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  چکیده

سازي بر کاهش اضطراب امتحان  ین اثربخشی آموزش خود دلگرمهدف پژوهش حاضر تعی

روش بررسی در این مطالعه  .باشد و کمال گرایی دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان می

نفر  20گروه نمونه شامل  .پس آزمون با گروه گواه است –نیمه تجربی باطرح پیش آزمون 

 90-91شهر تهران در سال تحصیلی  9 ۀاز دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان منطق

اي انتخاب و نیز به صورت تصادفی در دو گروه  که به صورت تصادفی خوشه بودند

گرایی  نفر) جایگزین شدند. میزان اضطراب امتحان و کمال 10آزمایش و گواه (درهر گروه 

شرکت کنندگان در این پژوهش به ترتیب بوسیله ي سیاهه ي اضطراب امتحان اهواز 

) در پیش آزمون و پس آزمون سنجیده شد. 1378( گرایی اهواز و مقیاس کمال )1375(

) 1980اي آموزش خوددلگرم سازي شوناکر ( دقیقه 90ۀ جلس 10سپس گروه آزمایش در 

شرکت کردند وبلافاصله بعد از اتمام جلسات آموزشی بر روي هر دو گروه آزمایش و 

ها نشان داد که میزان  وواریانس برروي دادهگواه پس آزمون اجرا شد. اجراي تحلیل ک

 .)>01/0p( گرایی گروه آزمایش کاهش معناداري یافته است اضطراب امتحان و کمال

سازي کاهش  توان نتیجه گرفت که آموزش خود دلگرم هاي پژوهش می براساس یافته
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ارد.لذا گرایی دانش آموزان دختر سال اول دبیرستان را در پی د اضطراب امتحان و کمال

اي به منظور کاهش اضطراب امتحان و کمال گرایی دانش آموزان جهت ایجاد  چنین برنامه

  شود. حفظ سلامت روانی هر چه بیشتر آنان به مسئولین آموزش وپروش پیشنهاد می و

  

  .3گرایی ، کمال2، اضطراب امتحان1سازي خوددلگرم آموزش واژگان کلیدي:

  
  

  مقدمه

کنند و گاه  ها را تجربه می انواع گوناگون و طیف وسیعی از اضطراب در جریان رشد، نوجوانان

سازد.اضـطراب،   از آنچنان شدتی برخوردارند که زندگی روزمره و تحصیلی آنان را دشوار مـی 

 مهم و رایج در مراکز آموزشـی کـه بسـیاري از نوجوانـان بـا آن درگیرنـد،       ةبه عنوان یک پدید

ها مشخص می شود و به عدم تمرکـز حـواس و    ید در توانایینوعی اشتغال ذهنی است که با ترد

موقعیـت   پیامد منفـی آن بـا کـاهش تـوان مقابلـه بـا       شود و واکنش جسمانی ناخوشایند منجر می

 هاي ناخوشـایند همبسـتگی دارد   سلامت روانی ضعیف و هیجان امتحان و ناکارآمدي تحصیلی،

  ).4،2009(بمبموتی

 ةز انواع اضطراب مدرسه است که بـه عنـوان یـک پدیـد    از طرفی، اضطراب امتحان یکی ا

تنگاتنگی با عملکرد و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دارد، این  ۀرابط متداول و مهم آموزشی،

بسیار مهم است که پـژوهش دربـاره ي آن بـه طـور      هیجانی –پدیده یکی از متغیرهاي شناختی 

  ).6،1984(هیل است شروع شده 1952از سال  5جدي توسط ساراسون و مندلر

در تعریفی دیگر، اضطراب امتحان اصطلاح کلی است که به نوعی از اضطراب یـا هـراس   

کنـد و پیامـد آن    هـایش دچـار تردیـد مـی     توانـایی  ةاجتماعی خاص اشاره دارد که فرد را دربـار 

                                                
1. Encouragement 
2. Exam Anxiety 
3. Perfectionism 
4. Bembemutty,H 
5. Sarason,S.&Mandler,G 
6. Hill,K.T 
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هـایی کـه فـرد را در     موقعیـت  هایی ماننـد موقعیـت امتحـان اسـت،     کاهش توان مقابله با موقعیت

تـوان دانـش    بنـابراین مـی   دهند و مستلزم حل مشکل یـا مسـئله هسـتند.    معرض ارزشیابی قرار می

فـردي توصـیف کـرد کـه مـواد درسـی را        ۀآموزي که دچار اضطراب امتحان اسـت را بـه منزل ـ  

هـاي خـود را هنگـام امتحـان بـه       داند اما شدت اضطراب وي مانع از آن می شود کـه دانسـته   می

 ).  1382ثمري و کیخانی،  اري،(سرگلز ظهور برساند

توانـد   هاي شخصیتی که به درجات متفاوت در افراد وجـود دارد و مـی   یکی دیگر از سازه

اصولاً گرایش به کمـال   در میزان موفقیت و یا شکست افراد تأثیرگذار باشد،کمال گرایی است.

ب مقـداري از  هاي شخصیتی است که هر انسانی هماننـد اضـطرا   یا کمال گرایی یکی از ویژگی

مخـرب بـه    ۀآن را دارد. این ویژگی می تواند هم جنبه ي سازنده و مفید داشته باشد و هـم جنب ـ 

  خود بگیرد.

