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 خلاصه 

 مقدمه

های زندگي )خودآگاهي و برقراری پژوهش حاضر با هدف بررسي اثر بخشي آموزش مهارت 

 صورت گرفته است. دوره دوم ابتدايي موزانآدانش  وجود و کم رويي ابرازارتباط موثر( بر 

 روش کار

جامعه آماری اين پژوهش آزمايشي و با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل است.  روش 

پژوهش شامل دانش آموزان دوره دوم در حال تحصیل مدارس ابتدايي شهرستان بشاگرد در سال 

و  ابزارهای مورد استفاده پرسشنامه ابراز وجود گمبريل و ريچي است.بوده  1981-1989تحصیلي 

ای نمونه پژوهشي به صورت روش نمونه گیری تصادفي خوشه .بود بريگز -چیک  پرسشنامه کمرويي

مدرسه و در هر مدرسه دو کلاس و در 9ها از بین نفر از آزمودني 90ای انتخاب شدند و سپس مرحله

دانش آموز و کنترل 60به طور تصادفي  انتخاب شده در دو گروه آزمايش کلاس  2مجموع از بین 

مود تجزيه و تحلیل قرار ها با استفاده از تحلیل کوواريانس داده دانش آموز جايگزين شدند 60

 .گرفت

 نتایج

ه ـبا توجه ب( موثر ارتباط برقراری و خودآگاهي)های زندگي آموزش مهارتنشان داد که ها يافته

افزايش موجب ل، کنتروه نسبت به میانگین گرن موآزپسدر مايشوه آزگرمتغیر ابرازوجود گین انـمی

 ست.ه امايششدابرازوجود گروه آز

ل کاهش کنتروه نسبت به میانگین گرن موآزپسدر مايش وه آزگرمتغیر کم رويي انگین ـمیهمچنین 

 پیدا کرده است.

  نتیجه گیری 

افزايش ابراز وجود و )خودآگاهي و برقراری ارتباط موثر( بر های زندگي آموزش مهارتبنابراين 

 کاهش کم رويي سازی تاثیر دارد. 

 کلمات کلیدی

 .موزانآدانش  ابراز وجود، کم رويي، ،برقراری ارتباط موثر ،خودآگاهي

 
 



 

