
چكیـــده
هدف از پژوهش حاضر »بررســي تأثير آموزش مهارت ابراز 
وجود بر ميزان افزایش عزت نفس و كاهش اضطراب اجتماعي 
در دانش آموزان دختر سال دوم دبيرستان« بوده است. جامعة 
آماري، دانش آموزان دختر سال دوم دبيرستان هاي شهرستان 
رباط كریم در ســال تحصيلي 93ـ 1392 بودند كه از بين 300 
نفر نمونه اولية آن هــا، 90 دانش آموز انتخاب و به طور تصادفي 
به سه گروه آزمایشــي، دارونما و گواه گمارده شدند. ابزارهاي 
مورد اســتفاده در پژوهش عبارت بودند از: مقياس عزت نفس 
كوپر اســميت و مقياس اضطراب اجتماعي. طرح پژوهشــي، 
طرح پيش آزمون ـ پس آزمون با دو كنترل است. نتایج تحليل 
فرضيه ها با استفاده از روش هاي آماري تحليل واریانس نشان 
داد كه آموزشِ ابراز وجــود باعث افزایش عزت نفس و كاهش 
اضطراب اجتماعي مي شــود. این تأثير فقط در گروه آزمایشي 
مشاهده شد و دو گروه دیگر تفاوت معناداري در پيش آزمون و 
پس آزمون نداشتند. یافته هاي این پژوهش، مؤثر بودن آموزش 
ابراز وجود را در افزایش عزت نفس و كاهش اضطراب اجتماعي 

نشان مي دهد.

كليدواژه ها: آموزش ابراز وجود، عزت نفس، اضطراب اجتماعي

 مقـــدمه
روان شناســان اجتماعي تعامل و روابــط متقابل افراد را مطالعه 
مي كنند. از این رو، مهارت برقراري ارتباط مؤثر در حیطة مطالعات 
روان شناســي اجتماعي قرار مي گیرد. با وجود اینكه ارتباط بین 
فردي بزرگ ترین دســتاورد بشري محسوب مي شود، افراد عادي 
به خوبي قادر به برقراري ارتباط نیستند. ارتباط غیر مؤثر موجب 

ایجاد فاصلة بین فردي عمیقي مي گردد كه پیامدهاي آن در همه 
جنبه هاي زندگي و همه بخش هاي جامعه احساس مي شود و در 
اغلب موارد تنهایي، مشكلات خانوادگي، عدم صلاحیت، نارضایتي 
شغلي، فشار رواني، بیماري جسمي و حتي مرگ به دنبال مي آورد. 
در حال حاضر، علاوه بر ناامیدي شــخصي و اندوه ناشــي از آن، 
شكاف بین فردي نیز یكي از مسائل عمدة اجتماعي در جامعة ما 
به شمار مي رود. انسان در نتیجة فرایند اجتماعي شدن، برخي از 
مهارت هاي ارتباط بین فردي را كسب مي كند كه مي توان عملكرد 
او را در این مهارت ها بهبود بخشید )بولتون، 1381(1. در شناخت 
ارزش مهارت هاي اجتماعي، روان شناســان برنامه هاي آموزشي را 
توسعه داده اند كه به افراد مي آموزند چگونه مهار ت هاي خود را در 

تعامل هاي اجتماعي اصلاح كنند )كلینكه، 1382(.
یكــي از مهم ترینِ این مهارت ها مهارت ابراز وجود اســت. ابراز 
وجود یعني دفاع از حق و عقیدة خود، بدون اینكه به حق و عقیدة 
دیگران تجاوز شــود )شــلینگ، 1382(2. ژوزف ولپي ابراز وجود 
را این گونه تعریف مي كند: ابراز مناســب هرگونه هیجاني نسبت 
به طرف مقابل، بدون احســاس اضطراب. بنابراین، افرادي كه در 
موقعیت هاي میان فردي منفعل یا پرخاشــگرند، موارد مناسبي 
بــراي جرئت آموزي تلقي مي شــوند. جرئت آمــوزي، براي اغلب 
اضطراب هاي مربوط به تعامل هــاي میان فردي، درماني انتخابي 
محسوب مي شــود. این حمایت، برابري میان انسان ها را افزایش 
مي دهد، به ما امكان مي دهد تا به سود خود اقدامي صورت دهیم 
و بـــدون اضطراب، روي پاي خود بایســتیم و احساسات خود را 
صـــادقانه و با خیالي راحت ابراز كنیــم. نیز به ما امكان مي دهد 
كه بدون ضایع كردن حـــقوق دیگـران، حقوق خود را به دست 
آوریم )آلبرتــي و آمونز، 1374(3. انســان موجــودي اجتماعي 
است و طبیعتاً احساس تنهایي او را دچـــار اضطراب و دلـــهره 

بر‌افزايش‌عزت‌نفس‌و‌كاهش‌اضطـــــــراب‌اجتماعى‌دانش‌آموزان

روانشناسی تربيتی

تأثير‌آموزش‌ابراز‌وجود
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كارشناس ارشد مشاوره خانواده
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بر‌افزايش‌عزت‌نفس‌و‌كاهش‌اضطـــــــراب‌اجتماعى‌دانش‌آموزان

