
 ١

                                      
  

             
    

                                
 
  



 ٢

                                        
 دانشگاه الزهرا                                        
 دانشكده علوم تربيتي و روانشناسي الزهرا                      

  
  پايان نامه                                          

  جهت اخذ درجه كارشناسي ارشد                         
   رشتة روانشناسي عمومي                               

  
  عنوان                                           

   اثر بخشي آموزش مهارتهاي خود نظم بخشي بر شادكامي        
   دانش آموزان دختر اول دبيرستاني                      

  
  استاد راهنما                                  

  خانم دكتر مهرانگيز پيوسته گر                        
   استاد مشاور                                          

  شهرياريخانم دكتر مه سيما پور                         
                                        
   پژوهشگر                                   

                                    افروز موسوي
                         
  1388تابستان                                          

  



 ٣

  
  :ه چكيد  

وزش مهارتهاي خود نظم بخشي بر شادكامي دانش آموزان هدف از پژوهش حاضر اثر بخشي آم

روش پژوهش نيمه آزمايشي با طرح پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري با  .دختر اول دبيرستاني بود

 نفر از دانش آموزان دختر پايه اول متوسطة دبيرستاني 137 جامعه آماري شامل. گروه كنترل بوده 

نفر دانش آموز بود كه به صورت تصادفي در دو  30 آماري شاملنمونه.  تهران بود5واقع در منطقه 

پرسشنامه شادكامي آكسفورد و پرسشنامه  ابزارهاي پژوهش. گروه آزمايشي و كنترل قرار گرفتند

گروه آزمايش در شش جلسه ي آموزش . بود) MSLQ(راهبردهاي يادگيري خود تنظيمي پينتريچ

. ي در گروه كنترل هيچ گونه مداخله اي صورت نگرفتمهارتهاي خود نظم بخشي شركت نمودند ول

نتايج .  مستقل استفاده شدtبراي تحليل داده ها از تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر و آزمون 

تفاوت معناداري وجود دارد ) در نمره شادكامي و خود نظم بخشي(نشان داد كه بين دو گروه 

(P<0,0001) .مهارتهاي خود نظم بخشي، ميزان شادكامي دانش بدين صورت كه كاربرد آموزش 

همچنين گروه آزمايش . آموزان را افزايش داده و اين حالت بعد از گذشت يك ماه نيز حفظ شده بود

نسبت به گروه كنترل، عملكرد بهتري در انگيزش و راهبردهاي يادگيري خود نظم بخشي نشان 

  .دادند

  .ي، دانش آموز، دختر خود نظم بخشي، شادكام:واژه هاي كليدي 
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  :مقدمه

خصوص ه  از اهميت ويژه اي برخوردار است، ب       سالم رواني، در همه مراحل زندگي انسانها         كاركردهاي

د و در كـشورهاي در      اي از جمعيت جهان را تشكيل مـي ده ـ         كه قشر عمده     مرحله رشدي نوجواني  

به پنجاه درصد مـي رسـد و در كـشور مـا ايـران،                باًكل جمعيت تقري   ه ، سهم اين قشر از     حال توسع 

بنابراين براي شناخت صحيح اين قشر عظيم و كوشش         . حدود يك سوم جمعيت را تشكيل مي دهد       

لـذا  . در راه تأمين شرايط مادي و معنوي لازم براي رشد بدني، عاطفي و فكري آنان بايد تأكيد شـود      

اساسي روانشناسي كاربردي نوين در ايران اين است كه با تشخيص صـحيح و بـه موقـع و                   از وظايف   

مهريـار و   (ه ي آينـده بوجـود آورد      راهنماييهاي لازم ، انسانهايي سالم، رشد يافته، مسئول براي جامع         

. در روانـشناسي اغلـب بـه قـسمتهاي تاريـك طبيعـت انـسان پرداختـه شـده اسـت                   ).1369يوسفي،