 26سال  ،1ويژه نامه  جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -49

 مقدمه

در جامعه امروزی علي رغم ايجاد تغییرات عمیق فرهنگي و 

سیاری از افراد در رويارويي با های زندگي، بتغییر در شیوه

های لازم و اساسي هستند و همین امر مسائل زندگي فاقد توانايي

آنان را در مواجهه با مسائل زندگي روزمره آسیب پذير کرده 

ها توانمندی ها وای ازمهارتمجموعه های زندگي،مهارت است

 ها و پرداختن به کشمش و برای مقابله موثر که فرد را هستند

ها فرد را اين توانايي کنند.زندگي ياری مي های دشوارموقعیت

 فرهنگ و جامعه، ها،انسان ساير با تا درارتباط سازندمي قادر

 سازگارانه عمل کرده وسلامت رواني خود مثبت و محیط خود،

در واقع خود شناسي، برقراری ارتباط موثر و  کنند تامین را

سي همه نظام های تربیتي متقابل با ديگران از اهداف اسا

 (.1)است

های انساني ی رفتار بین فردی و کلید ارتباط، هسته1ابراز وجود   

های ترين مهارتترين و اساسيوجود از مهم ابراز. است

اجتماعي است که در برقراری، حفظ و انسجام روابط میان فردی 

راز توان توانايي ابوجود را مي اهمیت دارد. به طور کلي ابراز

ها بدون احساس اضطراب ی نظرات، احساسات و نگرشصادقانه

وجود همچنین شامل دفاع فرد از حقوق خود است  دانست. ابراز

وجود، احقاق  ابراز .به شكلي که حقوق ديگران پايمال نشود

حقوق شخصي و بیان مستقیم و مناسب باورها، احساسات، 

گران همراه ها و نیازهاست که با احترام حقوق ديخواسته

ابراز وجود شامل احقاق حق خود، ابراز افكار و عقايد (. 6)است

و مستقیم و صادقانه است،  ای مناسبو احساسات خود به شیوه

که حقوق ديگران را از بین نبريم و همچنین  يهايهبه گون

سازد تا به نفع خود عمل که شخص را قادر مي رفتاری است

. خود داشته باشد تاری متكي بهبي هیچ گونه اضطرابي رف کند،

ابراز وجود به عنوان توانايي که يک فرد جهت دفاع از خود و 

خواهد انجام تقاضاهايي که فرد نمي به «6نه گفتن»نیز توانايي

وجود  های اخیر مفهوم ابرازشود. در دههبدهد در نظر گرفته مي
                                                           
self-assertive.1 

Saying no  . 2 

تر شده است به طوری که شايستگي بین فردی در گسترده

  (.9)گیردروابط را نیزدر بر مي ات و توانايي حفظتعارض

در دنیای پیچیده امروز، يعني در عصر ارتباطات سريع و  

های پیوندهای اجتماعي، ضرورت هرچه بیشتر تعاون و همكاری

های علمي، حضور فعال فرهنگي و احاطه بر ملي و همفكری

 زنجیره علوم، فنون و تكنولوژی برتر، بدون ترديد پديده

کمرويي يک معلولیت اجتماعي است. در هر جامعه درصد قابل 

، نوجوانان و بزرگسالان بدون آن که تمايلي توجهي از کودکان

داشته باشند، ناخواسته خودشان را در حصاری از کمرويي 

های کنند و شخصیت واقعي و قابلیتمحبوس و زنداني مي

کمرويي، ای از  ابرهای تیره ارزشمند ايشان در پس توده

ماند. بسیاری از مسائل و مشكلاتي از اين قبیل به ناشناخته مي

های خود و ها و شايستگيدلیل عدم شناخت فرد از توانايي

، يک باشد. کمرويي به يک معناهای ارتباطي مينداشتن مهارت

نقیصه جدی در زندگي فردی و خانوادگي و خسران حیات 

کمرويي، قابل پیشگیری و اجتماعي است. بدون ترديد اختلال 

ها، تواند برای همه خانوادهدرمان است. مطالعه اين اثر مي

نوجوانان و جوانان، مربیان و مشاوران، روانشناسان و روان 

پزشكان و به ويژه همه کساني که به طور جدی با احساس 

 (.9کمرويي مواجه هستند، مفید واقع گردد)

ر آموزش و پرورش در ابتدا د 9های زندگيمفهوم مهارت

های هايي برای مهارتبا عنوان سیاست 6001در سال  9کامبوج

های که مهارت زندگي در مدارس معرفي شده است. در حالي

زندگي در حد وسیعي به عنوان توانايي سازگاری نقاط مثبت 

تعريف شده که در اين ارتباط قادر به ارتباط موثر با تقاضا و 

زندگي روزمره هستند. در سیاست ها در ها و چالشخواسته

-6008های های تحصیلي در سالگذاری برای توسعه برنامه

های زندگي است به طور ، که توجه به بكارگیری مهارت6002

های های درسي ملي، مهارتخاصي از طريق گنجاندن برنامه

                                                           
3..life skills 
4.Cambodian 
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های هوشي، شخصي، بین فردی و زندگي به عنوان مهارت

