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  ورزي بر ميزان استرس، اضطراب و افسردگي  ارزيابي اثربخشي برنامه جرأت
  آموزان دبيرستاني دانش

 

  1، آرش سلحشوري3مسعودي رضا ،2اسلامي احمدعلي ،1ربيعي ليلي
  

  چكيده
ره، نوجوان در در اين دو. گيري و رشد عاطفي، اجتماعي و شناختي اشاره كرد توان به شكل هاي دوره نوجواني مي از ويژگي :مقدمه

حالت هيجاني در دوره بلوغ . گيرد وضعيتي بين دو مرحله كودكي و بزرگسالي و زير فشار و انتظارات اين وضعيت پيچيده و مبهم قرار مي
آيد؛ به طوري كه زودرنجي، افسردگي، اضطراب و پرخاشگري در  گردد و گاهي به صورت حساسيت و هيجان شديد در مي تر مي غني

يك شيوه مداخله ساخت يافته است كه از آن براي بهبود اثربخشي روابط اجتماعي استفاده  ورزي جرأت .خورد وانان به چشم ميبيشتر نوج
 .آموزان دبيرستاني انجام شد ورزي بر استرس، اضطراب و افسردگي دانش اين مطالعه با هدف تعيين تأثير برنامه جرأت .شود مي

 .گرفت هاي شهر اصفهان صورت در دبيرستان 1389- 90 تحصيلي سال در نيمه تجربي است كه اي داخلهم اين مطالعه يك مطالعه :ها روش
ها  آوري داده ابزار جمع .انتخاب شدند )نفر 63(شاهد  گروه و )نفر 63( آزمون گروه دو در متوسطه دوم پايه آموز دانش 126 پژوهش اين در

  ورزي طي  برنامه جرأت. بود 21DASSو  Richey و Gambrill ورزي هاي جرأت نامه نامه اطلاعات دموگرافيك، پرسش شامل پرسش
 استفاده با اطلاعات تحليل تجزيه و سپس .هفته در دو گروه پس آزمون گرفته شد 8جلسه به گروه آزمون آموزش داده شد و پس از  7

 .گرفت صورت Mann-Whitneyو  2 ، آزمون آناليز واريانس با تكرار مشاهدات،Independent t آمارى هاى ازآزمون

داري را از نظر متغيرهاي دموگرافيكي  اختلاف معني Mann-Whitneyو  2هاي به دست آمده، آزمون آماري  با توجه به يافته :ها يافته
ورزي قبل، بلافاصله  أتآزمون آناليز واريانس با تكرار مشاهدات نشان داد كه بين ميانگين نمره جر. بين دو گروه آزمون و شاهد نشان نداد

ورزي در گروه مورد را در  همين آزمون ميانگين نمره جرأت. داري وجود نداشت ماه پس از مداخله در گروه شاهد اختلاف معني 3و 
و نشان داد كه ميانگين نمره اضطراب  Independent tهمچنين آزمون ). = P 002/0(دار نشان داد  هاي مختلف داراي اختلاف معني زمان

 ماه بعد از آموزش 2داري نداشتند، اما بلافاصله و  آموزان در دو گروه قبل از مداخله اختلاف معني ورزي دانش استرس در زمينه جرأت
ورزي در  در مورد نمره افسردگي در زمينه جرأت. داري بيشتر از گروه شاهد بود ميانگين نمره اضطراب در گروه مورد به طور معني

بعد از آموزش با وجود كاهش نمره . داري را نشان نداد قبل از آموزش در دو گروه اختلاف معني Independent tمون آموزان، آز دانش
 ).= P 09/0(دار نبود  افسردگي در گروه مورد، اين اختلاف معني

منجر به كاهش ميزان اضطراب، آموزان سنين دبيرستاني  آموزي در دانش هاي جرأت نتايج حاصل نشان داد كه اجراي برنامه :گيري نتيجه
ترين سنين دوران زندگي هر فردي است و با توجه به  با توجه به اين كه سنين دبيرستان يكي از حساس. شود استرس و افسردگي آنان مي

ترس، اضطراب و باشند، اجراي آن را در جهت كنترل اس ها كه در عين ارزان و ايمن بودن، كارا و اثربخش نيز مي ماهيت اين گونه برنامه
  .گردد افسردگي نوجوانان دبيرستاني توصيه مي

  آموزان دبيرستاني ورزي، استرس، اضطراب، افسردگي، دانش برنامه جرأت :هاي كليدي واژه
 پژوهشي :نوع مقاله

  3/5/91 :پذيرش مقاله  8/2/91 :مقاله دريافت
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 مقدمه

شروع دوره . سال است 11-21دوره نوجواني محدوده سنين 
يه نوجواني با آغاز مراحل بلوغ جنسي است كه ممكن است اول

نوجواني زمان ايجاد تغييرات براي  .با سنين مدرسه ادغام شود
كودكي به  ها و مرحله گذر از دوره نوجوانان و خانواده

در طي اين گذر تغييرات جسمي، شناختي، . بزرگسالي است
است افتد كه ممكن  رواني و جنسي براي نوجوان اتفاق مي

هاي  از ويژگي ).1(زا و در عين حال ترساننده باشد  هيجان
گيري رشد عاطفي، اجتماعي و  توان به شكل دوره نوجواني مي
  . شناختي اشاره كرد

دوره نوجواني، دوره آشوب  محققانبر اساس گفته 
در اين دوره، نوجوان در . دروني و انقلاب شخصيتي است

گسالي و زير فشار و وضعيتي بين دو مرحله كودكي و بزر
حالت . گيرند انتظارات اين وضعيت پيچيده و مبهم قرار مي

گردد و گاهي به صورت  تر مي هيجاني در دوره بلوغ غني
زودرنجي، ). 2(آيد  حساسيت و هيجان شديد در مي

هاي شايع در  افسردگي، اضطراب و پرخاشگري از پديده
   ).3(نوجوانان است 

عيت جهان را نوجوانان از نظر آماري يك پنجم جم
ميلياردي  2/1درصد از اين جمعيت  85دهند كه  تشكيل مي

در ايران نيز  .)4(باشند  ساكن كشورهاي در حال توسعه مي
درصد از جمعيت را افراد  9/21، 1385طبق سرشماري سال 

