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 چکیده

خود بازداری هیجانی دانش آموزان دختر پژوهش تاثیر آموزش مهارت جرات ورزی بر كاهش رفتارهای پرخطر و  نیهدف ا

است كه از  یشیانجام گرفتن آن نیمه آزما ی وهیو ش یمقطع متوسطه دوم شهر نورآباد بود. روش پژوهش حاضر از نوع كاربرد

شد. جامعه آماری كلیه دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر  مآزمون و پس آزمون با گروه كنترل انجا شیطرح پ

ها از روش نمونه گیری خوشه ای نفر از دانش آموزان بود. كه برای انتخاب آن 30نورآباد شهر نورآباد بودند. نمونه این پژوهش 

 لیبا استفاده از تحل جیبود. نتا یجانیهپژوهش رفتارهای پرخطر و خود بازداری  نیمورد استفاده در ا ی. ابزارهادیاستفاده گرد

آموزش مهارت جرات ای پرخطر دانش آموزان موثر بود. نشان داد كه آموزش مهارت جرات ورزی بر كاهش رفتاره انسیورار

 ورزی بر خود بازداری هیجانی دانش آموزان موثر بود.    

 ، خود بازداری هیجانیرفتارهای پرخطر ،آموزش مهارت جرات ورزیهای كلیدی: واژه
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 مقدمه

ست شکلات ایعنی زمان شکل گیری شخصیت و ایجاد عادات مختلف و پیشگیری از بروز مآموزش و پرورش در دوره كودكی 

ودكان باعث كمی سازد توجه به مسائل و مشکلات  كه آینده فرد و جامعه را بنا می نهد و مسیر حركت جامعه را مشخص

کی از مهم ترین یبار می آورد.  خسارات جبران ناپذیری به پیشرفت و ترقی جامعه میشود و غفلت در رفع مشکلات كودكان،

مراحل  س ترینمباحث بهداشت روان، سلامت روان كودكان است. از آن جا كه دوران كودكی یکی از تاثیرگذارترین و حسا

و  ت رفتاریع مشکلازندگی است، توجه به بهداشت روان در این مرحله نیز بسیار حیاتی و با اهمیت است. زیرا شناسایی ورف

ین در انین پایین كمک بسیار بزرگی در شکل گیری شخصیت سالم افراد در بزرگسالی محسوب می شود. شخصیتی در س

 .رنج می برند درصد كودكان و نوجوانان به نوعی از مشکلات رفتاری و روانی 20تا  1۵حالی است كه طبق تحقیقات بین 

داری تحقیقات و مطالعات دامنه ند و این مسئله باعثشورفتاری می _های روانیكودكان نیز همچون بزرگسالان دچار آشفتگی

فتگیها های درمانی این آشرگسالان و همچنین شیوهبز رفتاری_انی ها و تفاوت آنها با آشفتگیهای رودر زمینه انواع این آشفتگی

 .(1397،نیا  عباسشده است )

بردارند  نفی درمد و جامعه می گذارند و عواقب برخی از رفتارها كه تاثیرات مستقیم و غیر مستقیم عمیقی بر سلامت فر

ای د. رفتارهمی شون می نامند. در صورت ثبات این رفتارها در شخصیت فرد ، سبک زندگی او ناسالم نامیده پر خطر رفتارهای

مات و صد تبط باپر خطر سنین نوجوانی و جوانی عمدتا شامل استعمال دخانیات ، اعتیاد و سوء مصرف مواد، رفتارهای مر

خت این د. شناجراحات )مثل خشونت( ، رفتارهای جنسی ناسالم، الگوهای ناسالم تغذیه و الگوی تحرک كم بدنی می باشن

ن زندگی فراهم شد نجر بهمالگوهای رفتاری غلط و اجتناب از بروز این رفتارها و یا تداوم این رفتارها در نوجوانان و جوانان 

 (.1401صدیق سروستانی،این گروه خواهد شد )سالم و كسب سلامتی و توانمندی 

یکی از مهم ترین مسایل بهداشتی و اجتماعی جوامع كنونی است كه بر فرد، خانواده و جامعه  افرادپرخطر  رفتارهای        

یر باز به انسان ها همواره نیازمند ارتباط با دیگران می باشند. انسان موجودی اجتماعی است و از دچرا كه ثیر می گذارد أت

درصد اوقات خود را در ارتباط و تماس با دیگران می گذرانیم و به همین دلیل  7۵دنبال برقراری ارتباط بوده است. ما روزانه 

كه قسمتی از این روابط را در قالب خودبازداری هیجانی مطرح می  كیفیت زندگی ما وابسته به كیفیت روابط ما با دیگران است

ساز  فعال نظام رفتاری و بازداری نظام از است عبارت كه مغزی اصلی نظام دو 1شخصیت كری ناختیش زیست نظریهكنیم. 

