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  )M.Aصورتجلسه دفاع از پایان نامه کارشناسی ارشد (

  
     1390/     /     تاریخ در    فاطمه فرشادفردنام و نام خانوادگی دانشجو : 

  ه : روانشناسی تربیتیرشت

  از پایان نامه خود با عنوان :

  آموزان دوره متوسطه شهر شیراز نفس دانش تأثیر آموزش ابراز وجود بر مدیریت استرس و عزت
  

 ونمره      (           )                            دفاع نموده است.                   با درجه   
  

  امضاء اعضاي هیات داوري    سمت                  هیات داورينام و نام خانوادگی اعضاء 
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ب 

: ଘ م    ৎقد

ه  ون سا  ජا ॠد ໑ ه  ࣂ ൕঙ شان  ࡂ భ ی ਟ ت  ࢴ ࡛ख़ ८ت و ه با থذ م ،آฬنૢ ৣ با ෙय़ وز و ॼ   ৮در وماభ د

ود ओ وده ا৯د وبا و র ن  ૼ ر  ا و  ࠬࢠ ره یار و ا و ঙࢤ م  ا৯د و   ఇرห ୀ ی ਪ و ॽ لا ت ه  ࣂ ൕঙ شان  ०قد ৎ 

نده  අඔ  ່ م ،ازآ ࣓ষ ول ز৯دگا ઍध مام  ৳  ୀ شان را نࢂ ھاری ر   ଢی سا ਜن ا وده ا৯د.جاود র

تارم . ণا و ऒ شان   ند ു   মࡑ

  

:ଘ م  ৎقد   و

مان  ৷ ھا ඛ ظات  ॺࡗ ن  ଌ یاق دیدن ا ංඍ ଡ ام భ  ا زا ່ ر ৮در ୁرگ  ا ف وభیاو ࣣಯॸ روح  

८ت.    থذا
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 ণ ری ا ච سࢂ   پا

 భ با کاوش ห ࣾت سان سا ি ور ا  ز ش را ࣁ ൿ ل و ࠟ࢞   ت.او॥ ش ا ඔࣁ  ່ شا آ ඖࣁ م و ॿ رار عا ໆ ௧ گاه ଘ ا ی را ਠ ീ ق  ॽ پاس خا ণ

ی یاد. ฮ ৎعا ت  ࣣࡲ ਼ࣹ وم  ࢭ ऻग़  ଘ، ش ඔࣁ  ່ ت آ   എࠝ࢟

 ઃ ی کا ਚع طا ر س න ناب آ༚ی د প  ଡ زا ່ تاد  ণ ی ا  ی و ௵ ਪ ما با راঘ࣒ ود را ऒ ی  ਖع࢙  ଔن رسا  ൻ ീ ࡑ ود، র م  ক ا و ऒ رور  ඥज़ یده ষ جام رسا  ی ଘ ا ਖ

ود  ऒ  ୀ د.ঁذا৯ده اඟ نࢁ غ   భ ی ॳ و ঈ   ت ازฬکا ଯ ه ا ൎک م آوردن  ক ا ່  భوده و ৶ࢤ م   ند یار ൎب ی  ࣝಭ ی و ਪ شاده رو ঝ شان با ী ඟا  ا ໖ ام ،

رم . ا ورشان د अ م   ৎقد ود را  ऒ پاس  ণ رام و නළ ای ا م ห اد ৣ ا ی د ਗ اࣿب    و

 න م  د ৣ رکارخا ໆ از  ود را ऒ پاس  ণ نان و ංඖ ࢋ ا اජ ໑ ॥ت  ه ا ീী م ر شا  ජ ໑ یده  ণ ھده ࠱  ୀ را ଓฬ شاوره پایان ज़ ت  ॼࢹ و ࣪ ज़   ز ඵ ی  ਣඇ ඌࣹ

وده ا৯د از  ৶ࢤ ی  ਘ ا ঙ ࢋ را  ষ جا শ࣊ ا ش ॰ده و  ن و ଌ ر ا න   ଦ ଽ ଢ ث ارا ࠥ ود با  ऒ ند  േॷ ෘات ارز ো شان با  ী رم .ا ا لام د ع ه ا৯د ا তا د