مي كند. تنهایي ترس آور است؛ ترسي كه سبب مي شود انسان به 
گروه هاي اجتماعي پناه ببــرد و در میان مردم و با مردم آمیخته 
گردد. اضطراب از تنهایي، یعني ترس از اینكه كسي یار و غمخوار 
آدمي نباشــد، یك اضطراب طبیعي اســت؛ زیرا طبیعت انســان 
اقتضا مي كند به صورت گروهي و جمعي زندگي كند، اما همیشه 
این گونه نیســت، گاهي اتفاق مي افتد كه انسان از رفتن در میان 
جمع مي ترســد كه باید گفت این ترس پایة غریزي و فطري دارد 
و به صیانت از نفس و مراقبت از خود برمي گردد؛ بنابراین، تا آنجا 
كه از حد طبیعي )نرمال( فراتر نرود اختلال محســوب نمي گردد. 
امــا گاهي فرد به ترس بیمارگونه از اجتماع مبتلا مي شــود كه با 
خطرهایي كه احیاناً او را تهدید مي كند تناسب ندارد. براي مثال، 
ترس موهــوم و غیرمنطقي از مورد ارزیابي قرار گرفتن توســط 
دیگران؛ به طوري كه گویي چشــمان دیگران چونان كارآگاهاني 
همواره در تعقیب فرد است تا ابعاد و زوایاي پنهان و ناپیداي روح 
و جــان او را به نمایش بگذارد. در نتیجه، فرد از جمع مي گریزد و 
گروه ها و جمعیت ها نه تنها او را به خود فرا نمي خوانند، بلكه مایة 

عذابش هم مي شوند. 
كوپــر اســمیت4 در تحقیقات خــود به این نتیجه رســید كه 
كودكان با عزت نفس بالا افرادي هســتند كه احســاس استقلال، 
خلاقیــت و حتي خودكنترلي مي كنند و بــه راحتي تحت تأثیر و 
نفوذ عوامل محیطي قرار نمي گیرند. برعكس نیز، آسیب شناســي 
رواني حكایت از آن دارد كه علت بســیاري از رفتارهاي آسیب زاي 
فرزندان در خانه و مدرسه مانند پرخاشگري، اضطراب، بزهكاري، 
افكار مربوط به خودكشي، مصرف سیگار، سوءمصرف مواد مخدر، 
افت تحصیلي، مسئولیت ناپذیري و مواردي از این قبیل، ریشه در 
كمبود »عزت نفــس«5 آنان دارد. در واقع، هرچه فرد از خودباوري 
و عزت نفس بالاتري برخوردار باشد، از كارآمدي بالاتري برخوردار 

اســت و از آســیب هاي رواني ـ اجتماعي نیز مصون خواهد ماند 
)شیهان6، 1988؛ ترجمه میرهاشمي و گنجي، 1383(. عزت نفس 
یعنــي ارزش یا حیثیتي كه فرد براي خود قائل اســت؛ یعني نظر 
شــخص دربارة خود. حال این سؤال پیش مي آید كه این احساس 
دربارة خود چگونه شــكل مي گیرد، كه باید گفت از طریق ارزیابي 
شــخص از رفتارها، ظاهر، هوش، موفقیت اجتماعي خود، و نیز از 
طریق بازخوردها و ارزیابي هایي كه شخص از دیگران در مورد خود 
دریافت مي كند. این احســاس رشــد مي كند. گاهي ارزیابي هایي 
كه فرد از خود دارد تحت تأثیر ارزیابي دیگران از اوســت. بنابراین، 
عقیدة ما دربارة خوبي یا بدي خود، اعم از رفتارها، زشتي یا زیبایي 
قیافه، كمي یا زیادي هوش، موفقیت ها و شكســت هاي اجتماعي، 
با عقیده اي كه دیگران دربارة رفتارها، شكل ظاهري، میزان هوش 
و موفقیت ها یا شكست هاي ما دارند و آن ها را منعكس مي سازند، 
كنــش متقابل پیدا مي كننــد و میزان عزت نفس ما را تشــكیل 
مي دهند )فیلد7؛ ترجمة گنجي( براي مثال، كســي كه به دفعات 
متعدد شكست مي خورد، به تدریج عزت نفس خود را در حال افت 
احســاس مي كند اما كسي كه به طور مكرر موفقیت هایي به دست 
مي آورد، احســاس مي كند كه ارزشمند است و لذا عزت نفس وي 
رشــد مي یابد. بدیهي است كســاني كه عزت نفس ضعیفي دارند، 
به اســتعدادها و توانایي هاي خود اطمینان چنداني ندارند و براي 
خود ارزش چنداني قائل نیســتند )شیهان، ترجمة میرهاشمي و 
گنجي، 1383( عزت نفس با توان سازگاري همراه است. افرادي كه 
عزت نفس بالایي دارند، در مقایســه با كساني كه عزت نفس آن ها 
پایین است بهتر مي توانند با موقعیت هاي مختلف و متفاوت سازگار 
شوند. به دیگر سخن، افراد با درجة عزت نفس بالا در مقایسه با افراد 
با درجة عزت نفس پایین، در موقعیت هاي مختلف اضطراب كمتري 
را تجربه مي كنند و كمتر افســرده، هیجاني و پرخاشگر مي شوند.
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اما افرادي كه عزت نفس ضعیفي دارند، از احســاس تندخویي، 
اختــلال رفتاري و انــدوه رنج مي برند. همچنیــن از بي خوابي و 
ســندرم هاي روان ـ تني شــكوه دارند. عزت نفــس مخصوصاً در 
روابط متقابل اشــخاص، خود را بهتر نشــان مي دهد. كساني كه 
احساس خوبي نسبت به خود دارند، دیگران را نیز دوست دارند و 
ضعف هاي خود را بهتر مي پذیرند، آن ها به واسطة احساس مثبتي 
كــه به دیگران دارند و آن ها را مي پذیرند، بهترین دوســتان را به 
دســت مي آورند. خودشان نیز براي مردم بســیار جذاب اند و لذا 

همواره بر عزت نفس ایشان افزوده مي شود.