ميليون نفر  15دادند كه حدود  سال تشكيل مي 19تا  10
ي ناكارامد منجر به پيدايش برقراري روابط اجتماع). 5(بودند 

يكي از . شود استرس، اضطراب و افسردگي در نوجوانان مي
نوجوانان، ناكارامدي در برقراري و حفظ روابط  مشكلات

مدي نوجوانان اثير بازدارنده بر كارأكه ت است سازنده با ديگران
شكوفايي  سالم، گيري هويت شكلاز  همچنين اين امر. دارد

 ).6( كند فكري و عاطفي آنان جلوگيري مياستعدادها و قواي 
افسردگي،  براي تعيين وضعيت Meadusاي كه توسط  مطالعه

هاي مزمن در نوجوانان انجام  اضطراب و مواجهه با استرس
شد، نشان داد كه عوامل فوق با فرايند اجتماعي شدن، 

ها ارتباط مهمي  ارتباطات اجتماعي و پيشرفت تحصيلي آن
  ).7(دارد 

 آموزش اثربخشي بررسي« با عنوان اي در مطالعهفتاح 
 آموزان دانش افسردگي علايم كاهش بر زندگي هاي مهارت
 هاي مهارت كه آموزش نشان داد »دبيرستاني پسر

 يك از پس مسأله حل و گيري تصميم و خودشناسي، ارتباطي
 تأثيرگذار عمومي سلامت مقياس افسردگي در ميزان بر هفته
يكي از مواردي است كه به صورت يك  افسردگي). 8( است

اين خلق افسرده به . گردد خلق افسرده ثابت مشخص مي
كاهش علاقه يا دلخوشي، كاهش انرژي كه حداقل به  صورت
هفته طول بكشد، كاهش اعتماد به نفس، ملامت  2مدت 

كردن خود، احساس گناه يا تمايل به خودكشي، كاهش 
، تغيير در فعاليت حسي توانايي در فكر كردن و تمركز كردن

  شود حركتي و اختلال در خواب و اشتها شرح داده مي
  ).10ICD-( )9 معيار(

 آموزان دانش رابطه مهمي با يادگيري و استرس اضطراب
استرس واكنش نامطلوب افراد در برابر فشارهاي . )7( دارد

شديد يا انواع موارد ديگري است كه بر نوجوانان تحميل 
نيز تعريف شناختي را  Gyllensten و Palmer). 10(شود  مي

ها بر درك شخص از يك  تعريف آن. از استرس مطرح نمودند
دهد كه فشار  كند كه استرس زماني رخ مي واقعه تأكيد مي

). 10(ايجاد شده از حد توانايي فرد براي سازگاري بيشتر باشد 
اضطراب يك احساس ناخوشايند و ناصحيح بيم از آينده است 

ترس هم يك . غلب با علايم فيزيولوژيك همراه استكه ا
تواند علايم ظاهري اضطراب را  پديده جهاني است و مي

نشان دهد، اما برخلاف اضطراب علت ترس مشخص و قابل 
  ).11(فهم است 

هاي  اي است كه در رفتارهاي فرد، پاسخ اضطراب تجربه
س بيم، تر. شود هاي ذهني ديده مي فيزيولوژيك و در گزارش

و هوشياري شديد به يك منبع خطر نامشخص از علايم 
فرد در مقابل يك واقعه غيرمترقبه . باشد اضطراب مي

. دهد هاي خفيف تا شديد اضطرابي را از خود نشان مي پاسخ
در اضطراب خفيف فرد هوشيار است و بيش از حد توانايي 

در اضطراب متوسط شخص . محيط اطرافش را تحت نظر دارد
تحريكاتي كه خارج از ميدان نگراني هستند، به نسبت به 

تواند در اين  يادگيري مي. شود توجه مي صورت انتخابي بي
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 وقتي كه است حالي در اين. شود انجام هم اضطراب از سطح
 يادگيري كند، مي تجربه را هراس يا شديد اضطراب شخص

شود،  كم اضطراب كه اين مگر گيرد؛ نمي صورت وجه هيچ به
  . افتد در اين شرايط كاهش درك تحريكات اتفاق ميچرا كه 

در حقيقت . اضطراب طبيعي در جمعيت عادي شايع است
در . شوند ها توليدكننده يا خلاق نمي بدون اضطراب، انسان

باشد و موجب  واقع اين اضطراب متناسب با تهديد مي
شود، اما اضطراب  هوشياري فرد نسبت به آن موضوع مي

كننده زندگي  تواند فلج ب با تهديد نيست و ميبيمارگونه متناس
درصد از جمعيت  3اين مورد به طور متوسط حدود . فرد شود

اضطراب و استرس توأم با  ).12(دهد  انسان را تشكيل مي
 25نوجواني و بين  درصد دوره پيش 75تا  30افسردگي را در 

  ). 13(درصد در دوره نوجواني گزارش كردند  50تا 
Noble  وMcGrath  درصد  20تا  10عنوان نمودند كه در

كودكان سن مدرسه علايمي به شكل محروميت اجتماعي، 
. كند اضطراب، استرس، انزوا، حساسيت بالا و افسردگي بروز مي

سازمان بهداشت جهاني نيز افسردگي را يكي از دلايل ناتواني 
ها نشان دادند كه  گزارش. بيني نمود پيش 2020عمده تا سال 

به . كنند اي از افسردگي را تجربه مي درصد نوجوانان دوره 9ود حد
ها  كنند، احتمال ابتلاي آن علاوه نوجواناني كه اين تجربه را مي

  ).14(هاي بعد نيز بيشتر است  به افسردگي در سال
ورزانه، بازدارنده و اجتنابي هستند و  رفتارهاي غيرجرأت

ها، اضطراب  ها، هراس همبستگي مثبت و بالايي با ترس
فردي كه ). 15(هاي دروني دارند  اجتماعي و انواع پرخاشگري

تواند ارتباط نزديك با ديگران برقرار كند،  مي ،ت استأبا جر
خودش را از سوء استفاده ديگران دور نگهدارد و دامنه وسيعي 

دون ب اين موارد. از نيازها و افكار مثبت و منفي را ابراز نمايد
و اضطراب كند و يا به حقوق  ، استرسهاحساس گنا آن كه

 ورزي برنامه جرأتآموزش  .دهد ، انجام ميديگران لطمه بزند
يك شيوه مداخله ساخت يافته است كه از آن براي بهبود 

