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و ارتباط در کلاس بر  مسئلههای حل مهارتآموزش  تأثیر
 متوسطه ۀآموزان دوری تحصیلی دانشهاهیجان

 موسسه آموزش عالی کوشیار، رشت، ایران ،شناسی عمومیروانکارشناسی ارشد   جانباز صفیه
  

رپرو گل تهرشف  ایران ، رشت،گیلان دانشگاه ،ناسیشگروه رواناستادیار  
  

ادقیص عباس    ایران ،رشت گیلان، دانشگاه شناسیگروه روان اریدانش 
 

 

 چکیده
 یهاهیجانو ارتباط در کلاس بر  مسئلهحل  هایآموزش مهارت یاثربخش پژوهش حاضر با هدف بررسی

دوم بر اساس رویکرد توانایی محور انجام شد. روش پژوهش از نوع آموزان دوره متوسطه دانش یلیتحص
آموزان آزمون بود. جامعه آماری پژوهش شامل دانشپس -آزمونآزمایشی با طرح پیشهای نیمه پژوهش

بودند. از این جامعه،  99-99نفر در سال تحصیلی  066دوم متوسطه شهرستان لنگرود به تعداد  ۀدختر دور
رل و کنت های گروهای تصادفی به عنوان آزمودنیگیری خوشهنفر با استفاده از روش نمونه 96تعداد 

آوری کانر دیوید سون ( و تاب5662پکران )ی تحصیلی هاهیجانهای . از پرسشنامهقرار گرفتندآزمایش 
 06جلسه  25های گروه آزمایش در آوری اطلاعات پژوهشی استفاده شد. آزمودنی( برای جمع5662)

وش تحلیل کوواریانس ها به رو ارتباط در کلاس را آموزش دیدند. داده مسئلههای حل ای مهارتدقیقه
و ارتباط در کلاس بر  مسئلههای حل نشان دادند که آموزش مهارت قرار گرفتند. نتایج وتحلیلتجزیهمورد 
های این پژوهش آموزان گروه آزمایش اثرات متفاوت دارد. یافتهی تحصیلی منفی و مثبت دانشهاهیجان

 برانگیزچالشدر شرایط  مسئلهای مختلف نظیر حل هدهند که چگونه با استفاده از آموزش مهارتنشان می
توان بر بعد هیجانی آموزش و یادگیری کلاس تأثیر ای و تعامل کارآمدتر با معلمان و همسالان، میمدرسه

 گذاشت.

 ی تحصیلیهاهیجان، مهارت ارتباط در کلاس، مسئله توانایی محور، مهارت حل یکردرو ها:کلیدواژه
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 مقدمه
که  تریژهیو هایمهارت با را خود هاتا انسان طلبدیم یزندگ طیدر شرا اتتغییر شهیهم

مورد استثناء  نیاز ا زین یلیمختلف تحص هایدوره آموزاندانش. کنند است، آشنا ترمناسب

 و... یاز نظر مهارت ترییغن طیبتواند با شرا یرستانیآموز دبدانش کیهر اندازه  ستند،ین

 زین یشتریب ۀخشنودکنند یامدهایبه پ یتخشناو روان یلیز نظر تحصا شکبی ابد،ی پرورش

 یو کسان یپرورش ،یآموزش هاینظام ۀهم یهدف اصل دیمهم با نی. اافتیدست خواهد 

پرورش را  یاجتماع -یجانیو ه یلیسالم از نظر تحص یتا افراد کنندیباشد که تلاش م

 یابند تسلط هامهارتاز  ایمجموعه بر وبزندگی مطل شتندا ایبر ناگزیرند هاانساند. دهن

باشند خود را داشته  یرو پیش جتماعیا تمشکلاو  حل مسائلو  قنطباا ناییاتو تا

 (.2292و همکاران، ناصری ؛2292 پرور،گل)

مشکل دچار  تحصیلی خود هایهیجاندر تنظیم ی دلایل آموزان بهاز دانش بعضی

آموز و بین تعامل بین معلم و دانش تواندیم هیجانی کنترل نشده یهاپاسخ» .شوندمی

و بر اکتساب اطلاعات جدید، بازیابی مواد یاد گرفته  سازدبا مشکل مواجه آموزان را دانش

 .(5626،)استاین «و عملکرد تحصیلی را تضعیف نمایندگذاشته  شده اثر منفی

را مطابق با  های هیجانیپاسخ تغییر و اصلاح ،نظارت آموزانی که راهبردهایدانش

ثری در فرایند ؤدهند، حضور متقاضاهای اجتماعی و تحصیلی کلاس درس توسعه می

، با دهندیمبه تلاش و کار خود ادامه  برانگیزچالشآموزش دارند، در مواجه با تکالیف 

و  کنندیمخود با همسالانشان را حل  یهاتعارضدیگران همکاری و مشارکت دارند، 

مدیریت و تنظیم (. 2291ستاری،سازند )یمرهنگ و مسیر کلاس سازگار رفتار خود را با ف

آموزان دارد و در دانشزندگی تحصیلی  زیادی بر عملکرد و کیفیت ریتأثمنفی  هایهیجان

کلاس درس به آن وابسته است. مؤثر واقع عامل مهمی است که یادگیری و سازگاری 

است. دانش فراهیجانی به  2فراهیجانی هایمهارتشامل دو مؤلفه دانش و  هاهیجانتنظیم 

                                                             
1. meta- emotion 
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 یهایتوال و 2پیشایندها ۀخود و دیگران، دانش دربار هایهیجانبازشناسی و تشخیص 

تامرس، جانیک و دیگران )ابراز هیجان توسط خود و  ۀنحو ۀدانش دربارو  5هیجانی

و کنترل تنظیم  فراهیجانی به دانش راهبردهایی که برای هایمهارتو ( 2،5665هلگسون

اشاره دارند. مطابق با دیدگاه کول،  هاآن مؤثرو کاربرد آگاهانه و  رودیمبکار  هاهیجان