در به تصمیم گیری، ارتباط مؤثر و ای تعريف شده که قاحرفه

کنترلي است که مرتبط با يک  های خودسازگاری و مهارت

خوشبختانه، در اين راستا، در  .(2)زندگي سالم و اثربخش است 

هايي هرچند پراکنده، آغاز حرکت 1999 کشور ما نیز از سال

 های زندگي، مربوط به ايجادشده است. تعدادی از مهارت

باشد. امروزه، ثابت شده است که بین فردی ميارتباط صحیح 

توانايي برقراری ارتباط با  يكي از خصوصیات افراد شاد و موفق،

هايي که افراد در ديگران است. از طرفي، بسیاری از استرس

برند، نتیجه برقراری روابط اجتماعي و خانوادگي از آن رنج مي

رواني و  ارتباط نامناسب و غلط اين افراد است که سلامت

 (.2)دهد جسمي آنان را تحت تاثیر قرار مي

توان مي 1با آگاهي دادن به نوجوان و شناساندن خودآگاهي    

وی را با تمام نقاط مثبت و منفي که دارد آگاه کرد، چرا که 

خودآگاهي توانايي شناخت خود و آگاهي از خصوصیات، نقاط 

برای اکثر ما  ها و انزجارهاست.ها، ترسضعف و قوت، خواسته

های اخلاقي و رفتاری خود برای ديگران، کار توصیف ويژگي

موجودی اجتماعي و  هاانسان (.1)سخت و دشواری مي باشد

با ديگران است و بسیاری از  6موثر نیازمند برقراری ارتباط

های او از طريق تعامل بین نیازهای متعالي و استعدادها و خلاقیت

آيد به شود و به فعل درميي ارضا ميفردی و ارتباطات اجتماع

هايي جهت ها همواره سعي میكنند تا مهارتهمین دلیل انسان

کسب نمايند و به تكامل شخصي تسهیل ارتباط خود با ديگران 

 (.9)خود بیافزايند

دهد ابرازوجود پايین نوروزی قرا در پژوهش خود نشان مي   

ه در نهايت انزوا و شود، کتر ميباعث ارتباطات اجتماعي ضعیف

مشكلات بین فردی و افسردگي را موجب مي شود. اين افراد از 

نوجوانـان  9و همكاران سالملا(. 8)سلامتي کمتری برخوردارند

ساله را بررسي کردند و به اين نتیجه رسیدند کـه داشتن 19تـا 16

های ارتبـاطي و ابـراز وجـود و عـزت نفس بالا از عوامل مهارت

دوستیابي و ارتباط مـؤثر با ديگران. افـراد دارای عـزت مهم در 

                                                           
1. self- awareness 
2. effective communication skills 

5. Salmela etal 

نفـس پـايین از ارزش خود کمتر مطمئن هستند و بیشتر تحـت 

هـای اجتمـاعي قـرار مـي گیرنـد و بـه ايـن  تـأثیر ارزيـابي

وفايي نژاد در  پژوهشي  (.10)کننـدها بیشتر توجه مي ارزيابي

بر کاهش احساس نشان داد که آموزش مهارت خودآگاهي 

ياسیني، غیاثي همچنین  (.11تنهايي دانش آموزان موثر است)

در پژوهش خود بیان داشتند که آموزش  ،زاده و نثاروند

های اجتماعي به شیوه گروهي بر کاهش کمرويي و مهارت

 .(16)های آن در دانش آموزان موثر بوده استمولفه

اده و جامعه از يک از آنجا که تعلیم و تربیت پلي میان خانو    

طرف و میان گذشته و آينده از طرف ديگر است و از آنجا که 

هايي خلاق، آموزش و پرورش سازماني است که مي تواند انسان

های سالم و متفكر را تربیت کند و از آنجا که اساس برنامه

نقش مدرسه به عنوان يكي  ،بهداشت رواني پیشگیری مي باشد

آموزش  بنابراين .باشدیشگیری مهم ميترين مراکز پاز اساسي

تواند دانش آموزان را در جهت سازگاری ها قطعا ميمهارت

اجتماعي، اخلاقي، عاطفي و ديگر معضلات زندگي ياری رساند 

های و گامي موثر در اين جهت باشد که استعداد ا و توانمندی

خود را به کار گرفته و فعالانه سرنوشت خويش را به دست 

و انتخاب گر باشند. بنابراين با گنجاندن طرح آموزش گرفته 

توان گامي موثر در جهت افزايش های زندگي ميمهارت

های خودآگاهي و برقراری ارتباط موثر برداشت و به مهارت

واسطه آن از بسیاری از مشكلات تحصیلي، رواني، تشخیصي 

 لپاسخ به اين سوادنبال ه بحاضر  پژوهشبنابراين  کاسته شود.