کنـد. بـه    و نابهنجار تقسیم بندي می ) کمال گرایان را به دو گروه بهنجار1978( 1هاماچک

کننـد و در   مـی  اعتقاد وي کمال گرایان بهنجار افرادي هستند که ازکارهاي دقیق احساس لـذت 

دنبال معاشرت و ه چنین افرادي مانند همه ب جا، چندان وسواسی نیستند.ه هاي مناسب و ب موقعیت

شـود و   پذیرش دیگران می باشند و احساس مثبت آنها باعـث تقویـت عـزت نفـس در آنهـا مـی      

ي رسیدن اماکمال گرایان نابهنجار محدودیت فعالیت خود را برا دهد. فعالیت آنها را افزایش می

چنین افرادي بیشتر به دلیل ترس از شکست به پیش  پذیرند. به معیارهاي بالاي مورد نظرشان نمی

کنند و به همین دلیـل از خـود یـا عمـل خـود خیلـی راضـی         روند و براي عالی بودن کار نمی می

  ).1389 (سلیمانی و رکابدار، نیستند

ات فـرد را بـا احسـاس ناکـامی و     کمال گرایی یک منبع دائمی استرس است که اغلب اوق ـ

 ایـن ویژگـی   کننـد.  افراد کمال گرا خود را ملزم به بی نقص بـودن مـی   گذارد. شکست باقی می

افـرادي کـه    غیرمنطقی است که فرد نسبت به خود و محیط اطراف خود دارد.درواقع یک باور 

گونـه تلاشـی در    معتقدند که خود و محیط اطرافشان باید کامـل باشـند و هـر    کمال گرا هستند،

                                                
1. Hamachek,D 
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زندگی باید بدون اشتباه و خطا باشد.آنها توقعات غیرواقعی از خوددارند و به تفکر همه یا هـیچ  

  .)1390(خلعتبري و همکاران، گرایش دارند

از سوي دیگر، دلگرمی یک نوع جرأت بخشیدن به فرد براي تغییـر اسـت. وقتـی بـه افـراد      

کنـیم تـا بـه خـودو      کنـیم و کمـک مـی    نـده مـی  جرأت مـی بخشـیم در واقـع امیـد را در آنهـا ز     

هـاي   ما آنهـا را آمـاده مـی سـازیم تـا در مقابـل بسـیاري از طوفـان         هایشان ایمان بیاورند. توانایی

) پـذیرش: بـه معنـاي    1هاي دلگرمی یا جرأت بخشـی عبارتنـد از:    زندگی ایستادگی کنند. مؤلفه

وقتـی   ن دادن ایمـان و اعتقـاد بـه فـرد:    ) نشا2جدا کردن فعل از فاعل و رفتار از شخصیت است. 

بتوانید فردي را همانگونه که هست بپذیرید آنگاه می توانید به او نشان دهید که بـه توانـایی اش   

)تکیه 4)گسترش دادن ارتباطات با دیگران 3 ایمان دارید. دیگري رفتار کند، ۀبراي آنکه به گون

هـا کمتـر    شـود، منفـی   ها تأکید ه بیشتر بر مثبتها و برجسته نمودن نقاط مثبت: هر چ بر توانمندي

فرصتی براي یادگیري باید در نظر گرفـت و جـرأت ناکامـل     ۀاشتباه را به منزل دیده خواهند شد،

  ).  1389(سلیمی، بودن را درخود ایجاد کرد

متفاوت اسـت.چرا کـه تشـویق عـاري از قضـاوت نیسـت و تنهـا         1دلگرمی با تشویق کردن

بوده باشد و درعین حـال مـدام بایـد در تـلاش      »خوب«شود که عملکرد  ه میهنگامی به فرد داد

تـوان درهرشـرایطی فـرد را دلگـرم      براي راضی نگه داشتن فرد پاداش دهنده باشد؛درحالیکه می

  ).1383 (علیزاده، ساخت

به عبارت دیگر، دلگرمی بازخورد مثبتی است که اصولاً به جاي نتیجه بر تلاش یا بهبـود و  

لذا چیزي به عنوان افراد خـوب   کند. ت فرد متمرکز است.دلگرمی فعل را از فاعل جدا میپیشرف

کندکه نیازي نیست فرد بهترین باشد تـا موردپـذیرش    یا بد وجود ندارد. و این موضوع را القا می

). عاملی که بسیار در کـاهش اضـطراب امتحـان و کمـال گرایـی روان      2005 ،2(ایوانز واقع شود

شود که به نتیجه فکر کند و تلاش  مؤثر است.زیرا فرد وقتی دچار اضطراب امتحان میرنجورانه 

                                                
1. Praise 
2. Evans,T 
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شود که فکر کند بایـد بهتـرین    ازطرفی وقتی دچار کمال گرایی روان رنجورانه می محور نباشد.