 ولی فرایندهای شوندیمارثی و خودکار تنظیم  طوربه هاهیجان (5661) 1مارتین و دنیس

 -. بر این اساس فرایندهای عصبیابندییمتغییر  یانهیزمعوامل  ریتأثهیجانی تحت 

)ایزنبرگ و  گذارندیماثر  هاهیجانیکی، شناختی و اجتماعی بر چگونگی تنظیم فیزیولوژ

که ترکیبی از فرایندهای فیزیولوژیکی،  اندرفتهیپذبسیاری از پژوهشگران  (2،5665موریس

منفی و مثبت  هایهیجانتا تجربه و ابراز  سازدیمرفتاری و شناختی است که فرد را قادر 

 (.2292ارع و امیرپور،زنماید )خود را تعدیل 

با توجه به اینکه فراهیجان هم دارای مؤلفه شناختی و اجرایی است برخی پژوهشگران 

که  اندکردهتلقی  دهی هیجانی را نوعی کارکرد اجرایینظم -خود (5626) 0میلتزر از جمله

کارکردهای »مطرح است.  هاهیجانشناختی  دهیسازمانتشخیص، ارزیابی، تنظیم و  در آن

سولبرگ نس، راش، «)کنندیمدهی فرد را تعیین نظم –بخشی از ظرفیت خود اجرایی

با تنظیم سطح برانگیختگی هیجانی از طریق  توانیمبا این استدلال، ( 0،5669اسگرستورم

گذاشت و از آن طریق عملکرد تحصیلی  ریتأثپیشرفت  هایهیجان کارکردهای اجرایی بر

اند که سطح شناسان و دانشمندان علوم شناختی نشان دادهوانرا بهبود بخشید. برای مثال ر

متوسط اضطراب برای عملکرد بهینه برخی از تکالیف ضروری است و از طرف دیگر 

در  .دارد اثر مخربو کنترل تکانشی  دهیسازمان سطوح بالای آن بر تمرکز، حافظه، زبان،

تحصیل و  ۀدر حوز ویژهبه هاهیجاننگاه به  ارزش -نظریه کنترل »حال حاضر با طرح 

                                                             
1. antecedents 
2. emotional sequences 
3 Tamers, Janick & Helgeston 
4.Cole, Martin & Dennis 
5. Esinberg & Morris 
6. Meltzer 
7. Solbreg Nes, Roach & Sgerestrom 
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)ستاری و  شودیمبه آن نگریسته  مختلف وسیع و ساختارمند است و از ابعاد آموزش

اضطراب  ویژهبهصرفاً شامل اضطراب تحصیلی تحصیلی  یهاهیجان (.2291همکاران،

آموزان در جریان تحصیل تجربه که دانش هاهیجانوسیعی از  ۀامتحانی نیستند بلکه دامن

و دارای سطوح شرم، خشم، ناامیدی، حالات و کارکردهای  شوندیمرا شامل  کنندیم

 هاهیجاناز این دسته رهایی و  خستگی ،از قبیل لذت، امید هاییهیجان .مختلفی هستند

از  تحصیلی هایهیجانارزشمندی  . دلایل(5660، 2هستند )پکران، فرتزل، گوئتز و پری

که  هیجانی یهاتجربه» :از اندعبارت (5660) 5اگدیدگاه پکران، گوئتز، هال و ه

آموزان در ارتباط هستند. بر کیفیت یادگیری و پیشرفت تحصیلی دانشمستقیم با  صورتبه

و در نهایت  گذارندیم ریتأثمعلم  -آموزفردی در کلاس درس و تعامل دانش روابط بین

تحصیلی، یادگیری و  هایجانهی بینیپیشو ارزیابی جهت  یامداخله یهابرنامهطراحی 

در زندگی و عملکرد  هاهیجانو اهمیت زیاد  اتبا این توضیح«. سازندیمپیشرفت را میسر 

آموزان از عملکرد تحصیلی بهتری برخودار باشند لازم است تحصیلی، اگر بخواهیم دانش

ابراین تربیت را مدیریت و کنترل نمایند. بن هاآنخود آشنا شوند و بتوانند  هایهیجانبا 

اهمیت زیادی  و خود را مدیریت کنند هایهیجان که بتواننداست یادگیرندگان راهبردی 

 موضوع آموزان،دانش یلیتحص یهاهیجانموضوع مداخله در . داردهای آموزشی در نظام

 یهاتیموقعدر  آموزاندانشاست.  یو پرورش یبه اهداف آموزش دنیرس یبرا مهمی

فرد،  یشنگیزحالات ا با هاهیجان نیکه ا کنندمی تجربهرا  مختلفی یهاجانیه ،تحصیلی

و  یلیـتحص پیشرفت ی،گیردیا نیداگردخو ،یمنابع شناخت ی،گیردیا یهادهبرکاربست را

 (.5660دارد )پکران  رابطه آموزدانش مانیـجسو  یشناختروان لامتـس

 یرا برا ییهنمودهار ،هستدر پژوهش حاضر  یکه مدل نظر 2محورییتوانا کردیرو

بر  تأکید، هاآن ترینمهمکه  دهدیپژوهشگران قرار م یرو شیانجام مداخله، پ

 کردیرو نیپرورش داده شوند. ا دیو با برخوردار استکه هر فرد  هست ییهاییتوانا

                                                             
1-Pekrun, Frenzel, Goetz & Perry 
2- Hall & Haag 
3-. Ability-Based Approach. 
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 -یجانیه یاستعدادها یمدل نظر نیاست. در ا نگرمثبت یشناسروان هایافتهیبرگرفته از 