خودآگاهي و )های زندگي باشد که آيا آموزش مهارتمي

 موزانآدانش  ابراز وجود و کم روييبر برقراری ارتباط موثر ( 

 دوره دوم ابتدايي تاثیر دارد؟

 روش کار

پژوهش آزمايشي و با طرح پیش آزمون و پس آزمون با  روش

جامعه آماری اين پژوهش شامل دانش گروه کنترل است. 

دوم در حال تحصیل مدارس ابتدايي شهرستان  آموزان دوره

نمونه  بوده است. 1981-1989بشاگرد در سال تحصیلي 

پژوهشي به صورت روش نمونه گیری تصادفي خوشه ای 

ها از بین نفر از آزمودني 90ای انتخاب شدند و سپس مرحله
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کلاس  2مدرسه و در هر مدرسه دو کلاس و در مجموع از بین 9

دانش 60انتخاب شده در دو گروه آزمايشبه طور تصادفي  

و سپس مداخله   دانش آموز قرار گرفتند. 60آموز و کنترل 

خودآگاهي و برقراری آموزش مهارت های زندگي )آزمايشي 

ای اجرا دقیقه 80جلسه  16( برای گروه آزمايش طي ارتباط موثر

شد ولي در مورد گروه گواه هیچ آموزشي صورت نگرفت. پس 

 گروه پس آزمون به عمل آمد. 6برنامه آموزشي از هر از اتمام 

در ابتدای کار برای اعضای گروه توضیح داده شد که اساس 

ها و نمره آنها محفوظ باشد، اسامي آزمودنيکار بر رازداری مي

باشد و هیچ گونه قضاوتي در کار نیست و اجباری برای مي

کنترل  شرکت در اين طرح نیست. سپس افراد گروه آزمايش و

پرسشنامه موردنظر جهت گرفتن پیش آزمون را پاسخ داده و قبل 

از آن چند دقیقه در خصوص نحوه پرکردن پرسشنامه 

توضیحاتي ارائه شد. يک هفته پس از گرفتن پیش آزمون، 

ای به گروه آزمايش آغاز شد و دقیقه 80جلسه 16ها طي مهارت

دو گروه يک هفته پس از پايان آموزش، پس آزمون از هر 

 گرفته شد.

 -1معیارهای ورود به برای شرکت در پژوهش عبارتند از ا

داشتن سواد -6رضايت داوطلب برای مشارکت در تحقیق 

سلامت -9نداشتن  اختلال روانپزشكي -9خواندن و نوشتن  

 کامل جسماني 

 ابزار پژوهش

 سشنامه ابراز وجود پرس-5

( ساخته شده 1812توسط گمبريل و ريچي )اين پرسشنامه  که 

. هر سؤال بیان کننده يک موقعیت  سؤال است 90است و دارای 

است که آزمودني بايستي درجه نگراني و احتمال پاسخ خود را 

در قبال هر سؤال مشخص سازد. پرسشنامه ابراز وجود گمبريل و 

های ابراز وجود برای افراد ريچي برخلاف ساير پرسشنامه

لات آن محدوده وسیعي از خاصي ساخته نشده است و سؤا

های مختلف را در بر مي گیرد. گمبريل و ريچي موقعیت

های ين همبستگي زيادی بین ماده معتقدند از نظر میزان اعتبار،

های مختلف آزمون با يكديگر وجود دارد. اعتبار عاملي ماده

و ضريب پايايي  10/0تا  98/0ها بین آزمون اصلي به وسیله آن

روايي اين آزمون را  گزارش شده است. 91/0اين آزمون 

متخصصان دانشگاه علوم تربیتي و روان شناسي علامه طباطبايي 

بررسي و روايي محتوای آن  12-19و دانشگاه اصفهان در سال 

 (.19)را تأيید کردند

 پرسشنامه کمرویی -2

ساخته  1880بريگز در سال   -مقیاس کمرويي توسط چیک 

خرده مقیاس کمبود قاطعیت و  9ه و گوي 19شده است که از 

سوال ( ، پريشاني و دوری گزيني  9نداشتن اعتماد به نفس ) 

سوال ( و گستره کمرويي در ارتباط با افراد ناآشنا  1اجتماعي ) 