رم. ا ی را د  ا ඟ وदدر د พࢁ ় شان ل  ী   ا

و ज़ ره  ا و ঙࢤ   م ৣ با ෙय़ وز و ॼ نان از ৮در وماభ د ঃ ز ا୍د  ا م و  ما ৶ ی  ਗ ری  ا ච سࢂ پا ণ ඟ و พࢁ ় ود  ओ مام و ৳ وده ا৯د با  র ࢋ  ষ جا শ࣊ ق ویار ویاور ا

تارم . ণا و ऒ ی آฬن را  ਠঃ لا س ت و नࡺࢹ و ड़  
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  :چکیده
  

آموزان  د بر مدیریت استرس وعزت نفس دانشتحقیق بررسی تاثیر آموزش ابراز وجوهدف از این 
دانش آموز دختر از دانش آموزان  40بدین منظور تعداد  .بود89 -90متوسطه شهر شیراز در سال تحصیلی 

 نفري به عنوان گروه آزمایش20وبه دوگروه  دوره متوسطه از طریق روش نمونه گیري تصادفی ساده انتخاب
براي تجزیه وتحلیل داده ها از روش تحلیل کواریانس استفاده شد.ابزار مورد  وکنترل درنظر گرفته شدند.

نتایج  .بود آزمون عزت نفس کوپر اسمیت و یجاستفاده در این پژوهش شامل مقیاس نشانگان استرس مسل
   .اردتاثیرد دانش آموزان وعزت نفسمیزان استرس برنشان داد که آموزش ابراز وجود 

  
  

  عزت نفس. ،مدیریت استرس ابراز وجود، واژه هاي کلیدي:
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  مقدمه

می تواند نقش حیاتی وموثري را  استرسباتوجه به پیشرفت تکنولوژي وصنعتی شدن زندگی ،

درسلامت روان وهمچنین سلامت جسم داشته باشد.داشتن روحیه اي که بتواند استرس ها را کاهش دهد 

نیاز هاي اساسی یک انسان است .می توان گفت مدیریت  ءجز ،کندها را مدیریت  وه اي مناسب آنوبه شی

عدم  افزایش استرس و .ري در زندگی ما انسان ها می باشدکردن استرس یکی از بزرگترین سرمایه گذا

بالطبع این  مدیریت کردن آن موجب می شود که افراد جلوه هاي متعدد روانی را از خود بروز دهند و

انسان موجودي  مانی آ ن ها را تهدید کند. سیستم روانی وبه دنبال آن سیستم جساسترس می تواند تمام 

ومی تواند اداره یک زندگی را به عهده بگیرد وبه حل مسایل متفاوت در زندگی   است داراي اراده واختیار

ه در بپردازد ،کاهش استرس می تواند نقش بسزایی را در قدرت تصمیم گیري و اراده جهت رفع مشکلاتی ک

چه بسا افرادي که قادر به مدیریت کردن استرس در خود می و پیش روي انسان قرار دارد ،داشته باشد

می توانند به راحتی عنان زندگی را  در آن ها به نحوي کاهش پیدامی کندواسترس مسلمامیزان باشند

  مسایل ومشکلات در زندگی خود بپردازند. یار بگیرند وبا ذهنی سالم به حلدراخت

 1پس از آن کلودبرنارد .توسط فیزیولوژیست بزرگ فرانسوي مورد بررسی قرارگرفتاسترس در انسان  

نیز آن  2همچنین متخصص بزرگ اعصاب والترکانناین واژه را توصیف کردوبه مطالعه بیشتر آن پرداخت.

چون کورتیزول  یکی دیگرازدانشمندان که در خصوص استرس وروابط آن باترشح هورمون هاییرابررسی کرد.

