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 چکیده

عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی در دانش آموزان  خودآگاهی برآموزش مهارت هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 

آزمایشی با نیمه ی شهر تهران بود. این مطالعه از نوع سوم ابتدایی مدارس غیرانتفاع سال مقطع اول، دوم و 9-7دختر 

پس آزمون با گروه کنترل بود. از بین جامعه آماری دانش آموزان پایه های اول، دوم و سوم ابتدایی  - طرح پیش آزمون

انتخاب  دانش آموز 03ای، مدارس دخترانه غیرانتفاعی شهر تهران، با استفاده از روش نمونه گیری خوشه ای چندمرحله

شد و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. برای اندازه گیری میزان عزت نفس و خودتنظیمی 

و  منیکودک ز جانیه تیریمدهیجانی دانش آموزان به ترتیب از دو پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت و پرسشنامه 

جلسه( در برنامه خودآگاهی  0دقیقه ای )هر هفته  93جلسه  03ی ران استفاده شد. دانش آموزان گروه آزمایش در طهمکا

داده ها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره شرکت داده شدند. برای گروه کنترل مداخله ای صورت نگرفت. 

را در دانش عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی  به طور معناداری خودآگاهیتحلیل شد. نتایج نشان داد که آموزش مهارت 

آموزان افزایش داده است. همچنین بر اساس نتایج بدست آمده در پژوهش مشخص شد که فعالیتهای انجام شده در 

زنند اما خوشایند آنها نیستند، تلاش ه با رفتارهایی که از دیگران سر میهپژوهش به کودکان کمک نموده است تا در مواج

 شند و به شکل صحیحی هیجانات خود را بروز دهند.کنند تا بر هیجانات خود کنترل داشته با
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 . مقدمه0

سال( یکی از مراحل مهم و حیاتی رشد و تحول انسان است که کمتر به آن توجه  00تا  6) 0سالهای میانی دوران کودکی

کودکی یک دوره آرام و کُند بین اوان کودکی و نوجوانی است اما در واقع این دوره چیزی جز  شده است. در ظاهر، اواسط

پویایی نیست؛ انتقال از اوان کودکی به نوجوانی منادی یک تغییر جهانی در شناخت، انگیزش و رفتار اجتماعی با تلویحات 

(. مطالعات 2307، 0جودیساست )دل 2وانیعمیق و گسترده برای رشد و تحول شخصیت، جنسیت و حتی آسیب شناسی ر

کامپر در کودکان است )ماگرو، یوتش، درایس 4نشان دادند که سالهای میانی کودکی دورانی حساس برای رشد عزت نفس

عزت نفس به احساس ارزشمندی مشخص اشاره دارد که تحت تأثیر عوامل عملکرد، موفقیت ها، توانایی (. 2302، 5و واگنر

چالان،  گیل ؛ به نقل از انتظامی بیان، احقر و شعبانی2304، 6)ریزنر اوت های افراد مهم استضصی و قها، ظاهر شخ

 می احساس خود به نسبت فرد که است ارزشمندی و پذیرش ید،أیت تصویب، درجه نفس به عبارت دیگر، عزت (.0096

 طرز بازخوردها، شامل دیگران، مثبت توجه به نیاز. آید می وجود به دیگران مثبت توجه به نیاز اثر در نفس عزت. کند

(. 0094نوربخش،) است کودک اولیاء خصوص به محیط طرف از مهربانی و پذیرش صمیمیت، آمیز، محبت و گرم برخورد

 از این رو و می دهند نشان خود از شهامت کمتری مشکلات با برخورد در همواره دارند عزت نفس کمبود که افرادی

 از از تنش ناشی عوارض به شدن دچار احتمال همچنین .است کمتر نسبت همان به ببرند کافی بهره زندگی زا اینکه احتمال

 (2303، 7مطالعات )ویتن، لیود، دان و هامر. است بیشتر برای آنها روانی متعدد مشکلات و سوءتغذیه اضطراب، جمله

 درگیریهای تحصیلی، جمله افت از متعددی کلاتمش کودکان می تواند در پایین نفس به اعتماد که آن است بیانگر

آورد  وجود به را اعتیاد و اضطراب خودکشی، افسردگی، خصوصاً اختلالات روانی انواع به ابتلای برای اجتماعی، آمادگی

 (.0095مجد، )خدائی

، 9ابطحی و کرنز حدیکی دیگر از ابعاد مهم رشد و تحول در سال های میانی دوران کودکی است )مو 2خودتنظیمی هیجانی

تنظیم هیجان نقش مهمی در سازگاری افراد با وقایع استرس زای زندگی دارد؛ تنظیم هیجان وجه ذاتی گرایش (. 2307

خودتنظیمی یعنی تعیین اهداف، (. 0095؛ به نقل از ابوالقاسمی و کریمی، 2302، 03های پاسخ هیجانی است )آمستادتر

ه آن اهداف، تعهد نسبت به انجام آن برنامه، اجرای فعال برنامه و اقدامات دیگری ای در جهت دستیابی بتکمیل برنامه

یادگیری  (.3009، به نقل از جعفری، 2334، 00که در جهت بازخورد و اصلاح یا تعیین جهت انجام می گیرد )آسچ