 Alberty ).16( شود اثربخشي روابط اجتماعي استفاده مي
ارتباطات انساني را  ، برابري درورزي معتقد است كه جرأت

ق خود عمل يطبق علا تا سازد را قادر مي فردد، بخش ارتقا مي

، دهاي خود بدون اضطراب ايستادگي كن ، براي خواستهدكن
از حقوق شخصي خود  كند واحساسات صادقانه خود را ابراز 

 .)17(كند بدون ناديده گرفتن حقوق ديگران استفاده 

اين است كه به افراد  ورزي برنامه جرأتهدف آموزش 
شان را نسبت به خود تغيير دهند، ابراز كمك كند تا ديد

طور معقولي خلق و خو و ه وجودشان را افزايش دهند، ب
اين طريق بر اعتماد به نفس خود  از و افكارشان را بيان كنند

اي براي سنين مختلف و  گستردهاين آموزش به طور . ايندبيفز
). 18( قرار گرفته استهاي متفاوت مورد استفاده  پيش زمينه

هاي زندگي است  يكي از مهارت ورزي برنامه جرأتزش آمو
كه باعث عزت نفس، بيان منطقي افكار و احساسات، كاهش 

 –هاي ارتباطي بهبود مهارت ، استرس و افسردگي،اضطراب
ملاحظه حقوق ديگران و در عين حال گرفتن حق  ،اجتماعي

خود و در نهايت افزايش ميزان رضايت از زندگي و شادكامي 
  ).19( است

اي نشان  در مطالعهو همكاران  Fornerisبه عنوان نمونه 
 به مسأله حل مهارت جمله از ورزي جرأت آموزش با دادند كه
 كنند، حل را مشكلاتشان شوند كه مي ها قادر آن نوجوانان،
 در جامعه حمايتي هاي سيستم از كنند و بندي دسته را اهداف
و نشان  فرديقوق عدم توجه به ح). 18( كنند استفاده بهتر

، انسان را گرفتار در تعاملات بين فردي ندادن قاطعيت
. كند هاي جسمي و رواني و روابط اجتماعي ناسالم مي بيماري

خصوص در به ها و رفتارهاي منحرف  بسياري از بزهكاري
نه «آيد كه نوجوان قدرت  وجود مي  هنوجوانان به اين دليل ب

آموزي يا به  تأجر). 20(د نرا در جاي مناسب ندار »گفتن
هاي اجتماعي، رويكردي  مهارت اين وجه از عبارتي آموزش

 اين آموزش. رفتاري است كه امروزه رواج بسياري يافته است
كه مشكلات بين فردي  خصوص براي افرادي مفيد استبه 

  ).19(دارند 
همان طور كه پيشتر ذكر شد، اضطراب، استرس و 

ت رواني، جسمي و موجب بسياري از مشكلا افسردگي
اين مورد و  با عنايت به. گردد مي آموزان در دانش اجتماعي

اهميت دوران نوجواني، پژوهش حاضر با هدف همچنين 
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اضطراب، استرس بر  ورزي برنامه جرأتثير آموزش أبررسي ت
هاي دولتي  آموزان دختر دبيرستان دانشو افسردگي روي 

  .دش انجام 1390-91در سال اصفهان روزانه 
  
  ها روش

   كنندگان شركت
 برنامه بررسي تأثير براي تجربي نيمه اي مداخله يك مطالعه

. طراحي شد آموزان دانش اضطراب و افسردگيبر  آموزي جرأت
هاي  آموزان دختر دبيرستان جامعه مورد بررسي شامل دانش
نمونه به صورت . بود 1390دولتي روزانه اصفهان در سال 

ناحيه آموزش و پرورش  5از بين تصادفي در مرحله اول 
مدرسه به عنوان  2اصفهان، يك ناحيه و در مرحله دوم 

كلاس از هر مدرسه در  3سپس . هاي شاهد انتخاب شد گروه
حجم نمونه . مقطع دوم دبيرستان به طور تصادفي انتخاب شد

  درصد و ضريب توان  95با اعتماد  1با توجه به فرمول 
ها به  نمونه. گروه برآورد گرديدنفر براي هر  63درصد،  80

. صورت تصادفي در دو گروه آزمون و شاهد قرار گرفتند
آموزان  شركت در مطالعه منوط به كسب رضايت آگاهانه دانش

  .از فرايند پژوهش بود
  

)1 (       222
21 )(2 dszzn   

  
  ابزارها
هاي مورد استفاده در اين پژوهش شامل  نامه پرسش
هاي سنجش  نامه عات دموگرافيك، پرسشنامه اطلا پرسش
 .بود 21DASSو  Richey و  Gambrillورزي جرأت
 Richey و Gambrillالي ؤس 40نامه خودگزارشي  پرسش

نامه دو بخش ميزان احتمال انجام عمل  كه اين پرسش بود
قاطع و ميزان ناراحتي ناشي از انجام عمل قاطع را شامل 

شده، قاطعيت و ناراحتي  بر اساس ميزان نمره كسب. شد مي
دهنده ناراحتي  نمره كمتر در هر بخش نشان. فرد بررسي شد

  . است بيشتر قاطعيت و كمتر
  شد تا ميزان و  نامه از آزمودني خواسته  در اين پرسش

هايي  شدت ناراحتي خود را در هنگام مواجه شدن با موقعيت
ورزي است، بر حسب يك مقياس  كه مستلزم جرأت

 در كسب قابل جمع امتيازات. اي بيان كند گزينه 5ي بند درجه
دهنده  بود كه امتياز كمتر نشان 200تا  40اي بين  دامنه

 .دهنده قاطعيت كمتر است قاطعيت بالا و امتياز بالاتر نشان
همكاران در  و دار روايي و پايايي اين آزمون توسط لياقت

گروهي مقايسه ميزان تأثير روش تدريس «تحقيقي با عنوان 
هاي  با روش تدريس سخنراني بر پيشرفت تحصيلي و مهارت

بهرامي در . )20( مورد تأييد قرار گرفت» ارتباطي دانشجويان
مقايسه «نامه كارشناسي ارشد خود تحت عنوان  پايان
در دانشگاه » آموزي در دختران دبيرستاني هاي جرأت شيوه