هر فرد در حل مسائل و  تیهر فرد و عامل یو ارتباط یزشیانگ هایتیقابل ،یاجتماع

 یهستند که در زندگ ایشده دییتأ هایهیبه عنوان فرض ،یمختلف زندگ طیمشکلات شرا

و مداخلات  یکردهارو .(5622، مرمنیهاموند و ز) هستند تیاهم یدارا یو اجتماع یفرد

 یشناسمتخصصان روان سوی از آموزاندانش یلیتحص یهاهیجاندر جهت کنترل  یمختلف

 ؛5661 ،2گروس) استعرضه شده  یسنت هایدگاهیدنظرات و و محققان بر اساس 

؛ چیت 2292 ؛ مرادی،5662 ،1و پری گاتز ؛ پکران،2،5662؛ مایر5،5662یسارن

گروه  ایفرد  ،یتیو ترب ینیبال هایمداخله یاجرا یبرا یسنت هاییدگاهد (.2291سازها،

بر  زین معمولاًکنند و یخود م یهامدار وارد برنامهمشکل یریگجهت کیهدف را با 

 هایضعف بر تنها هاتا مداخله شوندیمموجب  هاهدگاید نیدارند. ا تأکیدعوامل خطرزا 

 (.2290گل پرور، کند )می محدود را هاحل و برنامههرا انیجر کنند که تأکیدموجود 

پژوهش با استفاده از رویکرد توانایی محور، یک نوآوری  این هایمداخلهانجام 

شود و تلاش شده است که با معرفی این رویکرد، به ترویج آن در پژوهشی محسوب می

در مقابل  کردیرو نیا .تحقیقات آینده از سوی همکاران و متخصصان تربیتی پرداخته شود

تمرکز بر نواقص و  ایجبهتا  به وجود آمده است 2محور نقص یکردهایروو رسوم 

کمک به  یرا برا یو چارچوب مطمئن های بالقوه او تمرکز کندکمبودهای فرد بر توانایی

فراهم  یگزند هایدر شناخت و مواجهه با چالش هاآن انمربی و هاکودکان، خانواده

است که هر فرد،  نیا کردیرو نیاصل مورد نظر در ا (.2292و همکاران، سونی)رئ کندیم

 تواندیاست که م ییابتکار و کارا یبرا یمنبع غن کیو جامعه  واده، گروه، مدرسهخان

گل شود )افراد  یهاتیدانش و قابل ق،یعلا ،ییموجب رشد و پرورش استعداد، توانا

بر  ،ها و نقاط ضعف افرادتمرکز بر محدودیت جایبهدر این رویکرد  (.2290پرور،

                                                             
1- Gros 
2 -Sarney 
3-.Maier 
4-Pekrun, Goatz & Perry 
5-deficit-based approaches 
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مهارت و دانش ارتباطی فرد را شود و می تأکیدشند باعد پرورش میهایی که مستتوانایی

 .کندهای شخصی کمک میبرد و به بازشناخت خود از تواناییبالا می

که از  دهدیمامکان  هاآنرا یاد بگیرند به  مسئلهآموزان مهارت حل دانشگر ا

سازد تا در های هیجانی دفاع کنند و آنان را قادر میدر برابر موقعیت شانعلاقهخودشان و 

ها، جامعه، فرهنگ و محیط خود سازگارانه عمل کنند )سلم رابطه با سایر انسان

 هشوپژ ه،شدمنجاا مینهز یندر ا ودیمحد هایپژوهش ینکها به توجه با (2291آبادی،

بر اساس رویکرد توانایی محور را بر  مسئلهآموزش مهارت حل  تأثیردارد  نظردر  حاضر

 .هدد ارقر سیربر ردمو آموزاندانشی منفی ی تحصیلهاهیجانکاهش 

 روش
 آزمونپس -آزمونشیپآزمایشی است که با طرح های نیمهپژوهش حاضر از نوع پژوهش

متوسطه دوم  ۀآموزان دختر دورجامعه آماری پژوهش شامل دانش شد. اجرابا گروه کنترل 

در حال تحصیل بودند.  99-99نفر بود که در سال تحصیلی  066شهرستان لنگرود به تعداد 

های نفر در گروه 96ای تصادفی تعداد گیری خوشهاز این جامعه با استفاده از روش نمونه

گیری به این صورت بود که از بین مناطق کنترل و آزمایش قرار گرفتند. فرایند نمونه

تصادفی انتخاب شد و سپس از بین مدارس این  صورتبهشهرستان لنگرود یک منطقه 

تصادفی به عنوان مدارس گروه کنترل و آزمایش انتخاب  صورتبهقه، دو مدرسه منط

تصادفی یک کلاس به عنوان  صورتبههای این دو مدرسه شدند سپس از بین کلاس

های گروه آزمایش، به عنوان های گروه کنترل و یک کلاس به عنوان آزمودنیآزمودنی

 .نمونه پژوهش در نظر گرفته شدند

 ابزار
و  سؤال 12(: این پرسشنامه دارای 5662همکاران )ی تحصیلی پکران و هاهیجانشنامه پرس

مثبت مثل لذت، غرور، امید و  یهاهیجانهای پرسشنامه شامل مؤلفه است. مؤلفه 0

بندی درجه مقیاس .استی منفی مثل اضطراب، خشم، ناامیدی و خستگی هاهیجان
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 5=مخالف 2=ممتنع 1=موافق 2=موافق کاملاًاز ) ای لیکرتپرسشنامه پنج درجه هایسؤال

کدیور پژوهش در روایی و پایایی این پرسشنامه  .گذاری شده استنمره 2(=مخالف کاملاً

ضریب پایایی آن با استفاده از  کهطوریبهمورد تأیید قرار گرفته،  (2299)و همکاران 

نیز با استفاده از اجرای در پژوهش حاضر شده است.  برآورد 06/6آلفای کرونباخ بالای 

 آمد. به دست 95/6پرسشنامه، ضریب پایایی آن با استفاده از آلفای کرونباخ  ۀاولی

 روش اجرای پژوهش
، اهداف و هاآنآموزان و اولیای توجیهی برای دانش ۀها، در یک جلسپیش از آغاز مداخله

با  آمدهعملبهق توافق طببرنامه توضیح داده شد.  بندیزمانها و مراحل اجرای مداخله

در اختیار پژوهشگر برای انجام مداخله  مدیریت مدرسه، ساعاتی از برنامه هفتگی کلاس

آموزان گروه آزمایش در همان کلاس خود و همراه بنابراین دانش؛ قرار گرفت

آزمون هایشان مورد مداخله قرار گرفتند. پس از آماده شدن مقدمات برنامه، پیشهمکلاسی

افزایش اعتبار  منظوربهشد.  اجرای تحصیلی برای هر دو گروه کنترل و آزمایش هانهیجا

ها درونی و کنترل بیرونی متغیرها، پژوهشگر نهایت تلاش خود را انجام داد تا مداخله

 و به موقع انجام شوند. درستیبه

 بسته آموزشی
و شامل چهار  (5660)ین بسته مبتنی بر رویکردهای تنظیم هیجانی پکران و همکاران ا 

 تنظیم .2با رویکرد هیجان  تنظیم .5، مسئلهبا رویکرد  تنظیم .2رویکرد تنظیم هیجانی است. 

