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 مقدمه

، 2شهناختی های زیسهت زمینهه مربهو  بهه رشهد درای بین کودکی و بزرگسالی است کهه بها تغییهرات  دوره 5نوجوانی

های جسمانی، زیستی و روانشهناختی را بهه  های بسیاری نظیر چالش شود. نوجوانی چالش مشخص می 4و اجتماعی 9روانشناسی

پنجهه نهرم کهردن  و شدن و دسهت همراه دارد و تغییرات اجتماعی نیز در پیش رو هستند. زمانی که یک نوجوان برای مواجه

آفرینهی وجهود دارد  حتمال پیامدهای روانشناختی، هیجانی و رفتهاری مشه لاآمیز با یک چالش رشدی ناتوان است،  یتموفق

 (. 2779، 1گلدارد و گلدارد)

، 6و افسردگی هست )الیهور، مهورفی، فرلنهد و رز جمله رایجترین مش ل روانی و عاطفی در دوران نوجوانی، اضطراب از

 بسهتری روانی درمانگری مؤسسات در که درصد افرادی 11دهد قریب به  تحقیقات نشان می(. 5995؛ نقل از آقابزرگ، 2771

فسردگی با شیوع زودرس یک پدیده گذرا (. ا5995؛ نقل از نریمانی و روشنی، 5991هستند )براون و هریس،  شوند، افسرده می

بماند تمایل به دوام داشته و نتایج پایدار و مخرب بهر نبوده و چنانچه عوامل زمینه ساز یا تداوم بخش آن بدون مداخله باقی 

درصد غیربالینی(  91درصد بالینی و  9) فسردگی کودکان و نوجوانان به دلیل شیوع آن(. ا5999، 1)ریچاردسون گذارد جای می

یهاز دارد جهدی ن توجهه بهه کهه اسهت غیهره، موضهوعی و ای اجتماعی، تحصیلی، حرفه مختلف کارکردهای و ایجاد اختلال در

 (.5995طهماسیان و اناری، )

ت لالااخت(. 5995کاویانی، احمد ابهری، دهقان و هم اران، )شیوع اضطراب در جامعه ایران نیز همانند افسردگی است 

سهادات محجهوب، )مانند  روانپزش ی در میان کودکان و نوجوانان هستند که تا بزرگسالی باقی می لالترین اخت اضطرابی شایع

درصهد نوجوانهان بها ی هی از  57تها  1ت اضطرابی نشان داده است که لالاشده در رابطه با شیوع اخت مطالعات انجام (.5992

 97 همچنین اضطراب و استرس توأم با افسردگی را(. 5994و اکبری،  موسوی)اند  اضطرابی مواجهختلال معیارهای تشخیصی ا

نقهل از ؛ 2755، 9رمنه  رول ها)درصد در دوره نوجوانی گزارش کردنهد  17تا  21درصد در دوره پیش نوجوانی و بین  11تا 

دختران دبیرستانی نسبت به سایر گروهها، این دوره خاص از زندگی خهود را (. 5995ی، مسعودی و سلحشوری، لامربیعی، اس

یرامون مسهالل مهرتبب بها های پ تواند مربو  به عللی همچون دریافت ناکافی و نامناسب آموزش دانند که می بسیار تنش زا می

آموزی و وجود منابع نادرست آگاهی دهنده، عوامل هورمونی و بیداری غرایز جنسی، تغییرات ساختاری، نگرانی  مت بلوغ، بدلاس

 (. 5992خیرخواه، م اری، نیسانی سامانی و حسینی، )مت جسمی و ترس از آینده، ازدواج و ش ست تحصیلی باشد لااز س
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کند و بر کارآمدی، ش وفایی استعداد و هویت  آموزان را تهدید می مت روانی دانشلاراب و افسردگی سنهایت آن ه اضط در

تواند در عمل رد بهینه آنان  ساز در بین نوجوانان، می های فراگیر و مش ل عنوان ی ی از پدیده گذارد و به اجتماعی آنان تأثیر می

 (.5992؛ نقل از خیرخواه، م اری، نیسانی سامانی و حسینی، 2776تی، نوغانی، منجمد، بهرانی و قدر)اثر منفی بگذارد 

شهامل آن دسهته خودافشهایی اسهت. خودافشهایی ت خلقهی، لات روانشناختی در کاهش مش لااز سویی ی ی از مداخ

عهات لادارنهده اطگذارد. این اظههارات دربر ای آگاهانه، تعمدی و اختیاری با دیگران در میان می اظهاراتی است که فرد به گونه

تواننهد آن را کشهف  ای است که خود فرد از آنها آگاهی دارد ولی دیگران بدان دسترسی نداشته و یها نمهی خصوصی و محرمانه

 (. 5997فرهنگی، )کنند 

آموزان امر مهمی در وضعیت تحصیلی آنان به شمار  با توجه به مطالب ذکرشده و با توجه به این ه وضعیت روحی دانش

های ارتباطی آنان داشهته باشهد، لهذا ایهن  آموزان و مهارت ای بر روحیه دانش تواند تأثیر مخرب و فرساینده افسردگی می رود می

گیرد تا با اسهتفاده از نتهایج آن  انجام می مقطع متوسطهآموزان دختر  ت دانشلامنظور درک، شناخت و کاهش مش  مطالعه به

آمهوزان را  چون مشاوره، رواندرمانی و . . . موجبات ارتقاء سطح بهداشت روان دانشبتوان ضمن اراله خدمات بهداشت روانی هم

فراهم نمود و از عوارض و پیامدهای آن همچون افت تحصیلی و هدر رفتن نیروی انسانی و اقتصادی قشر جوان و فعال جامعهه 

  جلوگیری کرد.