سي بر محور جامعه ايده آل كه شادكامي هدف نهـايي آن اسـت متمركـز شـده انـد                    فكرپردازان سيا 

اقتصاد دانان مقياسهاي كمي براي انـدازه گيـري جنبـه هـاي مثبـت روان درسـت كـرده انـد ولـي                        

ربيات مثبـت انـسانها بهـا       روانشناسان بيشتر متمركز بر ناراحتي ها و ناخشنوديها بوده و كمتر به تج            

 را انجام داده اند، تـا جـايي   بررسي هايي ،ناسان نيز در طول بيست سال گذشتهوانشالبته ر. داده اند

كه جنبه هاي مثبت روان بعنوان موضوعي كه توجه ديـدگاههاي اوليـه و كـاربردي را بخـود جلـب                     

 در خصوص جنبه هاي زندگي شخصي و اجتمـاعي مـورد            كرده است در آمده و اهميت روانشناختي      

  ).1386هاشمي،( گرفته استشناسايي و تأكيد قرار

و همه در تـلاش بـراي       ) 2،2003اريكسون( هدف نهايي و مشترك همه ي انسانها است        1شادكامي    

 هيجـاني و اجتمـاعي   -عـاطفي  شادكامي از اجـزاء شـناختي،  ).3،2000باس(رسيدن به آن مي باشند

   ).1997و همكاران،4 داينر(تشكيل يافته است

                                                 
١-happiness  
٢ - Ericson 
٣  - Buss 
٤ - Diener 
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 اسـت تـا   شي براي تغيير افكار، احساسات، تمايلات و اعمال فـرد          رو 1)خودتنظيمي(نظم بخشي -خود

، بـه نقـل از ريـدر و         3،2004،وهـس و باميـستر    2،1998كارور و شـيير   (بتواند به اهداف بالاتري برسد    

 بيشتر موفقيت افراد در رسيدن به اهداف مورد علاقه اشان ،از طريق مهارت در تنظيم                ).4،2006ويت

 و 5 از ســيگرتل ،بــه نقــ1998كــارور و شــيير،(،تعيــين مــي گــرددشــناخت، عواطــف و رفتارشــان 

 .)2004،همكاران

كه يادگيري خود تنظيمي با فرايندهاي رواني مهمي همچون فرايندهاي شناختي            با توجه به اين       

و انگيزشي در گير بوده و با مفاهيم مختلفي همچون خودكارآمدي، جهت گيري مبتنـي بـر هـدف،                   

كنترلي، خود نظارتي، خويـشتن نگـري، مـديريت زمـان، مـديريت شـناخت و                انگيزش دروني، خود    

هيجان، سازماندهي، برنامه ريزي، كنترل، نظارت و انعطاف پذيري، در ارتباط مي باشد و هر كدام از                 

فرايندها با وضعيت بهداشت رواني فرد نيز مربـوط بـوده، چنـين بنظـر مـي رسـد كـه آمـوزش                       اين  

خـود نظـم    يادگيري  بنابراين   .تواند در ارتقاء شادكامي نقش داشته باشد      مهارتهاي خود نظم بخشي ب    

مي تواند يكي از عوامل مؤثر       و باورهاي انگيزشي   فراشناختي   ، شناختي بخشي در زمينه ي مهارتهاي    

  .در موفقيت و شادكامي دانش آموزان گردد

  

  

  

  

  

  

                                                 
١ -Self-regulation 
٢ - Carver&Scheier- 
٣-Vohs&Bamister 
 
٤ -Ridder&Wit 
٥ -Siegert 
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  :لهبيان مسأ

عريف ها و عاملهاي اثر گذار بر آن و ارتبـاط           در طول دهه ي گذشته توجه روانشناسان به شادكامي،ت        

شادكامي در واقع ارزشيابي افراد از خـود و  . آن با عوامل مختلف بطور گسترده اي افزايش يافته است 