آورد  دست مـی ه دلگرم سازي، فرد فارغ از نتایجی که ب باشد و هیچ نقصی نداشته باشد. با خود

  کند.         ندي میاحساس ارزشم

با توجه به میزان شیوع و بروز بالاي اضطراب در نوجوانان و تأثیرات مخربی که اضـطراب  

د و و روابط اجتماعی آنان داشـته باش ـ  تواند بر عملکرد تحصیلی مفرط می شدید و کمال گرایی

دارنـد باعـث تجـویز سـریع     عصـبی   -ان بـرروي درمـان هـاي زیسـتی    متخصص تأکید افراطی که

شـود   باعـث مـی   شود و بلاخره عوارض و پیامدهاي جانبی تجـویز دارو،  داروهاي آرامبخش می

اجتمـاعی و رفتـاري ایـن     هاي روانی، این اختلال،مخصوصاً زمینه ةوجود آورنده که سایر علل ب

لذا در طـرح   نوجوانان و همچنین ارتباطات و تعاملات آنان با اطرافیان مورد ارزیابی قرار نگیرد.

هش مورد نظر محقق قصد دارد با استفاده ار تکنیک خود دلگرم سـازي مبتنـی بـر رویکـرد     پژو

آدلري میزان اثربخشی این رویکرد را بر کاهش اضطراب امتحان و کمال گرایی مـورد بررسـی   

بنابراین، این مسئله مطرح است که آیا آموزش خود دلگرم سازي بر کاهش اضطراب  قرار دهد.

 یی دانش آموزان مؤثر است؟امتحان و کمال گرا

  

 ي پژوهشها فرضیه

  آموزش خود دلگرم سازي بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان مؤثر است. -

  آموزش خود دلگرم سازي بر کاهش کمال گرایی دانش آموزان مؤثر است. -
  

  روش پژوهش

پـس   -نیمه آزمایشی اسـت و در آن از طـرح پـیش آزمـون     ةپژوهش حاضر یک مطالعه به شیو

پژوهش عبارت بود از کلیه دانش آمـوزان سـال    ۀآزمون با گروه گواه استفاده شده است. جامع

شـهر تهـران بـه     9 ۀي منطق ـهـا  در دبیرسـتان  90-91دوم تحصـیلی  اول دبیرستان کـه در نیمسـال   

باشـد. بـه ایـن     اي مـی  تحصیل اشتغال داشتند. روش نمونه گیري در این پژوهش،تصادفی خوشه
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و  9طقـۀ  تهـران من  ۀگان 22مراجعه به آموزش وپروش کل استان تهران ازبین مناطق  ترتیب که با

سـپس از   یک دبیرستان به صورت تصادفی انتخاب شد. این منطقه، ۀهاي دختران از بین دبیرستان

نفـرازدانش   200راب امتحـان و کمـال گرایـی بـین    دو تسـت اضـط   بین دانش آموزان چهارپایـه، 

نفر از دانش آموزانی که اضطراب  20پس از اجراي تست، تان توزیع شد.اول دبیرس ۀآموزان پای

امتحان و کمال گرایی بالاتري داشتند انتخـاب و بـه صـورت تصـادفی در دو گـروه آزمـایش و       

طـرح آموزشـی ایـن     ةکـه سـازند   1شـوناکر  ة(تعداد گروه نمونـه بـه عقیـد    گواه جایگزین شدند

  نفر باشد). 10کثر نفر و حدا 4پژوهش می باشد باید حداقل 

 

  ابزارهاي پژوهش

) و TAI( اضـطراب امتحـان اهـواز    ۀها دراین پژوهش از دو ابزار سـیاه  به منظور گردآوري داده

ــی اهــواز  ــاس کمــال گرای ــط  اضــطراب امتحــان، ۀاســتفاده شــده اســت. ســیاه  (APS) مقی توس

ایرانـی هنجـار    ۀ) ساخته شده و روي جامع ـ1375نجاریان و شکرکن ( اسدي مقدم، ابوالقاسمی،

اي  اساس یک مقیـاس چهارگزینـه  ماده است که آزمودنی بر 25مل بر شده است. این سیاهه مشت

) پاسـخ مـی گوید.حـداقل نمـره در ایـن      3و اغلـب اوقـات    2گاهی اوقـات   1به ندرت  0(هرگز

اسـت. ایـن سـیاهه بـراي سـنجش اضـطراب امتحـان در کودکـان و          75وحداکثر نمره  0آزمون 

مـی باشـد.در تحقیـق     43برش در این آزمـون امتیـاز    ۀنقط .گیرد ورد استفاده قرار مینوجوانان م

 اضـطراب امتحـان بـا روش بازآزمـایی     ۀ) ضرایب پایایی پرسشـنام 1375ابوالقاسمی و همکاران (

 گـزارش شـده اسـت.   89/0، 94/0، 77/0(بعد از چهارهفته)،همسانی درونی و تنصیف به ترتیب 

اضـطراب امتحـان بـا مقیـاس      ۀزمون نیز ضـرایب همبسـتگی پرسشـنام   جهت سنجش اعتبار این آ

بـه دسـت آمدکـه مؤیـد اعتبـار      57/0و  67/0اضطراب عمومی و مقیاس عزت نفـس بـه ترتیـب    

  ).1375 (ابوالقاسمی و همکاران، اضطراب امتحان بود ۀپرسشنام

                                                
1. Schonaker,D 
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 توسـط نجاریـان،   1378مقیاس کمال گرایی یک مقیاس خود گزارشی است کـه در سـال   

نفـري از دانشـجویان    395 ۀعطاري و زرگر ساخته شده است و براي اولین بار برروي یک نمون ـ

