار و اس��تمرار و 

مداومت و صبوری در این راه.

جلسة 
پنجم

موضوع: 
شناخت گام سوم و مهم بهبود و 

افزایش اعتمادبه نفس )یاری طلبیدن 
بررس��ی ش��روط  و  دیگ��ران(  از 
عزت نفس:  مه��م  باقی مان��دة 

بی همتایی،   همبستگی، 
قدرت، الگوها

* مداخلات درمانى 
همكاران در محیط 

آموزشگاه
اجرای این پژوه��ش و اهداف آن در 

جلسات شورای دبیران به اطلاع همکاران 
رس��ید و راهکارهای افزایش عزت نفس 
دانش آموزان تحت پوش��ش طرح نیز 

ارائه گردید. همکاران هم موافقت 
خ��ود را جه��ت همکاری 

اعلام کردند.

راهكارهای 
درمانى دبیران

- توجه مثب��ت به دانش آموزان، 
تش��ویق پیش��رفت های جزئ��ی آنان، 

تغییر م��کان در کلاس و نزدیکی به دبیر، 
اهمیت به پاسخگویی و حل تمرین )در ابتدا 
حتی تکرار پاس��خ دیگران(، کمک گرفتن 
از دانش آم��وزان در کاره��ای کلاس��ی 

و آموزش��گاهی، برق��راری ارتباط 
عاطفی در لحظات پایانی و 

وقت آزاد و... 
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نگی��ن  میا
به دس��ت آمده ب��رای گروه 

نمون��ه در پیش آزم��ون برابر 10/22 
است و پس از دریافت آموزش ها این میانگین 

با 2/39 نم��ره افزایش به رقم 12/61 رس��یده 
است. در بررس��ی معناداری تفاوت دو میانگین از 
آزمون t همبس��ته استفاده شده که مقدار به دست 
آمده برابر با 13/738 اس��ت. این مقدار در سطح 
P ≤ 0/05 معنادار می باشد؛ بنابراین، مداخلات 

درمانی طرح حاضر توانسته تأثیر معناداری 
بر پیشرفت تحصیلی شرکت کنندگان 

در طرح داشته باشد. 

نگی��ن  میا
به دس��ت آمده ب��رای گروه 

نمونه در پیش آزمون برابر 24/2 است 
و پ��س از دریافت آموزش ها این میانگین با 

7/6 نمره افزایش به رقم 31/8 رسیده است. در 
 t بررس��ی معناداری تف��اوت دو میانگین از آزمون
همبسته استفاده شده است که مقدار به دست آمده 
برابر 7/865 اسس��ت. این مقدار در سطح 0/05≥ 
P معنادار می  باشد؛ بنابراین، مداخلات درمانی 

طرح حاضر توانسته است تأثیر معناداری بر 
عزت نفس شرکت کنندگان در طرح 

داشته باشد. 

نتايج 
محاسبات آماری

بعد از جم��ع آوری نمرات و 
داده ها محاس��بات آماری از طریق 

 t ضریب همبستگی پیرسون و آزمون
همبسته )نمونه های زوجی( با نرم افزار 
SPSS انجام ش��د. نتای��ج فوق در 

محاس��بات آم��اری نی��ز تأیید 
گردیده است.

نظرسنجى 
از همكاران

نظرسنجی از دبیران و مسئولان 
آموزشگاه نشان می دهد که توجه مثبت 

به این دانش آموزان توسط دبیران و اجرای 
مداخلات درمانی برای آن��ان و خانواده ها 
تأثیر قابل توجه��ی در رفتار و تعاملات 
اجتماعی با هم کلاس��ی ها، دبیران و 

موفقیت تحصیلی آن ها داشته 
است.

جدول مقایسة میانگین های پیش آزمون و پس آزمون در معدل نمرات
اختلاف میانگینتعدادشاخص ها

میانگین ها
t سطح معنی داری درجه آزادیمقدار

)p(

0/05>13/73838-2/39-2010/22پیش آزمون

2012/61پس آزمون

جدول مقایسة میانگین های پیش آزمون و پس آزمون 

میانگینتعدادشاخص ها
اختلاف 
میانگین ها

t مقدار
درجة 

آزادی
سطح 

P معنی داری

2024/2پیش آزمون
-7/67/86568<0/05

2031/8پس آزمون

*

*

نی��ز 
روان شناسان  ابتدا  هس��ت. 

و جامعه شناسان، از جمله ویلیام جیمز، 
هربرت می��د و چارلز کولی بر اهمیت عزت نفس 

تأکید داشتند. همچنین محققان بسیاری دریافته اند که 
بین عزت نفس مثبت و نمرات ب��الا در مدارس رابطه وجود 

دارد )پپ و همکاران، 1989(. 
یافته های حاصل از این پژوهش نش��ان داد که همبستگی بالا، 
مثبت و معناداری بین عزت نفس و پیشرفت تحصیلی وجود دارد. 
نتایج به دس��ت آمده حاکی از هماهنگی نتیجة تحقیق حاضر و 
دیگر تحقیقات صورت گرفته در این زمینه و بیانگر تأیید ارتباط 
مستقیم بین دو متغیر مورد نظر است. انتظار می رود نتایج 

این تحقیق به دانش آموزان هنرس��تانی دیگر مدارس 
تعمیم داده شود و پروتکل درمانی پیشنهادی نیز 

برای آنان به کار رود.