را به زندگی واقعی انتقال ی یادگیری جدید ما را قادر می سازد که دانش و آگاهی خود خودتنظیمی به عنوان یک نظریه

آموزان را به نحوی پرورش دهیم که به صورتی مستقل و بدون وابستگی به دیگران بتوانند دانش اساسی داده و دانش

به عنوان یک سازه مهم در آموزش و پرورش  02(. امروزه یادگیری خودتنظیمی0090خودشان را شکل دهند )رفیعیان، 
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(. در واقع توجه 0094گذاران، معلمان، مربیان و والدین قرار گرفته است )احمدپور، مطرح بوده و مورد توجه سیاست 

آموزان در آموختن مستقل بوده و بتوانند یادگیری اصلی پژوهشگران به این مسئله معطوف است که چه باید کرد تا دانش

ته و رفتار خود را کنترل نمایند تا متکی اداره و رهبری کنند؛ یعنی مسئولیت یادگیری خود را به عهده گرف خود را شخصاً

 (.0092به معلم بار نیایند )شعاری نژاد، 

اهمیت و نقش دو متغیر عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی بر جنبه های متعدد زندگی کودکان، موجب شده است تا برنامه 

کودکان توسط متخصصان ها و روشهای متعددی برای کمک به پرورش و تقویت عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی در 

 از آگاهی و شناخت توانایی خودآگاهی،است.  0طراحی شود که یکی از مهمترین آنها، برنامه آموزش خودآگاهی

 اجزای شناخت و یافتن آگاهی یعنی خودآگاهی. است هابیزاری و هاترس ها،خواسته قدرت، و ضعف نقاط خصوصیات،

 و درونی گفتگوهای اهداف، ها،ارزش باورها، و افکار احساسات، اهری،ظ خصوصیات همچون اجزایی شناخت خود؛ وجود

، روابط بین فردی، مؤثرافزایش مهارت خودآگاهی در افراد منجر به، ارتباط (. 0094 پورجعفر،) خود ضعف و قوت نقاط

زت نفس می گردد. کنترل خشم و استرس، مقابله با هیجانات منفی، مدیریت زمان، تفکر نقاد و حل مسئله و افزایش ع

بنابراین شناخت خودآگاهی مستلزم شناخت توانایی، نقاط قوت و ضعف، احساسات، نیازها و خواسته ها است و عدم وجود 

خودآگاهی در افراد زمینه ساز ابتلا به افسردگی، اضطراب و انواع اختلالات روانی و دارای اعتماد به نفس پایین هستند، 

؛ به نقل 2300، 2به آسیب های جدی مصرف موادمخدر و روابط جنسی نامشروع شود )گراویساین عوامل می تواند منجر 

 (.0097از باقر زاده و همکاران، 

ثیر مثبت آموزش خودآگاهی بر أگاهی در بسیاری از مطالعات نشان داده شد. برای مثال تآثیر مثبت برنامه آموزش خودأت

؛ حجت و 2306، 0کنترل پرخاشگری )گالاگر و پاروت(، 2302همکاران،  کاهش رفتارهای پرخطر دانش آموزان )عباسی و

اجتماعی خودکارآمدی و استقلال (، 2305، 4(، افزایش عزت نفس کارکنان )ساتون، ویلیامز و الینسون0096همکاران، 

آموزان  (، کاهش کمرویی و کنترل خشم دانش0096افزایش عزت نفس نوجوانان کار )نبئی، (، 2339، 5)انجین و کم

 HIVافزایش امید به زندگی در بین افراد (، 0025اجتماعی )غفاری،  گیریکناره (، کاهش0029)مهروز یدک و حاتمی، 

بر افزایش هوش هیجانی (، 0095کلیشمی، کاهش عواطف منفی افراد با عزت نفس پایین )نقدی (، 0090مثبت )قربانی، 

. با این حال تا به حال در هیچ مطالعه ای ز جمله این موارد است( ا0025دانش آموزان دختر دبیرستانی )حسینی، 

اثربخشی برنامه آموزش خودآگاهی بر عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی کودکان مورد بررسی قرار نگرفته است. از این رو 

زیستی و با توجه به خلاء موجود در ادبیات پژوهش و همچنین نقش و اهمیت عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی در به

نفس و آگاهی برعزتخودآموزش مهارت سلامت روان شناختی کودکان، هدف در مطالعه حاضر آن بود تا اثربخشی 

 هیجانی را در کودکان مورد بررسی قرار دهد.خودتنظیمی

 مؤثر 9تا  7فرضیه اصلی پژوهش: آموزش مهارت خودآگاهی بر عزت نفس و خود تنظیمی هیجانی در دانش آموزان دختر

 .است
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Purvis%20DM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26905761
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Parrott%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26905761
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 پژوهش روش. 2

جامعه آماری روش در پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل می باشد. 