ماده چهار  27دانشگاه هاي چمران و آزاد اسلامی اهواز، به اجرا درآمده است.این مقیاس شامل 

 22و11،16،17هـاي   گاهی اوقات و اغلب اوقات)که به جز ماده بندرت، (هرگز، اي است گزینه

 4تا 1هاي  ها به هر گزینه به ترتیب نمره ماده ۀدر بقی شوند، ل معکوس نمره گذاري میکه به شک

دهـد. ضـرایب همسـانی     گیرد و درپایان جمع نمرات میـزان کمـال گرایـی را نشـان مـی      تعلق می

براي سنجش اعتبار ایـن   باشند. می 88/0و پسر 89/0ي دختر ها آزمون براي آزمودنیدرونی این 

، A 65/0هاي کل این آزمون با مقیاس الگوي رفتـاري تیـپ    مبستگی بین نمرهآزمون،ضرایب ه

در سطح  شد کهبا می 39/0 1وبا مقیاس عزت نفس کوپر اسمیت 41/0 با مقیاس شکایات جسمی

پایـایی ایـن آزمـون     اي از دانشجویان دانشگاه، % معنی دار می باشند.هرمزي نژاد نیز روي نمونه5

 83/0 3و روش گـاتمن  88/0 2، روش اسپیرمن بـراون 90/0لفاي کرونباخ را با استفاده از روش آ

  ).1389(حافظی و همکاران، دست آورده استه ب

  

  روش اجرا

دانش آموزانی که  ها، باشد. پس از اجراي پیش آزمون می تصادفی ساده روش اجراي پژوهش،

گـروه آزمـایش و   بالاترین سطح اضطراب و کمال گرایی را داشتند به صـورت تصـادفی در دو   

گروه گواه تحت هیچ آموزشی قـرار نگرفـت امـا گـروه آزمـایش تحـت        گواه جایگزین شدند.

ساعته اسـت.   5/1 ۀجلس 10آموزشی شامل  ةآموزش خوددلگرمی شوناکر قرار گرفت. این دور

ــود از  م ــارت ب ــی عب ــات آموزش ــواي جلس ــوزش رفتار  : محت ــی و آم ــوم دلگرم ــی مفه ــا و عرف ه

م کننده هستند،آموزش مفهـوم هدفمنـدي رفتـار انسـان،آموزش دلگرمـی      هایی که دلگر ویژگی

ــد    دا ــود توانمن ــه از خ ــی ک ــه دیگران ــذی دن ب ــتند و پ ــتباهاتر هس ــل  رش اش ــرأت ناکام ت و ج

                                                
1. cooper smith 
2. Spearman & Brown 
3. Gattman 
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بیان تأثیر بدگویی در غیاب دیگـران و غیبـت    بودن،یادگیري تفکر محبت آمیز و دلگرم کردن،

بررسـی تصـویر خـود و     هات اساسـی آدلـر،  ، بررسـی اشـتبا  چگونگی ایجاد روابط مثبت کردن،

). بـراي تجزیـه و تحلیـل داده هـاي جمـع      1980(شـوناکر،  عشق، ارزیابی کلی از جلسات پیشین

  آوري شده ازآزمون تحلیل کوواریانس استفاده شد.

  

  ها یافته

ــتنباطی       ــیفی و اس ــار توص ــق از آم ــن تحقی ــده در ای ــع آوري ش ــاي جم ــردازش داده ه ــراي پ  ب

)ANCOVAهاي پژوهش و نتایج محاسـبات   ه شده است. دراین بخش به بررسی فرضیه) استفاد

  شود. و تفسیر آنها پرداخته می

  

میانگین و انحراف معیار دو گروه آزمایش و گواه در پیش آزمون و پس آزمون اضطراب  .1جدول 

  امتحان و کمال گرایی

 انحراف معیار میانگین تعداد آزمون مرحله

 967/4 00/66 16 حاناضطراب امت پیش آزمون

 076/6 13/85 16 کمال گرایی

 437/24 38/42 16 اضطراب امتحان پس آزمون

 722/16 81/73 16 کمال گرایی

  

میانگین نمرات پس آزمـون اضـطراب امتحـان و کمـال گرایـی در       دهد، نشان می 1جدول 

  گروه آزمایش نسبت به پیش آزمون کاهش چشمگیري داشته است.

) بررسی شد و نتایج نشـان داد کـه   ANCOVAهاي تحلیل کوواریانس( فروضهدر این جا م

تـوانیم بـا اسـتفاده از تحلیـل کوواریـانس بـه بررسـی         ها برقرار است. پس بنابراین ما می مفروضه

  هاي پژوهش بپردازیم. فرضیه

 .اول: آموزش خوددلگرم سازي بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان تأثیر داردۀ فرضی -
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  اول ۀبراي فرضی نتایج تحلیل کوواریانس. 2ل جدو

اثر ةاندار F  Pمیانگین مجذورات           Df  مجموع مجذورات  منبع تغییرات   توانآماري 

  061/0  63/0  000/0  31/22  371/26  1  371/26  بین گروه ها

          138/247  13  789/3212  خطا       

            16  000/37688  کل

  

ــین  پــس از تعــدیل نمــرات پــیش  آزمــون، اثــر معنــی دار آمــوزش خــود دلگــرم ســازي ب

. باتوجـه بـه نمـرات    )2ᶯ0/0005 partial <P ،22.31 =F(14,1)= 63/0( هـا وجـود داشـت     آزمـودنی 

توان گفت: گروهـی کـه آمـوزش خـوددلگرم سـازي دیـده بودنـد در         می میانگین تعدیل شده،

تـري را در اضـطراب    رات پـایین مقایسه با گروهی که این آموزش را دریافـت نکـرده بودنـد نم ـ   

امتحان کسب کردند؛ یعنی آموزش خوددلگرم سازي کاهش اضطراب آنها را بـه دنبـال داشـته    

  است.