 7/0تا  39/0علامه طباطبايي اعتبار علمي اين آزمون را بين 
وي همچنين علاوه بر اين كه ضريب پايايي . تعيين نمود

 Richey 81/0 و Gambrillورزي توسط  آزمون جرأت
محاسبه شد، خود نيز ضريب پايايي آزمون را از طريق باز 

و براي  71/0براي درجه ناراحتي عدد . آزمايي محاسبه كرد
 .)21(را به دست آورد  88/0نرخ بروز رفتار عدد 

بررسي «اي با عنوان  نيز در مطالعهو همكاران  جاني وزندهت
 و رفتاري شناختي هاي شيوه به گروهي ورزي تأثير جرأت

آموزان كم جرأت پسر  دانش مندانه جرأت رفتار »رفتاري
وي با حساسيت زدايي منظم . دبيرستاني مورد مطالعه قرار داد

مبتلا به  آموزاني هاي ابراز وجود براي درمان دانش و تكنيك
هراس از اجتماع، پايايي بازآزمايي اين مقياس را به دست 

نفر از  160براي نرخ بروز رفتار به فاصله دو هفته روي . آورد
و براي درجه  87/0دانشجويان دانشگاه آزاد اسلامي رشت 

  ). 22(گزارش نمود  68/0ناراحتي 
 21DASS شده استاندارد نامه در اين مطالعه پرسش

و استرس بيماران  اضطراب افسردگي، ميزان يبررس جهت
، 10، 13، 16، 17هاي شماره  سؤال. مورد استفاده قرار گرفت

هاي  مربوط به بررسي وضعيت افسردگي، سؤال 21و  3، 5
مربوط به بررسي وضعيت اضطراب  2و  4، 7، 9، 15، 19، 20

مربوط به  2و  6، 8، 11، 12، 14، 18هاي شماره  و سؤال
و   Chinchai).23(ان استرس بيماران بود بررسي ميز

بررسي ارتباط بين «اي تحت عنوان  همكاران هم در مطالعه
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. استفاده نمودند 21DASSنامه  از پرسش» استرس و كار
Chinchai بررسي «اي تحت عنوان  و همكاران نيز در مطالعه

وضعيت عملكرد اجتماعي، افسردگي، استرس و اضطراب در 
 نامه نيز از پرسش» ه صدمات نخاعيبيماران مبتلا ب

21DASS  نامه به صورت  اين پرسش). 24(استفاده نمودند
هاي اصلاً، كم،  ليكرت طراحي شده است و داراي گزينه

و  0كمترين امتياز مربوط به هر سؤال . متوسط و زياد است
ميزان افسردگي، اضطراب و . باشد مي 3بيشترين نمره 

ز شروع مداخله و بعد از اتمام استرس در اين پژوهش قبل ا
  . شود گيري مي جلسات درماني اندازه

  روش مداخله
مداخله براي . اين مطالعه شامل دو گروه آزمون و شاهد بود

گروه شاهد . ماه به طول انجاميد 3گروه آزمون انجام شد و 
در اين پژوهش براي . فقط اقدامات روتين را دريافت كرد

هدف . آموزي استفاده شد ه جرأترسيدن به اهداف از برنام
آموزان در جهت  آموزي، توانمند شدن دانش اصلي برنامه جرأت

با توجه به كاهش سه سطح (ورزي  ارتقاي سطح جرأت
پس از گزينش تصادفي  .بود) استرس، اضطراب و افسردگي

ها در دو گروه آموزشي و شاهد،  آموزان و قرار دادن آن دانش
 7ح زير روي گروه آموزشي طي دستورالعمل مشخصي به شر

  . اي توسط محقق انجام شد دقيقه 45جلسه 
جلسه اول جلسه معارفه و بيان اهداف پژوهش، توصيف 

. ورزي و اهميت آن در زندگي روزمره بود برنامه جرأت
هايي بود كه  همچنين ارايه تكليف در مورد يادآوري موقعيت

رو شده است و  ورزي با چالش روبه فرد در آن در مقوله جرأت
جلسه دوم . العمل وي در آن موقعيت چه بوده است عكس

شامل ارايه گزارش تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند، 
آموزان با  بحث در خصوص حقوق افراد و آشنا كردن دانش

به عنوان نمونه، حق ابراز يا عدم ابراز وجود، حق (حقوق خود 
و دادن ) غيره ابزار عقيده و نظر، حق داشتن اطلاعات و
هاي جديد و  تكليف در مورد مواجه شدن با موقعيت

جلسه سوم شامل . ها بود العمل نسبت به آن موقعيت عكس
ارايه گزارش تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند، بحث در 

خصوص رفتارهاي مبتني بر ابراز وجود و رفتارهاي جايگزين 
فتارها و به عنوان نمونه، بحث در خصوص انواع مختلف ر(

و دادن تكليف در ) هاي خاص كنار آمدن با تغيير روش
ورزانه  ورزانه و غير جرأت خصوص تشخيص رفتار جرأت

جلسه چهارم شامل ارايه گزارش . بود) پرخاشگرانه و منفعل(
تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند، بحث در خصوص 
خشم، پيامدهاي منفي و بازدارنده آن، شرح و توصيف برخي 

لايم خشم پنهاني و دادن تكليف در خصوص حفظ آرامش و ع
جلسه پنجم شامل . هاي مختلف بود كنترل خشم در موقعيت

ارايه گزارش تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند، بحث در 
به عنوان نمونه، تخليه فشار رواني، رها (خصوص فوايد خشم 

ن هاي كنار آمد ، شيوه)كردن احساسات و دستيابي به اهداف
با خشم و رهنمودهايي براي ابزار خشم و تكليف در زمينه 

جلسه ششم شامل ارايه گزارش . كنار آمدن با خشم بود
تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند، بحث در خصوص 

» بله«گفتن، علل ناتواني » نه«و » بله«درخواست كردن و 
گفتن و دادن تكليف براي بحث در جلسه بعد » نه«گفتن و 

لسه هفتم شامل ارايه گزارش تكليف جلسه قبل و دادن ج. بود
پس خوراند، بحث در خصوص انتقاد، برخورد مناسب و مؤثر با 
انتقاد، كنارآمدن با انتقاد، فوايد و مضرات انتقاد و دادن تكليف 