اضطراب اجتماعي چیست؟
اضطراب اجتماعي مفهومي اســت كه از دو جزء »اضطراب«8 و 
»اجتماعي«9 تركیب شده است. واژة »اضطراب«، به حالتي رواني 
و عاطفي اشــاره دارد كه ممكن اســت از یك احساس ناراحتي 
كوچك شروع شــود و به ترس یا وحشــت حاد منجر شود. فرد 
مضطرب در معرض هــراس دائمي قرار دارد، كه مبادا ارزش هاي 
اساســي زندگي اش را از دســت بدهد. اضطراب حالت معكوس 
»جیغ« و در واقع نوعي »فریاد معطوف به درون« است. اضطراب 
عموماً واكنشي است كه در شرایط ترس آور رخ مي دهد و با افكار 
منفي و هراس آور تشــدید مي شود. واژة »اجتماعي« نیز به حالت 
»در میــان جمع« بودن اشــاره دارد. وضعیت هایي مانند صحبت 
كردن در جمع، رفتن به جلســة امتحان و رســتوران، نوشتن در 
مقابل دیگران، حضور در جلسات عمومي، حضور در اماكن عمومي 
و صحبت كردن با تلفن نمونه هایي از قرار گرفتن در وضعیت هاي 
گوناگون اجتماعي است. اضطراب اجتماعي برآیند ارزیابي منفي 
شخص از موقعیت هاي مختلف اجتماعي خویش است. فردي كه 
دچار اضطراب اجتماعي است، هیچ گونه تمایلي به برقراري ارتباط 

با دیگران ندارد و با احساســي از تــرس و مقاومت غیرمعقول، از 
نزدیك شــدن به هــر موقعیتي كه ممكن اســت او را در معرض 
داوري دیگران قرار دهد، اجتناب مي ورزد. شــخصي كه به شدت 
دچار اضطراب اجتماعي اســت تصور مي كند كه در هر موقعیت 
یا شــرایط اجتماعي، فرد یا افرادي به محض مواجه شــدن با او 
رفتار و شــخصیتش را نقد و ارزیابي خواهند كرد. یا ممكن است 
احساس كند كه مورد تحقیر دیگران واقع مي شود و تحت فشار و 
دردسر قرار مي گیرد. هنگامي كه چنین اضطرابي بر فرد مستولي 
شــود، اعتمادبه نفس وي كاهش مي یابد، قدرت نگرش واقع بینانه 
و توانایي برقراري ارتباط متقابل وي با دیگران به حداقل مي رسد 
و احســاس تنش یا ناتواني در تنش زدایي، افســردگي، ناآرامي و 
بي قراري، گریز از ارتباطات معمول اجتماعي و دل مشــغولي هاي 

مفرط، شخصیت فرد را فرا مي گیرد.
تنها با درمان اســت كه مي توان ترس حضــور در اجتماع را از 
بیــن برد یا كاهــش داد. اضطراب اجتماعي، تابعي از شــرایط و 
وضعیت هاي مختلف اســت. بررسي ها نشــان مي دهد كه به طور 
كلي، اضطراب در مردهــا، طبقات اقتصادي مرفه و جوانان كمتر 
اســت و برعكس در زنان، كودكان، افراد كم درآمد و ســالمندان 

شیوع بیشتري دارد )احمدي، 1381(. 
اما مطابق پژوهش هاي انجام شــده و تا آنجا كه به جامعة ایران 
مربوط مي شــود، این نوع اضطراب در این موارد بیشــتر مشاهده 
مي شــود: ترس از عدم تأیید، ترس از انتقاد دیگران؛ ترس از قرار 
گرفتن در موقعیتي كه مي بایســت مصمــم و قاطع جواب داد یا 
اظهارنظر كرد؛ ترس از مقابله كردن با شــرایط خاص اجتماعي، 
عصبانیت ها و پرخاشــگري ها؛ ترس از مواجه شدن و هم كلامي با 
جنس مخالف؛ ترس از ناتواني در برقراري و حفظ روابط صمیمي  
بین فــردي، ترس از بروز جدي تعارض و دوگانگي احســاس در 
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خانواده و طرد شدن توسط والدین، ترس از طرد شدن و از دست 
دادن روابط بین فردي. 

اضطراب اجتماعي یك آسیب است. هرچه شمار افراد مضطرب در 
یك جامعه بیشتر باشد، آن جامعه آسیب پذیرتر خواهد بود. جامعة 
مضطرب در معرض ترس دائمي قرار دارد. مبارزه با اضطراب بسیار 
دشوار است؛ زیرا بعضي اوقات پرهیز از اضطراب، خود ایجاد اضطراب 
مي كند. همچنین، افراد مبتلا بــه اضطراب اجتماعي، در معرض 
خودكشي، اعتیاد، تعارض نقشي و آســیب هاي دیگر قرار دارند.

در آمــوزش جرئت آموزي به فرد آموخته مي شــود كه چگونه 
رفتــاري مبتني بر جرئت و جســارت از خود نشــان دهد. فرد با 
تلاش براي كشــف و تعریف مشكل ، پیگیري هدف هاي مورد نظر 
)همراه با رفتار توأم با جرئت(، تكرار نقش گذاري، واژگون ســازي 
نقــش و ارائة تدریجــي و متوالي رفتارهاي مطلوب، شــیوه هاي 
مناسب مبتني بر جرئت را براي بیان خواسته هاي خود مي آموزد 
)مان، 1995؛ ترجمة ســاعتچي، 1374(. رفتارهاي جرئتمندانه 
بــا عواملي چــون خودپندارة مثبت، عزت نفس، تســلط بر خود، 
خودبســندگي و اعتماد به نفــس همبســتگي و همگرایي دارند 
ولي رفتارهــاي غیرجرئتمندانه، بازدارنده و اجتنابي هســتند و 
همبستگي مثبت و بالایي با ترس ها، هوس ها و اضطراب اجتماعي 
و انواع پرخاشــگري هاي دروني دارند  )محامد، 1378(. آموزش 
جرئتمندي، یك شیوة »مداخلة ساخت یافته« است كه از آن براي 
بهبود اثربخشــي روابط اجتماعي اســتفاده مي شود. از این روش 
براي درمان اختلال هاي اضطرابــي و ترس هاي مرضي كودكان،  
نوجوانان و بزرگ ســالان بهره مي گیرند. ایــن رویكرد صرفاً  براي 
افرادي كه مشــكلات خاص بالیني دارند كاربــرد ندارد،  بلكه در 
حد بسیار وسیعي در دنیاي تجارت، به ویژه در حوزه هاي فروش و 

مدیریت نیز مورد استفاده قرار مي گیرد. 