  

 دوم: آموزش خوددلگرم سازي بر کاهش کمال گرایی دانش آموزان تأثیردارد. ۀفرضی -

  

  دوم ۀبراي فرضینتایج تحلیل کوواریانس  .3جدول 

توان 

 آماري

اندازه 

 اثر

P  F  میانگین

  مجذورات

Df منبع تغییرات مجموع مجذورات 

166/0  57/0  001/  28/17  81/61  1 81/61  بین گروه ها 

    408/127  13 298/1656  خطا 

     16 000/91367  کل 

 

ــین    پــس از تعــدیل نمــرات پــیش آزمــون، اثــر معنــی دار آمــوزش خــود دلگــرم ســازي ب

باتوجــه بــه نمــرات . )2ᶯ0/0005partial <P ،17.28 =F(14,1)= 57/0( هــا وجــود داشــت  آزمــودنی

توان گفت: گروهی کـه آمـوزش خـود دلگـرم سـازي دیـده بودنـد در         میانگین تعدیل شده، می
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تري را در کمـال گرایـی    مقایسه با گروهی که این آموزش را دریافت نکرده بودند نمرات پایین

  ا را به دنبال داشته است.کسب کردند؛ یعنی آموزش خوددلگرم سازي کاهش کمال گرایی آنه

 

  بحث و نتیجه گیري

شـود و نتیجـه    هـاي آمـاري، هـر دو فرضـیه تأییـد مـی       دسـت آمـده از تحلیـل   ه با توجه به نتایج ب

گیریم که آموزش خود دلگرم سـازي درکـاهش اضـطراب امتحـان و کمـال گرایـی دانـش         می

ل گرایی افراد گروه آزمایش آموزان تأثیر داشته است.درواقع نمره ها ي اضطراب امتحان و کما

 تفاوت زیادي بـا نمـره هـاي آنهـا در     بعد از اینکه تحت آموزش خوددلگرم سازي قرار گرفتند،

  پیش آزمون داشت و به طورچشمگیري کاهش یافته بود.

ــأثیر ــوان گفــت کــه   ســازي  دلگــرم خوددر تبیــین ت  بــر کــاهش اضــطراب امتحــان مــی ت

فرد را افزایش می دهد و همین مسأله باعث می شـود  عزت نفس و اعتمادبه نفس  دلگرمی،خود

اگر در مقام دلگرمی دادن به خود باشـیم از زنـدگی    خود را بشناسد. نقاط قوت و ضعفتا فرد 

تري را بـه خودمـان مخـابره     بیشتر لذت می بریم. وقتی به نقاط قوت خود بها می دهیم پیام مثبت

باورهاي غیر منطقـی همچـون    کنند. طقی را پر میباورهاي منطقی جاي باورهاي غیر من کنیم. می

من همیشه در امتحان شکست می خورم،من خیلی کودن هستم چـون در امتحـان رد شـدم،اگر    «

هـایم بـه نتیجـه نرسـد معلـوم       بیست نگیرم معلوم می شود آدم بی لیـاقتی هسـتم،اگر تـلاش    ةنمر

ید به هر قیمتی که شده بیست من با من آدم بدبخت و بدشانسی هستم، شود که کودن هستم، می

منجـر بـه اضـطراب امتحـان مـی شـود.خوددلگرم سـازي،        » بگیرم حتی اگر شده تقلب کـنم و... 

خودگویی هاي مثبت را به فرد آموزش می دهد و همانطور که گفته شد به فرد کمک می کنـد  

هـت کـاهش   تا باورهـاي منطقـی را جـایگزین باورهـاي غیرمنطقـی کنـد. و از ایـن طریـق در ج        

  اضطراب امتحان گام برمی دارد.

بنابراین هر طور که به خودمان نگـاه کنـیم دیگـران هـم بـه همـان صـورت مـا را خواهنـد          

باید خود را باور داشته و به عنوان یک انسان براي خـود و تـلاش    دید.براي خود دلگرمی دهی،
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نتیجـه برسـد،آنگاه خـود را     هایمـان بـه   هاي خود،ارزش قائل باشیم. هرگز منتظر نمانیم تا تلاش

تشویق و تحسین کنیم.بلکه خود تلاش را نیـز بایـد ارزشمنددانسـته و از احساسـات مثبـت خـود       

هـاي خـود را بـاور     براي آبیاري حس دلگرمی استفاده کنیم. در دلگرم سازي، افراد باید توانایی

 ؛1983 ،1مـایر و مـک کـی   (دینـک   داشته باشند.زیرا ایمان و اعتقاد به خود،تنها راه تغییـر اسـت  