تمامی دانش آموزان دختر پایه اول تا سوم ابتدایی مدارس غیر انتفاعی شهر تهران می باشند. برای انتخاب نمونه از روش 

دانش آموز(  03دانش آموز )و در مجموع  03و برای هر پایه تحصیلی، رحله ای استفاده شد. نمونه گیری خوشه ای چند م

 05گروه آزمایش ) و به طور تصادفی در دوکه سطح خودتنظیمی هیجانی و عزت نفس آنها پایین بود، انتخاب شدند 

( پایین بودن عزت نفس دانش 0د از: . معیارهای ورود عبارتند بودندانش آموز( جایگزین شدند 05دانش آموز( و کنترل )

( پایین بودن خودتنظیمی هیجانی بر اساس نقطه برش 2آموزان بر اساس نقطه برش پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت، 

( 2جلسه،  0( غیبت بیش از 0پرسشنامه مدیریت هیجان کودک زیمن و همکاران، معیارهای خروج نیز عبارتند بودند از 

( عدم حضور و یا شرکت همزمان والدین، مربیان 0ا والدین کودک برای ادامه حضور در پژوهش، عدم تمایل کودک و ی

 ابزارهای استفاده شده در پژوهش به شرح زیر بود:. یا کودکان در هرگونه کارگاه یا دوره های روان شناختی

و همکاران ساخته شده  منیتوسط ز 2330پرسشنامه در سال  نیا: و همکاران منیکودک ز جانیه تیریپرسشنامه مد

؛ به 2334 ،0منی)ساوج و ز =اغلب اوقات( است0اوقات،  ی=گاه2=به ندرت، 0) کرتیل یرتبه بند اسیمق 0 یاست و دارا

 02(، اندوه )تمیآ00را که کودکان احساسات خشم ) یال است و روشؤس 02 یدارا . این ابزار(0093نقل از پورگنابادی، 

( 0شده است:  لیتشک اسیخرده مق 0از  اسیمق هر کند. یم یابیکنند، ارز یم تیری( را مدمتیآ 05) ی( و نگرانتمیآ

 یجانیآشفته، ابراز ه انی( ب2، دهم( ی)بطور مثال از درون ناراحتم اما آن را نشان نم جانیاز ابراز ه یری، جلوگیبازدار

 تیریمد یسازگار یکودک، روشها یجانیرآمدن ه( کنا0 (،میگو یکلمات ناجور م میعصبان یوقت )مثلاً ینامناسب فرهنگ

روان  یهایژگیو یبررس کند، آرام برخورد کنم(. یکنم نسبت به آنچه که ناراحتم م یم ی)بطور مثال سع کودک جانیه

 اسیمق 6 یبرا ییبازآزما ییای. پادادنشان را  77/3تا  62/3 نیکرونباخ ب یآلفا،2ی مهارت مدیریت هیجان کودکسنج

؛ به نقل از 2330، 0)ستگال پژوهشها گریبا توجه به د هیاول ییروا ،ینگران اسیدر مق نیاست. همچن 2/3تا  60/3 انیم

به  یرونیو ب یدرون یاز نشانه شناس دکو کو نیوالد یبا گزارشها ینگران یدهد که نمره کل ی( نشان م0093پورگنابادی، 

 02-9کودکان  یبرا اسیمق نی(. اگر چه ا0093از پورگنابادی، ؛ به نقل 2334 ،4منی)ساوج و ز طور مثبت ارتباط دارد

؛ به نقل از 2330)ساوج،  ردیگ یسال هم مورد استفاده قرار م 6کودکان حدود  یشده است، اما برا یابیساله هنجار

ریت است که نمره بیشتر نشان دهنده مشکلات کودک در مدی 004-07نمره این ابزار در دامنه  (.0093پورگنابادی، 

هیجانات منفی )خشم، اندوه و نگرانی( است. از آنجا که این پرسشنامه برای اولین بار در ایران مورد استفاده قرار گرفته 

دهندگان فارسی زبان طی یک الات برای پاسخؤاست، پس از انجام مراحل مربوط به ترجمه پرسشنامه و متناسب سازی س

آلفای  07ال ؤنمونه ایرانی این نتایج به دست آمد: با حذف س 003ر روی مطالعه مقدماتی، پرسشنامه پس از اجرا ب

محاسبه شد. همچنین آلفای کرونباخ برای هر یک از مقیاسها به طور جداگانه محاسبه شد به  74/3-5/3کرونباخ آن بین 

رسشنامه به منظور محاسبه شد. پس از ترجمه پ 036/3و برای نگرانی  559/3، اندوه 606/3طوری که برای خشم بین 

نفر از متخصصان روانشناسی قرار گرفت تا نظر تخصصی خود را در  6بررسی روایی محتوایی، پرسشنامه در اختیار 

الات ذکر نمایند و بر مبنای نظر این متخصصان تغییراتی در پرسشنامه ؤخصوص تغییر، اضافه و یا حذف هر کدام از س

                                                           
1 Savoj & Zimen 

2 Child Emotion Management Scale (CEMS) 

3 Setgall 

4 Savoj & Zimen 
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ی تعیین نقطه برش این پرسشنامه از نقطه درصدی استفاده شد. به عبارت دیگر برا (.0093اعمال گردید )پورگنابادی، 

به عنوان نقطه برش این پرسشنامه استفاده شد. معادل این نقطه درصدی برای پرسشنامه برابر با نمره  23نقطه درصدی 

ش آموزان، پایین تر بود، یعنی درصد از دان 23بود. بدین معنا که دانش آموزانی که نمره آنها در این پرسشنامه از  76

 (.0096)گودینی و تجریشی،  بود، به عنوان دانش آموزان با تنظیم هیجانی پایین، انتخاب شدند 76نمره آنها پایین تر از 