در زمینــة به كارگیري آموزش ابــراز وجود، به عنوان یك روش 
درماني، تحقیقات متعددي انجام گرفته است. دلاماتر و مك نامارا10 
)1386( در پژوهش خود نشان دادند كه رفتارهاي جرئتمندانه در 
روابط بین فردي و درون فردي زنان در موقعیت هاي بحران زا مؤثر 
اســت. نتایج این تحقیق نشــان داد افرادي كه كمتر ابراز وجود 
مي كردند، در تعاملات خود با آزمایشگر، اضطراب بیشتري نشان 
دادند. همچنین، دلوتي11 )1981( در پژوهش خود به این نتیجه 
رســید كه دانش آموزاني كه آموزش ابراز وجود مي بینند، از خود 
پیشــرفت تحصیلي بهتري نشــان مي دهند و محبوبیت آنان نیز 
افزایش مي یابد. در پژوهشــي دیگر وورلي12 )1997(، نشان داد 
كه اضطراب بالا و جرئت ورزي پایین در دانشجویان باعث اختلال 
در عملكرد تحصیلي، وقفــه در یادگیري، تضعیف توانایي و عدم 
شكوفایي اســتعداد هاي آنان مي شود و نه تنها سلامت روانشان را 
به خطر مي اندازد بلكه آنان را از یك زندگي سالم و شكوفا نیز باز 
مي دارد و به جاي ایجاد میل به رشــد، تعالي و پویایي شخصیت، 
آن ها را به ســمت بیماري ســوق خواهــد داد. در ایــن رابطه، 
راویكز13)1998( در مطالعات خود به این نتیجه دســت یافت كه 
آموزش و یادگیري مهارت هاي اجتماعي، مهارت هاي مقابله اي و 
مهارت هاي ابراز وجود باعث كاهش فشار رواني و افزایش بهداشت 

روان مي گردد.
در همیــن زمینه فروولــد، اهر و دویــر14)1998( به این نتایج 
دســت یافتند كه فقدان عزت نفس و جرئتمندي نقش مهمي در 
رفتار متجاوزان جنســي دارد و با تعــدادي از جرم هاي آن ها در 
رابطه اســت. آزایس، گرانگر، دبري و واكروكس معتقدند كه ابراز 
وجود، كاركردي فردي اســت كه به سازگاري در تعامل اجتماعي 
كمك مي كند. نداشتن مهارت ابراز وجود یا ابراز وجود ناموفق، بر 
اضطراب،  افسردگي و اختلالات شخصیت مي افزاید. پژوهش هاي 
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متعدد نشــان داده‌اند كه بين »ابراز وجود« و »عزت‌نفس« رابطه 
وجود دارد. تمپل و رابينســون )1991( تأثيــر جرئتمندي را بر 
عزت‌نفس بررســي كردند و به اين نتيجه رسيدند كه )در نتيجة 
آمــوزش( عزت نفس در اكثر آزمودني‌ها به‌طور معناداري افزايش 
يافته اســت. همچنين آريندل، ســاندرمن، هيگمن و پيكرزگيل 
)1991( در پژوهش‌هاي مختلف همبستگي رفتار غير جرئتمندانه 
را بــا عزت‌نفس كــم و فقدان اعتماد‌به‌نفس، نشــان دادند. آن‌ها 
به اين نتيجه رســيدند كه رفتار بدون جرئــت با عزت‌نفس بالا، 
اعتماد‌به‌نفس، خودبسندگي اجتماعي و رفتارهاي مستقل رابطة 
معكوس دارد )نقل از نيســي و شــهني ييلاق، 1380(. در مورد 
اثربخشــي آموزش جرئت‌ورزي بر مهارت‌هاي اجتماعي، پرزلو و 
ترينگر)1998( در پژوهش خود روي 19 بيمار سرپايي و بستري 
شــده، بهبودي معناداري را در مهارت‌هاي اجتماعي آنان گزارش 
كرده‌اند. به عقيدة آنان آموزش جرئت‌ورزي در افزايش بهداشــت 

رواني اين بيماران تأثير بسزايي داشته است.
در زمينــة چگونگي ارتباط بين اضطراب اجتماعي و ابراز وجود 
نيز تحقيقات زيادي انجام شده است. سالتر )1949( معتقد بود كه 
افراد غيــر جرئت‌ورز، اضطراب اجتماعي و هراس اجتماعي دارند. 
همچنيــن، ولپي )1958( فقدان ابراز وجــود را در ميان بيماران 
مبتلا به اضطراب اجتماعي شناســايي كرد و اين بيماران را فاقد 
جرئت‌ورزي دانست. وي آموزش ابراز وجود را درمان مناسبي براي 
اضطراب اجتماعي تشخيص داد. در همين رابطه، دلوتي )1981( 
پژوهشــي را در زمينة تأثير جرئت‌آموزي بــر دانش‌آموزان كم‌رو 
و خجالتي انجام داد و نتيجة مثبت به‌دســت آورد. در پژوهشــي 
كه ورو كافمــن15)1987( انجام داد، تأثير آموزش جرئت‌ورزي بر 
گروهي نوجوان مضطرب مورد بررســي قرار گرفت. كافمن نشان 
داد كه آمــوزش جرئت‌ورزي باعث افزايــش عزت‌نفس و كاهش 