 ).2005داينر،(زندگيشان است

 دارنـد كـه افـراد شـادكام كـساني      باور) 1991(1 برخي از پژوهشگران از جمله شوارتز و استراك         

، ايـن سـوگيري در جهـت خوشـبيني و خوشـحالي             در پردازش اطلاعات سوگيري دارنـد      كه   دتنهس

بـه  ( مي كنند كه به خوشحالي آنها مـي انجامـد          راست،يعني اطلاعات را به گونه اي پردازش و تفسي        

 ).1378علي پور و نور بالا،نقل از

 هيجـاني    جزئـي عـاطفي و     نخست  . شامل چندين جزء اساسي است     شادكامي مفهومي است كه       

دوم  جزئـي    . ، شـاد و خوشـحال باشـد       د فرد شـادكام همـواره از نظـر خلقـي           كه باعث مي شو    است

  كه گسترش روابط اجتماعي با ديگران و افزايش حمايت اجتماعي را بـه دنبـال دارد،                اجتماعي است 

 ويژه خود    پردازش اطلاعات  تفكر و   د فرد شادكام نوعي     سوم جزئي شناختي است كه موجب مي شو       

 كنـد كـه خوشـبيني وي را بـه همـراه داشـته                روزمره را طوري تعبير و تفـسير       داشته باشد و وقايع   

  ).1378علي پور و نور بالا،(باشد

 صدد پاسخ به اين سؤال هستند كه چرا برخـي از مـردم نـسبت بـه برخـي                    سالها روانشناسان در      

 ـ            ه برخـي ديگـر در زنـدگي موفـق          ديگر، از بهداشت رواني بهتري برخوردارند؟ و چرا برخي نـسبت ب

  ترند؟چه عواملي اين تفاوتها را ايجاد مي كند؟

سي مقالـه هـاي منتـشر شـده طـي           ربا بر ) 1382؛به نقل از يزداني     1998( و همكاران  2فرانسيس    

 بـار  واژه شـادكامي بكـار رفتـه ، در حاليكـه واژه                515 دريافتند كه تنهـا      1995 الي   1990سالهاي  

 .ر مورد استفاده قرار گرفته استا ب18903افسردگي 

                                                 
١ -Schwartz &Strack 
٢ -Francis&et al 



 ١٦

 از طرفي نوجوانان با پشت سر گذاشتن مقطع راهنمايي و ورود به سالهاي اوليه دبيرستان ، افـسرده                  

 سالگي دختران  15-14پژوهشي اعلام مي دارد كه در سنين، طي )2000(سان توروك . مي گردند

 دهند و ايـن در حـالي اسـت كـه در             نسبت به پسران، ميزان رشد بيشتري از افسردگي را نشان مي          

ــلام شــده اســت    ــده اع ــران كنن ــان، نگ ــشي در نوجوان ــسردگي و خودك ــرخ اف ــران ن صــاحبي و (اي

اين گزارشـات توجـه     ). 1384به نقل از اوجاقي،    ؛1369؛پور رضائيان،   1381؛رحيمي،1381همكاران،

  .ده استه سوي شادكامي جلب نمواست گذاران اجتماعي را تا حدودي بمجامع علمي و سي

رشد تحـصيلي و شـكوفايي اقتـصادي و          رشد علمي،  ،سلامت بدني  شادكامي باعث نشاط روحي،       

 است كه علاوه بر متغيرهـاي       همچنين شادكامي سازه اي فرضي    ). 1380احمدي،(اجتماعي مي شود  

حـسين خـانزاده و صـفي       (، متغيرهاي بيروني نيز در ميزان آن نقش اساسي ايفـا مـي كننـد                دروني

با توجه به اهميت شادكامي در احساس تماميت و كمال ،آيـا مـي تـوان شـادكامي را                    ).1385،خاني

آنكه موسيقي نمي داند از     : معتقد است ) 1386؛به نقل از هاشمي   1973( 1جان بي گايزل  افزايش داد؟ 