سوال( تشكیل شده است که به منظور سنجش میزان کمرويي  9)

 رود. به کار مي

ريب آلفای ضريب پايايي مقیاس کمرويي با استفاده از ض

، دوم 21/0و در عامل های اول  11/0کرونباخ در کل نمونه 

ها و در به دست آمده است که در کل ماده 69/0و سوم  21/0

های اول و دوم رضايت بخش است و نشان از همگوني عامل

 (. 19های مقیاس دارد)ماده

 پروتکل درمانی

های آموزش مهارتدر اين مطالعه از پروتكل 

کتاب راهنمای  (موثر ارتباط برقراری و آگاهيخود)زندگي

استفاده   های زندگي برای معلمان و مربیانعملي آموزش مهارت

 (. 19شد)

 :بودجدول زير  طبق ترتیب ارائه شده درخلاصه جلسات درماني  -5جدول 

 مدت توضیح جلسه

 اول
توضیح مقدماتي در مورد  /ان پايان جلسات و رعايت قوانین.بیان هدف از تشكیل گروه، تعدادو تواتر و زمآشنايي با اعضای گروه/ 

 .های زندگي و اهمیت آموزش آن و بررسي میزان آگاهي دانش آموزان از اين مفاهیم مهارت
 دقیقه 80
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 دوم

که نوشتن مشخصات هر يک اعضا و علاقمنديشان در صفحه ای / ارائه توضیحاتي در مورد مهارت خودآگاهي و اهمیت و انواع آن.

خلاصه جلسه و دادن / نشان دادن شباهت ها و تفاوت های هريک از اعضا در مشخصات و علاقمنديشان. ./از قبل مشخص شده

 .تكلیف منزل

 دقیقه 80

 سوم

شناخت ويژگي های جسماني و بدني. شناخت استعدادها و توانايي ها خودشان در  /مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

خلاصه /ی مختلف) در زمینه تحصیلي، در زمینه هنری، در زمینه انجام کارهای منزل، در زمینه ورزشي و در زمینه ديگر(. فعالیت ها

 جلسه و دادن تكلیف منزل.

 دقیقه 80

 چهارم
طه با توضیح در راب /شناخت موفقیت ها و پیشرفت های هريک از اعضا درنمودار./ مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

 خلاصه جلسه و دادن تكلیف منزل./ خودگويي و شیوه مقابله با خودگويي منفي و افزايش خودگويي مثبت.
 دقیقه 80

 پنجم

آشنايي اعضای گروه با نقاط ضعف و قوت و ارائه عوامل موثر و بازدارنده در رشد / مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

،  ها و باورها شناسايي ارزش/  ايند و ناخوشايند و مهم ترين احساساتي که تجربه کرده اند.خودآگاهي. شناخت احساسات خوش

 خلاصه جلسه و دادن تكلیف منزل./اهداف واقع بینانه و غیر واقع بینانه.

 دقیقه 80

 ششم
ارائه / ه خودآگاهي. جمع بندی مباحث مربوط ب/  ، تاکید بر نزديک کردن خود واقعي و خودايده آل. مرور مباحث مطرح شده

 توضیحات مقدماتي در مورد مهارت ارتباط موثر.
 دقیقه 80

 هفتم
 /آشنايي اعضای گروه به اهمیت ارتباط و شناخت ارتباط قوی و سطحي./ تعريف ارتباط و بررسي اهمیت آن در زندگي روزمره.

 منزل.خلاصه جلسه و دادن تكلیف /  درجه بندی ارتباط اعضا در نمودار دايره ای.
 دقیقه 80

 هشتم
آموزش شناخت عناصر ارتباط و انواع پیام. انجام تمرين عملي در مورد بررسي ارتباط  / مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

 خلاصه جلسه . /بحث در مورد سبک های ارتباطي مختلف) سبک سلطه پذير، سبک پرخاشگر، سبک جراتمندانه(./  يک سويه.
 دقیقه 80

 دقیقه 80 .خلاصه جلسه و دادن تكلیف منزل/  شناسايي تسهیل کننده های ارتباط./ شناسايي اجزای ارتباط./  مرور جلسه قبل. نهم

 دهم
زبان غیرکلامي / بررسي آماده سازی و خاتمه يک ارتباط مفید و مزايای ارتباط خوب./ مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

 .صه جلسه و دادن تكلیف منزلخلا/  و تفسیر آن.
 دقیقه 80

 يازدهم
 معرفي ويژگي/  انواع گوشي دادن، موانع گوش دادن و تسلط بر مهارت گوش دادن. / مرور تكلیف و دريافت بازخورد از جلسه قبل.