اودرآزمایشاتی که برروي موش هاي صحرایی انجام بود. 3وغده هیپوفیز نظریه هایی را ارایه داد هانس سلیه

                                         
1- ckload bernard 
2- wallter canon 
3- hans selye 
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همچنین  ارایه داد. ایمنی (دفاعی بدن)دادمشاهدات قابل توجهی درمورداسترس وارتباط آن باسیستم 

 .بررسی کرد اوتاثیراسترس برروي ارگانیسم هاي بدن را

باشد. منظور از  تواند با کمک آموزش ابراز وجود افزایش یابد عزت نفس می غیرهایی که میاز مت  

پروراند. به  احساس و تصویري است که فرد به مرور زمان نسبت به خویشتن در ذهن می» 1عزت نفس«

و خوشایند  تواند مثبت تر، عزت نفس یعنی ارزیابی فرد از خودش. حال این برداشت و ارزیابی می عبارت ساده

تواند ترکیبی از احساس شایستگی و مورد محبت واقع شدن باشد. نوجوانی که  یا منفی باشد. عزت نفس می

کند ولی مورد توجه و حمایت آموزگار یا والدین خویش  هاي خویش احساس رضایت می از کسب موفقیت

نوجوانی که مورد توجه و محبت طور  شود، ممکن است از عزت نفس پایینی برخوردار باشد. همین واقع نمی

هاي خود تردید دارد، ممکن است دچار ضعف  گیرد، ولی نسبت به استعدادها و توانایی اطرافیان خود قرار می

  درونی و کمبود عزت نفس باشد. 

داند که از ارزیابی  می مندي و خویشتن را، حس رضایت عزت نفس ).1380،سفیدرو،  ترجمه(2رابسون

هاي فرد  ت و خواستههاي وي جهت ارضاي تمایلا تواناییو مندي، جذابیت، شایستگی، کفایترزشفرد درباره ا

  شود. ناشی می

رشد فرهنگی، گردد که منعکس کننده  برمی 1980تا  1970هاي  نفس به سال ابتداي فعالیت عزت

ر نوع پیامد نفس به عنوان عاملی مهم که از ه بود. عزتتأکید بر احساسات و توجه به خوشبختی افراد 

  کند، درنظر گرفته شد. هاي تحصیلی جلوگیري می نامطلوب شخصی، اجتماعی، شکست

در مدارس، روش  آموزش) بر این باورند که شرکت در کارهاي گروهی، نوع 2005( 3جامبور و الیوث

افراد داشته  ستواند تأثیر بسزایی در میزان عزت نف برقراري ارتباط در خانه و مدرسه و میزان ابراز وجود می

شود تا  هاي لازم جهت برقراري ارتباط مناسب در نوجوانان باعث می مهارتپایین و فقدان باشد. عزت نفس 

ها افزوده شود. با توجه  آن و بر مشکلات روانی و رفتاري یابی به حقوق خود دچارمشکل شده ها در دست آن

                                         
1- self steem 
2-rubsun 
3- jombor & elious  
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آموزان  روه از دانشاي که در این گ کل نیازهاي ویژه ورزانه و در أت هاي جر به کمبود عزت نفس، فقدان مهارت

 صورت پذیرد تا  آموزانهایی در شیوه آموزشی و مواد درسی دانش  باید تغییرات و تعدیل،پذیرد  میصورت 

به خصوص آموزان  اهداف آموزش و پرورش در مورد این گروه موفقیت حاصل شود. دانشدر تحقق 

هاي اجتماعی و ارتباطی دارند. با  ه، نیازهاي فراوانی از جمله نیاز به مهارتمتوسطآموزان نوجوان دوره  دانش

ها و همچنین نظام آموزشی ناکارآمد و فقدان آگاهی والدین، این نیازها اغلب  هاي آن یت توجه به محدود

  مرتفع نشده است. 

ها  اجتماعی آني ها هاي بسیاري براي کمک به نوجوانان با نیازهاي ویژه در جهت رشد مهارت راه

هاي مؤثر براي آموزش چگونگی برقراري  یکی از راه  1آموزي گروهی وجود دارد. آموزش ابراز وجود و جرأت

آموزش ابراز وجود رویکردي رفتاري شناختی است که امروزه رواج بسیاري یافته  باشد. ارتباط با دیگران می

هاي بین فردي دارند،  ود در روابط اجتماعی و موفقیتاست و به ویژه براي افرادي که مشکلاتی در ابراز وج

  مفید است.