 كنند .نظام می تنظیم محیطی های به محرک پاسخ در را اجتنابی و گرایشی رفتار نظام دو این كه كند معرفی می رفتاری را

 كه حالی در می كند؛ تسهیل را اجتنابی رفتار نگه داشته، رهشیا تنبیه یا خطر وقوع احتمال به نسبت را فرد بازداری رفتاری

 فعالیت كلی طور به .می كند گرایشی رفتارهای را درگیر فرد بوده، حساس پاداش ههای نشان به رفتاری ساز نظام فعال

 موقعیت در جودمو نشانه های بتواند فرد تا سازد می را متوقف فرد فعلی فعالیت شده، اضطراب احساس موجب نظام بازداری

به  یابی دست موجب كه عملی سوی به را فرد شده، ای رفتار تکانه موجب ساز فعال نظام فعالیت .كند بررسی خوبی را به

 باشد. حساسیت نظام آن منفی پیامدهای احتمال متوجه كه فرد آن بدون انگیزد می بر و كند می تشویق شود، می پاداش

 در افراد زیربنایی بشناختی عص نظام فردی حساسیت تهای تفاو كننده نظریه منعکس در رفتاری ساز فعال و بازداری های

 سوگیری منفی، خلق رفتار فعلی، در اختلال از عبارت بازداری نظام فعالیت باشد پیامدهای می محیطی های به نشانه پاسخ

 تهدید، منبع از اجتناب فرد با تا ودش می موجب پیامدها این .است برانگیختگی و افزایش تعارض منابع سمت به توجه

 (.1399كند )سید موسوی، حل را خویش تعارض

 به ویژه روانی، شناسی آسیب قلمرو در ساز خطر عامل به نوع یک آزارنده های محرک به همچنین حساسیت نسبت     

 خصیصه اضطراب از متمایز رفتاری بازداری حساسیت كه باشیم دقت داشته باید البته .است شده سازی مفهوم اضطراب،

 حالی در باشد؛ تنیدگی زا می رویدادهای با رویارویی در آمیز اضطراب دهی به پاسخ گرایش شامل رفتاری بازداری زیرا است،
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 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1403، آبان 77سال هفتم، شماره  

113 

 

 دارای كه فردی شود. مشخص می روزانه رویدادهای به یافته تعمیم اضطراب سطوح بالای تجربه با اضطراب خصیصه كه

 خود از را زیادی اضطراب ترسناک نیست، رویدادهای به محدود تنها كه ها موقعیت در بیشتر است، یبالای اضطرابی خصیصه

 در اختلال موجب كه است برخی كودكان در گرایش نوعی رفتاری بازداری تحولی، شناسی قلمرو روان در .دهد می نشان

 می نشان واكنش گیری كناره و با خودداری اآشنان های موقعیت یا افراد با مواجهه هنگام در شده، كودک وی جاری رفتار

و  پاداش منبع سمت به توجه سوگیری مثبت، خلق رفتار فعلی، تقویت از عبارت نیز رفتاری فعالساز نظام پیامدهای.دهد

را  پاداش با زمانی و فضایی تماس كرده، تقویت و حفظ گرفته را پاداش رفتار پیامدها این .باشد می برانگیختگی افزایش

 (.1399سازند)سید موسوی، می تر نزدیک

 را باشند زا تنش كه یمشکلات و مسائل با برخورد برای لازم توانایی بتواند فرد كه است آن وجود ابراز آموزش از هدف      

 به و دایستن می ودخ پای روی كه افرادی داده نشان تحقیقات. آورد فراهم را فرد روانی بهداشت طریق این از و كند ایجاد

 افزایش و گیری گوشه، افسردگی، اضطراب كاهش باعث وجود ابراز. كنند می ارزشمندی احساس نیستند وابسته دیگران

 شامل دگیزن های مهارت. شود می فرد روانی سلامت افزایش باعث كلی طور به و نفس به اعتماد و اجتماعی سازگاری

 می قادر شخص جهنتی در. دهند می افزایش را كارآمد و مثبت رفتار و سازگاری قدرت كه هستند ها توانایی از ای مجموعه

 و ها چالش اب و بپذیرد را خود اجتماعی نقش به مربوط های مسئولیت، بزند صدمه دیگران و خود به كه این بدون شود

 و ها ظرفیت زا فادهاست در را زندگی های مهارت مثبت تأثیر محققان. شود رو روبه موثر شکل به زندگی روزانه مشکلات

  تأیید مورد و غیره نفس به اعتماد و اتکایی خود افزایش، آمیز خشونت رفتارهای از پیشگیری، شناختی و هوشی های توانمندی

 یتوانای یعنی خودآگاهیوجودو ابراز های مهارت افزایش باعث زندگی های مهارت آمیز موفقیت یادگیری بنابراین، اند داده قرار

ورزنده،  و نسب رومندب شود )نادری، می خود از بینانه واقع تصور و ها رغبت، نیازها، ها خواسته، قوت و ضعف نقاط از شناخت

1402.) 