، مسئله حل . در تنظیم با رویکردتوانایی محوربا رویکرد  تنظیم .1با رویکرد ارزیابی 

 هاهیجان این طریق از و ابدییمآموزان افزایش  یادگیری دانش هایمهارتو  هایتوانمند

 هاهیجانشود. گاهی تنظیم و مداخله در مدیریت و کنترل می هاآنمنفی  هایهیجان ویژهبه

توان از طریق پذیرد، برای مثال میصورت می هاهیجانمستقیم خود  کاریدستاز طریق 

 در .(5660مبادرت ورزید )پکران و همکاران،  هاهیجانبه تنظیم  آگاهیذهنآرامی و یا تن

شود. در رابطه با تعامل می کاریدستشناختی فرد  یهایابیارزتنظیم با رویکرد ارزیابی، 
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حکایت از نوعی ارتباط خطی میان عوامل انگیزشی  هاپژوهشعوامل شناختی و انگیزشی، 

ناصری و دهی و فراگیری راهبردهای فراشناختی و شناختی دارند )های خودنظمبا مؤلفه

 یهاییتوانارویکرد توانایی محور با تکیه بر توان با چنین میهم. (2292، همکاران

 .را مدیریت و کنترل کرد آنانتحصیلی  یهاهیجان، آموزاندانش

نزو و ) گلدفریددزویلا و  مسئلهدر تهیه و تنظیم این بسته آموزشی از روش حل 

لاکانی، ؛ 2295؛ حاتمی، احمدی و اسدزاده،5660؛ هارجی و دیکسون،5622همکاران، 

نیازهای  ( استفاده شد، علاوه بر این بر اساس تجارب شخصی و2290پرور، گل ؛2292

جلسه  0تربیتی موجود، مواردی نیز به این بسته افزوده شد و این بسته آموزشی در طی 

آموزان گروه آزمایش اجرا گردید. پس از دقیقه در هر جلسه برای دانش 06متوسط  طوربه

هایی از مسائل و شد تا نمونهدر هر جلسه، سعی می مسئلهاحل حل از مر هرکدامطرح 

های احتمالی حلقرار گیرد و راه مسئلهمشکلات دانش آموزان در چارچوب روش حل 

 با جزئیات بیشتری مورد بررسی قرار گیرند. هاآن

 و ارتباط در کلاس مسئلههای حل ای از محتوای جلسات آموزشی مهارت(: خلاصه1) جدول

ول
ه ا

لس
ج

 

آشنایی و خوشامدگویی، بیان موضوع و اهداف برنامه، بررسی مسائل و مشکلات موجود مرتبط با موضوع  

ساختار  ۀپژوهش، تلاش برای ایجاد محیط فیزیکی و روانی مناسب جهت کارایی بیشتر مداخله، توضیح دربار

 .لیف عملیها، روش آموزش و تکامداخله، چگونگی انتخاب آزمودنی بندیزمانو 

وم
ه د

لس
ج

 

و انتخاب بهترین  یریگمیتصم، هاحلراه، ارائه مسئلهشامل: تعریف دقیق  مسئلهفرایند حل  ۀتوضیح دربار 

 مسئلهیعنی  مسئلهو ارزشیابی و بررسی پیامد. تشریح گام اول حل  هاحلراه و اجرای کارگیریبه، حلراه

 .هاهایی از مسائل آزمودنیتوصیف دقیق نمونه و به دنبال آن مسئلهگشایی یعنی تشخیص دقیق 

یکی از مسائل مهم خود را در نظر بگیرند و برای آن فهرستی  هرکدامآموزان خواسته شد که تکلیف: از دانش

 ی مختلف تهیه کنند.هاحلراهاز 

وم
 س

سه
جل

 

آگاهی هایی برای خودگشایی، ارائه مثال مسئلهبرای آموزش  فکریاستفاده از روش بارش  -بررسی تکالیف 

 است. مسئلهخود. معرفی معیارهایی که مشخصه افراد دارای مهارت حل  مسئلهآموز درباره توانایی حل دانش

 آموزان خواسته شد تا خود را بر اساس معیارهای طرح شده مورد ارزیابی قرار دهند.تکلیف: از دانش

رم
چها

سه 
جل

 

را  غیر مهمیشد تا بتوانند موارد مهم و آموزان کمک میدانش در این بخش از آموزش به -بررسی تکالیف

را دچار چالش و درماندگی کرده از هم تشخیص دهند تا بتوانند به شناخت بهتر مسائل اصلی  هاآنکه 

 شوند. ترنزدیک

 را که بیشتر دچار چالش شدند، بیان کنند. ایمسئله ،هرکدامآموزان خواسته شد که تکلیف: از دانش
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جم
ه پن

لس
ج

 

در طی  فکری، استفاده از روش بارش مسئلههای مختلف حلتفکر و سپس فهرست کردن راه-بررسی تکالیف 

آموزان موجب درک ی دانشهاحلراهآموزان، توجه و اهمیت دادن به های دانشحلجلسه. بررسی دقیق راه

 شود.متقابل در جلسه مداخله می

آموزان داده شد و از آنان خواسته شد تا این مسائل را بررسی و اقصی به دانشن دارمسئله هایداستانتکلیف:  

 کامل کنند.

شم
 ش

سه
جل

 

ها آموزش داده شد و تکنیک دو حلگیری درباره راهانتخاب و تصمیمۀ در این جلسه دربار -بررسی تکالیف 

ن معایب را داشته باشد، انتخاب شد و حلی که بیشترین مزایا و کمتریستون یا مزایا و معایب استفاده شد و راه

ها در مورد ها کامل شده بود قرائت شد و سایر آزمودنیناقص که توسط آزمودنی هایداستانتعدادی از 

 ها نظر دادند.داستان

تم
هف

سه 
جل

 

 ورطبهها آموزش داده شد و حلگیری درباره راهو ارزشیابی و نتیجه حلچگونگی اجرای بهترین راه ۀدربار

آموزان از موانع رایجی ی تحصیلی، مطالبی طرح شد. دانشهاهیجانو  مسئلهبین حل  ۀضمنی در مورد رابط

-مراحل و گام بندیجمعند، صحبت کردند. مرور مطالب ارائه شده در جلسات قبل و دارمسئلهکه برای حل 

برای مسائل  آمدهدستبههای حلآموزان در مورد اثربخشی راه. در پایان دانشمسئلههای اصلی مهارت حل 

 خود توضیح دادند.