 خلاصه جلسه/ شناسايي موانع ارتباط موثر.  های خود و دوستان، شناسايي ويژگیهای مكمل.
 دقیقه 80

 همدوازد
تشكر و قدرداني از دانش / مرور مباحث مطرح شده) مهارت خودآگاهي و مهارت ارتباط موثر( در جلسات و جمع بندی آن. 

 خداحافظي و تعیین تاريخ پس آزمون برای دو روز بعد./ آموزان.
 دقیقه 80

 

 نتایج

 و پس آزمون آزمونمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش دو گروه در پیش -5جدول 
 گروه شاخص متغیر

 

 

 کنترل آزمايش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 919/9 29/22 299/2 29/29 )پیش آزمون(وجود ابراز

 212/1 29/22 229/10 00/86 )پس آزمون(وجود ابراز

 292/1 29/99 296/1 29/91 کم رويي)پیش آزمون(

 612/1 69/91 922/9 91/62 کم رويي)پس آزمون(
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 در پژوهش هایمتغیر هایمیانگین بیننشان مي دهد 1درجدول

 بخش در تفاوت اين معناداری که دارد وجود تفاوت گروه دو

 .گرددمي بررسي آماراستنباطي

 هاآزمون لون جهت بررسي يكساني واريانس گروه -2جدول

 .F 1df 2df Sig آماره متغیر

 162/0 99 1 992/11 ابراز وجود

 

آيد بر مي6گونه که از نتايج گزارش شده در جدول همان

دهد برای متغیرابراز وجود، پیش فرض آزمون لون نشان مي

ها برقرار است و لذا مي توان برای يكساني واريانس گروه

 آزمون فرضیه پژوهش، از نتايج تحلیل کوواريانس استفاده کرد.

 ريانس يک راههواکونتايج آزمون تحلیل   -3جدول
 مجذور اتای سهمي .F Sig میانگین مجذورها درجه آزادی مجموع مجذورها 

 112/0 0001/0 226/162 692/8699 1 692/8699 گروه

    926/10 91 296/1296 خطا

     90 000/622992 کل

 تفاوت ابراز وجود در دو گروه گروه  ، 9مطابق جدول 

(0001/0 P= 1 /91؛  df=  226/162؛ F=) باشد. معنادار مي

خودآگاهي و )های زندگي به عبارت ديگر آموزش مهارت

دوره دوم  موزانآدانش ابراز وجود برقراری ارتباط موثر( بر 

 ابتدايي تاثیر دارد.

 هاآزمون لون جهت بررسي يكساني واريانس گروه -4جدول

 آماره

 متغیر
F 1df 2df Sig. 

 929/0 99 1 009/0 روييکم

آيد بر مي 9گونه که از نتايج گزارش شده در جدول انهم

رويي، پیش فرض دهد برای متغیر کمآزمون لون نشان مي

ها برقرار است و لذا مي توان برای يكساني واريانس گروه

 آزمون فرضیه پژوهش، از نتايج تحلیل کوواريانس استفاده کرد.