( معتقد است رفتار جرات مندانه عبارت 1998) 2ولپه تعاریف مختلفی از جرات مندی به عمل آمده است. برای مثال:       

(رفتار جرات مندانه را یک رفتار بین فردی می 2001و همکاران ) 3اضطراب. مسترزاست از بیان مناسب هر احساسی غیر از 

دانند كه شامل ابراز صادقانه و نسبتا صریح افکار و احساسات است به نحوی كه از نظر اجتماعی مناسب بوده و احساسات و 

یی ابراز صادقانه نظرات، احساسات و نگرش آسایش دیگران نیز در آن مد نظر باشد.به طور كلی جرات مندی را  می توان توانا

ها بدون احساس اضطراب دانست. جرات مندی همچنین شامل دفاع فرد از حقوق خود، به شکلی كه حقوق دیگران پایمال 

 (.1399 ،نشود می باشد )فتی و همکاران

اثیرات قابل چشمگیری در پی در همین رابطه می توان به نتایج برخی پژوهش گران  استناد كرد كه آموزش جرات ورزی ت

( توجه كرد كه در پژوهشی به بررسی 2022) 4داشته است. ازجمله این پژوهشگران می توان به تحقیقات لانگ و جاكوبوسکی

رابطه مهارت های جرات ورزی با برقراری ارتباط با دیگران پرداختند و به این نتیجه رسیدند كه مهارت جرأت ورزی را شامل 

د و ابراز افکار، احساسات و اعتقادات خویش به نحوی مناسب، مستقیم و صادقانه می دانند، به گونه ای كه گرفتن حق خو

حقوق دیگران پایمال نشود. شیوه ای كه در برقراری ارتباط با دیگران اتخاذ می شود عامل مهمی در تعامل اجتماعی می باشد. 

ند و فشار روانی را افزایش دهند. یکی از عوامل مهم ارتباطات بین فردی، ارتباطات ضعیف می توانند به روابط ناسالم منجرشو

استفاده صحیح از مهارت جرأت ورزی است. افراد با مهارتهای جرأت ورزی ضعیف هم برای خود و هم برای دیگران و مشکلات 

ررسی اثربخشی روش جرات آموزی بر ( به ب2022) ۵متعددی را به وجود می آورند انجام گرفته است. هافمن، ونکالستین و ولگر
                                                             
2. Wolpe 
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5 Halfman, VankalStin, Velger 
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كاهش اضطراب دانشجویان پرداخت و نشان دادند روش جرأت آموزی را بر روی تعدادی دانشجویان كالج كه مبتلا به اضطراب 

( به بررسی 2021و همکاران ) 6در صحبت كردن در جمع بودند، به كار گرفتند كه نتایج درمانی مثبتی گزارش شده است.فالون

روش جرات آموزی بر كاهش تنهایی دانشجویان پرداخت و نشان دادند روش جرأت آموزی را به تنهایی و توأم با  اثربخشی

در درمان خوبی اجتماعی مطالعه كردند، نتایج نشان داده كه روش جرأت آموزی به تنهایی « پروپرافونول»دارویی به نام 

( شیوه ی آموزش جرأت ورزش 2021) 7زی نتیجه نداشته است دلوتیاثربخشی بوده است و افزودن پروپروفولول به جرأت آمو

را در پیشرفت تحصیلی و سطح محبوبیت دانش آموزان بررسی كردند و نشان داده اند كه پیشرفت تحصیلی معناداری داشته 

 و مشکلات عاطفی با نوجوانان وجود ابراز میزان مورد در تحقیقی ( با2009) 8اند و محبوبیت آنها افزایش یافته است. فودر

 اعتماد با ویژگیهای و دارد بسیار ارتباط نفس و عزت پنداره خود با وجود ابراز كه داد ضعیف( نشان نفس عزت رفتاری )مانند

 تحمل مشکلات اجتماعی، حل خود، شخصی ازحقوق دفاع ازجمله دارد؛ همپوشی حدی تا ابراز وجود ویژگیهای با زیاد نفس به

( در 2008) 9لو، وانگ تو و گو .اجتماعی طرد از دوری و حمایت دیگران و پذیرش و درست انتخاب و رستد تشخیص فشارها،

مطالعه ی بررسی تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر خودكارآمدی و رفتارهای پرخطر بر روی دانش آموزان پسر و دختر انجام 

دكارآمدی، كاهش رفتارهای پرخطر ، افزایش ادراک ریسک دادند دریافتند كه آموزش مهارت های زندگی باعث افزایش خو

یعقوبی  پذیری بارداری، ادراک بهتر نسبت به بیماری های مسری جنسی و ایدز در گروه های آزمایشی پژوهش می شود.

ررسی (تاثیر آموزش جرأت ورزی از بر بهبود مهارتهای اجتماعی دانش آموزان مقطع متوسطه شهرستان تفرش را مورد ب1402)

قرار داد و نشان داده است كه آموزش جرأت ورزی از طریق ایفای نقش به صورت گروهی بر بهبود مهارتهای اجتماعی مؤثر 

قم را مورد  1( تاثیر آموزش جرأت ورزی بر عزت نفس و جرأت ورزی پسران مقطع راهنمایی ناحیه ی 1401است.عباس نیا )

قم تأثیر  1ت ورزی بر عزت نفس و جرأت ورزی پسران مقطع راهنمایی ناحیه ی بررسی قرار داد نتیجه گرفت كه آموزش جرأ

( بررسی تأثیر آموزش جرأت 1400داشته و، به طور معناداری، جرأت ورزی و عزت نفس آنها را افزایش داده است. غفاریان )

جرأت ورزی را پیشرفت تحصیلی و  ورزی بر پیشرفت تحصیلی و مهارتهای اجتماعی انجام داد نشان داد ، تأثیر مثبت آموزش

تهران گزارش كرده است. نیسی و شهنی ییلاق  14مهارتهای اجتماعی دختران دانش اموز مقاطع راهنمایی و متوسطه منطقه 

( نیز در یک پژوهش آزمایشی تاثیر آموزش جرأت ورزی بر ابراز وجود عزت نفس و بهداشت روانی دانش آموزان پسر 1400)

تانهای شهرستان اهواز انجام داد نشان داده اند كه آموزش جرأت ورزی باعث افزایش ابراز وجود عزت نفس، و سال اول دبیرس

آیا آموزش مهارت بنابراین مسئله اصلی پژوهش حاضر این اینست كه  بهداشت روانی و كاهش اضطراب اجتماعی می شود. 