تم
هش

سه 
جل

 

های ارتباطی در کلاس: این جلسه در مورد مهارت ارتباط درون فردی و بین فردی در کلاس آموزش مهارت

ها، ای و پیامدهای این تعاملمختلف تعامل با همسالان، معلم و سایر عوامل مدرسه هایجنبه ۀداده شد. دربار

 آموزان مطرح شد.مختلف دانش نظرات

 .تکلیف: مشکلات ارتباطی خود را در کلاس با دیگران بر روی کاغذ بیاورند

هم
ه ن

لس
ج

 
 یک ارتباط کامل و کارآمد آموزش داده شد. ۀدر این جلسه در مورد اجزای تشکیل دهند -بررسی تکالیف

آموزان آموز صحبت شد. از دانشمعلم با دانش ۀآموز، رابطآموز با دانشدانش ۀانواع ارتباط کلاسی نظیر رابط

داده  هایینقشنمایشی اجرا کنند و به هر گروه  صورتبهخواسته شد گفتگویی با دوست، مدیر، معلم و... را 

آموزان خواسته شد تا شد. پس از آن اجزای ارتباط از روی نقش افراد در نمایش توضیح داده شد و از دانش

را  هاآنهای درون کلاس باشند، بررسی کنند و ارتباط ۀتواند تسهیل کنندود را که میهای خمجموع توانایی

 بیشتر بشناسند.

هم
ه د

لس
ج

 

ای، های ارتباطی به ارتباط کارآمدتر با والدین و سایر عوامل مدرسهضمن بسط و گسترش آموزش مهارت

 تحصیلی پرداخته شود. یهایجانههای ارتباطی و ضمنی بر ارتباط بین مهارت صورتبهتلاش شد تا 

های کارآمد در محیط کلاس آموزان خواسته شد تا موانع رایجی که در برقراری ارتباطتکلیف: از دانش

 پیشنهادهایی ارائه دهند. هاآنبنویسند و برای رفع را  اندتجربه کرده
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هم
زد

 یا
سه

جل
 

مهارت زبان بدن و انعکاس آن  و یرکلامیغارتباطات  ضمن بررسی تکالیف جلسه قبل، به اهمیت و ضرورت

، انتقال معنا و یرکلامیغاز ارتباطات  منظور آموزان و معلمان پرداخته شد.در احساسات و هیجانات دانش

علائم چهره، حرکات بدن، لحن صدا و غیره که سبب  هرگونه ،بنابراین ؛استمفهوم بدون استفاده از کلام 

کشتکاران و ) شوندمحسوب می غیرکلامیبرداشت کند، جزء ارتباطات  شود مخاطب منظور خاصی را

-های دانشها و ضعفاجرای چند پانتومیم در کلاس درس و تفسیر آن و همچنین توانایی .(2296همکاران،

آموزان از دانش فکریمورد بررسی قرار گرفت. با استفاده از روش بارش  غیرکلامیهای آموزان در مهارت

 ارائه کنند. را ییهاحلراهشد تا برای برخی از مشکلات ارتباطی طرح شده در کلاس، خواسته 

هم
زد

دوا
سه 

جل
 

بررسی  پرسیدن و... سؤالهای ارتباطی آموخته شده در جلسات قبل نظیر گوش دادن، بازبینی مهارت 

ا دیگران تجربه کردند. بارش های خود برای ارتباط بدنبال شناخت تواناییهآموزان بی مثبتی که دانشهاهیجان

ارتباط  با معلمان و متقابلاً هاآنآموزان برای پیشنهاد مواردی که موجب بهبود ارتباط توسط دانش فکری

 شود.می هاآنمعلمان با 

 

 هایافته
 و کنترل شیگروه آزما کیمورد مطالعه به تفک یرهایمتغ یفیبخش اطلاعات توص نیدر ا

 .است ارائه شده آزمونپسو  آزمونپیشدر 

 آموزانی تحصیلی مثبت و منفی دانشهاهیجانهای توصیفی شاخص 2 جدول

متغیرهای 

 پژوهش
 آزمونپس SD آزمونپس M آزمونپیش SD آزمونپیش M گروه

ی هاهیجان

تحصیلی 

 مثبت

 29/2 55/26 96/1 29/25 کنترل

 12/2 56/11 50/1 62/22 آزمایش

ی هاهیجان

 تحصیلی

 منفی

 05/22 26/96 50/22 06/92 نترلک

 19/21 15/00 20/21 22/90 آزمایش

 

ی مثبت گروه هاهیجانشود میانگین نمرات مشاهده می (5جدول )که در  طورهمان

نیز  و انحراف معیار این گروه 55/26و  29/25به ترتیب  آزمونپسآزمون و کنترل در پیش

آزمون به آزمون و پسگروه آزمایش در پیش است. میانگین نمرات 29/2و  96/1به ترتیب 

. برای است 12/2و  50/1و انحراف معیار این گروه نیز به ترتیب  56/11و  62/22ترتیب 
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که میانگین و انحراف معیار گروه  دهدیمی تحصیلی منفی نیز، نتایج جدول نشان هاهیجان

-یانگین و انحراف معیار پسو م 22/ 50و  06/92به ترتیب برابر  آزمونپیشکنترل در 

آزمون . میانگین و انحراف معیار پیشاست 05/22و  26/96ترتیب برابر ه ب هاآنآزمون 

و میانگین و انحراف معیار نمرات این گروه  20/21و  22/90گروه آزمایش به ترتیب برابر 

 .است 19/21و  15/00آزمون به ترتیب در پس

آزمون، پس از زمون و پیشآت مشاهده شده میان پسجهت بررسی معناداری تفاو

اسمیرنف(، همگنی واریانس )آزمون -توزیع نرمال )آزمون کولموگروف ۀبررسی مفروض

آزمون ) آزمونبینی متغیر وابسته از روی پیشلوین( و همسانی شیب خط رگرسیون پیش

 -ون کولموگروفنتایج آزمد. تحلیل واریانس(، از آزمون تحلیل کواریانس استفاده ش

اسمیرنف نشان داد که تمام متغیرها دارای توزیع نرمال هستند و تخطی از این مفروضه رخ 

ی تحصیلی مثبت و هاهیجانبا توجه به آزمون لوین برای نمرات  .(<6.2P) نداده است

های متغیر معنادار نبوده در نتیجه مفروضه همسانی واریانس 62/6، نتیجه در سطح منفی

 .های آزمایش و کنترل برقرار استبسته در گروهوا

در گروه  آزمونپیشبینی متغیرهای وابسته از روی همگنی شیب رگرسیون پیش یبررس :3 جدول

 آزمایش و کنترل

 df MS F P منبع واریانس متغیر

ی هاهیجان

 تحصیلی مثبت
 05/5 510/5 341 1 آزمونگروه * پیش

ی هاهیجان

 تحصیلی منفی
 078/5 551/5 737/187 1 آزمونپیشگروه * 

 در سطح =F=662/6 F 622/6از مقادیر  کدامهیچدهد که ( نشان می2جدول )نتایج 

62/6 P> های های رگرسیون برای آزمون فرضیهبنابراین همگنی شیب؛ باشنددار نمیمعنی

 پژوهش تحقق یافته است.
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های متغیرهای وابسته در گروه آزمایش و س: نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی واریان4 جدول