  )1384 قراچه داغی، ۀترجم

 ۀتوانـد پشـتوان   می کند تنهاست. دلگرمی فردي که مضطرب است احساس میعلاوه براین، 

خداوند متعال منشأ  از این طریق بتواند بر اضطراب خود غلبه کند. محکمی براي او ایجاد کند تا

کند  و تنها یاد اورا در دلش زنده میدلگرمی است. از این روست که وقتی یک انسان مضطرب 

توان گفت دانش آموزي که دلگرم  می گیرد و هر اضطراب و تنشی از او دور می شود. آرام می

شناسـد   هاي خود را مـی  ها و ضعف توانایی کند. شده است دید متفاوتی نسبت به زندگی پیدا می

 کنـد و  کارهایش هدف تعیین می و براي کردههاي خود تکیه  به توانایی ،سپس با این شناخت و

کار توجه زیادي نـدارد.  ۀ به نتیج دراین صورت است که کند. براي رسیدن به اهداف تلاش می

هنگـام امتحـان اضـطرابش کـم      ،بـه همـین علـت    و بلکه فرآیند و جریان کار برایش مهم اسـت 

پري کنـد و  امتحان را بدون اضطراب س ۀشود که جلس شود و همین آسودگی خیال باعث می می

  کند.خوبی هم دریافت  ۀنتیج

بــراي تحریــک کــردن و  بــراي پــرورش امیــد، دلگرمـی بــراي الهــام بخشــیدن بــه روحیــه، 

دلگرمـی   رود. براي حمایت کردن یا براي القاي تدریجی جرأت و اعتماد به کار می برانگیختن،

که به یک فـرد   »لیم نشوادامه بده، تس«یا  »توانی انجام بدهی تو می« به سادگی عبارتی است مثل

شـود. دلگرمـی بـراي غلبـه بـر       کـه درحـال تـلاش یـا انجـام یـک کـار اسـت گفتـه مـی           هنگامی

 آیـد،  هـاي کنـونی زنـدگی بـه وجـود مـی       هاي پراز پریشانی کـه ضـرورتاً در پیچیـدگی    موقعیت

  ).2،2006(درایکورس فرگوسن ضروري است

                                                
1. Dinkmeyer,D 
2. Dreikurs Ferguson,E 
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همسـو اسـت کـه پـژوهش خـود را       )1390( نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش یزدان پنـاه 

روي دانش آموزان سال سوم راهنمایی انجام داد و به این نتیجه رسید کـه آمـوزش دلگرمـی بـر     

 کاهش اضطراب امتحان تأثیر دارد.

روي  او پـژوهش خـود را   ) همسواسـت. 1390( نتایج این پژوهش بـا نتـایج پـژوهش مقـدم    

هـاي دلگـرم سـازي     این نتیجه رسید که آموزشدانش آموزان سال سوم دبیرستان انجام داد و به 

 هاي اضطراب آشکار مؤثر بوده است. بر کاهش نشانه

جهت دلگـرم سـازي باعـث     ) نشان داد که تغییر رفتار با دانش آموزان در2008( 1بلالوك

شـود،که نتـایج    اجتماعی و کاهش اضطراب ایشان در عملکردهاي تحصـیلی مـی   ۀافزایش علاق

) کـه تـأثیر دلگـرم شـدن را از سـوي مقامـات       2011( 2عی با تحقیقات لیچواراین تحقیقات به نو

 ارشد در محیط کار براي کاهش اضطراب بررسی کرد همسویی دارد.

تأثیر آموزش جـرأت ورزي بـر روي دانـش آمـوزان      ۀ) پژوهشی را در زمین1981( 3دلوتی

ش جـرأت ورزي در  یعنـی آمـوز   دسـت آورد. ه مثبـت ب ـ  ۀخجالتی و مضطرب انجام داد و نتیج ـ

  ).1390(کیخاي فرزانه، کاهش اضطراب مؤثر بوده است

خود دلگرمی و ۀ توان گفت پژوهش هایی که تا به حال در زمین دوم می ۀدر رابطه با فرضی

کمال گرایی انجام شده است،این دومتغیر را جداگانـه و در ارتبـاط بـا عوامـل دیگـري بررسـی       

انـد دانـش نظـري در ایـن زمینـه را افـزایش دهـد وشـناخت         تو کرده اند،از اینرو این پژوهش می

میل به کامل بودن، خوب جوشی و خلاقیـت را از بـین    بیشتري از تعامل این دو متغیر ارائه کند.

. دلگرمی دادن ، گفتن چیزي یا انجام کار خاصی ترسد از خطر اشتباه کردن میمی برد زیرا فرد 

این کار افزایش باور فـرد بـه خـودش اسـت هـر چـه       . هدف از جام آن استان ةنیست بلکه نحو

توانیم در او خوبی ببینیم و بیشـتر بـه او دلگرمـی بـدهیم.      ، بیشتر میرا باور داشته باشیم بیشتر فرد

کننـد و هنگـام رویـارویی بـا      افرادي که اعتماد به نفس پایینی دارنـد نگـرش دلسـردي پیـدا مـی     
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آزادي و دلگرمـی بـه همـراه    ایی کـه بـراي تفکـر،    کنند. در فض مشکل یا مسأله هیچ تلاشی نمی

احترام متقابل وجود داشـته باشـد،اعتماد بـه نفـس فـرد و توانـایی او بـراي تفکـر خلاقانـه رشـد           

  کند. می

فرزندان خانواده هاي سلطه گر احساس ارزش خود را با تشـویق و تنبیـه از سـوي والـدینی     

ایـن دلگرمـی    خـانواده هـاي آزادمـنش،   ولـی در   کننـد،  که در موضع قدرت هستند،دریافت می

والدین تحت نفوذ جامعه فقط دریـافتن اشـتباهات    است که فرزندان را تحت تأثیر قرار می دهد.