  تاثیر دارد؟ نورآباددانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر جرات ورزی بر كاهش رفتارهای پرخطر و خود بازداری هیجانی 

 

 روش پژوهش
های تجربی در . قبل از اعمال مداخلهكنترل استپس آزمون با گروه  - طرح پژوهش، نیمه آزمایشی و از نوع پیش آزمون      

خود رفتارهای پرخطر و های مهخواسته شد تا به پرسشناگروه آزمایش و كنترل  شركت كنندگانمورد گروه آزمایش، از 

در سال  نورآبادكلیه دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر جامعه آماری در این پژوهش  پاسخ دهند.بازداری هیجانی 

با توجه به میانگین تحقیقات گذشته در زمینه مشابه با تحقیق حاضر و تحقیقات با طرح . می باشند 1402-1403تحصیلی

                                                             
6 Falon  

7 Deloty  

8 Fooder 

9 Loo, Longto & Gou 
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آزمایش و  1۵دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم در دو گروه نفر از   30نمونه این تحقیق مشتمل بر  پژوهش آزمایشی،

  .استفاده گردید خوشه ای گیریاز روش نمونه  هاآنبرای انتخاب كه  باشدینفر كنترل م 1۵

 

 ابزارهای پژوهش:

عبارتی است كه میزان بازداری  30ر خودگزارشی مقیاس خود بازداری ، یک ابزا(:SRS) 10راهنمای مقیاس خود بازداری(1

تهیه  12و شوارتز 11توسط وینبرگر 1990هیجانی و توانایی فرونشانی خشم را مورد ارزیابی قرار می دهد . این آزمون در سال 

كلی و شده است و یکی از مقیاس های پرسشنامه سازگاری وینبرگ به شمار می رود .مقیاس خود بازداری ، دارای یک مقیاس 

زیر مقیاس است . زیر مقیاس های این آزمون كه سازه های مشابه اما مجزایی هستند ، عبارتند از : فرونشاندن خشم ،  4

درجه ای میزان موافقت یا مخالفت  ۵كنترل تکانه ، مراعات دیگران و مسئولیت پذیری . آزمودنی ها در یک مقیاس لیکرت 

و امتیاز آزمودنی از طریق جمع كردن امتیاز عبارات مربوط به هر زیر مقیاس محاسبه می  خود با هریک از عبارات را بیان كرده

گزارش كرده است .  91/0نفری از دانش آموزان شهری  386شود . وینبرگر ضریب همبستگی این مقیاس را در نمونه ای 

گزارش شده  76/0  (=337nفت ماهه  )و در یک فاصله ه 89/0(  =49Nپایایی بازآزمایی نیز در یک فاصله دو هفته ای )

، همسانی درونی  زیر مقیاس  88/0تا  8۵/0( .در پژوهش دیگری همسانی درونی كل آزمون برابر با 1991است )وینبرگر،

بوده  77/0تا  76/0و مسئولیت پذیری  68/0، مراعات دیگران:  69/0تا  66/0، كنترل تکانه :  82/0تا  79/0فرونشاندن خشم : 

 است.

فرد )سن،  (، ساخته شده و اطلاعاتی درباره1397: این پرسشنامه توسط شجاعی باغینی)پرخطر رفتارهایپرسشنامه (2

یرد. این گر برمی دپرخطر كه شامل فرار از منزل، سوء مصرف مواد و رابطه جنسی زودرس است( را  رفتارهایتحصیلات، شمار 

گزینه است كه بر  ۵رفتارهای پرخطر فرد را نشان می دهد. هر ماده دارای سوال است كه در نهایت تعداد 13پرسشنامه شامل 

ر این داكثر نمره نمره گذاری می شود و درجات مختلفی از افسردگی را از خفیف تا شدید تعیین می كند. حد 4تا  0مبنای 

بدست  71/0 ،(1397)ینیباغ یشجاع ضریب پایایی پرسشنامه سنجش رفتارهای پرخطر .می باشد 0و حداقل آن  ۵2تست 

 آمده است.