 2 وسنجد سؤال آن عزت نفس را می 53باشد.سؤال می 52 شامل: این پرسشنامه 0نفس کوپر اسمیتمه عزتپرسشنا

 اجتماعی،مقیاس؛  خرده 4دهد. این پرسشنامه همچنین یا مقیاس اعتبار این آزمون را تشکیل می سؤال آن دروغ سنج

به این  ؛شیوه نمره گذاری این آزمون به صورت صفر و یک استگردد. و عزت نفس کلی را شامل می خانوادگی تحصیلی،

پاسخ  03، 5، 4، 2، 57، 47، 45، 06، 02، 03، 29، 22، 24، 20، 20، 09، 02،  04معنا که ماده های شماره به صورت  

الات به صورت معکوس است یعنی پاسخ خیر آنها یک نمره و پاسخ ؤبلی، یک نمره و پاسخ خیر صفر می گیرد. و بقیه س

باشد به استثناء نمره دروغ سنج( می) 53گیرد صفر و حداکثرای که فرد در آزمون میحداقل نمرهبلی صفر می گیرد. 

باشد. نمره بیشتر نشانه نمره بیاورد، بیانگر پایین بودن اعتبار آزمون می 4عبارت دروغ سنج بیش از  2آزمودنی از چنانچه 

باشد. پایایی پرسشنامه مذکور در پژوهشهای انجام گرفته،به اینگونه مورد ارزیابی قرار گردید میعزت نفس بالاتر 

نقل از بادله، فتحی،  0025می باشد )بادله و طاهرنژاد،  20برابر با (. نقطه برش این پرسشنامه 0070)شکرکن و نیسی،

( ضریب پایایی این پرسشنامه، با استفاده از آلفای کرونباخ 0020(. بر اساس پژوهش بیابانگرد )0092آقامحمدیان و بادله، 

یز ضریب پایایی محاسبه شده /. ارزیابی شد که از نظر آماری معنی دار بود و پس از اجرای پژوهش برای کل نمونه ن20

/. برآورد شد. )نیسی 93( پایایی این آزمون با استفاده از روش آلفای کرونباخ 0025/. بود. در پژوهش )بیدختی،79برابر با 

/. گزارش کرده اند )شهنی ییلاق و همکاران، 22( پایایی این پرسشنامه را به روش باز آزمایی 0023و شهنی ییلاق،

/. ارزیابی نموده اند. میزان روایی این آزمون 90/. تا 70این آزمون را با روش تنصیف و آلفای کرونباخ بین (. پایایی 0026

 /. برآورد شد. 70/. و برای دخترها 69( برای پسرها 0070نیز در پژوهش شکرکن و نیسی )

 پژوهش اجرای فرایند

 برای لازم مجوزهای تهران، شهر یک منطقه چهار یهناح دخترانه انتفاعی غیر ابتدایی مدارس تصادفی انتخاب از پس

 کمک به و پژوهشگر توسط پژوهش، های پرسشنامه سپس. شد گرفته منطقه این پرورش و آموزش از پژوهش اجرای

 به اول، پایه آموزان دانش پرسشنامه اینکه بیشتر توضیح. شد تکمیل سوم و دوم اول، های کلاس آموزان دانش و معلمان

 سؤالات پرسش طریق از و کلاس هر معلمان توسط آموزان، دانش این نوشتن و خواندن مهارت سطح بودن ینپای دلیل

 و کمک با و آموزان دانش خود توسط سوم و دوم مقطع آموزان دانش های پرسشنامه. شد انجام کودک، هر از پرسشنامه

 تعیین و تعریف از پس و ها، پرسشنامه مراتن محاسبه و آوریدگر از پس. شد تکمیل پژوهشگر، و معلمان راهنمایی

 و آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و شدند انتخاب( آموز دانش 03 مقطع هر از) آموز دانش 03 ورود، معیارهای

 پیش عنوان به آموزان، دانش هیجانی خودتنظیمی و نفس عزت میزان درباره آمده بدست نمرات. شدند جایگزین کنترل

 دقیقه 93 جلسه 03 طی در آزمایش گروه آموزان دانش. نگرفت صورت ای مداخله کنترل گروه برای. شد ثبت آزمون

 برگرفته از آن)بود  فعالیت 00 شامل خودآگاهی پروتکل .شدند داده شرکت خودآگاهی برنامه در( جلسه 2 هفته هر) ای

 پایان از پس بلافاصله گزارش شد. 0 جدول در جلسات این محتوای هایسرفصل و عناوین(. 0097 نیاز، بی ؛0095 ورنون،

 و گیری اندازه آزمون پس عنوان به گروه دو آموزان دانش هیجانی خودتنظیمی و نفس عزت میزان گری، مداخله دوران

                                                           
1.Ccoppersmith Self-esteem inventory 
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 . شد استفاده کوواریانس تحلیلها از روش بررسی فرضیه برای .شد ثبت