 ،كامي نياموخته، با همه نعمـت جهـان       داشتن بهترين سازها هنرمند نخواهد بود، آن نيز كه هنر شاد          

 .و نيكبختي هنري است آموختنيادكام نخواهد شد، زيرا شادكامي ش

بلكه در تمامي حوزه هاي مربوط بـه روانـشناسي، بـر اهميـت               ،امروزه نه تنها در حوزه هيجانات          

 است كه ويژگـي مـشترك       يروشي شود، و حال آموزش خودنظم بخشي        آموزش و يادگيري تأكيد م    

دست آوردن و   ه  براي ب  ،اي تنظيم اهداف و گسترش راهبردها     پويتم انگيزشي   سبه عنوان سي   ل آن، او

 به مديريت پاسـخهاي هيجـاني اسـت    د و ويژگي مشترك دوم آن، مربوطتجديد نظر اهداف مي باش   

ريـدر و   (هاي شـناختي مـي باشـد      دكه به عنوان عوامل اصلي سيستم انگيزشـي ، مربـوط بـه فراين ـ             

سوي پيشرفت و موفقيـت  ه گي خود نظم بخشي، فرد را ببنابراين يادگيري اين دو ويژ ). 2،2006ويت

  .و در نتيجه شادكامي سوق مي دهد

                                                 
١-Geisel,John B 
٢ -Ridder&Wit 



 ١٧

 مـي   زندگي رسيدن به شادكامي مـي باشـد       از اهداف  ي يك  طبق پژوهشهاي انجام شده    از آنجايي كه  

توان با آمـوزش باورهـاي انگيزشـي ، بعـد هيجـاني شـادكامي و بـا آمـوزش مهارتهـاي شـناختي و                         

 در صدد بر آمديم تا با آموزش مهارتهاي خود          لذا.  شناختي شادكامي را افزايش داد     فراشناختي ، بعد  

 تنظـيم اهـداف، خودكارآمـدي،       برنامه ريزي،  ،له مهارتهاي شناختي و فرا شناختي     از جم نظم بخشي   

قبول محدوديتها و بيان احساسات، بـه افـزايش سـطح شـادكامي دختـران نوجـوان                  مثبت انديشي، 

راين سؤالي كه در اينجا مطرح مي شود و ايـن پـژوهش در صـدد پاسـخ بـه آن اسـت                       بناب. بپردازيم

  :،عبارت است از

   »؟ مي گردددختران نوجواندر  شادكامي افزايش بخشي منجر به نظم آيا آموزش مهارتهاي خود« 

  :اهميت و ضرورت پژوهش

 ،خـصوص شـادكامي   با توجه به زمينه پژوهشي اندك و ضعف دانش در حيطه روانشناسي مثبـت و ب               

 فرايند پيشرفت قابـل قبـول   شادي .سعي گرديد با كار در اين حيطه، يافته هاي جديدي ارائه گردد

 ،ادي چيزي است كه فرد در مسير هدف       ش ، از ديدگاه نظريه پردازان شناختي     به سمت هدف است و    

 تجربـه   دريافت كه شادي لذت بخش، ارتبـاط نيرومنـدي بـا حـس چـالش،               واترمن. تجربه مي كند  

لازاروس معتقد است كه    . شايستگي، تلاش، تمركز، حس ابراز وجود و داشتن هدفهاي مشخص دارد          

هيجانهاي مثبتي مثل شادي براي ايـن وجـود دارنـد تـا رفتـار هدفمنـد را تـسهيل و حفـظ كننـد                         

د نظم بخشي در نظـام آمـوزش        بحث خود وخو   در جامعه امروزي،   از سويي ).512،ص1384فرانكن،(

 ،دگيري خود نظـم بخـشي     ااهميت پيدا كرده است و ي      ،درمان و امور شغل يابي     بهداشت و  ،وپرورش

مفهومي ارزشمند درتعليم و تربيت جديد و يك رويكرد مهم پژوهشي در روانشناسي تربيتي وحتـي                