پرخاشــگري و اضطراب در اين نوجوانان شده است )نقل از نيسي 
و شهني ييلاق،‌ 1380(. بررسي رابطة ساده و چندگانة عزت‌نفس، 
احســاس تنهايي و اضطراب اجتماعي با ابراز وجود نشان داد كه 
عزت‌نفس كلّي، عزت‌نفس خــود، عزت‌نفس تحصيلي، اضطراب 
اجتماعي، اجتناب و پريشاني اجتماعي و ترس از ارزيابي منفي با 

ابراز وجود رابطة معنادار دارند )منصوري،‌ 1377(.
آمالــي )1373( نيز ميزان كارايــي روش جرئت‌آموزي و روش 
جرئت‌آموزي توأم با بازســازي شــناختي را در كاهش اضطراب 
اجتماعي بررسي كرد. همچنين يعقوبي )1377( در پژوهش خود 
نشــان داد كه آموزش جرئت‌ورزي از طريق ايفاي نقش به‌صورت 
گروهــي بر بهبود مهارت‌هاي اجتماعي مؤثر اســت. غفاريان‌زاده 
)1379( در پژوهــش خود، تأثير مثبت آمــوزش جرئت‌ورزي را 
بر پيشــرفت تحصيلي و مهارت‌هاي اجتماعــي دختران گزارش 
كرده اســت. نيسي و شــهني ييلاق )1380( نيز در يك پژوهش 
روي دانش‌آموزان پســر نشان دادند كه آموزش جرئتمندي باعث 
افزايش ابراز وجود، عزت‌نفس، بهداشــت ‌رواني و كاهش اضطراب 
اجتماعي مي‌شــود. رحيمي و همكاران )1385( در بررسي‌هاي 
پژوهشــي خود چنين اســتنباط كردند كه آموزش جرئت‌ورزي 
باعث افرايش مهارت‌هاي اجتماعي، ابراز وجود و كاهش اضطراب 

اجتماعي مي‌شود. 

é جامعة آماري و روش نمونه‌گيري
جامعة آماري اين پژوهش كلية دانش‌آموزان دختر ســال دوم 
دبيرســتان‌هاي شهرســتان رباط ‌كريم بود كه در سال تحصيلي 
93 ـ 92 مشــغول به تحصيل بودند. بــراي گزينش نمونة مورد 
نياز،‌ ابتدا سه دبيرســتان به‌طور تصادفي از ميان دبيرستان‌هاي 
دخترانه انتخاب گرديدند. ســپس، از ميان دانش‌آموزان سال دوم 
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اين دبيرســتان‌ها تعداد 90 دانش‌آموز به‌صورت تصادفي ســاده 
انتخاب شدند و بعداً به‌طور تصادفي به سه گروه 30 نفري تقسيم 
شــدند. در نهايت، گروه آزمايشــي و گواه و دارونما نيز به‌صورت 

تصادفي مشخص شدند. 

ابزار پژوهش
براي گــردآوري داده‌هاي مورد نياز، از چند ابزار به شــرح زير 

استفاده شده است. 

1. مقياس اضطراب اجتماعي
در اين پژوهش، با اســتفاده از مقياس واتسون وفرند16)1969( 
اضطراب اجتماعــي دانش‌آموزان اندازه‌گيري شــد. اين مقياس 
خود گزارشــي و مداد كاغــذي داراي  28 ماده و حاوي دو خرده 
مقياس به نام اجتناب و پريشاني اجتماعي و ترس از ارزيابي منفي 
است. در تحقيق حاضر، براي سنجش اضطراب اجتماعي از خرده 
مقياس اجتناب و پريشاني استفاده شد. واتسون و فرند )1969( در 
پژوهش خود ضريب پايايي بازآمايي خرده مقياس‌هاي پرسش‌نامه 
را به ترتيــب 0/79 و 0/94 گزارش كرده‌اند. در تحقيق نيســي 
و شــهني )1380( نيز ضريب پايايي با اســتفاده از روش آلفاي 

كرونباخ به ترتيب 0/90 و 0/86 گزارش شده است.

2. مقياس عزت‌نفس كوپراسميت
ايــن مقياس 58 مــاده دارد كه خود‌گزارشــي و مداد كاغذي 
مي‌باشد و 8 مادة دروغ‌سنج دارد. مقياس عزت‌نفس كوپر اسميت 
از اين چهار خرده مقياس تشــكيل شــده است: عزت‌نفس خود، 
عزت‌نفس همسالان، عزت‌نفس خانوادگي، و عزت‌نفس تحصيلي. 
كوپراســميت و ديگران )شــيرازي، 1376( ضرايــب بازآمايي را 

بعد از پنج هفته 0/88 و بعد از ســه ســال 0/70 گزارش نمودند. 
همچنين، همساني دروني آن توسط ابراهيمي قوام )1369( روي 

دانش‌آموزان اهواز 0/82 گزارش شده است.

روش اجراي پژوهش
پس از گزينش دانش‌آموزان و تقسيم تصادفي آنان به سه گروه 
و اجراي پيش آزمون‌ها، مداخلة آزمايشــي در هشــت جلسه به 
شــرح زير براي گروه آزمايشــي به اجرا درآمد. گروه دارونما نيز 
طي هشت جلسه دربارة مســائل مختلف كه ارتباطي هم با ابراز 
وجود نداشــتند، بحث و گفت وگو كردند. گروه گواه نيز هيچ‌گونه 

مداخله‌اي دريافت نكردند.