 واريانس يک راههکونتايج آزمون تحلیل  -1جدول

 مجذور اتای سهمي .F Sig میانگین مجذورها درجه آزادی جموع مجذورهام 

 916/0 0001/0 618/192 916/9622 1 916/9622 گروه

    296/68 91 921/1929 خطا

     90 000/28296 کل

 ؛ =0000/0P)رويي در دو گروه تفاوت کم 2مطابق جدول 

1،70 df=9،2/041 ؛F=) ديگر  باشد. به عبارتمعنادار مي

خودآگاهي و برقراری ارتباط )آموزش مهارت های زندگي 

 دوره دوم ابتدايي تاثیر دارد. موزانآدانش  کم روييموثر( بر 

 

 بحث و نتیجه گیری

در جامعه امروزی علي رغم ايجاد تغییرات عمیق فرهنگي و 

های زندگي، بسیاری از افراد در رويارويي با تغییر در شیوه

های لازم و اساسي هستند و همین امر تواناييمسائل زندگي فاقد 

کرده   آنان را در مواجهه با مسائل زندگي روزمره آسیب پذير
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ها توانمندی ها وای ازمهارتمجموعه های زندگي،مهارت است

 ها وپرداختن به کشمش و برای مقابله موثر که فرد را هستند

امه به نتايج حال در اد کنند.زندگي ياری مي های دشوارموقعیت

 پردازيم.انجام شده اين مطالعه مي

ابراز نشان داد که  ها نتايج حاصل از تحلیل و بررسي فضیه  

گروه آزمايش پس از اعمال متغیر مستقل)آموزش  وجود

خودآگاهي و برقراری ارتباط موثر( در مقايسه با موقعیت پیش 

ست. يعني يافته ا افزايشآزمون يعني قبل از اعمال متغیر مستقل 

يافته است. بنابراين  افزايشمیانگین نمرات در آزمون مذکور 

خودآگاهي و برقراری ارتباط )های زندگي آموزش مهارت

 دوره دوم ابتدايي تاثیر دارد. موزانآدانش ابراز وجود بر موثر( 

 ،(12رياضي )حاضر با نتايج  هایپژوهش با نتیجه بدست آمده

( و 19ريجن)(، 8وزی قرا )نور، (11)میراني، (12)موسوی

همخواني دارد. در تبیین اثربخشي آموزشي  (18ژانگ)

از  ابراز وجودتوان گفت مي ابرازوجودهای زندگي بر مهارت

های اجتماعي است که در  مهم ترين و اساسي ترين مهارت

برقراری، حفظ و انسجام روابط میان فردی اهمیت دارد. به طور 

ی نظرات، وان توانايي ابراز صادقانهتوجود را مي کلي ابراز

بر اساس . ها بدون احساس اضطراب دانستاحساسات و نگرش

خودآگاهي و برقراری ارتباط های های آموزش مهارتشیوه

 مي توان ابراز وجود که رفتاری مناسب است را در دانش موثر

 . (9)آموزان ايجاد و افزايش داد

های زندگي آموزش مهارت در ادامه نیز مشخص شد

 موزانآدانش  کم روييبر خودآگاهي و برقراری ارتباط موثر( )

 دوره دوم ابتدايي تاثیر دارد.

چرا که  کمرويي گروه آزمايش پس از اعمال متغیر مستقل   

)آموزش خودآگاهي و برقراری ارتباط موثر( در مقايسه با 

موقعیت پیش آزمون يعني قبل از اعمال متغیر مستقل کاهش 

ه است. يعني میانگین نمرات در آزمون مذکور کاهش يافته يافت

خودآگاهي و )های زندگي آموزش مهارتاست. بنابراين 

دوره دوم  موزانآدانش  کم روييبر برقراری ارتباط موثر( 

ابتدايي تاثیر دارد. نتیجه بدست آمده در پژوهش حاضر با نتايج 

وفائي  ،(16) و همكاران ياسیني (،2بني اسدی و همكاران)

( همخواني دارد. در تبیین 10( و سالملا و همكاران)11نژاد)

های زندگي )خودآگاهي و برقراری اثربخشي آموزشي مهارت

توان گفت کمرويي نقش مهمي در ارتباط موثر( بر کمرويي مي

 باعث زندگي هایمهارت آموزش تنظیم روابط اجتماعي دارد.