جلسه هشتم شامل ارايه . در خصوص كنار آمدن با انتقاد بود
مروري بر  گزارش تكليف جلسه قبل و دادن پس خوراند،

مطالب ارايه شده در هفت جلسه قبل، تأكيد بر ابراز عقيده، در 
خواست كردن، بله و نه گفتن، كنار آمدن با خشم و برخورد با 

  .انتقاد بود
  
 ها يافته

و  2هاي به دست آمده، آزمون آماري  با توجه به يافته
Mann-Whitney داري را از نظر متغيرهاي  اختلاف معني

  بين دو گروه آزمون و شاهد نشان نداد  دموگرافيكي
)05/0 P ≥ .( آموزان  درصد از دانش 2/49در اين مطالعه

ميزان افسردگي متوسطي داشتند كه بعد از آموزش اين ميزان 
اين ميزان هر چند قابل توجه . درصد كاهش يافت 5/36به 
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 ميزان ).1 جدول(بود، ولي از نظر آماري قابل ملاحظه نيست 
برنامه  آموزش از قبل پژوهش مورد ي واحدهايورز جرأت
درصد  8/77 بالا و در موارد درصد 2/22 در آموزي جرأت

درصد  9/42 آموزش برنامه، از پس. موارد متوسط بود
درصد دانشجويان  1/57ورزي بالا و  آموزان ميزان جرأت دانش

  ). 1جدول (ورزي متوسطي به دست آوردند  ميزان جرأت
از لحاظ استرس  آموزش از آموزان قبل درصد دانش 4/71

 5/90طبيعي بودند كه بعد از مداخله آموزشي اين ميزان به 
همچنين در پژوهش حاضر بيشتر . درصد افزايش يافت

كه بعد از ) درصد 2/49(آموزان اضطراب شديدي داشتند  دانش
 بررسي اين در. درصد كاهش يافت 1/11مداخله اين ميزان به 

ها درامد بالايي داشتند، ميزان  خانواده آن آموزاني كه دانش
همچنين . كردند مي اضطراب و استرس بيشتري را تجربه 

 . افرادي كه درامد پاييني داشتند، بيشتر افسرده بودند

 مداخله، از كه قبل داد نشان Independent tآزمون 
آموزان در دو گروه با هم  ورزي دانش ميانگين نمره جرأت

  ، اما بلافاصله )P=  41/0(ي نداشت دار تفاوت معني

)03/0 = P ( ماه بعد از مداخله  2و)005/0 = P( ميانگين ،
داري بهتر از  ورزي در گروه مورد به طور معني نمره جرأت

همچنين آزمون آناليز واريانس با تكرار . گروه شاهد بود
ورزي در  مشاهدات نشان داد كه بين ميانگين نمره جرأت

ماه پس از مداخله  3قبل، بلافاصله و (ف هاي مختل زمان
داري وجود نداشت  در گروه شاهد اختلاف معني) آموزشي

)81/0 P = .(ورزي در  همين آزمون، ميانگين نمره جرأت
دار  هاي مختلف داراي اختلاف معني گروه مورد را در زمان

  ).2 جدول) (= P 002/0(نشان داد 

 نمره انگينمي كه داد نشان Independent tآزمون 
 از قبل گروه دو در آموزان دانش ورزي جرأت زمينه در استرس
 اما ،)P=  93/0( نداشت داري معني تفاوت هم با مداخله

به  مداخله از بعد ماه 2 و ميانگين آن در گروه مورد بلافاصله
  ) = P 001/0(داري بيشتر از گروه شاهد بود  طور معني

هاي  سترس در زمانهمچنين ميانگين نمره ا. )3 جدول(
مختلف بر اساس آزمون آناليز واريانس با تكرار مشاهدات در 

   همين). = P 29/0(داري نداشت  گروه شاهد اختلاف معني
  

  هاي آزمون و شاهد از مداخله آموزشي در گروه) ماه 2(ورزي قبل و بعد  توزيع فراواني نمره جرأت: 1جدول 
  گروه

  
  آموزي جرأت

  اهدگروه ش  گروه آزمون
 قبل از مداخله بعد از مداخله بعد از مداخله قبل از مداخله

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد

  27  17  2/22  14  9/42  27  2/22  14  )درصد 25كمتر از (بالا 
  73  46  8/77  49  1/57  36  8/77  49  )درصد 80تا  25(متوسط 

  0  0  0  0  0  0  0  0  )درصد 80بالاتر (پايين 
  100  63  100  63  100  63  100  63  جمع

  
  هاي مختلف آموزان در زمان ورزي دانش ميانگين نمره جرأت: 2جدول 

  زمان
 گروه آزمون

n =63 
  گروه شاهد

n  =63  P *  
  ميانگين   ميانگين انحراف معيار

  41/0  23/100  1/96/10141/0 قبل از مداخله
  03/0  57/101  84/1047/9603/0 بلافاصله بعد از مداخله

  005/0  77/100  37/841/95005/0 ماه بعد از مداخله2
P**002/081/0  

  آزمون آناليز واريانس با مشاهدات تكراري**    Independent tآزمون  *
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  اهدهاي مختلف در گروه آزمون و ش ورزي در زمان آموزان در زمينه جرأت ميانگين نمره استرس، اضطراب و افسردگي دانش: 3جدول 

  زمان  متغيرها
آزمون   گروه شاهد گروه آزمون

Independen
t t 

انحراف   ميانگين
انحراف   ميانگين  معيار

  معيار

  استرس

  93/0 25/13)37/2( 2/13)76/2( قبل از مداخله
  003/0  38/13)28/2(  73/11)65/3( پس از مداخله

  001/0 73/12)71/2( 11/11)59/2( ماه پس از مداخله2
    29/0 002/0 آناليز واريانس بامشاهدات تكراري آزمون

  اضطراب

  91/0  8/14)61/2( 22/14)53/2( قبل از مداخله
  02/0 92/13)55/2(  6/11)9/4( پس از مداخله

  001/0 77/10)89/2(  01/14)47/2( ماه پس از مداخله2
    76/0 001/0 آزمون آناليز واريانس بامشاهدات تكراري

 افسردگي

  56/0 53/13)54/2( 23/13)05/3( مداخلهقبل از
  3/0  01/13)31/2(  25/12)38/2( پس از مداخله

  09/0  08/13)02/2( 25/12)09/3( ماه پس از مداخله2
    063/037/0 آزمون آناليز واريانس با مشاهدات تكراري