 گاهیجلسات برنامه آموزشی خودآ و خلاصه . عناوین0جدول 

 اهداف فعالیتها جلسات

 داستان اسم من اول
تقویت خودشناسی؛ یادگرفتن اسمها؛ داستان سرایی؛ پیدا 

 کردن هم گروهی؛ معرفی یک فرد به دیگری

  من سخنرانی دوم

  کنید پیدا را من نقاشی روی از سوم

  من نمایش چهارم

  من و فعالیت مکعب من انگشت فعالیت اثر پنجم

 ششم
توانند و فعالیت  می آنها توانم می ت منفعالی

 کیستم من داستان

 نقاط رغم به دارد؛ آدمها ضعفی و قوت نقاط کس هر

 .هستند ارزشمند شان ضعف

 ضعفمان و قوت جمله نقاط از خود خصوصیات شناخت سه؛  دو، یک، هفتم

  هستم؟ جانداری چه شبیه من هشتم

 نهم
 من علاقه مورد آهنگ

 کنید بازدید من ایشگاهنم و فعالیت از
 

  فعالیت پیراهن معرفی من دهم

 

 . یافته ها3

بود. میانگین  20/2±00/3سال بود. میانگین سنی و انحراف معیار آن برابر با   9تا  7دامنه سنی شرکت کنندگان بین 

 آمده است. 2عزت نفس، خودتنظیمی هیجانی و نمره کل در جدول 

 متغیرهای مورد برررسی دو گروه آزمایش و کنترل . شاخص های آمار توصیفی2 جدول

 

در ابتدا قبل از اجرای تحلیل های گروه مداخله از تحلیل کوواریانس استفاده شد. های آزمودنیبرای بررسی تفاوت نمره

 0ز آزمون لونها با استفاده افرض تساوی واریانسپیش های این آزمون مورد بررسی قرار گرفت.فرضپیشکوواریانس، 

 65/0F= ،23/3)و خودتنظیمی هیجانی ( =49/3F= ،26/3 P)فرض در هر دو متغیر عزت نفس بررسی شد. این پیش

P=)  و همچنین نمره کل(20/0F= ،27/3 P= )رگرسیون نیز برای دو متغییر عزت نفس تایید شد. همگونی شیب

                                                           
1 . Leven's Test. 

 آزمایش کنترل

 متغیرها

ف
ردی

 

 پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون

SD M SD M SD M SD M 

51/4 33/33 36/4 33/33 75/4 44/33 36/4 73/37  5 عزت نفس

15/9 33/63 34/3 43/63 54/6 63/66 43/6 64/63  2 خودتنظیمی

55/52 64/333 73/36 33/336 34/64 33/365 63/3 53/336  3 نمره کل
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(07/3F= ،64/3 P=)  و خودتنظیمی هیجانی(49/2F= ،32/3 P=( و نمره کل )23/0F= ،00/3 P= ) معنادار نبود که با

همگونی دو گروه معلوم شد. همچنین نتایج بررسی نرمال بودن توزیع با استفاده از آزمون معناداری، توجه به عدم

و  (=04/3F= ،39/3 P)عزت نفس های بودن توزیع نمرهاسیمرنوف نیز نشان دادند که فرض نرمال-کالموگروف

 -بود. همگنی ماتریس واریانس ( برقرار=00/3F= ،23/3 P( و نمره کل )=36/3F= ،23/3 P)ی هیجانی خودتنظیم

 -شرط ماتریس واریانس( =50/3F= ،67/3 P)کوواریانس نیز با استفاده از آزمون باکس محاسبه شد که نتایج نشان داد 

فروضه های کوواریانس چند متغیره، با این روش کوواریانس به خوبی رعایت شده است. حال، با توجه به برقرار بودن م

 آماری به بررسی فرضیه های پژوهش می پردازیم.

موع نمرات عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی(، عزت جنمره کل )منتایج آزمون تحلیل کواریانس پس آزمون  0 در جدول

زمانی که اثر  می دهدنشان  جدولین انتایج بدست آمده از  .آورده شده استنفس و خودتنظیمی هیجانی دانش آموزان 

 ,330/3در نمرات کل )تفاوت بین گروه ها  ها حذف شود،مربوط به گروهمرحله پس آزمون آزمون از روی نتایج پیش

P< 0, Df= 52/00F=)( 330/3، عزت نفس, P< 0, Df= 26/02F=) ( 330/3و خودتنظیمی هیجانی, P< 0, Df= 

27/25F=)  بنابراین فرض صفر پژوهش نمی تواند مورد پذیرش قرار  .ان معنادار می باشداطمین درصد 99سطح در

عزت نفس و  ی،آموزش مهارت خودآگاه پذیرش فرض خلاف به این معناست که .بگیرد و فرض خلاف پذیرفته می شود

  داده است. افزایش معناداری طور به راسال شهر تهران  9تا  7دانش آموزان دختر  یجانیه یمیخودتنظ

 
 گیریبحث و نتیجه. 0

عزت نفس و خودتنظیمی هیجانی در دانش آموزان  خود آگاهی برآموزش مهارت پژوهش حاضر بررسی اثربخشی هدف 

آموزش مهارت سوم ابتدایی مدارس غیرانتفاعی شهر تهران بود. نتایج نشان داد که  سال مقطع اول، دوم و 9-7دختر 

 معناداری طور به راسال شهر تهران  9تا  7 دانش آموزان دختر یجانیه یمیعزت نفس و خودتنظنمره کل  ی،خودآگاه

ثیر آموزش خودآگاهی بر أ( مبنی بر ت2305پژوهش ساتون، ویلیامز و الینسون )دهد. این یافته با نتایج تحقیق  می افزایش