 روش اجرای 

بعد از مشخص كردن نمونه به روشی كه ذكر شد به تعداد آزمودنی های گروه آزمایشی و گروه كنترل برگه سؤؤال و پاسؤخ      

لی كار و توجیه ، با تشریح كمدارس محل تحصیل دانش آموزاننامه آماده گردید  و با هماهنگی به عمل آمده در موعد مقرر در 

افراد جهت شركت در این آزمون و تحقیق، از آنها خواسته شد كه نهایت همکاری را با پژوهشگر  داشته و تا پایان دوره انصؤراف 

توزیؤع گردیؤد.  رفتارهای پرخطر و خود بازداری هیجانینفر بودند برگه سؤالات پیش آزمون  30ندهند سپس به تعداد آنها كه 

نفر هستند داده شد. ایؤن  1۵به گروه آزمایشی كه شامل  آزمون برنامه كلاسهای آموزش مهارت جرات ورزی پس از اتمام پیش

، كتابهؤای مهارت جؤرات ورزی طول  كشید برای این آموزش از پکیج آموزشی  ساعته 2جلسه ی  4ساعت در قالب  8آموزشها 

استفاده شد. بعؤد از مهارت جرات ورزی ای مختلف در زمینه ، جزوه ها و سی دی ها و سخنرانی ه زندگیمهارت معتبر آموزش 

رفتارهای پرخطر و ساعت كلاس، دوباره از هر دو گروه دعوت به عمل  آمد و در همان شرایط آزمون اولی دوباره آزمون  8اتمام 

                                                             
10 The Self- Restraint Scale 

11 Weinberger 

12 Schwartz 
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پیش آزمون ، تفسیر و نتیجؤه و از افراد به عمل آمد ) پس آزمون (. این آزمون نیز مانند آزمون اولی یعنی خود بازداری هیجانی 

نمرات آن نیز ثبت  گردید تا پژوهشگر تأثیرات متغیر پیش بین بر متغیر وابسته را ارزیابی كند. از آنجایی كه پژوهش حاضؤر از 

 نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون ؤ پس آزمون با گروه كنترل می باشد لذا اكثر متغیر های مزاحم آن كنترل می شوند .

 

 روتکل های آموزشپ
 یشافزا فدؤه اؤب نظر ردمو شیزموآ ا و برنامهمحتوساعته انجام شد.  2جلسه ی  4ساعت در قالب  8آموزش به مدت 

 به عنوان دوؤجو ازبرا و یتمنداجر رتمها ستارا همین در كه دبو هشد حیاطر هؤخلامد وهرؤگ یها رتمها و ی هانمنداتو

آموزش مهارت های زندگی )كتاب راهنمای  در كتاب های دوؤموج نوؤمت گرفتن نظر در با شیزموآ هؤخلامد لیؤصا ایوؤمحت

كتاب راهنمای عملی آموزش مهارت های زندگی/ویژه دانش آموزان  تالیف موتابی و كاظم  مدرس تالیف فتی و همکاران( و

 . دبو هشد ینؤتعی زاده

دانش  تا یددگر سعی شیزموآ خلهامد لطو در و دبو لفعا یرگیدیا بر مبتنی هشوپژ ینا در شیزموآ ییزر هؤبرنام ساؤسا

 . برند پیش به خویش كترمشا با را یگیردیا-هید دیا یفعالیتها و باشند شتهدا شركت شیزموآ برنامه در لفعا ربطوآموزان 

فصیل مورد بررسی و در جلسات، ابتدا انواع سبک های ارتباطی مورد بررسی قرار گرفت و سپس سبک ارتباطی جراتمندانه به ت

تمرین قرار گرفت. علاوه بر توصیف اهمیت انواع رفتار جراتمندانه  روش هایی برای ایجاد و بهبود رفتار جراتمندانه نیز معرفی 

 شد و تمرین هایی برای كسب مهارت در این زمینه ارائه شد.

 سر فصل های تدریس عبارت بودند از: 

 

 های جراتمندانه، پرخاشگرانه و منفعلانهرفتار 

 تعریف جراتمندی 

 معایب عدم جراتمندی 

 در چه مواقعی به جراتمندی نیاز داریم؟ 

 موانع بر سر راه جراتمند شدن 

 حقوق و مسئولیت ها 

 راه های افزایش جراتمندی 

 چگونه قاطعانه پاسخ منفی دهیم 

  .موقعیت هایی كه رفتار قاطعانه توصیه نمی شود 

 طی جلسات از  دانش آموزان  خواسته می شد كه  فعالیت های گروهی زیر را انجام دهند:در 

سپس از آنها  ،: سبک های رفتاری: به دانش آموزان  برگه ای كه شامل موقعیت های مختلف بود داده می شد1فعالیت شماره 

چکار می كردند، یک نفر تمام پاسخ ها را روی  خواسته می شد كه هر كدام بگویند كه اگر در چنین موقعیتی قرار می گرفتند

تخته می نوشت، آن گاه اعضای گروه نظر می دادند كه هر كدام از این رفتارها بر اساس كدام سبک ارتباطی است )منفعلانه، 

 پرخاشگرانه، جراتمندانه( و چرا؟

می پرداختند و در مورد اینکه از چه سبکی : اعضای هر كدام از گروه ها به ایفای نقش موقعیت هایی فرضی 2فعالیت شماره 

 استفاده شده، و اینکه سبک مورد استفاده چه تاثیری روی طرف مقابل داشته بحث می كردند.