نتیجه گیری
از مفاهیمی که به مفهوم نگرش 

به آموزش��گاه و یادگیری آموزش��گاهی بسیار 
نزدیک است، مفهوم نگرش به خود و عزت نفس تحصیلی 

دربارة یادگیری آموزش��گاهی است. موفقیت و تأیید یا شکست 
و عدم تأیید در تعدادی از تکالیف یادگیری در مدتی نس��بتاً طولانی 

به  عزت نفس کلی دربارة آموزشگاه و یادگیری آموزشگاهی می انجامد. به 
همین نحو موفقیت و تأیید یا شکست و عدم تأیید پس از چند سال تحصیلی 

منجر به این خواهد شد که دانش آموز موفقیت یا شکست را به خودش به عنوان 
یادگیرنده تعمیم دهد. س��رانجام دانش آموز یا باید از متهم کردن آموزشگاه یا 
معلمان در عدم موفقیتش دست بردارد و خود را هدف اتهام قرار دهد یا تأیید 
آموزشگاه و معلمان را به خاطر موفقیتش به تأیید خود مبدل سازد. دانش آموزی 
که مرتباً در آموزشگاه موفقیت کسب می کند، باید تأیید مدرسه و معلمان 
را ب��ه خود تعمیم دهد و یک مفهوم کلی مثبت دربارة خودش به عنوان 

یادگیرنده ایجاد کند )سیف، 1363(. 
اکثر صاحب نظ��ران برخورداری از عزت نفس )ارزیابی مثبت 

از خود( را عامل مرکزی و اساسی در سازگاری عاطفی 
- اجتماعی، افراد می دانند. این باور گسترش 

یافته و دارای تاریخچة طولانی 
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پیشنهادها 
از آنج��ا ک��ه والدین، معلمان و مدرس��ه 

اهمیت زیادی در ارزش��یابی مثبت ک��ودکان و نوجوانان از 
توانایی های عزت نفس دارند، کاربردهای تربیتی در قالب پیش��نهادهایی 

برای والدین، معلمان و مدرسه ارائه می گردد:
- در کارهای منزل و مدرسه با فرزندان خود مشورت کنید و در فعالیت های گروهی لازم 

با آن ها مشورت داشته باشید. در چنین کارهایی فرزند شما احساس می کند فرد ارزشمندی است.
- سعی کنید توانمندی های فرزند خود را مدنظر داشته باشید و ضعف ها و ناتوانایی هایش را بیش از 

حد به رخ او نکشید. 
- نوجوانانی که عزت نفس لازم و آمادگی کافی برای کسب استقلال ندارند، نباید تحت فشار قرار گیرند بلکه 

ضمن توجه به اهمیت مسئله باید مدتی با آن ها مدارا کرد تا برای کسب آن آماده و علاقه مند شوند.
- معلم باید دانش آموزان را به جای رقابت با دیگران به رقابت با خود تش��ویق کند؛ زیرا این روش مضرات رقابت با 

دیگران را ندارد و به عزت نفس آن ها صدمه وارد نمی سازد.
- برای ایجاد سازگاری بیشتر و افزایش عزت نفس نوجوانان لازم است معلمان دانش آموزان را در وضع و اجرای مقررات 

کلاس و مدرسه سهیم کنند. این روش حس مسئولیت پذیری را در نوجوان افزایش می دهد.
- مدرسه می تواند از طریق برنامه های کلاسی و غیرکلاسی دانش آموزان را با مشاغل و حرفه های گوناگون آشنا کند و 

بدین ترتیب عزت نفس را در آن ها افزایش دهد.
- به حرف های دانش آموزان با دقت گوش دهید. به احس��اس آن ها توجه کنید و به آن ها پاسخ دهید. نادیده گرفتن 

حرف ها و احساسات آن ها سبب می شود که خود را فردی بی ارزش و بی مقدار بدانند.
- وقتی دانش آموزان با شور و هیجان چیزی را برای شما تعریف می کنند، با حوصله و با دقت به آن ها گوش کنید. 

از این طریق می توانید بفهمید که آن ها به چه چیزهایی بیشتر علاقه دارند.
- به دانش آموزان اجازه دهید تا با شما در برنامه ریزی برای بهبود امور هم فکری کنند.

- دانش آموزان را در شناس��ایی و ابراز نیازها و احساساتش��ان یاری دهید و آن ها را ترغیب کنید که 
نیازهایشان را به شیوة مطلوب برآورده کنند. 