برنامه آموزش خودآگاهی بر خودکارآمدی و  ثیرأمبنی بر ت (2339پژوهش انجین و کم )افزایش عزت نفس کارکنان، 

ثیر آموزش خودآگاهی در افزایش عزت نفس نوجوانان کار شهر تهران؛ أ( مبنی بر ت0096، پژوهش نبئی )اجتماعیل استقلا

ثیر آموزش مهارتهای زندگی از بُعد خودآگاهی بر کاهش کمرویی و أ( مبنی بر ت0029پژوهش مهروز یدک و حاتمی )

 گیریکناره کاهش در هیجانی خودآگاهی ثیر آموزشأ( مبنی بر ت0025کنترل خشم در دانش آموزان؛ پژوهش غفاری )

مثبت؛  HIVثیر آموزش خودآگاهی بر افزایش امید به زندگی در بین افراد أ( مبنی بر ت0093پژوهش کسروی )اجتماعی، 

؛ پژوهش افزایش میزان خود پنداره در دانش آموزان برآموزش مهارت خود آگاهی ثیر أ( مبنی بر ت0090پژوهش قربانی )
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ثیر آموزش خودآگاهی بر کاهش عواطف منفی افراد با عزت نفس پایین؛ أ( مبنی بر ت2302گ، گاورون و چارترند )چن

ثیر آموزش مهارتهای خودآگاهی بر خودکنترلی دانش آموزان؛ پژوهش عباسی أ( مبنی بر ت0095نقدی کلیشمی )پژوهش 

عد خودآگاهی بر کاهش رفتارهای پرخطر دانش آموزان؛ ثیر آموزش مهارتهای زندگی از بُأ( مبنی بر ت2302و همکاران )

ثیر آموزش خودآگاهی بر افزایش هوش هیجانی دانش آموزان دختر دبیرستانی؛ أ( مبنی بر ت0025پژوهش حسینی )

پژوهش حجت و  ؛ثیر آموزش خودآگاهی بر کنترل پرخاشگریأ( مبنی بر ت2306پژوهش پورویس، گالاگر و پاروت )

 ثیر آموزش مهارت های خودآگاهی بر کنترل خشم، همسو است.أ( مبنی بر ت0096همکاران )

ها، چنانچه اشاره شد برای آموزش مهارت های خودآگاهی، فعالیت های متعددی برای کودکان تعریف شد که این فعالیت

به کودکان کمک کرد تا به  «من نمایش»هایی چون  های مطالعه حاضر را به روشنی تبیین می کنند. انجام فعالیتیافته

نقاط قوت و ضعف خود به درستی پی ببرند، بواسطه انجام این فعالیت ها در قالب گروه، دریابند که دیگر همسالان او نیز 

 به کودکان آموخت که می توان با کمی« توانند می آنها توانم می من»دارای نقاط ضعف هستند و فعالیت هایی چون 

تلاش، موفقت را نیز تجربه کرد. انجام تمامی این فعالیت ها و به دنبال آن رسیدن به یک خودشناسی و ادراک منطقی و 

واقع بینانه از خود، به کودکان کمک کرد تا از من آرمانی خود فاصله بگیرند و با تمرکز بر نقاط قوت خود و پذیرش این 

ه می توان با تلاش و کوشش کردن آن را برطرف نمود، عزت نفس را در واقعیت که هر فردی دارای نقاط ضعف است ک

خود تقویت کردند. از طرفی، فعالیت های انجام شده در برنامه آموزش خودآگاهی به کودکان کمک کرد تا به جای 

)از  0مسئله استفاده از راهبردهای ناسازگار و غیراثربخش تنظیم هیجان، از راهبردهای اثربخش و سازگارنه همچون حل

 0هستم؟( ارزیابی مجدد جانداری چه شبیه )از طریق فعالیت من 2کنید( و پذیرش پیدا را من نقاشی روی طریق فعالیت از

کیستم( استفاده کنند و بدین شکل خودتنظیمی هیجانی را در خود بهبود بخشند. با توجه به  من داستان )ازطرق فعالیت

از این  .کلی پژوهش، به طور مجزا در فرضیه های فرعی مورد بررسی قرار گرفته استاینکه متغیرهای وابسته در فرضیه 

 رو تبیین و تفسیر بیشتر این فرصیه در قالب دو فرضیه فرعی زیر ارائه می شود. 

 9تا  7عزت نفس دانش آموزان دختر ی به طور معناداری آموزش مهارت خودآگاهنتایج تحلیل کواریانس نشان داد که 

؛ 2339انجین و کم، ؛ 2305ساتون و همکاران، را افزایش داده است که این یافته با نتایج تحقیقات پیشین ) هر تهرانسال ش

خودآگاهی یعنی (، همسو است. 0090؛ پژوهش قربانی، 0025؛ پژوهش غفاری، 0029؛ مهروز یدک و حاتمی، 0096نبئی، 

استفاده از آنها در تصمیم گیری ها، به  نایی های بالقوه و بالفعل خود وبررسی واقع گرایانه باورها، ارزش ها، احساسات و توا

مان با دیگران باشد. در واقع مهارتی است که به حس پرورش یافته ای عزت نفس منجر گونه ای که به نفع خود و روابط

ایی های خود کسب آموزش مهارت های خودآگاهی به دانش آموزان کمک می کند تا آگاهی بیشتری از توانمی شود. 