: اهمیت رفتار جراتمندانه: از دانش آموزان  خواسته می شد كه هر یک موقعیتی را كه در آن غیر جراتمندانه 3فعالیت شماره 

زگو كنند، سپس احساس خود در آن موقعیت و همچنین پیامد رفتار خود را بیان كنند و بر این اساس رفتار كرده بودند را با

هر گروه فهرستی از پیامدهای رفتارهای منفعل و پرخاشگرانه تهیه می كردند و هر گروه فهرست خود را در گروه بزرگ می 

 خواند.
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شد كه هر فرد بیان كند كه در ارتباط با خود و دیگران چه : حقوق من: به روش بارش ذهنی خواسته می 4فعالیت شماره 

 حقوقی دارد و در مورد هر یک در گروه بحث می شد.

نفری تقسیم شدند، به آنها برگه ای حاوی چندین سناریو داده شد. دو نفر از  3: دانش آموزان  به گروه های ۵فعالیت شماره 

خاب كرده و سعی می كردند كه مناسب ترین رفتار قاطعانه را به نمایش بگذارند آنها یکی از موقعیت های موجود در برگه را انت

و نفر سوم ایفای نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روی یک برگه می نوشت. این تمرین به قدری تکرار می شد كه هر 

 كس حداقل یک بار جراتمندانه رفتار كند.

عیتی را ایفای نقش كردند كه در آن یکی مرتب بر خواسته خود اصرار و پافشاری : در گروه بزرگ دو نفر موق6فعالیت شماره 

 می كرد و دیگری سعی می كرد كه جراتمندانه رفتار كند و سایرین نظرات خود را روی یک برگه می نوشتند.

كردند با استفاده از : مجددا دو نفر داوطلب شده و موقعیت های قبلی را ایفای نقش می كردند و سعی می 7فعالیت شماره 

 گرفته بودند رفتار جراتمندانه را نشان دهند.روش هایی كه در كلاس یاد 

 

 

 

 یافته ها
گروه كنترل و آموزان در  دانش هیجانی بازداری خود و پرخطر رفتارهای: میانگین و انحراف استاندارد نمرات 1جدول شماره 

 گروه آزمایش 

 مرحله متغیر

 گروه

 كنترل آزمایش

میانگین 

(M) 
 (SD) انحراف استاندارد 

میانگین 

(M) 
 (SD) انحراف استاندارد 

 رفتارهای پرخطر

پیش 

 آزمون
22/9 01/2 63/8 84/1 

 32/1 32/7 89/0 ۵2/۵ پس آزمون

خود بازداری 

 هیجانی

پیش 

 آزمون
21/۵7 72/7 62/۵6 31/7 

 82/7 63/۵8 63/9 32/49 پس آزمون

 

كنترل را در دو گروه  آموزان دانش هیجانی بازداری خود و پرخطر رفتارهاین و انحراف استاندارد نمرات میانگی 1جدول شماره 

پرخطر در گروه آزمایش و در  با توجه به جدول فوق، میانگین رفتارهایو آزمایش در پیش آزمون و پس آزمون نشان می دهد.

و در پیش آزمون  32/49در گروه آزمایش و در پس آزمون انی هیج بازداری خودو میانگین   22/9در پیش آزمون  ۵2/۵پس 

 بدست آمده است.     21/۵8
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 و پرخطر رفتارهای : نتایج آزمون كلموگروف ـ اسمیرنف در مورد پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات2جدول 

 آموزان در دو گروه آزمایش و كنترل دانش هیجانی بازداری خود

نرمال بودن توزیع 

 نمرات
هاوهگر  

 كلموگروف ؤ اسمیرنف

هاگروه  

 كلموگروف ؤ اسمیرنف

 تعداد آماره
معنی 

یدار  
 تعداد آماره

معنی 

یدار  

891/0 آزمایش رفتارهای پرخطر  1۵ 19۵/0 732/0 گواه   1۵ 26۵/0  

هیجانی بازداری خود 63۵/0 آزمایش   1۵ 2۵6/0 ۵93/0 گواه   1۵ 4۵2/0  

 

 آزمؤایش و كنتؤرل در متغیرهؤای ت، فرض صفر برای نرمال بودن توزیع نمرات دو گؤروهارائه شده اس 2همانگونه كه در جدول 

آزمون و در هؤر دو گردد. یعنی پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات در پیشتأیید می هیجانی بازداری خود و پرخطر رفتارهای

 گروه آزمایش و كنترل تأیید گردید. 

 ی رگرسیون متغیرهای تحقیق دو گروه در جامعههابیشنی : نتایج آزمون بررسی پیش فرض همگ3جدول 

 سطح معنی داری F منبع تغییرات متغیر

 تعامل رفتارهای پرخطر

 گروه * پیش آزمون

81/1  112/0  

هیجانی بازداری خود  24/1  1۵4/0  

 

. بنابراین، باشدیمار د تعامل برای كلیه متغیرهای تحقیق غیرمعنی F، مقدار شودیمملاحظه  3همان گونه كه در جدول 

 .شودیم دییتأمفروضه همگنی رگرسیون 

 

 گروه آزمایش  آموزان دانش پرخطر رفتارهاینمرات پس آزمون  واریانس یک راهه تحلیل  4جدول شماره 

درجه  مجموع مجذورات منبع اثر

 آزادی

 مجذور اتا  Pمقدار Fآماره  میانگین مجذورات

 32/0 0001/0 ۵3/9 891/81 1 891/81 عرض از مبدا

 26/0 0001/0 87/19 36/2141 1 36/2141 پیش آزمون

 ۵1/0 0001/0 9۵/11 21/1141 1 21/1141 شرایط

    11/42 27 8۵/1980 خطا

     30 6214 واریانس كل

 

تا،می توان ( ،كه با درنظرگرفتن مجذور ا>0001/0p،شرایط اثر معناداری بر نمرات پس آزمون داشته است) 4با توجه به جدول

در شرایط آزمایش  پرخطر رفتارهای كاهش برجرات ورزی  های مهارت آموزش درصد این تغییرات ناشی از تاثیر ۵1گفت 

 است.