كـه بـا اهـداف و       بطريقي رفتار مي كننـد       ،م بخشي شوند   وقتي افراد موفق به خود نظ      .با ليني است  

در همـه حـوزه     براي عملكرد سازگاري     خود نظم بخشي موفق ،     . هماهنگ است  ، رفتارشان معيارهاي

  ).1،2006هويل(ضروري استهاي زندگي 

                                                 
١ - Hoyle 



 ١٨

افسردگي را به عنوان اختلالي در خود نظم بخشي توصيف مـي كنـد و پيـشنهاد                  ،)2002(1استرامن

، )2002(ق نظـر داينـر  از طرفي طب .خشي، مزايايي براي افسردگي داردمي كند كه مدل خود نظم ب

يكي از اجزاي شادكامي، نبود خلق و هيجانات منفي و همچنـين داشـتن خوشـبيني و عـزت نفـس                     

است كه فرد با خود تنظيمي و كنتـرل احـساسات و هيجانـات مـي توانـد بـه رضـايت از زنـدگي و                          

 طغيان .گرددشروع مي با دوره طغيان وتطابق  دوران مياني نوجواني ، از سوي ديگر، .شادكامي برسد

  ،ا، افقهاي جديدي در برابر نوجوان      و مطابقت با ضوابط ،ارزشه       بزرگسالان در مقابل فرامين والدين و    

   بوجودكند و در اين زمان حالت دو سو گرايي عاطفي و تغييرات سريع هيجاني در نوجوان                ايجاد مي 

 بايد خود را    ماني مواجه اند، و   رشد جس  شناختي و  ،نوجوانان با تغييرات بيولوژيكي   همچنين   .آيدمي  

اييهـاي  توان  و  لازم است در زمينة رفتار     و   مدرسه سازگارنمايند  و ، گروه همسالان  با انتظارات والدين  

  ).1383اكبرزاده،(حول يابند ت،شناختي واجتماعي جديد خود

بـه انجـام     را   رفتـارش  ، كه بطور فعا لي    ، ياد گيرنده را در گير مي كند        خود نظم بخشي   همچنين    

  رفتـاري   ،انگيزشـي و  وابسته به بازخورد عاطفي، شناختي    همچنين   د، هدايت كن  خود تنظيمي اهداف  

 يادگيرنده هاي فعا لي     ،در كل ياد گيرنده هاي خود نظم بخشي       .  است ابراي تغيير راهبردها و رفتاره    

خـود    ،3 ،خـود مـشاهده گـري   2ما نند تنظيم هـدف كه فرايندهاي مختلف خود نظم بخشي   ند  هست

جـذب مـي    خـود انگيزشـي، ماننـد خـود كارآمـدي            را بـا راهبردهـاي تكليفـي و باورهـاي            4ارزيابي

  ).5،2004كلري وزيمرمن(كنند

نيز خود نظم بخشي با ارتقاء سلامتي در ارتباط بوده و در كنترل سلامتي              ) 2005(به اعتقاد بندورا    

شخص مي گردد كه چنـين تغييراتـي بـدون          اهميت ويژه اي دارد و باعث ايجاد تغييراتي در عادات           

به اعتقاد بندورا انسان سالم     . يادگيري مهارتهاي خود نظم بخشي و اجزاء وابسته به آن ممكن نيست           

   .اً به خواسته هاي محيط پاسخ دهدبه تعيين معيارها و هدف هاي خود مي پردازد تا اينكه صرف

                                                 
١  - Strauman 
٢ -Goal Setting 
٣ -self-Observation 
٤ -self-Evaluation 
٥ - Cleary&Zimmerman 



 ١٩

ولـي  .  تحصيلي شده اسـت     پيشرفت  نظم بخشي بر   با توجه به اينكه تحقيقات زيادي دربارة تاثيرخود       