  
هاي  آزمون ميانگين نمره استرس در گروه مورد در زمان

 ). 3 جدول) (= P 002/0(ان داد دار نش مختلف را معني

نشان داد كه ميانگين نمره  Independent tآزمون 
آموزان در دو گروه قبل از  ورزي دانش اضطراب در زمينه جرأت
ميانگين  ، اما)P=  91/0(داري نداشت  مداخله اختلاف معني

 از بعد ماه 2 و) = P 002/0( بلافاصله مورد گروه آن در
 گروه از بيشتر داري معني طور هب) P > 001/0( آموزش
نتايج آزمون آناليز واريانس با تكرار . )3 جدول( بود شاهد

مشاهدات نشان داد كه بين ميانگين نمره اضطراب در 
داري وجود  هاي مختلف در گروه شاهد اختلاف معني زمان

، اما همين آزمون ميانگين نمره )= P 76/0(داشت ن
دار  گروه مورد را معنيهاي مختلف در  اضطراب در زمان

  ). 3جدول ) (> P 001/0(نشان داد 
در مورد نمره افسردگي در زمينه  Independent tآزمون 

آموزان قبل از آموزش در دو گروه  ورزي در دانش جرأت
با وجود كاهش ). = P 56/0(داري را نشان نداد  اختلاف معني

نمره افسردگي در گروه مورد بعد از آموزش، اين اختلاف 
؛ به طوري كه نمره افسردگي در )= P 09/0(دار نبود  معني

يافت  كاهشدرصد  6/20درصد به  5/17محدوده طبيعي از 

 داد نشان مشاهدات تكرار با واريانس آناليز آزمون). 4 جدول(
 گروه در مختلف هاي زمان در افسردگي نمره ميانگين بين كه

همچنين ). = P 37/0(داري وجود نداشت  اختلاف معني شاهد
ماه بعد  2اين آزمون، نمره افسردگي در گروه مورد بلافاصله و 

  ).3جدول ) (> P 063/0(دار نشان نداد  از مداخله را معني
  
  بحث

توان اين گونه اذعان نمود  مي آمده دست به نتايج به توجه با
آموزي باعث كاهش استرس، اضطراب و  هاي جرأت امهكه برن

اي شد؛ به  آموزان به طور قابل ملاحظه افسردگي در دانش
آموزان را در مديريت مشكلات خود، كنترل و  طوري كه دانش
  . رفع آن ياري داد
Al-Qaisy و افسردگي ارتباط«عنوان  تحت اي مطالعه 

روي » انهاي علمي در ميان دانشجوي در موفقيت اضطراب
. شدند انتخاب تصادفي صورت به كه داد انجام دانشجو 200
كه سطح افسردگي و اضطراب دانشجويان دختر  داد نشان وي

در اين مطالعه نشان داده شد كه ارتباط . بيشتر از پسران است
هاي علمي دانشجويان با اضطراب آنان  مثبتي بين موفقيت

  يزان افسردگي آنان وجود دارد؛ در حالي كه اين ارتباط با م
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  هاي آزمون و شاهد ماه بعد از مداخله آموزشي در گروه 2توزيع فراواني استرس، اضطراب و افسردگي قبل و : 4جدول 

 متغيرها
  گروه شاهد گروه آزمون

  بعد از مداخله  قبل از مداخله  بعد از مداخله  قبل از مداخله
  ددرص  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد

 شدت استرس

 4/71 45 6/74 454/71575/9047طبيعي

 27 17 8/23 158/2365/915 خفيف

 6/1 1 6/1 38/4001 متوسط

 0 0 0 00000  شديد

 0 0 0 00000 بسيار شديد

 شدت اضطراب

 6/1 1 0 0093/140طبيعي

 5/17 11 6/1 22/312191 خفيف

 7/66 42 1/57 2946356/5536 متوسط

 3/14 9 1/38 312/4971/1124  شديد

 0 0 2/3 16/1002 بسيار شديد

 شدت افسردگي

 8/4 3 9/7 115/17136/205طبيعي

 6/47 30 1/38 213/33279/4224 خفيف

 6/47 30 54 312/49235/3634 متوسط

 0 0 0 00000  شديد

 0 0 0 00000 بسيار شديد

  
گروه هدف در پژوهش حاضر با استناد به ). 25(منفي بود 

  . گرديد انتخاب دختر آموزان ، دانشAl-Qaisyمطالعه 
آموزاني كه معدل  مطالعه حاضر نشان داد كه دانش نتايج

هاي  بالاتري داشتند، اضطراب بيشتري نسبت به همكلاسي
-Alالعه اين نتايج با نتايج مط. دادند خود بروز مي

Qaisyشايد بتوان اين گونه اذعان نمود كه . همگراست
آموزان دبيرستاني به دليل اين كه در اين سن با  دانش
بلوغ و شركت در آزمون سراسري مواجه هايي نظير  چالش

از اين . كنند هستند، استرس و اضطراب بيشتري را تجربه مي
و رو توجه به اين نكته در اين سنين حايز اهميت است 

ريزي خود  ريزان بايستي مشكلات اين سنين را در برنامه برنامه
  . مورد توجه قرار دهند

Lin  ارزشيابي برنامه «و همكاران پژوهشي تحت عنوان
بيمار در قالب  68با مشاركت » ورزي در بيماران رواني جرأت

گروه . انجام دادند) نفر 40(و شاهد ) نفر 28(دو گروه آزمون 
هفته،  4و به مدت ) ساعت 2هر بار (هفته  بار در 2آزمون 

آموزي را آموزش ديدند كه توسط پژوهشگر  برنامه جرأت
آوري شده در  هاي جمع تجزيه و تحليل داده. تنظيم شده بود

ماه بعد از مداخله  1گروه آزمون و شاهد در قبل، بلافاصله و 
ورزي، اضطراب اجتماعي و  نامه جرأت با استفاده از پرسش

ورزي  نتايج نشان داد كه جرأت. فس صورت گرفتعزت ن
ماه بعد از مداخله افزايش يافت، اما  1گروه آزمون بلافاصله و 

نمره اضطراب اجتماعي بيماران بلافاصله بعد از مداخله 
دار نبود كه  البته اين نتيجه بعد از يك ماه معني. كاهش يافت