 کنترل

 F df P متغیر

 878/5 1 174/5 ی تحصیلی مثبتهاهیجان

 555 1 88/14 ی تحصیلی منفیهاهیجان

 در سطح=F 00/21و  =20/6Fشود، مقادیر ( مشاهده می1جدول )که در  طورهمان

62/6 P> برای متغیرهای وابسته در  هادار نیست و بنابراین مفروضه همگنی واریانسمعنی

 های آزمایش و کنترل تحقق یافته است.گروه

 

 ی تحصیلی مثبتهاهیجان: نتایج آزمون کوواریانس متغیر 0 جدول

 اندازه تأثیر df MS F P منبع واریانس

  054/5 10/5 341 1 آزمونپیش

 0/88 555 30/175 513/3058 1 بین گروها

    020/22 77 خطا

     85 کل

در سطح  2با درجه آزادی  =F 22/206دهد که مقدار ( نشان می2جدول )نتایج 

62/6P< و ارتباط  مسئلههای حل دهد که آموزش مهارتدار است. این یافته نشان میمعنی

ی تحصیلی مثبت هاهیجانداری در آموزان توانسته است تغییرات معنیدر کلاس به دانش

 کهطوریبهآموزان گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به وجود آورد، دانش

ها برابر آموزان افزایش یافته است. اندازه تأثیر مداخلهی تحصیلی مثبت دانشهاهیجان

درصد از تغییرات  9/09و ارتباط در کلاس  مسئلهدهد آموزش حل که نشان می است 9/09

 کند.آموزان را تبیین میدانش ی تحصیلی مثبتهاهیجانده در به وجود آم
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 ی تحصیلی منفیهاهیجان: نتایج آزمون کوواریانس 8 جدول

 اندازه تأثیر df MS F P منبع واریانس

      آزمونپیش

 40/1 111 39/779 77/71203 7 بین گروه

    147/80 77 خطا

     01 کل

در سطح  2با درجه آزادی  =22/222Fکه مقدار  دهد( نشان می0جدول )نتایج 

62/6P< و ارتباط  مسئله های حلدهد که آموزش مهارتدار است. این یافته نشان میمعنی

-ی تحصیلی منفی دانشهاهیجاندر نمرات را داری در کلاس توانسته است تغییرات معنا

ی هاهیجان کهطوریبه آورند. به وجودآموزان گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل 

-که نشان می است 01/6برابر تأثیر  ۀآموزان کاهش یافته است. اندازتحصیلی منفی دانش

آمده در  به وجودتغییرات  درصد 0/01و ارتباط در کلاس  مسئلهدهد آموزش حل 

 کند.آموزان را تبیین میی منفی دانشهاهیجان

 گیریبحث و نتیجه
و ارتباط در  مسئلههای حل رسی اثربخشی آموزش مهارتپژوهش حاضر با هدف بر

آموزان دختر دوره متوسطه دوم انجام ی تحصیلی مثبت و منفی دانشهاهیجانکلاس بر 

های پژوهشی توانستند هر دو فرضیه شد. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که مداخله

و  مسئلههای حل مهارت با یادگیری کهطوریبهپژوهشگر را مورد تأیید قرار دهند، 

ی تحصیلی هاهیجانآموزان و معلمان در کلاس، برقراری روابط کارآمدتر با سایر دانش

(. P<0/05است )تعدیل شده  هاآنی منفی هاهیجانآموزان افزایش یافته و مثبت دانش

(، شیخ 2292استقامتدار )(، 2292) یانهاشمهای پژوهش های این پژوهش با نتایجیافته

(، مازر 2290سلیمانی ) ؛2290(، وحیدی و همکاران، 2292) یانعبادالاسلامی، جعفری و 

پکران و  و (5669ترنر )(، مییر و 5669) یتزگو(، 5660پکران )(، 5621همکاران )و 

 ( همسو است.5665همکاران )
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که گفته شد برای انجام پژوهش از اصول رویکرد توانایی محور استفاده شد،  طورهمان

بر اساس رویکرد  زمانی کهتوان از آن استفاده کرد. های پژوهش نیز میتبیین یافته در

کنیم که دهیم، تلاش میآموزان آموزش میهای زندگی را به دانشتوانایی محور، مهارت

به انتظارات فردی و  دهیپاسخبرای مواجه با شرایط مختلف و  هاآناز حداکثر توانایی 

رضایت فرد از پیامد عملکردهای مختلف خود، همیشه به عنوان  اجتماعی استفاده کنیم.

ی هاهیجاندهد. ی او را تحت تأثیر قرار میهاهیجانیک عامل تقویتی مثبت عمل کرده و 

ی مثبت نظیر لذت، هاهیجانیابد و منفی نظیر خستگی، شرم، تردید و اضطراب کاهش می

گیری ثبت خود عامل مهمی در شکلی مهاهیجان .یابدامیدواری و غرور افزایش می

( نیز در 5625) 2آموزان هستند. وانت، وایلت و ایکلزعملکردهای سطح بالاتر برای دانش

آموزان با رفتارهای مرتبط ی تحصیلی مثبت در دانشهاهیجانپژوهش خود نشان دادند که 

ر کلاس، ای از جمله پایداری روی تکالیف، مشارکت و حضور فعال دبا سازگاری مدرسه

 مرتبط هستند.