 دانش آموزان گروه آزمایش  هیجانی بازداری خودنمرات پس آزمون  واریانس یک راهه :تحلیل  ۵ جدول شماره
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 مجذور اتا  Pمقدار Fآماره  مجذورات میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع اثر

 36/0 0001/0 96/14 ۵9/4321 1 ۵9/4321 عرض از مبدا

 28/0 0001/0 ۵4/9 6۵/2136 1 6۵/2136 پیش آزمون

 63/0 0001/0 47/18 7۵/2۵41 1 7۵/2۵41 شرایط

    ۵2/111 27 ۵1/3214 خطا

     30 421312 واریانس كل

 

( ،كه با درنظرگرفتن مجذور اتا،می توان >0001/0pناداری بر نمرات پس آزمون داشته است)شرایط اثر مع ۵با توجه به جدول

دانش آموزان در شرایط آزمایش  هیجانی بازداری خود برجرات ورزی  های مهارت درصد این تغییرات ناشی از آموزش 63گفت 

 است.

 بحث در یافته های پژوهش
درصد  ۵1رات پس آزمون داشته است ،كه با درنظرگرفتن مجذور اتا،می توان گفت نتایج نشان داد شرایط اثر معناداری بر نم

در تبیین این   در شرایط آزمایش است. پرخطر رفتارهای كاهش بر ورزی جرأت های مهارت آموزش این تغییرات ناشی از تاثیر

و بی نظمی است و یکی از  رخطرپ رفتارهایفرضیه می توان گفت كه یکی از شاخص های ارزیابی امنیت در جامعه مهار 

معضلات و مشکلات اجتماعی كه در حال حاضر در جامعه ما ظهور كرده و موجبات نگرانی و تشویش مسئولین و خانواده ها 

گشته، پایین آمدن سن ارتکاب به تخلفات و جرایم اجتماعی است، كه نیازمند به عزم ملی و همت عمومی دارد، كه پژوهش در 

و تعاملات ناسی شخصیت در افراد، در بهداشت روانی جامعه و برنامه ریزی در جهت پیشگیری از ارتکاب زمینه آسیب ش

شناسان،  امعهج ریمختلف نظ یرو دست اندركاران و متخصصان حوزه ها نیاز ا تاثیر بسزایی خواهد داشت.رفتارهای پرخطر 

رفتارهای پرخطر كاهش  یبرا ییكردن راه ها داینها به دنبال پكنند و نه ت یبه آن م یتوجه خاص ،ییروان شناسان و علوم قضا

رهگذر بتوان راه  نیكنند، تا از ا دایپو متجاوزان بزهکاران  ،برخورد با مجرمان  یبرا ییدر جامعه اند، بلکه درصددند تا راه ها

تعاملات احتمال اقدام مجدد به به دست آورد. كه  افراد یو درمان و نوساز پرخطر رفتارهایاز  یریگ شیپ یبرا ییحل ها

     .(139۵، بخشایی)را در آنها كاهش دهدپرخطر

و عملکرد روانی و اجتماعی این افراد در روابط بین فردی و اجتماعی سبب می شود كه به  افرادعدم شناخت ویژگی های رفتار 

هنجاری در عملکرد بوده و به دلیل عدم كنترل دلیل دارا بودن صفات شخصیتی متفاوت از افراد سالم در جامعه مستعد بروز ناب

بر عملکرد روانی و اجتماعی خود دست به اعمالی می زنند كه منجر به نقص كنترل قوانین جامعه می شود. در حالی كه 

رفتارهای در بهداشت روانی جامعه و برنامه ریزی در جهت پیشگیری از ارتکاب  افرادپژوهش در زمینه آسیب شناسی شخصیت 

به نظر می رسد ریشه مشکلات و معضلات اجتماعی كه منجر به ارتکاب (. 1397تاثیر بسزایی خواهد داشت)عابدینی،رخطر پ

رفتارهای پرخطر می شود به طور مستقیم و غیر مسقیم ارتباط نزدیک با شخصیت انسان دارد. متخصصان معتقدند بسیاری از 

ین عقیده حمایت می كنند كه فرد بیمار است و نیازمند به درمان دارد و از آنجا جرم ها ریشه عمیقی در  شخصیت فرد دارد و از ا

روانی، مشکلات و تعارض های شخصیتی افراد در نوع رفتار و عملکرد اجتماعی ایشان تاثیرگذار است، اگر –كه سلامت شخصیتی 

  اصلاح اساسی آنها كنیم. ما ویژگی های افراد پر خطر را بشناسیم می توانیم برنامه ریزی برای درمان و