امـا والـدین    کننـد.  فرزندان خود خبره شده اند و در جهت دلسـردي خـود و فرزنـدان عمـل مـی     

لگرمـی والـدین موجـب    د مجبور نیستند این سیکل دلسـرد کننـده را بـراي همیشـه ادامـه دهنـد.      

بـه ایـن ترتیـب خـود را      صـرفاً ارزشـمند اسـت.    بودن آنهـا،  تنها، شود فرزندان احساس کنند می

 دهـد.  عـزت نفـس فرزنـدان را افـزایش مـی      پذیرند و احساس توانمندي مـی کننـد.این کـار،    می

اس احس ـ گیرند: قـدر خصوصـیات شـان را بداننـد،     فرزندان از دلگرمی دادن والدین خود یاد می

توانمندي کنند و احساس کنند درکل ارزشمندهستند.آنها یاد می گیرند به خود دلگرمی بدهنـد  

  ).1386رئیس دانا، ۀ، ترجم1(دینک مایر و مک کی و اعتماد به نفس خود را بالا ببرند

 اي نیسـت.  ها تأکید دارد،کار ساده دلگرم کننده بودن در دنیایی که بر اشتباهات و سرزنش

هـاي   دلگـرم کننـده بـراي خـود و دیگـران پـذیرفتن ویژگـی        ةبراي ایجاد یک شیو نخستین قدم

) بـراین مطلـب   1972( 2درایکـورس  شخصیتی و اجتناب ناپـذیر بـودن اشـتباهات و خطاهاسـت.    

خـود بایـد جـرأت     تأکید کرده است که پیش از آن کـه بتـوانیم بـه دیگـران دلگرمـی ببخشـیم،      

 ن بخشی از انسـان بـودن اسـت و بنـابراین شـرم آور نیسـت.      ناکامل بودن را بپذیریم. ناکامل بود

پذیرفتن این واقعیت موجب می شود که ناکامل بودن را به عنوان راهـی بـراي رشـد و تغییـر در     

شخصـی کـه    از زمانی است که می کوشـیم تـا بـر معایبمـان غلبـه کنـیم.       نظر بگیریم و این بهتر

ین حال وقتی این نگـرش بـه ایـن عقیـده تبـدیل      با ا نگرش سالمی دارد. کوشد بهترین باشد، می

                                                
1. Dinkmeyer & Mackey 
2. Dreikurs,R 
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در این صورت تنها  شود که ما تنها زمانی خوب هستیم که کاري را کامل و درست انجام دهیم،

این تلاش براي کامل بودن،از  ۀنتیج در زمانی احساس ارزشمندي خواهیم کرد که کامل باشیم.

ن تمایـل بـه کمـال گرایـی مـانع      انجامـد. عـلاوه بـرای    حد خارج شده و به احسـاس حقـارت مـی   

واثقـی و   ۀ؛ ترجم ـ1972 ،1(درایکـورس و کاسـل   بـرد  خلاقیت می شود و رغبـت را از بـین مـی   

  ).1384 داداش زاده،

است. از سوي دیگرباید گفت  "جرأت ناکامل بودن "پس می توان گفت آنچه لازم است

دارد.با این حال بسـیاري از  رشد و پیش رفت،ارتباط نزدیکی با اشتباهات و درس گرفتن از آنها 

ــه،        ــد،در حالیک ــرمنده ش ــاطرش ش ــد بخ ــه بای ــت ک ــزي اس ــه اشــتباه چی ــد ک ــه ان ــردم آموخت م

اشتباهات،تجربه هاي ارزنده اي هستند که حتی براي رشـد و پیشـرفت آینـده، ضـروري و لازم     

که این کـار  اند  کنند و بر این عقیده هستند.امروزه بسیاري از مردم براشتباهات دیگران تأکید می

انگیزه پیدا کرده و بهتر عمـل کننـد.در حالیکـه ایـن عقیـده اشـتباه        موجب می شود تا آنها بیشتر

شـوند و بنـابراین    بسیاري از مردم درطول زندگی خود هـیچ گـاه بـا دلگرمـی روبـرو نمـی       است.

کـافی   ةزندگی آنها سرشار از احساس حقارت و بی کفایتی است.آنها قانع شده اند که به انـداز 

هـا   مثلاً بهترین نمره خوب نیستند و تنها زمانی خوب خواهند بود که به معیارهاي خاصی برسند.

تـر باشـند و یـا از خـواهرو بـرادر خـود بهتـر باشـند.آنها فکـر           بـاهوش  لاغرتـر شـوند،   را بگیرند.