 احساس و گیری گوشهو انزوا کاهش و قاطعانه رفتار افزايش

 زندگي هایمهارت کارگیری به و اکتساب  .شودمي تنهايي

 ساخته آن براساس فردی بین هایارتباط که است مبنايي و پايه

 .شودمي

 تمرين واقعي طور به را اجتماعي هایمهارت که نوجواني   

 قادرند ، حتم طور به گیرند،مي کار به شايستگي به و کنندمي

 تعاملي شوند، موفق يابي دوست و همسالان گروه هب ورود در

 و باشند داشته خويش همسالان با هابازی در ومتقابل مثبت

 نشان ازخود را پسندانه اجتماع رفتارهای از ایدامنه طور همین

افراد کمرو در روابط خود با ديگران نا مطمئن هستند در . دهند

ر تعامل با همسالان دهه گذشته پژوهشگران ديگر همسو با بالبي ب

های ارتباطي تاکید در جهت  اجتماعي شدن و کسب مهارت

اند. تعامل با همسالان يک مكانیزم ضروری است تا اين داشته

افراد بتوانند نظرات ديگران را در يابند زيرا اين درک در جهت 

فهمیدن احساس افراد ديگر و پیش بیني فعالیت موثر خواهد بود 

ای مهم ات و همسالان در نوجواني به عنوان مسئلهبنابراين ارتباط

 (.60مورد توجه قرار داده شده است)

تواند در توسعه شبكه ارتباطات اجتماعي فرد کمرويي مي   

ای دخالت نمايد. بنابراين از ديد بالبي کمرويي، پیامدها و جلوه

افراط آمیز از نیاز به دلبستگي را به همراه دارد که فقدان تعامل 

 آموزشي درنظام آنكه آخر سخن زند.اجتماعي بر آن دامن مي

 هایمهارت به شود،مي توجه تحصیلي پیشرفت به که آنقدر ما

 خاصي توجه باشد مفید بسیار تواندمي اجتماع و زندگي در که

 واحد يک عنوان به تواندمي اجتماعي هایمهارتشود. نمي

 اگر. قرارگیرد هاستفاد مورد مدارس در برنامه فوق آموزشي

 مستمر طور به و منظم برنامه، با اجتماعي هایمهارت آموزش

 باشد، داشته تداوم آموزان دانش آموزش دوران طول در

 مشارکت و همكاری و آموزان دانش جانبه همه رشد موجب
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  خارايي

 
 مربیان و مراقبان معلمان، ها،خانواده بین جانبه همه

 .(16)شودمي

شود معلمین و مسئولین پیشنهاد ميهش بر اساس نتايج اين پژو   

امر تعلیم و تربیت با الگوسازی مناسب در زمینه نحوه به 

تر، کارگیری ارتباط موثر بستر مستعدی جهت آموزش عیني

های خانه، مدرسه و همسو کردن فعالیتهمچنین فراهم سازند. 

تواند دستیابي به های زندگي مياجتماع جهت آموزش مهارت

ها را تسهیل نمايد. زش و ارتقا مهارتاهداف آمو
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 Abstract 

Introduction: The purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of life skills training (self-awareness and effective 

communication) on the self-efficacy and low self-esteem of primary 

school students. 

Methods: The research method is experimental with pre-test and post-

test with control group. The statistical population of this study consisted 

of the second year students of elementary schools in Bashahrad city in 

the academic year 1398-1989. The instruments used were Gambryl and 

Ritchie Expression Questionnaire and Chick-Briggs Shyness 

Questionnaire. The research sample was selected by stage cluster random 

sampling method and then 40 subjects were randomly selected from 3 

schools and two classes in each school and from 6 randomly selected 

classes in two groups of 20 students and control. 20 students were 

replaced. Data were analyzed using analysis of covariance.  

Results: The results showed that training life skills (self-

awareness and effective communication) with regard to variable 

mean of Existence of the experimental group and also of the 

control group mean increase the Existence of the Expermental 

group. Also, the mean of the experimental group decreased the 

likelihood of the test group to the mean of the control group.  

Conclusion: Therefore, life skills training (self-awareness and 

effective communication) has an impact on increasing self-

esteem and decreasing self-esteem. 

Key words: Self-awareness, Effective communication, Expression, 

Deficiency, Students. 

 

 