م است، آن چه كه مسل. با نتايج مطالعه حاضر مغايرت داشت
اي بودن مشكلات بيماران رواني است و شايد با  اساسي و پايه

  . ها را بهبود بخشيد ورزي نتوان آن هايي نظير جرأت برنامه
در مقايسه با مشكلات بيماران رواني، مسايل و مشكلات 

توان با  نوجوانان از عمق كمتري برخوردار است و مي
كنترل و رفع آن ورزي تا حدودي به  هايي نظير جرأت برنامه

نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه نمره ). 26(پرداخت 
داري كاهش  آموزان بعد از مداخله به طور معني اضطراب دانش
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و همكاران  Debbieاين يافته با نتايج مطالعه . يافت
كننده در  آموزان شركت بنابراين دانش). 27(داشت  همسويي

ر بودند كه با آموزش پژوهش از اعتماد به نفس پاييني برخوردا
آموزي، اعتماد به نفس آنان شكل گرفت و ارتقا  برنامه جرأت

  . همچنين منجر به كاهش اضطراب در آنان گرديد. يافت
 نوجوانان روي Shanon توسط شده انجام تحقيق نتايج
 بر ميزان قاطعيت آموزش برنامه تأثير با ارتباط در دبيرستاني
 همانند گروه كه داد نشان هدشا و مورد گروه دو در اضطراب
 تفاوتي در ميزان اضطراب نوجوانان نيز مورد در گروه شاهد،

 اين نتايج با نتايج به دست آمده از پژوهش ).28(نشد  مشاهده
 آموزش تأثير نتايج بودن دلايل يكسان .داشت مغايرت حاضر

 زمان از ناشي تواند مي و شاهد مورد گروه دو در قاطعيت
 توسط آموزش بودن ، ناكارامد)هفته 3( موزشآ جهت ناكافي

 ارتباط و شاهد و مورد دو گروه كنترل عدم نيز و محققين
 پژوهش اين در افراد سن در ضمن .باشد همديگر با ها آن

   .بود ها پژوهش ساير از كمتر
هاي آموزشي بايد ملاك قرار گيرد،  آن چه كه در اين برنامه

پيگيري و مداوت در اجراي  مدت زمان اجراي برنامه و همچنين
بديهي است كه اجراي . ها در اين گروه سنين است اين برنامه

تواند ميزان اثربخشي و كارايي برنامه را  دار مي هاي مدت برنامه
چه كه پژوهشگر در پژوهش  آن. به سطح مطلوب نزديك نمايد

حاضر به دنبال آن بود، صرف اجراي برنامه نبود، بلكه 
. زمه نيز براي اثربخشي برنامه صورت گرفتهاي لا پيگيري

بنابراين پيگيري نتايج بعد از دو ماه نشان داد كه اثربخشي 
مداخله بر ميزان استرس، اضطراب و افسردگي نوجوانان نسبت 

گردد كه در اين سنين،  پيشنهاد مي. تر است به قبل قابل ملاحظه
تر اجرا گردند هاي بيش تر و با كنترل و پيگيري هاي طولاني برنامه

  .تري را به دنبال داشته باشند تا بازدهي مناسب
 پژوهش اين اصلي گرديد، هدف بيان كه همان طور

 هاي واكنش كاهش بر ورزي جرأت آموزش تأثير بررسي
 تحقيق حاضر هاى يافته .دختر بود نوجوانان نامناسب هيجاني

 نتايج و اضطراب با استرس نامناسب هيجاني واكنش بعد در
 از جمله .است هماهنگ شده ديگر انجام هاي تحقيق از سيارىب

داد  نشان است كه Bowenو  Miller ها مطالعه اين تحقيق
 دهد مى را افزايش استرس با سازگاري قدرت ورزي، جرأت آموزش

). 29(آيد  كنار مي موقعيتي مشكلات و با موانع بهتر افراد و
Forneris  مهارت جمله از رزيو جرأت آموزش نيز باو همكاران 

نوجوانان  كه دست يافتند نتايج اين به نوجوانان به مسأله حل
 را اهداف كنند، حل را مشكلاتشان هستند كه قادر خود
 استفاده بهتر در جامعه حمايتي هاي سيستم از و كنند بندي دسته
 مسأله حل مهارت آموزش با تحقيق خود در Chang). 18(كنند 

 .يافت كاهش نوجوانان در استرس كه ميزان دريافت نوجوانان به
 بروز مواقع در خودكشي به اقدام و در ميزان فكر همچنين

  .)30( گرفت صورت زيادي زا كاهش استرس رويدادهاي
Timmerman  در كه انتخاب افرادي از بعد نيز همكارانو 

 مسأله، حل هاي مهارت بودند، زيادي هاي استرس معرض
ها  آن. استرس را آموزش دادند ديريتم و اجتماعي هاي مهارت

 افزايش اضطراب، استرس و ميزان كاهش با اين آموزش به
). 31(يافتند  دست ديگران از كمك درخواست و كاهش قاطعيت
مسأله  حل مهارت آموزش كه نمود گزارش هياش بابا به علاوه

 .)32( گردد مي نوجوانان در اضطراب ميزان كاهش به منجر
دادند  نشان نوجوان 217 روى اي مطالعه در ارانهمك و كاوياني

و  استرس ميزان كاهش به منجر استرس كنترل آموزش كه
  .)33( گردد مي نوجوانان در اضطراب
 دار آمارى معنى ارتباط وجود عدم بر مبنى مطالعه اين يافته

 بعضى مطالعه با از قبل با مداخله از بعد افسردگى كاهش بين
 بررسي« با عنوان فتاح توسط كه يقيتحق مانند ها مطالعه

 كاهش علايم بر زندگي هاي مهارت آموزش اثربخشي
اين  .نداشت مطابقت »دبيرستاني پسر آموزان دانش افسردگي

 خودشناسي، ارتباطي، هاي مهارت آموزش مطالعه نشان داد كه
افسردگي  ميزان بر هفته يك از پس مسأله حل و گيري تصميم

 ).P) (8=  01/0( بود تأثيرگذار يعموم سلامت مقياس در
 كلارك و از لوينون نقل به نيز بروجني و همكارانضرغام 
 هاي مهارت مسأله، حل( ورزي جرأت آموزش نمودند كه اعلام