کنند. دانش آموزان با خودآگاهی بالا، منبع موفقیت خود را درونی یعنی نتیجه تلاش و کوشش خود در انجام تکالیف می 

(. کسب موفقیت بیشتر نیز منجر 2307و همکاران،  4دانند و معمولاً موفقیت بیشتری در تحصیل خواهند داشت )موتیسو

در واقع یادگیری این مهارت یعنی خودآگاهی، باعث می شود تا  آموزان می شود. به افزایش عزت نفس در این دانش

دانش آموزان بر نقاط قوت و ضعف خود آگاه شوند و ضمن پذیرش نقاط ضعف خود، بواسطه نقاط قوت خود برای بهبود 

ت، عزت نفس را در خود ( و با تجربه کردن موفقی0090نقاط ضعف خود تلاش کند )اشرفی، حدادی، نشیبا و قاسم زاده، 
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رشد خودآگاهی در دانش آموز باعث می شود تا یک احساس اعتمادبنفس و خودکارآمدی، عاملیت و پرورش دهد. 

مورد آینده امیدوار  هایش به عنوان یک یادگیرنده خوش بین باشد و درخودحمایتیِ قوی داشته باشد، درمورد موفقیت

 (. 2305، 0ه باشد )ویرا و گریبوده و یک احساس معنا و هدفمندی داشت

آموزد که چگونه صداهای درون خود را بشنود و از آنها برای ساختن زندگی بهتر کمک بگیرد. به انسان میخودآگاهی 

کند، صدای ضعیف شده شهود را تقویت کرده و موجب ها را برای شنیدن درون تقویت میگوش مهارت خودآگاهی

وقت است که چون انسان به خود اهمیت  آن .های درون خود را نیز بشنودخواسته شود که انسان صدا، کلمات ومی

 . از طرفی خودآگاهیشودکند و عزت نفس او تقویت میشود، احساس ارزشمندی میدهد و برای خود احترام قائل میمی

عقولانه تر، بهتر و قابل مدیریت تری های خود را بشناسند و زندگی مها و محدودیتکند تا بتوانند تواناییبه افراد کمک می

)قربانی،  شوندکنند، بلکه مانع تخریب آن نیز میبرای خود بسازند. در این صورت نه تنها عزت نفس خود را تقویت می

0090.) 

 «من سخنرانی»این یافته را می توان بر اساس فعالیت های انجام شده در طول جلسات خودآگاهی نیز تبیین نمود. فعالیت 

)که در آن از کودکان خواسته شد تا سه تا از کارهای مورد علاقه خود را در قالب سخنرانی برای سایر کودکان توضیح 

)که در آن کودکان خواسته شد تا کارهایی که در انجام آن تسلط دارند و به خوبی می توانند « من نمایش» دهند(، فعالیت

)که در آن به کودکان « توانند می آنها توانم می من»نمایش بگذارند( و فعالیت آن را انجام دهند را در قالب پانتومیم به 

از  شد که هرکس دارای نقاط قوت و ضعف است و انسانها به رغم داشتن نقاط ضعف، ارزشمند هستند(نشان داده می

( تجربه همراه با موفقیت 2302 نقل از ماگرو و همکاران، 0967جمله این فعالیت ها هستند. از طرفی، از نگاه کوپر اسمیت )

و ارزشی که کودک از طریق توجه و تشویق دیگران )همسالان، مربیان، والدین و غیره( کسب می کند از عوامل اصلی شکل 

 گیری عزت نفس در کودکان می باشند؛ دو عاملی که در مطالعه حاضر از محورهای اصلی برنامه خودآگاهی بودند.

ی به طور معناداری خودتنظیمی هیجانی دانش آموزش مهارت خودآگاهنشان داد که  مچنینه نتایج تحلیل کواریانس

چنگ، گاورون و چارترند، سال شهر تهران را افزایش داده است که این یافته با نتایج تحقیقات پیشین ) 9تا  7آموزان دختر 

؛ حجت 2306 ،پورویس، گالاگر و پاروتپژوهش ؛ 0025؛ حسینی، 2302؛ عباسی و همکاران، 0095کلیشمی،  ؛ نقدی2302

 ( همسو است. 0029؛ مهروز یدک و حاتمی، 0096و همکاران، 

دانش آموزانی با فراگیری مهارت خودآگاهی، به خودشناسی بیشتری می رسند، مسئولیت رشد فردی خود را به دست می 

و احساسات در شکل گیری هیجانات آگاه می  (. این افراد به اهمیت هیجانات2306گیرند )گرای، شافر، نیلسون و شافر، 

شود و با تکیه بر نقاط قوت، نقاط ضعف خود را با مهارت خودتنظیمی هیجانی، تقویت می کنند. به طور کلی افراد با 

خودآگاهی جسمانی، روانی و اجتماعی از سبک های شناختی ضعیف مانند نشخوار فکری، فاجعه سازی و ملامت خویش 

نسبت به سایر افراد در برابر مشکلات هیجانی، آسیب کمتری می بینند )هاوگ، کاسترو، ونگر و  می کنند وکمتر استفاده 

(. آموزش مهارت های خودآگاهی باعث شد دانش آموزان شناخت بیشتری درباره خود و محیط اطراف 2302، 2اسچاوب

ای در اختیار خود آگاهی پیدا کنند، واقعیت ها کسب کنند، نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند، از امکانات و محدودیت ه

 را بپذیرند و با آنها به طور صحیح سازش یابند که این امر باعث افزایش خودتنظیمی هیجانی دانش آموزان می شود.