جلسة اول
معارفه و آشــنايي بــا دانش‌آموزان و برقــراري ارتباط با آن‌ها، 
تعريف و توضيــح جرئت‌ورزي و اهميت و فوايــد اين مهارت‌ در 
زندگي فردي و اجتماعي؛ دادن ايــن تكليف به دانش‌آموزان كه 
موقعيت‌هايي را كه در زندگي خود غير جرئتمندانه برخورد كرده‌اند 
و عكس‌العمل‌هــاي ديگــران را در آن موقعيت‌ها،‌ بــه ياد آورند.

جلسة دوم
ارائــة گزارش دانش‌آموزان در مورد تكليف جلســة قبل و دادن 
پس خوراند و تبادل‌نظر در مورد آنچه تجربه كرده‌اند؛ بحث دربارة 
حقوق افراد و آشنا كردن دانش‌آموزان با حقوق خود )براي مثال، 
او در ابراز وجود و عقيده آزاد اســت، حق انتخاب دارد و مي‌تواند 
اطلاعات متعددي داشــته باشــد و غيره(، دادن تكليف در مورد 
مواجه شدن با موقعيت‌هاي مختلف و عكس‌العمل‌ نشان دادن به 

آن موقعيت‌ها.

كساني كه نسبت به 
خود احساس خوبي دارند، 

ديگران را نيز دوست دارند و 
ضعف‌هاي خود را بهتر مي‌پذيرند. آن‌ها 
به واسطة احساس مثبتي كه به ديگران 

دارند و آن‌ها را مي‌پذيرند. بهترين دوستان 
را به دست مي‌آورند. خودشان نيز براي 
مردم بسيار جذاب‌اند و لذا همواره بر 

عزت‌نفس ايشان افزوده مي‌شود
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جلسة سوم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
بحــث دربارة رفتارهاي مبتني بر ابراز وجود و رفتارهاي جایگزین 
)براي مثال، بحث و گفت وگو در مورد انواع رفتار و روش هاي كنار 
آمــدن با تغییر(، آموزش مهارت هایي براي ابراز رفتار جرئتمندانه 
مانند نه گفتن، دادن تكلیف دربارة تشخیص رفتار جرئتمندانه از 

غیر جرئتمندانه )پرخاشگرانه، منفعلانه(.

جلسة چهارم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
بحث دربارة اینكه چرا خشمگین مي شویم؟ آیا خشم مفید است؟ 
تفاوت آن با ابراز رفتار جرئتمندانه چیســت؟ پرخاشگري و خشم 
در واقع نادیده گرفتن حقوق دیگران اســت. خشم مي تواند بسیار 
مخرب و آســیب زا باشد. اشاره به علائم خشم پنهاني؛ چه وقت و 
چگونه خشــم را ابراز كنیم. تكلیف دربارة حفظ آرامش و كنترل 

خشم در موقعیت هاي مختلف.

جلسة پنجم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
بحث دربارة فواید خشــم )به عنوان مثال: تخلیة فشار رواني، رها 
كردن احساسات و دســتیابي به اهداف(؛ شیوه هاي كنار آمدن با 
خشــم و رهنمودهایي براي ابراز آن، دادن تكلیف در زمینة كنار 

آمدن با خشم.

جلسة ششم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
بحث دربارة درخواســت كردن و »بله« و »نه« گفتن، علل ناتواني 

در »بله« و »نه« گفتــن؛ دادن تكلیف براي تمرین این مهارت و 
بحث جلسة بعد.

جلسة هفتم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
بحث و تبادل نظــر دربارة اینكه چرا باید انتقــاد كنیم، برخورد 
مناسب و مؤثر با انتقاد، كنار آمدن با انتقاد، فواید و مضرّات انتقاد 
كــردن و چگونگي انجــام دادن آن؛ دادن تكلیف در زمینة انتقاد 

كردن و كنار آمدن با انتقاد. 

جلسة هشتم
ارائــة گزارش در مورد تكلیف جلســة قبل و دادن پس خوراند؛ 
مروري بر مطالب ارائه شــده در هفت جلسة قبل و تأكید بر ابراز 
عقیده و اظهار نظر، درخواســت كردن، »بلــه« و »نه« گفتن در 
موقعیت هاي مختلف، كنار آمدن با خشم خود و برخورد با انتقاد؛ 

تشكر و قدرداني از شركت كنندگان در جلسات. 

یافته هاي پژوهشي
در این قســمت، ابتــدا یافته هاي توصیفي و ســپس یافته هاي 

مربوط به فرضیه ها ارائه خواهد شد.

داده هاي توصیفي
جــداول 1و 2و 3 یافته هاي مربوط بــه میانگین، انحراف معیار،  
حداقل و حداكثر نمره هاي پیش آزمون و پس آزمون كسب شده در 
متغیرهاي مورد مطالعه را در گروه هاي آزمایشي، دارونما و گواه نشان 
مي دهند. در گروه آزمایش،  میانگین متغیر عزت نفس در پس آزمون، 
افزایش و میانگین متغیر اضطراب اجتماعي، كاهش داشــته است.

شخصي كه به شدت 
دچار اضطراب اجتماعي 

است، تصور مي كند در هر موقعيت 
یا شرایط اجتماعي، فرد یا افرادي 
به محض مواجه شدن با او رفتار و 

شخصيتش را نقد و ارزیابي خواهند كرد 
یا ممكن است احساس كند كه مورد 

تحقير دیگران واقع مي شود و 
تحت فشار قرار مي گيرد
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همان طور كه جدول شمارة 1 نشان مي دهد، در گروه آزمایشي 
میانگین و انحراف معیار پیــش آزمون عزت نفس 25/2)6/75( و 
اضطراب اجتماعي 17/25)3/61( مي باشــد. میانگین )و انحراف 
معیار( پــس آزمون همین گروه براي عزت نفس 32/25)8/45( و 

براي اضطراب اجتماعي 11/17)3/21( است.