) و 1949اي طولانی در رفتار درمانی دارد و سرآغاز آن به کارهاي سالتر (  مباحث ابراز وجود مقایسه

گردد. قسمت اعظم آموزش ابراز وجود مستلزم به کار بردن متونی از روانشناسی انسان  ) باز می1985(2ولپی

است. از این رو آموزش ابراز وجود روشی آموزشی است نه درمانی، همچنین باید توجه داشت که این گرایانه 

  گرایانه ریشه دارد. مبتنی بر بینش نیست. تاریخ آموزش ابراز وجود در روانشناسی رفتار ،روش روان درمانی

که باعث بهبود در  هاي متفاوت انجام شده است گوناگون و براي گروه شرایطآموزش ابراز وجود در 

لوزدر و   مورد بررسی اعلام شده است. اورهارت،هاي  هاي اجتماعی و ارتباطی و عزت نفس گروه مهارت

هاي  راز وجود را بر گروه)، تأثیر آموزش اب1982(5) سادج1980(4)، جنتایل و جنکیز1980(3تولوس

 )1983(1) و تاران بو1986(6طور خاص لونگاند. به  آموزان مورد بررسی و نتایج مطلوبی را گزارش کرده دانش

                                         
1- group assertiveness training 
2-salter & wollpy 
3- everhart & luzadar& tullos  
4- genatail &jenkis 
5-sadge  
6- long  

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


 5

هاي  توان یکی از راه آموزش ابراز وجود را میاند.  را در نوجوانان مورد مطالعه قرار داده ابرازوجودتأثیر برنامه 

هایشان  آموزانی که توانایی ابراز وجود دارند، تصویر بهتري از خود و توانایی آموزان دانست. دانش تجهیز دانش

توانایی  آموزانی که رود. دانش ها بالا می نفس آن شوند و به طبع عزت براي خودشان احترام قائل می دارند و

نماید توانایی  ها را فراهم می ابراز وجود بهتري دارند در سازگاري با مسائل و مصائب که موجبات استرس آن

کنند و به بیانی قادر به مدیریت توانند میزان استرس را در وجود خود کنترل  بالاتري دارند و بهتر می

  باشند. استرس بهتري در خود می

ورزي اثر گذاشته و باعث  آشکار جرأت اي آشکار و ناتواند روي اجز ی میآموزش ابراز وجود گروه

  افزایش میزان این مهارت گردد.

ل ابراز خشم شود. آموزش ابراز وجود تنها شام م استفاده میزدایی منظ راز وجود از روش حساسیتابدر 

حساسات گرم و شدیداً محبت ا و احساسات منفی نیست، بلکه در برگیرنده همه انواع احساسات و از آن جمله

  ).1380باشد. (شفیع آبادي و ناصري، می  آمیز

هاي اجتماعی است آموزش آن به صورت گروهی  که مهارت ابراز وجود از مهارت با توجه به این

انفرادي دارد. ایفاي نقش در ارائه گروهی به علت کثرت افراد، باعث تمرین هایی نسبت به آموزش  مزیت

مهارت ابراز وجود موثر است و  در تقویت ،شود ایجاد میکه  یهای شود. بحث بیشتر مهارت مورد آموزش می

یعی ها شرکت دهد. مزیت دیگر این روش این است که دامنه وس تواند افراد را ناخواسته در این بحث مربی می

ه شود که افراد قادر به مقایس لانه توسط افراد گروه ارائه مینفعمندانه، پرخاشگرانه و م اي جرأتاز انواع رفتاره

  باشند. و بررسی این رفتارها می

ار خواهد بود، توانایی از جمله کارهایی که بر افزایش عزت نفس و مدیریت استرس در افراد تأثیر گذ

مهمی در کاهش میزان استرس و افزایش  تواند نقش آموزش ابراز وجود می راین، بناب .ابراز وجود کردن است

  باشد. داشته عزت نفس 

   بیان مسئله:

                                                                                                                               
1- turn bow 
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هاي مربوط  ناراحتی  در روزگار ما،  جا که اطلاعات و حقایق موجود درباره استرس شگفت آورند، از آن

 تر هستند. شایع تی در آمریکا بود، ترین مشکل سلام به استرس حتی از سرماخوردگی هم که زمانی شایع

هاي شخصی نسبت به قبل فزونی گرفته و انواع  در جهان امروز که سرعت تحولات و فراگیري تجربه

داشتن ارزشی مثبت، آرمان و آرزو و تعهد  اند، و همچنین ها بر زندگی بشر سایه افکنده مشکلات و استرس

توان اهمیت استرس و مدیریت کردن آن را از  ته است، نمیدگی نیز اهمیت چشمگیري یافنسبت به فلسفه زن

  نظر دور داشت.

مدیریت استرس عبارت است ازداشتن مهارت هاي لازم جهت بکارگیري وحفظ روابط حمایتی 

 ،1زندگی (باکروسیریک جامعه جهت مدیریت کردن فشارهاي موجود درمحیط  کنار آمدن با ورضایت بخش و

) یکی از عوامل موثر براسترس 2004( 3ستروآزن و ،اسکرون .)2005 ،2دوپوکس و استرداد به نقل از ،1989

این توانایی شامل شناخت استرس هاي مختلف زندگی را توانایی کنترل ومدیریت در استرس معرفی کردند.

ش به بیانی دیگرمدیریت استرس نوعی خود ایمن سازي درمقابل استرس است.این آموزوتاثیرآن هابرفرداست.

هاي ارتباطی ،تصمیم گیري ،تفکرانتقادي،همدلی ومقابله بااسترس راکه هارت هایی را درزندگی درزمینه م

 افرادي که بااسترس هاي شدید روبه رو هستند شود. شامل میاصلی زندگی می شود جزمهارت هاي 

جنبه هاي موفق نیستند در کسانی که درمدیریت استرس خورند. می درواکنش هاي اجتماعی با مشکل بر

ر عملکردتحصیلی با مشکل مواجه روان شناختی ،جسمانی وخانوادگی دچاراختلال می باشند ود ،اجتماعی

کندي به رویدادهاي زندگی پاسخ به  ،افرادي که قادر به مدیریت استرس درخود نمی باشند شوند. می

وانایی مدیریت کردن استرس سبب فراد قادر به ابراز وجودبه صورت مناسب نمی باشند .تاین گونه ا .دهند می

هاي  شدن با مشکلات به راحتی ازسیستم هنگام مواجه باشند و تر که افراددرتعاملات اجتماعی موفق میشود

ارایه را  انی بهتريواکنش هاي روان شناختی وجسم ه کنندوکنترل بیشتري داشته باشندواستفاد حل مساله

هاي اجتماعی،  ود که استرس و اضطراب، واکنش فرد را در جنبهش که امروزه دیده می باتوجه به این دهند.

                                         
1- backroseerek 
2- esterdad & dupoks 
3- sckroon, wester & asoon 
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تواند در عملکرد تحصیلی و نحوه زندگی تأثیر  کند، و می روانشناختی، جسمانی و خانوادگی دچار اختلال می

گذاشته و باعث افزایش خطاها و کندي زمان پاسخ دادن به رویدادهاي زندگی شود، در این پژوهش با روش 

ورزي و ابراز وجود بر مدیریت استرس و عزت  آموزان دختر نوجوان تأثیر جرأت ز وجود بر دانشآموزش ابرا

تأثیرات آن در نفس و  آموزان مورد بررسی قرار گرفته است. از جانب دیگر با توجه به اهمیت عزت نفس دانش

   کند.کمک فراوانی به دانش آموزان تواند  میآموزش ابراز وجود زندگی نوجوانان 

شده در دانشگاه، بدون  ریباً یک سوم نوجوانان تاره واردمرکز ملی آمار تحصیلی دریافته است که تق

گویند و بسیاري نیز طی نخستین سال ورود خود به دانشگاه این کار  تحصیلات عالی را ترك می، كاخذ مدر