 های دیگران دارند و به خوبی می که دارای مهارت خودآگاهی هستند، توانایی بیشتری جهت درک خواسته دانش آموزانی

دانش گیری در شاخصهای فردی و بین فردی شمند فشار همسالان را دریابند. با اکتساب این مهارت تغییرات چتوان
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یابند و در کنترل  بینانه نسبت به خود و جهان پیرامون دست میشود، به نحوی که آنها به ادراک واقع ایجاد می آموزان

کسب ی روابط مؤثر و عمیق و صادقانه با دیگران توفیق بیشتری شوند، همچنین در برقرار احساسات و رفتارها توانمند می

 می کنند. 

از « پیراهن معرف من»این یافته را می توان بر اساس محتوای جلسات خودآگاهی نیز تبیین نمود. در بخشی از فعالیت 

برای کودکان، آزار کودکان خواسته شد تا نقاط ضعف خود را بیان کنند. هرچند در ظاهر ممکن است بیان نقاط ضعف 

دهنده باشد اما این فعالیت به کودکان کمک کرد تا بتوانند به شکل صحیحی به بیان احساسات وعواطف منفی درونی خود 

اشاره داشت. در این فعالیت کودکان ضمن آگاهی « یک، دو، سه ، من»در تبیین دیگر، می توان به انجام فعالیت  بپردازند.

وختند که دیگران ممکن است با او فرق داشته باشند و او ممکن است بسیاری از ویژگی های با نقاط ضعف خود، می آم

دیگران را دوست نداشته باشد. آگاهی و پذیرش این واقعیت ها به کودکان کمک کرد تا در مواجه با رفتارهایی که از 

رل داشته باشند و به شکل صحیحی دیگران سر میزند اما خوشایند آنها نیست، تلاش کنند تا بر هیجانات خود کنت

 هیجانات خود را بروز دهند.

مطالعه حاضر نشان داد که آموزش خودآگاهی به کودکان می تواند عزت نفس آنها را افزایش دهد. بر این اساس می 

توان از این روش برای افزایش و بهبود عزت نفس دانش آموزان به خصوص عزت نفس تحصیلی دانش آموزان سود 

پژوهش حاضر همچنین نشان داد که با افزایش مهارتهای خودآگاهی می توان کنترل و مدیریت هیجانات را به  جست.

دانش آموزان آموخت. از این رو می توان آموزش مهارتهای خودآگاهی را به عنوان یکی از راهبردهای اثربخش برای 

انش آموزانی که در این حوزه ضعیف هستند، مانند افزایش تونایی دانش آموزان در مدیریت هیجانات خود، به خصوص د

دانش آموزان زورگو به روانشناسان و درمانگران، به خصوص مشاوران مدرسه پیشنهاد داد و همچنین برای کمک به 

 دانش آموزان در کنترل و مدیریت هیجانات خود، به روان شناسان و مشاوران پیشنهاد داد.

بوده اند. بنابراین باید در تعمیم اول تا سوم ابتدایی  سال 9تا  7دانش آموزان دختر ر، نمونه مورد مطالعه در پژوهش حاض

 دهی نتایج به دانش آموزان سایر پایه های تحصیلی  به آن توجه نمود. همچنین تمامی شرکت کنندگان مطالعه حاضر از

انش آموزان سایر شهرها باید محتاط بود. انتخاب شدند. از این باید در تعمیم دهی نتایج این پژوهش به د شهر تهران

پژوهش حاضر فاقد مرحله پیگیری  بوده است. بنابراین ممکن است تاثیر آموزش خودآگاهی پایدار نبوده و به شکل موقت 

بوده باشد که این موضوع مجدداً لزوم احتیاط در تعمیم دهی نتایج را مطرح می سازد. با توجه به محدودیت های مالعه 

سایر مقاطع تحصیلی در دانش آموزان دختر نیز انجام پژوهش های آتی می توانند بر روی نمونه دانش آموزان  حاضر،

گیرد. همچنین می توان این پژوهش را بر روی نمونه دانش آموزان پسر نیز انجام داد تا تاثیر جنسیت نیز به عنوان یک 

برای بررسی میزان پایداری نتایج بدست آمده در مطالعه  گیرد.متغیر تاثیر گذار در پژوهش مورد بررسی و تحلیل قرار 

حاضر، پژوهش های آتی می توانند، از طریق مراحل پیگیری طولانی مدت اثربخش بودن این روش را در طولانی مدت 

 مورد بررسی قرار دهند.

 تشکر و قدردانی:

برین و همچنین والدین و مان دو مدرسه سپهر و بهشتپژوهشگران مطالعه حاضر بر خود لازم می دانند تا از مدیران و معل

 دانش آموزان شرکت کننده در مطالعه به خاطر همکاری در اجرای پژوهش تشکر و قدردانی نمایند.
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