چنان كه در جدول شــمارة 2 ملاحظه مي شــود، در گروه گواه،  
میانگین )و انحراف معیار( پیش آزمون عزت نفس 25/23 )6/75( و 
میانگین نمرة اضطراب اجتماعي 16/96)5/5( به دست آمده است. 
میانگین و انحراف معیار پس آزمون همین گروه نیز براي عزت نفس 
24/52)6/66( و براي اضطراب اجتماعي 17/21)6/2( مي باشــد.

چنان كه در جدول شــمارة 3 ملاحظه مي شود، در گروه دارونما 
میانگین ) و انحراف معیار( پیش آزمون عزت نفس 28/23)3/76( و 
میانگین نمرة اضطراب اجتماعي 16/97)4/05( مي باشد. میانگین 
و انحــراف معیار پس آزمــون همین گروه نیز بــراي عزت نفس 

28/53)3/67( و اضطراب اجتماعي 17/16)3/81( است.

یافته هاي مربوط به فرضیه هاي پژوهش
در این بخش براي بررســي فرضیه هــاي پژوهش، ابتدا تحلیل 
واریانس چند متغیري انجام گرفت، سپس، فرضیه هاي پژوهشي 
مورد آزمایش قرار گرفتند. نتایج تحلیل واریانس چند متغیري در 

جدول شمارة  4 درج شده است.

همان طــور كــه از داده هاي این جدول اســتنباط مي شــود، 
تفاضل نمره هاي پیش آزمون و پس آزمون در گروه هاي ســه گانه 
در آزمون هاي عزت نفس و اضطــراب اجتماعي تفاوت معناداري 
را نشــان مي دهد؛ بدین معني كه حداقــل دو گروه در یك متغیر 

وابسته با یكدیگر تفاوت معنادار دارند.

جدول1. میانگین، انحراف معیار، حداقل و حداكثر نمرة گروه آزمایشي در مراحل قبل و بعد از آموزش

متغیرها
حداكثر نمرهحداقل نمرهانحراف معیارمیانگین

پس آزمونپیش آزمون پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

25/232/256/758/454153254عزت نفس

اضطراب 
17/2511/173/613/21832317اجتماعي

جدول2. میانگین،  انحراف معیار ، حداقل و حداكثر نمرة گروه گواه در مراحل قبل و بعد از آموزش

متغیرها
حداكثر نمرهحداقل نمرهانحراف معیارمیانگین

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

25/2324/526/756/6615163840عزت نفس 

اضطراب 
اجتماعي

16/9717/215/56/2872627

جدول 3. میانگین، انحراف معیار، حداقل و حداكثر نمرة گروه دارونما در مراحل قبل و بعد از آموزش

متغیر ها
حداكثر نمرهحداقل نمرهانحراف معیارمیانگین

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون پس آزمونپیش آزمون

28/2328/533/763/6725263940عزت نفس

اضطراب 
16/9717/164/053/8110112527اجتماعي

جدول 4. نتایج تحلیل واریانس چند متغیري )MANOVA( روي 
متغیرهاي مورد مطالعه در گروه هاي آزمایشي و گواه و دارونما

سطح معنا داريdf فرضیهFمقدارنام آزمون

PILLAIS0/69215/2120/001

HOTELLING2/1730/1720/001

WILKS0/35122/1420/001

جدول5. تحلیل واریانس یك متغیره )onewey( میانگین نمره هاي آزمودني ها در متغیر عزت نفس در گروه هاي گواه، دارونما و آزمایش

FP مشاهده شدهمیانگین مجموع مجذوراتدرجة  آزاديمجموع مجذوراتمنبع تغییرات

898/942449/4715/720/0001بین گروهي

2487/438728/59درون گروهي

6386/3789كلي
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جــداول 5 و 6 يافته‌هاي مربوط به فرضيه‌هاي 1 و 2 را نشــان 
مي‌دهند.

فرضية 1: آموزش ابراز وجــود در دانش‌آموزان موجب افزايش 
عزت‌نفس در آن‌ها مي‌شود. براي تحليل اين فرضيه، از روش آماري 
تحليل واريانس يك‌راهه استفاده شد. با توجه به اطلاعات مندرج در 
جدول 5 مي‌توان گفت كه بين سه گروه آزمايشي، گواه و دارونما از 
لحاظ عزت‌نفس تفاوت معناداري وجود دارد )F مشاهده شده 15/72 
بود كه در ســطح 0/0001 معني‌دار است(. مقايسة ميانگين‌هاي 
نمره‌ها در مقياس عزت‌نفس با استفاده از روش‌ پيگيري توكي انجام 
شد. نتايج نشــان داد كه گروه آزمايشي با گروه‌هاي گواه و دارونما 
تفاوت معنــادار دارد)p=0/0001( و بين گروه دارونما و گروه گواه 

تفاوت معنادار مشاهده نشد )جدول شمارة 7(.

فرضية 2: آموزش ابراز وجــود در دانش‌آموزان موجب كاهش 
اضطراب اجتماعي در آن‌ها مي‌شــود. براي تحليل‌ اين فرضيه، از 
روش آماري تحليل واريانس يك‌راهه اســتفاده شــد. با توجه به 
اطلاعات منــدرج در جدول 6 مي‌توان گفت كه بين ســه گروه 
آزمايشي، گواه و دارونما از لحاظ ميزان اضطراب اجتماعي تفاوت 
معناداري وجود دارد )F مشــاهده شده 31/49 بود كه در سطح 
0/0001 معنادار اســت(. مقايســة ميانگيــن نمره‌ها در مقياس 
اضطراب اجتماعي با اســتفاده از روش‌ پيگيري توكي انجام شد. 
نتايج نشــان داد كه گروه آزمايشــي با گروه‌هاي گــواه و دارونما 