- به دانش آموزان آموزش دهید که به خود احترام بگذارند و خود را دوست بدارند.
- ب��ه دانش آموزان بیاموزید چیزهای خوبی را که در زندگی دارند، ببینند و به 

آن ها افتخار کنند.
- به دانش آموزان بیاموزید که احساساتشان را بازگو کنند، 

احساس��ات منفی خ��ود را از بین ببرند، 

س  حس��ا ا
شادی کنند و از کیفیت احساسات 

مثبت خود نتیجه گیری نمایند )من فرد توانایی 
هستم، پس می توانم در کنکور قبول شوم(.

- به دانش آموزان بیاموزید که پیامد احساسات خود را بررسی 
کنند و آن ها را بنویسند.

- به دانش آموزان کمک کنید که از س��رزنش خود به خاطر شکس��ت ها 
اجتناب کنند و به جای س��رزنش کردن خود و داش��تن احساس گناه، بر حل 

مشکل متمرکز شوند.
- زمان��ی که دانش آموزان از تلاش ها و احساساتش��ان می گویند، به آن ها گوش 

دهید و کمک کنید پیامدهای آن ها را بررسی کنند.
- دانش آموزان را تش��ویق کنید که افکار و احساسات دیگران را حدس بزنند و 

آن ها را شناسایی کنند.
- ب��ه دانش آم��وزان بیاموزید زمینه یا زمینه هایی را که در آن ها احس��اس 
ارزش��مندی می کنند، بشناس��ند و مورد تأکید و توجه قرار دهند و برای 

خود بنویسند.
- به دانش آموزان بیاموزید که «ادبیات خود» را اصلاح کنند و 

عبارات و جمله هایی مثبت را در مورد خود به کار ببرند؛ 
مثل «من دوست داشتنی هستم».

- از دانش آموزان بخواهیم 

ه��ر روز 
یک جملة مثبت درمورد خودش��ان 

بس��ازند و آن را در یک جدول یا دفتر یادداشت ثبت 
کنند. 

- از دانش آم��وزان بخواهی��د افکار مثبت و واقع گرایان��ه، و افکار منفی و 
پیامدهای هر دو را بنویسند و افکار مثبت را جایگزین افکار منفی کنند.

- دانش آموزان را ترغیب کنید فهرس��تی از اظهارات و افکار مثبت را در مورد خودشان 
بنویسند و روزی سه بار آن را بخوانند.

- از دانش آموزان بخواهید فعالیت هایی را برنامه ریزی کنند که موجب خشنودی، یادگیری یا رشد 
شخصیتی ش��ان می شود و جهت اجرای برنامه، همراهی برای خود انتخاب کنند. به آن ها بگویید اگر 

همراهی ندارند، نام خود را به عنوان همراه بنویسند.
- به دانش آموزان بیاموزید که هر روز یا هر هفته برای خود هدف های مثبت بنویسند.

- دانش آموزان را ترغیب کنید تا چند هدف برای خودش��ان در نظر بگیرند که به راحتی قابل دسترس��ی 
نباشد و دستیابی به آن ها مستلزم تحمل سختی بیشتری باشد. همة ما نیاز داریم که گاهی به خودمان زحمت 

دهیم و شایستگی ها و استعدادهایمان را به کار بگیریم.
- به دانش آموزان نشان دهید که وظایف و تکالیف بزرگ را به مراحل یا اجزاء کوچک تر تقسیم کنند و آن ها 

را یک به یک انجام دهند تا از دشواری شان کاسته شود.
- در نشست های گروهی دانش آموزان می توان از «بارش مغزی» برای حل مسائل مشترك استفاده 

کرد. 
- دانش آموزان را ترغیب کنید هرگاه موفقیتی به دست آوردند و یا مسئله ای را حل کردند، 

آن را ناش��ی از تلاش و همت شخص خودشان بدانند و از این بابت شادمان و سپاسگزار 
خویش باشند.

- ب��ه دانش آموزان بیاموزید که خود را با دیگران مقایس��ه نکنند و فقط 
«خود» را با «خود» مقایسه کنند.

- به دانش آموزان بیاموزید که بر «پیش��رفت» خود 
تأکید کنند نه بر کمال مطلوب.

 -
س��خن  دانش آموزان  ب��ه 

گفتن درس��ت در جمع را بیاموزید تا 
بتوانند هرچه بیش��تر بر دیگ��ران تأثیر مثبت 

بگذارند.
- به دانش آموزان بیاموزید که دنیا را از چش��م دیگران 

نیز ببینند؛ هرچند که مخالف دنیای آن ها باشد.
- ب��ه دانش آموزان بیاموزید ک��ه اگر نیازمند کمک بودند، 
کمک یا پیشنهاد «کمک کردن» از جانب دیگران را بپذیرند.
- از ایفای نقش و مرور رفتاری، برای افزایش مهارت های 

اجتماعی و جرئت ورزی در دانش آموزان استفاده کنید.
- دانش آموزان را از تغییرات جسمی که در دوران 

نوجوانی و جوانی ش��ان ایجاد می شود، آگاه 
کنید. 

*
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