. پژوهشي دربارة تاثير مستقيم آموزش مهارتهاي خود نظم بخشي بر شادكامي، صورت نگرفته اسـت              

بدين منظور براي افزايش ميزان شادكامي در نوجوانان از متغير جديدي استفاده مـي گـردد تـا اثـر                    

سخ به سؤال پژوهشي مـورد نظـر مـي توانـد از دو              پا. بخشي آن بر شادكامي مورد ارزيابي قرار گيرد       

  :جنبه مفيد و مؤثر باشد

موجـود   به توسـعه دانـش نظـري          آزمون نظريه فوق تأييد گردد كمك      در صورتي كه   :جنبه نظري  -

  . بدين ترتيب كه باعث تلاقي روانشناسي تربيتي و روانشناسي سلامت مي گردد.است 

نظـم  -ژوهش فوق مي توانـد بـراي شـناخت روشـهاي خـود            يافته هاي حاصل از پ    : جنبه كاربردي  -

بخشي و آموزش آن در جهت افزايش شادكامي نوجوانان به اولياء و مربيـان، معلًمـان و مـشاوران در       

 چرا كه اگر برنامه اي براي شادكامي دانش آموزان در نظـر نگيـريم،               .حوزه هاي مختلف ياري رساند    

مدي و خودباوري در آنها كمرنگ مي شود و در نتيجه           احساس عزت نفس، خود شكوفايي ، خودكارآ      

  . خود و جامعه در نظر نمي گيرندبرنامه اي براي پيشرفت

  :اهداف اصلي

    شادكامي دانش آموزان دختر اول دبيرستاني تعيين اثر بخشي آموزش مهارتهاي خود نظم بخشي بر
  دانش آموزانامي شادكبر مهارتهاي خود نظم بخشي اثر بخشي آموزش پايداري تعيين 

   وضعيت خود نظم بخشي دانش آموزان بعد از مداخلات آموزشتعيين

  : پژوهشفرضيه هاي
 

  :اين پژوهش عبارتست ازهاي فرضيه 

دانش آمـوزان دختـر اول      در   آموزش مهارتهاي خود نظم بخشي منجر به افزايش نمرات شادكامي         )1

  .ددبيرستاني مي گرد



 ٢٠

بعـد از گذشـت يـك        اي خود نظم بخشي را دريافت مي كننـد ،          كه آموزش مهارته   دانش آموزاني )2

   .  ماه، نمرات شادكامي بيشتري نسبت به گروه كنترل نشان مي دهند 

  
دختران  نمرات انگيزش خود نظم بخشي در      به افزايش     مهارتهاي خود نظم بخشي منجر     آموزش)  3

   .داول دبيرستاني مي گرد

خود نظم بخـشي      به افزايش نمرات راهبردهاي يادگيري     آموزش مهارتهاي خود نظم بخشي منجر     )4

  .دختران اول دبيرستاني مي گردددر 

  
  

  :تعاريف متغيرها

  :1تعريف نظري شادكامي -

  ).5200داينر،(شادكامي نوعي ارزشيابي است كه فرد از خود و زندگي اش دارد

زنـدگي، شـادي ذهنـي،     سطح بـالاي رضـايت از       : شادكامي حالات رواني مثبتي است كه عبارتند از         

  ).1384؛ به نقل از اوجاقي،1997راسموس،(سلامت ذهني و سلامت روانشناختي 

  :تعريف عملياتي شادكامي -

 ـ         دسـت  ه در اين پژوهش، شادكامي نمره اي است كه دانش آموز در پرسشنامه شادكامي آكـسفورد ب

  .مي آورد

   :نظم بخشي خود  مهارتنظريتعريف  -

انگيزشـي و    ،ه اي كه افراد به صورت فراشـناختي        بخشي را بر حسب درج     نظم خود) 1998(زيمرمن

  .رفتاري در فرايند يادگيريشان مشاركت فعال دارند، تعريف مي كند

                                                 
١ -happiness 