جدول7. مقايسه تفاضل ميانگين‌هاي پيش‌ و پس آزمون‌هاي گروه‌ها با استفاده از روش توكي

دارونماگواهآزمايشيگروه‌هاتفاضل ميانگين‌هامتغيرها

عزت‌نفس

٭٭آزمايشي7/05-

٭گواه0/71

٭دارونما0/3-

اضطراب اجتماعي

٭٭آزمايشي6/08

٭گواه0/24-

٭دارونما0/19-

P=0/0001

جدول 6. تحليل واريانس يك متغيره )onewey( ميانگين نمره‌هاي آزمودني‌ها در متغير اضطراب اجتماعي 
در گروه‌هاي گواه، دارونما و آزمايش

 ميانگين مجموع درجة آزاديمجموع مجذوراتمنبع تغييرات
Fp مشاهده شدهمجذورات

254/482127/2431/490/0001بين گروهي

352/34874/04درون گروهي

606/8289كلي

اضطراب اجتماعي يك 
آسيب است. هرچه شمار افراد 

مضطرب در يك جامعه بيشتر باشد، 
آن جامعه آسيب‌پذيرتر خواهد بود. جامعة 

مضطرب در معرض ترس دائمي قرار دارد. مبارزه 
با اضطراب بسيار دشوار است؛ زيرا بعضي اوقات 
پرهيز از اضطراب، خود اضطراب ايجاد مي‌كند. 
همچنين، افراد مبتلا به اضطراب اجتماعي، در 

معرض خودكشي، اعتياد، تعارض نقشي و 
آسيب‌هاي ديگر قرار دارند
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تفاوت معنادار دارد )p =0/0001( و بین گروه دارونما و گروه گواه 
تفاوت معنادار مشاهده نشد )جدول شمارة 7(.

بحث و نتیجه گیري
یكي از مهارت هاي ارتباط مؤثر، جرئت ورزي است. جرئت ورزي 
مهارتي است در خدمت خودكارآمدي و خودكنترلي در افراد، كه 
اعتماد به نفــس و عزت نفس آن ها را تقویت مي كند. لذا با توجه به 
این مسئلة مهم، آموزش جرئت ورزي توجه بسیاري از روان شناسان 
و رفتــار درمانگران را به خود جلب كرده اســت. این مهارت كه 
جزء مهارت هاي مقابله با خشــم و همچنین بهترین روش ارتباط 
رضایت بخش با دیگران است، به سان سایر مهارت هاي ارتباطي به 
دانــش، تدبیر، مذاكره و انعطاف پذیري نیاز دارد. هدف از آموزش 

ایــن روش، ایجاد توانایي در فــرد براي رویارویــي واقع بینانه با 
موقعیت هاي بیروني است كه گاهي تنش آفرین و فشارزا هستند. 
در این پژوهش سعي شــد به این پرسش پاسخ داده شود كه آیا 
آمــوزش مهارت جرئت ورزي مي تواند موجب افزایش عزت نفس و 
كاهش اضطراب اجتماعي در دانش آموزان شود. براي پاسخ به این 

پرسش، دو فرضیه تدوین شد و مورد بررسي آماري قرار گرفت. 
در مورد تأثیر آموزش جرئت ورزي  بر افزایش عزت نفس، نتیجة 
فرضیة اول تحقیق نشان داد كه آموزش جرئت آموزي باعث افزایش 
عزت نفس در گروه آزمایش مي شود. در دو گروه دارونما و كنترل 
چنین تأثیري مشــاهده نشد. این نتیجه با نتایج تحقیقات تمپل 
و رابســون )1991( و همیگن و پیكرزگیل )1991(، همچنین با 
یافته هاي پژوهش نیسي و شهني ییلاق )1380( مطابقت دارد. در 
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رابطه با تأثير آموزش ابراز وجود بر اضطراب اجتماعي نتايج نشان 
داد كه آموزش ابراز وجود باعث كاهش اضطراب اجتماعي در گروه 
آزمايش شــد؛ بدين صورت كه اضطراب اجتماعي گروه آزمايشي 

به‌طور معناداري كمتر از گروه گواه و دارونما بود.
اين نتايج با يافته‌هاي تحقيق آمالي )1973(، ســالتر )1949(، 
دلاماتر و مك نامارا )1986(، پرزل و ترينگر)1998(، هيتروتيبت 
)1988( و آزايس و ديگران )1999( هماهنگ است. همچنين با 
نتايج پژوهش نيسي و شهني ييلاق )1380( و رحيمي و همكاران 
)1385( همسو مي‌باشد. بديهي است كه از طريق آموزش مهارت 
جرئت‌ورزي مي‌توان به رشد و بالندگي دانش‌آموزان كمك شاياني 

نمود. از اين طريق مي‌تــوان افرادي با عزت‌نفس و اعتمادبه‌نفس 
بــالا و با اضطراب و تنش رواني كمتر تربيت كرد. افراد جرئت‌ورز 
براي خود و ديگران احترام قائل‌اند، منفعل نيستند و ضمن اينكه 
به خواسته‌ها و نيازهاي ديگران احترام مي‌گذارند، اجازه نمي‌دهند 
ديگران از آن‌ها سوءاســتفاده نمايند و لذا به شــيوه‌اي ماهرانه با 
آن‌ها ارتباط برقرار مي‌كنند. مشــاوران و دست‌اندركاران آموزش 
مي‌توانند چگونگي جرئت‌ورزي ســالم را به دانش‌آموزان بياموزند 
و از اين طريق به رشــد و بالندگــي آن‌ها كمك كنند. در نتيجه، 
جامعه‌اي خواهيم داشت كه افراد به سطح بالايي از سلامت روان 

دست خواهند يافت و در نتيجه كارآمدتر خواهند بود.
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