 در )هيجان و خشم كنترل و اجتماعي هاي مهارت ارتباطي،
 هاى نمونه در تأثير اين ولى ،)34( مؤثر است افسردگي درمان
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 .نيامد به دست شده تعريف مقطع زمانى اضر درح بررسى مورد
 فاصله زمانى پژوهش، جامعه سنى مقطع مانند عواملى شايد
و  ابزار سنجش بودن متفاوت مداخله، از بعد آزمون پس كوتاه

 دلايل بررسى از مورد جامعه در هيجانى هاى واكنش شدت يا
   .باشد حاضر مطالعه با فوق هاى يافته تفاوت

مواقع  اكثر در كه شود توجه نكته اين به است لازم
به طورى  دارد؛ وجود نوجوانان در افسردگي با توأم اضطراب

 50 تا 25 و نوجواني پيش درصد 75 تا 30 در Meadus كه
 همراه با اختلال بيشترين را اضطراب درصد در نوجوانان

دانشمندان  و محققين همچنين). 7( كند مى اعلام افسردگي
را  افراد به تدريج متعدد هاي اضطراب و رساست كه معتقدند
 كه دارد اين وجود بر مبني زيادي مستندات. كند مى افسرده

 كننده بيني پيش و خلقي هاي ناراحتي درامد پيش اضطراب
 دارد وجود زيادي تجربيمدارك  .است افراد در افسردگي بروز
 افسردگي و زندگي زاي وقايع استرس ارتباط بين مربوط به كه
 .است نوجوانان و كودكان رد

 كه نمودند بيان زمينه اين بروجني و همكاران درضرغام 
 افسرده بيشتر هستند، استرس معرض در بيشتر افرادي كه

 بين زيادي ارتباط آن بر افزون .نيستند كه افرادي شوند تا مى
 برنامه دارد و وجود نوجوانان در افسردگي افزايش استرس و

 دارد افسردگي از پيشگيري در زيادي تأثير مديريت استرس
از اين رو با عنايت به نتايج مذكور، فرضيه پژوهش كه ). 34(

ورزي بر ميزان استرس، اضطراب و  اثربخشي برنامه جرأت
. افسردگي نوجوانان دختر دبيرستاني بود، مورد تأييد واقع شد

بدين صورت كه اين برنامه منجر به كاهش استرس، اضطراب 
  توان به  هاي اين مطالعه مي از محدوديت. ي گرديدو افسردگ

 از اين رو. آموز دختر اشاره نمود گروه سني خاص و دانش
هاي سني  گردد كه اجراي اين برنامه در گروه پيشنهاد مي

ديگر، در جنس مذكر و روي مقولات ديگر خودكارامدي، 
همچنين با توجه به اين كه . صورت پذيرد... عزت نفس و 

گردد  طالعه در جامعه شهري انجام پذيرفت، پيشنهاد مياين م
 .كه در محيط روستايي نيز اين نوع مطالعه انجام شود

  
  نتيجه گيري

هاي  نتايج حاصل از پژوهش نشان داد كه اجراي برنامه
آموزان سنين دبيرستاني منجر به  آموزي در دانش جرأت

با  .شود كاهش ميزان اضطراب، استرس و افسردگي آنان مي
ترين سنين  توجه به اين كه سنين دبيرستان يكي از حساس

دوران زندگي هر فردي است و با توجه به ماهيت اين گونه 
ها كه در عين ارزان و ايمن بودن، كارا و اثربخش نيز  برنامه
باشند، اجراي آن را در جهت كنترل استرس، اضطراب و  مي

  .گردد افسردگي نوجوانان دبيرستاني توصيه مي
  

  انيدتشكر و قدر
معاونت  290216پژوهش حاضر طرح مصوب به شماره 

پژوهشي دانشكده بهداشت دانشگاه علوم پزشكي اصفهان 
هاي  بدين وسيله از اين معاونت به خاطر حمايت. باشد مي

مالي، از اعضاي محترم هيأت علمي گروه آموزش بهداشت و 
معنوي  هاي ارتقاي سلامت دانشكده بهداشت به خاطر حمايت

هاي  آموزان و خانواده هاي ارزشمندشان، از دانش و راهنمايي
ها و تمام عزيزاني كه در اجراي اين مطالعه  محترم آن

  .گردد پژوهشگر را ياري نمودند، تشكر و قدرداني مي
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Assessing the Effectiveness of Assertiveness Program on Depression, 
Anxiety and Stress among High School Students 

 
Leili Rabiei1, Ahmad Ali Eslami2, Reza Masoudi3, Arash Salahshoori1 

Abstract 
Background: Characteristics of adolescence are being noted to shape and develop the emotional, 
social and cognitive growth. Emotional state is richer in adolescence. Irritability, depression, 
anxiety and aggression are observed in adolescents. Assertiveness is a structured intervention 
approach which is used to improve the effectiveness of social relations. This study was conducted 
to determine the effectiveness of assertiveness program on depression, anxiety and stress of high 
school female students. 

Methods: This study was conducted in 2010-2011 educational year in selected high schools of 
Isfahan, Iran. 126 students in second year of high schools were randomly selected and 
participated in this study. The students were divided in two groups of trial (63 students) and 
control (63 students). The assertiveness program was trained during 8 sessions in the trial group 
and after 8 weeks posttest was performed in both groups. Data was then analyzed through 
statistical tests. 

Findings: Chi-square and Mann -Whitney U showed no significant differences in demographic 
variables of both groups (P < 0.05). Repeated measurement test showed no significant differences 
in mean score of assertiveness before, immediately after and 2 months after the intervention in 
the control group, whereas this test showed significant differences in the trial group (P = 0.002). 
Also the same test showed that there was no significant differences in mean score of anxiety and 
stress in control group (P > 0.05), whereas there was a significant difference in the trial group 
(P < 0.05). Independent sample T test showed no significant differences in mean score of 
stress before intervention between the two groups, but 2 months after intervention, despite the 
decrease of mean score of stress, this differences was not significant in trial group (P = 0.09). 

Conclusion: Applying assertiveness program for high school students leads to decrease of 
student’s depression, anxiety and stress. High school years are one of the most sensitive periods 
of human life. Based on the safety, affordability, effectiveness and efficiency of these programs, 
performing these methods is suggested for controlling high school students’ depression, anxiety 
and stress. 
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