ر هـاي خـود بـراي سـهیم شـدن د      کنندکه به هیچ کس تعلق ندارند و قادر نیسـتند از توانـایی   می

  ).  2،2001(باهلمن و دینتر جامعه استفاده کنند

دهد. والدینی که فرزندانشان را دلگرم  بنابراین، دلگرمی به فرد شجاعت ناکامل بودن می

کنند تا از اشتباهات خود درس بگیرند و با جرأت بپذیرند که کامل  سازند به آنان کمک می می

کند تا  سازد و به او کمک می اه کردن رها مینیستند. جرأت ناکامل بودن، فرد را از ترس اشتب

ازاین تجارب یاد بگیرد. ترس از اشتباه کردن در تمایل به کمال گرایی اثردارد. با دلگرمی فرد 
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دلگرمی یک فرد فارغ از  .با مجبور نیست که بهترین باشد براي اینکه انسانی کامل باشد،

  ند.ک احساس ارزشمندي می آورد، دست میه نتایجی که ب

 60تا  20نفر زن ومرد با حدود سنی  39روي  ) بر2001( تحقیقی که باهلمن و دینتر در

نتایج جالبی گزارش شد.آنها بیان کردند که شرکت کنندگان پس از شرکت  سال انجام شد،

بردبارتر و داراي اعتماد به نفس بیشتري نسبت  تر، دلگرم سازي شوناکر،بسیار با جرأت ۀدر برنام

 تري نسبت به مسائل داشتند. ه بودند.آنها کمتر به دنبال کمال بودند و دید خوشبینانهبه گذشت

  هاي بعدي نشان داد که این تغییرات پس از پایان درمان نیز پایدار ماندند. پیگیري

دلگرمی نگرش و دید مثبت به خـود و یـک حـس تعلـق داشـتن و       همانطور که اشاره شد،

احسـاس   دهـد و فـرد صـرفاً زمـانی کـه کامـل باشـد        افـزایش مـی  جرأت ناکامل بودن را در فرد 

بازخورد مثبتی از تلاش یا پیشـرفت افـراد بـه جـاي      در نتیجه دلگرم سازي، کند. ارزشمندي نمی

به فرد شناخت از خود مـی دهـد و فـرد را از ارزش خـود      دهد، تمرکز بر نتیجه به آنها دست می

کنـد وخـود را مـی پـذیرد.همچنین      شـمندي مـی  آگاه می سازد.فرد از آنچه هسـت احسـاس ارز  

عـزت   ایـن تـأثیرات،   ۀدر نتیج ـ کنـد.  خوددلگرم سازي یک خود گویی مثبت در فرد ایجاد مـی 

با افزایش عزت نفس، فرد ترسی از ناکامـل بـودن و اشـتباه کـردن نخواهـد       یابد. نفس ارتقاء می

ال گرایی نابهنجار گریبـانگیر  داشت و فردي که از اشتباه کردن نترسد اضطراب از امتحان و کم

 او نخواهد شد.

مـانی  هـاي در  درتحقیقات گذشته براي کاهش اضطراب امتحـان و کمـال گرایـی از روش   

بسیاري از مـردم   کنون ازروش خوددلگرم سازي استفاده نشده است.مختلفی استفاده شده، اما تا

انـد و یـا صـرفاً تشـویق      دهدر طول زندگی خود اغلب با افرادي سروکار دارند کـه یـا دلسـردکنن   

اطرافیان فـرد بیشـتر منتظـر     آید که با افراد دلگرم کننده مواجه شوند. و به ندرت پیش می کننده،

آیـد کـه فـرد را درحـین      کمتـر پـیش مـی    مانند تا او به موفقیت برسد و بعد اورا تشویق کنند. می

رد تلاش می کنـد تـا بـا کامـل     از آن طرف ف. تلاش براي موفقیت دلگرم کنند و به او امید دهند

تأیید و تحسین دیگران را دریافت کند و همین تمایلات کمال گرایانه است که زمینـه ي   شدن،
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بروز اضطراب را درفردفراهم می کند.محقق دراین پژوهش به این نتیجه رسـید کـه خـوددلگرم    

     تواند کاهش اضطراب امتحان و کمال گرایی را در پی داشته باشد.  سازي می

  

    پیشنهاد

هایشان بهبود دهنـد.   دلگرمی مفهومی کلیدي براي کمک به والدین است تا روابط را درخانواده

توانند یاد بگیرند امیـدوارتر ودلگـرم کننـده باشـند.براي ایـن کـار آنهـا بایـد از روان          والدین می

و معلمـان یـاد   شناسی رفتارگرا و آموزش فرمـان بـرداري فراتـر برونـد.اگر فقـط یکبـار والـدین        

هاي آموزشی شان بپذیرند،آنها بسـیاري   بگیرند تا معیار دلگرمی را به عنوان مبنا براي تمام تلاش

از پاسخ هاي متعارف و مرسومشان را به کودك یا دانـش آمـوز بـدرفتار رهـا خواهنـد کـرد. از       

ه کـم و  پیشگیري دارد و براي افـرادي طراحـی شـده اسـت ک ـ     ۀآنجائیکه این آموزش بیشتر جنب

توانند از این آموزش درمراکـز مشـاوره نیـز اسـتفاده      کنند مشاوران می بیش در جامعه فعالیت می

 کنند.
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