یکی از مهارتهای كه در كاهش بروز رفتارهای پرخطر تأثیر گذار بود مهارت جرأت ورزی است. مهارت جرات مندی به فرد 

كند كه بتواند به خود اطمینان داشته باشد، اعتماد به نفس خود را افزایش دهد، احترام دیگران را جلب كند، توانایی كمک می

خود را بهبود بخشد، حقوق خود را حفظ كند، احساسات خود را ابراز كند، روابط خود را بهبود بخشد، اعتراض  گیریتصمیم
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سازد بر اساس منافع خود عمل كند، بدون كند، نظر خود را بیان كند، درخواست كند، نه نگوید. جرأت مندی فرد را قادر می

، به راحتی احساسات واقعی خود را ابراز كند و از حقوق شخصی خود آنکه دچار اضطراب نا به جا شود از خودش دفاع كند

 و ارتباطات عصر و فرهنگی عمیق تغییرات به توجه با كنونی دنیای استفاده كند بدون اینکه حقوق دیگران را زیر پا بگذارد. در

 های توانایی فاقد زندگی گوناگون ئلمسا با رویارویی در نوجوانان قشر خصوص به افراد از بسیاری زندگی های شیوه در تغییر

 . هستند اساسی و لازم

درصد  63نتایج نشان داد، شرایط اثر معناداری بر نمرات پس آزمون داشته است ،كه با درنظرگرفتن مجذور اتا،می توان گفت 

 ر تبیین این فرضیهد در شرایط آزمایش است. هیجانی بازداری خود بر ورزی جرأت های مهارت این تغییرات ناشی از آموزش

، به طور بحث انگیزی یکی از قدرتمند ترین توانایی ها و موجب  ظرفیت انسان برای اعمال خودبازداری می توان گفت كه

سازگاری سودمند در روان انسانی است . افراد وقتی بتوانند بین خود و محیط شان هماهنگی و سازگاری مطلوبی ایجاد كنند 

ن شرایط را خواهند داشت و سازگاری می تواند اساسأ با تغییر دادن خود در جهت تطابق با جهان شاداب ترین و سالم تری

علاوه بر این توانایی خود برای اجتناب از تکانه های ضد اجتماعی و همنوا شدن با نیاز های زندگی  پیرامون بهبود یابد . 

ی امروزه به نظر می رسد بسیاری ازمشکلات عمده فردی گروهی كه از نشانه های زندگی متمدن است را فراهم می كند.حت

باشد. این گونه یافته ها مبانی چندبعدی برای این فرضیه وسیع را هدایت می كندكه  واجتماعی، ناشی از نقص در خودبازداری

     (. 1397دیان،موجب سازگاری مطلوب وتوانمندشدن فردبرای زندگی شاد تر و سالم تر می شود)مج ظرفیت بالادر خودبازداری

 در افرادی است كه كنترل رفتارها ، احساسات و غرایز خود را با وجود برانگیختن برای عمل داشته باشند. خودبازداری

( تحت عنوان كاربرد صحیح هیجان ها معرفی می نمایند و اعتقاد دارند  كه قدرت  2003را مایر و سالووی ) خودبازداری

ظرفیت شخص برای تسکین دادن خود ، درک كردن اضطراب ها ، افسردگی ها یا بی  تنظیم احساسات موجب افزایش

حوصلگی های متداول می شود. افرادی كه به لحاظ خودبازداری ضعیف اند، دائمأ با احساس نا امیدی ، افسردگی، بی علاقگی  

با سرعت بیشتری می توانند ناملایمات را پشت به فعالیت  دست به گریبان اند ، درحالی كه افراد با مهارت زیاد در این زمینه 

سر گذاشته و میزان مشخصی از احساسات را با تفکر همراه نمودن مسیر درست برای چگونگی ابراز احساساتمان داریم و چیزی 

گی و امروزه علی رغم تغییرات فرهن كه مورد تأكید است، روش ابراز احساسات است به طوری كه جریان تفکر را تسهیل كند.

هستند كه آنها را در برابر مشکلات  شیوه های زندگی بسیاری از افراد در مواجهه با مشکلات زندگی فاقد توانایی خودبازداری

كند درک بهتری از خود داشته باشد و به زندگی آسیب پذیر كرده است . ازسوی دیگر مهارتهای جرات آموزی به فرد كمک می

كند . همچنین در ارتباطات شخصی و شغلی دارای اهمیت است این مهارت به فرد كمک مینحو بهتری با دیگران سازش كند

تا بتواند نظر ها، عقاید، خواسته ها، نیازها و هیجان های خود را ابراز و به هنگام نیاز از دیگران درخواست كمک و راهنمایی 

مهارتهای  با آموزش عوامل مهم یک رابطه سالم است. نماید، مهارت تقاضای كمک و راهنمایی از دیگران در مواقع ضروری از

های صحیح و درستی بگیرند،  یممی توانند ارتباطات خوب و سالمی با دیگران داشته باشند، تصم جرات آموزی دانش آموزان

ش های بتوانند تعارضات و مشکلات خود را بدون صدمه زدن به خود و دیگران حل كنند، خشم خود را كنترل كنند و با تن

 روزانه به طور مؤثر و سازگارانه كنار بیایند
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