ه دانشگاهی و توانایی در دهند. متغیرهاي متعددي از جمله موفقیت تحصیلی، ارتباط با جامع را انجام می

چنین توانایی  باشد. هم ها می در ارتباط سالم آن ،سازگاري با استرس عوامل مهمی در حفظ دانشجویان

کنترل استرس  نوجوانان و دانشجویان عامل مهمی در توانایی ارتباط برقرار کردن با دیگران، ابراز وجود در 

باشد.  ها می مچنین عامل مؤثري در افزایش عزت نفس در آنورزي و ه جرأتو   "نه گفتن"ها و قاطعیت  آن

جا که جامعه به میزان زیاد به زبان متکی است، تعجبی ندارد که تعداد زیادي از محققان مانند  از آن

اند  ) در تحقیقات خود به نتایجی رسیده1377) و خرم آبادي (2005و الیوت ( 2)، جامبور1986( 1ساریجانی

خصوصیاتی هستند که آن ها را از دیگر موجودات متمایز می ها داراي  انسان دهند که نشان می

هایی که  افراد نوجوان به علت محدودیت .باشد هاي اجتماعی از نیازهاي اساسی همه افراد می مهارتکند.

هاي مورد  هاي اجتماعی دچار مشکل هستند. آموزش ابراز وجود یکی از روش دارند، در کسب برخی مهارت

  از براي برقراري ارتباط سودمند با دیگران است. نی

نفس عبارت است ازقضاوتی فردي ازشایستگی که ویژگی عام شخصیت است نه یک نگرش عزت 

عزت نفس بالایی دارند در تعاملات اجتماعی ي که افرادلحظه اي یا اختصاصی براي موقعیت هاي خاص .

فس کافی مانعی تر هستند. اما نداشتن عزت ن موفق  ،عملکرد تحصیلی وکارکردهاي شغلیخود با دیگران 

ها  هاي متفاوتی براي بهبود این مهارت است. روشارتباطات فردي در مسائل  اجتماعی و  بزرگ براي افراد
                                         
1-sarigiani  
2- jambur & elious 
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منسجم آموزش ابراز وجود و  ههاي ارتباطی، تدوین یک برنام تجربه شده است اما با توجه به محدودیت

آموزان در مدارس و استفاده از مربیان و معلمان جهت اجراي  هاي درسی دانش هگنجاندن آن در بین برنام

انسان موجودي اجتماعی است که نیازمند برقراري ارتباط با دیگران است.   کند. برنامه با اهمیت جلوه می

فردي و  هایش، فقط از طریق تعامل بین بسیاري از نیازهاي متعالی انسان و شکوفا شدن استعدادها و خلاقیت

کند تا  شود و به فعل درآید. به همین دلیل انسان همواره سعی می ءتواند ارضا ارتباط اجتماعی می

هایی  جهت تسهیل ارتباط خود با دیگران کسب کند و بدین وسیله به تکامل شخصی خود بیفزاید.  مهارت

اي داشته  ین فردي نقش گستردههاي اجتماعی است که در روابط ب قاطعیت و ابراز وجود نیز از جمله مهارت

کند که در پیشبرد سلامت  آگاهی را در فرد تقویت می و رفتارهایی از قبیل استقلال، اعتماد به نفس و خود

  روانی انسان تأثیر بسزایی دارد. 

هاي تربیتی دارد و ناشی از پرورش  باشند که این مسئله ریشه برخی از افراد قادر به ابراز وجود نمی 

ها.  باشند نه شنیدن به آن گیر است که تنها قادر به دیدن فرزندشان می فرد توسط والدینی بسیار سخت یافتن

ها در  پسندند، اما آن آموزان ساکت را می تر دانش ها بیش آموزند که معلمان آن گونه کودکان در مدرسه می این

هاي خانوادگی خویش  تحصیلی و آموزشهاي بازمانده از دوران  توانند بر سلطه پذیري آینده به سختی می

  ).1377ترجمه بیگی و فیروزبخت.  فایق آیند (هارجی و همکاران،

ابراز وجودرفتاري است که شخص را قادر می سازد به نفع خود عمل کند ،بدون هر گونه اضطرابی 