های های پژوهش بر اساس رویکرد توانایی محور و مدلدیگری برای یافته در تبیین 

های حل آموزان، معلوم شده است که آموزش مهارتآموزی به دانشمختلف مهارت

ها و استعدادهای شناختی، بر توانایی زمانی کهو تعامل و ارتباط کارآمد در کلاس،  مسئله

ها در شود، یکی از نمودهای اصلی پیامد مداخلهمی تأکید هاآنختی و عاطفی فراشنا

ی منفی و بهبود عملکرد هاهیجانی تحصیلی مثبت، کاهش هاهیجانکلاس، افزایش 

؛ محمدزاده، 2292؛ استقامتدار، 5622مرل و همکاران، ) استآموزان تحصیلی دانش

 و ارتباط در کلاس مسئلههای حل مهارت نتمری ترتیب، بدین(. 5620آونگ و حیاتی، 

ی تحصیلی منفی هاهیجانشده و  هاآن رفتار و هاارزش ،هانگرش تغییر یا تقویت موجب

 دهند.آموزان را مورد مداخله قرار میو مثبت دانش

                                                             
1- Wang, Willett & Eccles 
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 هرکدامهای پژوهشی خود نشان دادند که آموزش ( با یافته5622) 2گریفین و بوتوین

های زندگی مانند تعامل و همدلی مثبت با خود و همسالان، در مهارت مختلف هایمؤلفهاز 

کند و او را قادر آموزان کمک میهیجانی به دانش و شناختی فکری، نوین نظمتقویت 

 ی خود بپردازد.هاهیجانسازد تا بهتر به مشکلات هیجانی و مدیریت می

لف زندگی بر اساس آن، های مختمحور و آموزش مهارتاستفاده از رویکرد توانایی

آموزان تا سطح واقعی دانش ها، پرورش تواناییدر شرایطی که هدف مشترک این آموزش

ها در کلاس شکل گیرد و این در شود تا درک مشترکی از مداخله، موجب میاست هاآن

دارند، کارایی  تأکیدآموزان ها و مشکلات دانشهایی که بر ضعفمقایسه با مداخله

 ، احساسمسئلهدارد. یادگیری مهارت حل  هاآنی تحصیلی هاهیجانشتری در تغییر بی

-احساسات مثبتی را در دانش دهد وای را افزایش میمختلف مدرسه رویدادهای بر کنترل

-(. یافته2292پرور، گل) آوردمی به وجودبینی عملکردهایش آموزان نسبت به خود و پیش

آموزان افزایش دانش مسئلهبه میزانی که مهارت حل ، های پژوهش حاضر نیز نشان داد

ی منفی هاهیجانها شدند، توانستند ها در چالشقادر به کاربرد این مهارت هاآنیافت و 

( و 5662) یونیسفهای پژوهشنتایج با  یافته نیااز قبیل اضطراب کاهش دهند. را خود 

-های زندگی از جمله مهارتارت( که نشان دادند آموزش مه5660همکاران )فورنریس و 

سازگاری تحصیلی و کاهش  و ارتباط در کلاس باعث افزایش مهارت مسئلههای حل 

 شوند، همسو است.اضطراب می

( که 5660پکران )ارزش  -های پژوهش بر اساس مدل انتظاردر تبیین دیگری برای یافته

های فراشناختی که مهارتبرای انگیزش در کلاس ارائه کرده است، نشان داده شده است 

بینی آورد، عامل مهمی در پیشآموز با خود به موقعیت یادگیری میو هیجانی که دانش

انگیزشی و عملکردهای بعدی او هست. بر همین اساس یادگیری  -های هیجانیجلوه

-ی تحصیلی منفی دانشهاهیجانو ارتباط در کلاس نشان داد که  مسئلههای حل مهارت

ز قبیل اضطراب، وحشت، ترس، خشم، ناامیدی، حسادت و خستگی( کاهش اآموزان )

                                                             
1- Botvin & Griffin 
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آموزان در شرایط یادگیری، های دانشها و ترساز اضطراب توجهیقابلیافته است. بخش 

تواند کاهش یابد. در های درس، میهای فراشناختی و عاطفی کلاسبا پرداختن به جنبه

های خود نشان دادند که ( در پژوهش5622) یراکب( و 5621) 2اولورنفمی تبیین این یافته

-شود که دانشموجب می به عنوان یک هیجان منفی و محدود کننده، اضطراب امتحان

 حل دیکه با یفکر خود را بر مسائل توانندن های یادگیری اجتناب کنند وآموزان از موقعیت

 ابندیکند تا دریم آموزان کمکبه دانش مسئله. آموزش مهارت حل ندینماز کنند، متمرک

 .ستندین زیآمعهمهار و فاج رقابلیغ که مسائل

(، 5669کاوه ) یهابا یافتههمسو هشحاضر وپژهای توان گفت که یافتهدر مجموع می

(، 5622) 5(، برنس، فیلو، آنستی و ویندسر2290پرور )(، گل5622همکاران )کاوه و 

 مسئلهضرورت آموزش مهارت حل  ( است که بر5622) 2مانگی، اوکاچا، کینای و ایرری

معلم، به عنوان نیازهای اصلی  -آموزها و ارتباط دانشهای ارتباط بین همکلاسیو مهارت

 دارند. تأکیدهای کارآمد، کلاس

به  هاآنرساند که باید نسبت به های مفیدی میگیریهای پژوهش ما را به نتیجهیافته

تعامل هستند، حساس و آگاه باشیم. در توضیح و  آموزان درکسانی که با دانش ۀعنوان هم

 ۀفراوانی شود، مربوط به تجرب تأکیدهای پژوهش، موردی که باید به آن تبیین یافته

پژوهشگر از فرایند اجرای پژوهش حاضر است. استفاده از رهنمودهای رویکرد 

های نبهآموزان احساس کنند که توجه بیشتری بر جشد تا دانشمحور موجب توانایی

شوند تا حمایت می هاآنوجود دارد و از  یشناخت، علاوه بر نیازهای هاآنمختلف نیازهای 

ها بر اساس آموزان در کلاسهای خود را پرورش دهند. مداخله با دانشها و مهارتتوانایی

های آموزان از فعالیتمحور، موجب ادراک کارآمدی بیشتر توسط دانشرویکرد توانایی

شود. بازخوردهای مثبت گروه نقش فعال در مدیریت مسائل مختلف کلاس می خود و

و  مسئلههای حل های پژوهش و محتوای آموزشی مربوط به مهارتمداخله ۀآزمایش دربار

                                                             
1- Olorunfemi 
2- Burns, Fellow, Anstey & Windsor 
3- Mwangi,okatcha, kinai, & Ireri 
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تعهد بیشتری برای انجام تکالیف جلسه بعد و  هاآنشد تا ارتباط در کلاس، موجب می

ها این موارد بر پیامد مداخله ۀاشته باشند که همهای واقعی دها در موقعیتتمرین مهارت

 افزاید.می

هایی همراه بوده است. به علت های دیگر با محدودیتاین پژوهش نیز همانند پژوهش

های مداخله، خارج از ساعات رسمی ها برای برگزاری جلسهعدم موافقت خانواده

ده، با محدودیت مواجه شد و از ها، انجام مداخله مطابق با برنامه از پیش تعیین شکلاس

ساعات کلاسی با توجه به شرایط مدرسه استفاده گردید. ضمن اینکه پژوهشگر انجام 

ریزی ها، در برنامهجهت ارزیابی تأثیر پایدار مداخله گیری پیگیرانه متغیر وابسته رااندازه

س این پژوهش خود تعیین کرده بود، به دلیل شیوع بیماری کرونا و تعطیلی مدار

در این پژوهش  پیشنهادهایی مطرح از جملههای بیشتر میسر نشد. گیری و آموزشاندازه

-بر روی اصول، مفاهیم و کارکردهای رویکرد توانایی، در مداخله بیشتر تأکیدتوان به می

 شودیم. با توجه به محدودیت مطرح شده، پیشنهاد اشاره کردهای مشابه با پژوهش حاضر 

ریزی خود مد نظر قرار دهند. ها را نیز در برنامهنده دوره پیگیری مداخلههای آیپژوهش

فراگیر از بسته  ۀهای آینده بر چگونگی استفادها و پژوهشریزیشود تا برنامهپیشنهاد می

-و ارتباط در کلاس که در این پژوهش و پژوهش مسئلههای حل آموزشی حاوی مهارت

 .انجام دهند را اتیهای مشابه تهیه شده است، مطالع

 تعارض منافع
 .تعارض منافع ندارم

 

 سپاسگزاری

با از اساتید بزرگوار سرکار خانم فرشته گل پرور و جناب آقای عباس صادقی که 

 سپاسگزارم. ، در تهیه این مقاله همکاری داشتند،غیدریبهای ها و کمکراهنمایی

 



 بهار | 55شماره | 0311سال |تربیتی شناسی روان  |431

 

 

 منابع
آموزش  ری(. تأث2292) .نحس زاده،سدو ا سنح ی،حدا ؛ضارحمید ،حاتمی ؛دیمحمد سع ی،حمدا

. خترد آموزاندانش یلیتحص شرفتیپو  یمدرآکادخو یهاوربا بر تباطیار یهارتمها
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بر تنظیم شناختی  مسئلههای ارتباطی و حل مقایسه اثربخشی آموزش مهارت .(2291) سازها، امیر.چیت
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 ی(. اثربخش2292) .لایل ،یریو شمش لایل ،یسابق ؛حوا ،یفلاحت ؛نرگس ا،نییمیسل؛ دانش، عصمت
علمی دختران نوجوان ناسازگار. مجله  یبر سازگار مسئلهمهارت حل  یآموزش گروه
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 مجله مطالعات .مدی و انگیزه پیشرفت با سازگاری تحصیلیآرابطه خودکار .(2290) سلیمانی، امید.
 .52-12(،20)26، شناسی تربیتیروان
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 .25-19(، 25)26 ،یآموزش
 ربهمنظو ،دگیـنز یهاآموزش مهارت ۀبرنام یاثربخش. (2290) .سدا ر،مهریا و اطمهف ن،میارطا

 یعلوم پزشک هنشگادا مجلۀ .هنماییۀ رادور آموزاندانشدر  رمخدادمو فمصراز  یپیشگیر
 .99-00(،02)20، دوره ننجاز

بر  مسئلهآموزش حل  یاثربخش .(2292) .فاطمه ،یزاده رم یتق و اصغر ،ینوروز ؛طاهر، محبوبه
 (.2. دوره اول، شماره )کودک شناختیروان تحول فصلنامه .آموزاناضطراب امتحان دانش

 یراهبردها نیب رابطه .(2299) .یمهفه ،یطوس و یلجل ،یرالدینرخباباپو ؛تورج ،یهاشم ؛احمد ،پور یعل
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 .550-521(، 22)9 .علائم اختلال سلوک یدارا

زهره. تهران:  ،ی. ترجمه: قربانیآورتاب اسیمق .(2292) .یت. آر. یج دسون،یوید ؛ و. امیکونور، ک
 .ایپو اریآزمون 

های تربیتی کلاس محور بر های مراقبتی والدین و مداخلهاثربخشی مهارت .(2290) .فرشتهگل پرور، 
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 .2292 یبهشتارد 55:یلاردب مدرسه. یاسنشروان

 ی(. اثربخش2290آنوشا. ) ،یمنیعبد الرسول و مه ،یقادر ؛ههیوج ،یزیمهر ییابو ؛محمد ،یدیوح
. رازیدانش آموزان پسر متوسطه شهر ش یجانیه یمیخودتنظبر  یزندگ یهامهارتآموزش 

 .22-12(، 0)22 ،یآموزش پژوه یپژوهش یفصلنامه علم
 یارتباطهای اثربخشی آموزش مهارت .(2292) خدادادی، جواد و رضایی، محسن. ؛ناصری، جهانگیر

. یرستانیدانش آموزان پسر دب یپرخاشگر بر کاهش ینیجانش یریادگی یبا الگو نیبه والد
 .50-25(،5)2، تندرستی میفصلنامه نس
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مجله  .بر مدیریت خشم و بیان هیجانات مسئلهمطالعه میزان اثربخشی حل  .(2292) .مائده ماجدی،
 .22-29(، 0)1، مطالعات ناتوانی
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 یپزشکروان یالمللنیب کنفرانس نینوجوانان. ششم نیدر ب یآورتابو  یشادکام ،یمذهب

 .زیتبر یکودکان و نوجوانان. دانشگاه علوم پزشک

(. بررسی رابطه بین خودکارآمدی و استرس کارکنان در سازمان جهاد 2292) .هاشمیان، فرزانه
 قم. سی، دانشگاه پردارشد یکارشناس نامهانیپاکشاورزی استان قم. 

بررسی و مقایسه تأثیر آموزش  .(2295) .سحرسقایی،  و اللهعزت، خانهجامبالویی  ؛ولی پور، احمد
آموزان. های زندگی بر میزان رضایت از زندگی بر میزان رضایت از زندگی دانشمهارت
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