دیگران حق خود روي پاي خود بایستد،احساسات واقعی خود را صادقانه ابراز کندوبا توجه نمودن به حقوق 

 ،شتن به صورت صریح ،مستقیم ومناسبابرازوجود به معنی توانایی ابراز خوی).1982،آلبرتی وامونزرابگیرد(

،به نقل 1991، ریس وگراهامارج نهادن به احساس وفکر خودوشناخت نقاط قوت وضعف خویشتن است .(

ابراز وجودرفتاري خود ودیگران است . اساس ابراز وجود به معنی احترام به).1380ازشهنی ییلاق ورضایی ،

)مهارت ابراز وجود را 1976لنج وچاکوبوسکی (داراي تفکر مستقل باشد.که است که شخص را قادر می سازد 

ه نحوي مناسب ،مستقیم وصادقانه راز افکار ،احساسات واعتقادات حویش ببشامل گرفتن حق خود وا

افرادي که توانایی ابراز وجود دارند بدون شک داراي ل نکنیم .ان را پایمادانستند،به گونه اي که حقوق دیگر
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مردم ارند.دارند واغلب از روابطشان رضایت د این گونه افراد کنترل بیشتري بر زندگی خودصداقت می باشند.

صیت هاي محکم به آن ها احترام بیشتري میگذارند زیرا آن ها را شخنیز به آن ها اعتقاد بیشتري دارند و

افرادي که عزت نفس بالایی دارند ).1377قدم می دانند(هارجی وهمکاران ،به نقل از بیگی وفیروزبخت،وثابت 

این گونه افراد به دلیل ارزش یابی هاي  .به راحتی می توانند استرس هاي زندگی خود را مدیریت کنند 

بهتر از دیگران می توانند مناسبی که از خود دارند به عملکرد هاي خود در زندگی اطمینان بیشتري دارند و

اراي عزت نفس بالا ومدیریت استرس بیشتر می دي که دبه کنترل ومدیریت استرس  بپردازندو باالطبع افرا

رام بیشتري می گذارند وقادر تباشند بهتر از دیگران می توانند خود را مطرح وابراز کنند وبه احساس خود اح

تواند  که آیا آموزش ابراز وجود میاست در پی پاسخ به این سؤال  این تحقیق به ابراز وجود بهتري می باشد.

ها  نوجوانان دختر دبیرستانی را در مواجه با مشکلات و افزایش عزت نفس و مدیریت کردن استرس در آن

  یاري دهد؟

  

  اهمیت و ضرورت پژوهش:

دهند وآن ها  باتوجه به این که بخش قابل توجهی ازجمعیت کشورمان را دانش آموزان تشکیل می

حساس ترین قشرهاي جامعه می باشند که درآینده همه چرخ هاي اقتصادي ،اجتماعی،سیاسی وفرهنگی آن 

ازقدرت ابرازوجود،خود کارآمدي عمومی وسلامت روانی که آن هارا به عهده خواهند گرفت ،ضرورت دارد

یژه از پس تکالیف تحصیلی خود بر بالاتري برخوردار باشندتابتوانند از عهده چالش هاي جدي زندگی وبه و

همان طور که شاهد آن هستیم جمعیت دانشگاهی در کشورماروزبه روزگسترش می یابد،بنابراین توجه آیند.

دانش آموزان نوجوان به به حفظ سلامت روانی دانش آموزان نوجوان ودانشجویان سال اولی وچگونگی انتقال 

بنابراین ضروري می باشد که از آموزش .اهمیتی فراوان دارد نرخ فارق التحصیلیدانشگاه وهمچنین بهبود

هاي ابراز وجودحداکثر بهره را برد تا بتوان سلامت عاطفی ،عزت نفس و...رابراي نسل جوان ونوجوان به 

با مسایل ومشکلات زندگی  اهمیت ابرازوجود وقاطعیت نوجوانان براي مواجهه).1384ارمغان آورد.(نظري ،

وافزایش توانمندي هاي افرادسبب شده است تا براي آن بر بهبود زندگی فردي واجتماعی روزمره وتاثیر 
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