 بیان مسئله

روانی و اجتماعی همراه است که موجب بههم خهوردن تعهادل و  -یدوره نوجوانی با تحولات بسیار عمیقی از نظر زیست

عهدم . انهد کرده توازن جسمانی و روانی آنان شده به عنوان دوران بحران، طوفان، استرس، دوره زایش دوباره، هویهت طلبهی یاد

های روانهی  بسیاری ازآسیبباشد و این در حالیست که  های دوره نوجوانی می ثباتی عاطفی ی ی از بارزترین ویژگی تعادل و بی

 (. 2757در دوران بزرگسالی ادامه مش لات دوران کودکی و نوجوانی است )صادقیان، مقدری و گرجی، 

باشهند.  استرس، افسردگی و اضطراب از شایعترین اختلالات در این دوران بوده که این سه اختلال بای دیگر مرتبب می

بر مش لاتی در زمینه بهداشت وسلامت جامعه با پیامدهای جهدی دیگهری از جملهه وجود اختلالات روانی در این دوره علاوه 

اختلال در روابب اجتماعی، ضعف در عمل رد مدرسه، نارضایتی از تصویر ذهنی، نارضایتی از خود و بیماریهای جسهمی ماننهد 

 (. 2779، 9)بایرام و بیجل سندرم متابولیک، درد مزمن همراه است

ای در جوامع مختلف افزایش داشته است. در این بین، افسردگی به عنهوان  نی امروزه به طور فزایندهشیوع اختلالات روا

یک پدیده جهانی و فراگیر، درصد قابل توجهی از جامعه را تحت تأثیر قرار داده است و طبق آمار سازمان جهانی بهداشت ی ی 

ای است که عمل رد شهغلی، اجتمهاعی و فیزیولهویی ی افهراد را  ندهها است. افسردگی اختلال ناتوان کن از منابع عمده معلولیت

تواند  (. خودافشایی ی ی از راههایی است که می2755، به نقل از بری و یورک، 2757کند )سازمان بهداشت جهانی،  مختل می

 در درمان افسردگی کمک کننده باشد.

                                                                 
۹
. Bayram &  Bilgel 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 9311  مرداد، 62، شماره ومسسال 

569 

 

ن خود را بازگوکنند؟ آیا نیاز خاصهی بهرای درد دل و یها چرا مردم در سراسر دنیا و تمامی فرهنگها دوست دارند داستا

حتی به عبارتی دقیقتر اعتراف و افشاء مسالل خود وجود دارد؟ آیا بیان اف ار و احساسات عمیق برای سلامتی انسان مفید است 

سی دامهن زده اسهت های روانشناسی و مردم شنا های متعددی را درگستره یا مضر؟ تلاش برای پاسخ به چنین سوالاتی پژوهش

 (. 5991، 57)پنبی ر

زند و برخی از ایهن  انسانها همگی از ابتدای زندگی در معرض رویدادهای گوناگونی قرار دارندکه تعادل آنها را برهم می

کننهد و ههر  رویدادها مم ن است آسیب زا هم باشند، چنین رویدادهایی با شدت متفاوت در سراسر زنهدگی مها را تهدیهد می

خیزد. هنگام تجربه رویهدادهای  ز بر اساس تجارب، تواناییها و منابع در دسترس خود با این رویدادها به مقابله برمیشخصی نی

کنهد. وقتهی  نامتعارف هر فردی تمایل فزایندهای برای بازگویی تجربه خویش و یا درمیان گذاشتن آن با فردی دیگر پیهدا می

هایی که همهه انسهانها در  مطمئن برای درددل کردن داریم. در واقع ی ی از روش ناراحتی داریم گرایش به پیدا کردن یک فرد

( است و این تمایل بالقّوه 55کنند، سفره دل گشودن)خودافشایی کننده به آن گرایش پیدا می هنگام رویارویی با تجارب ناراحت

 (. 5999کند )علیمرادیان،  یدر بعضی اشخاص که در معرض رویدادهای پراسترس قرار دارند بیشتر نمود پیدا م

های اجتماعی دارند معمولاً  ( معتقد است افرادی که سطوح افشاگری خیلی کم یا خیلی زیاد در محیب5919) 52کوزبی

ههای خهاص اغلهب  سازگاری ضعیفی دارند. افراد سالم معمولاً سطوح متوسطی از خهود افشهایی را دارنهد. رفتهار مها در محیب

. شود. درنظر گرفتن این هنجارها بوسیله ی افهراد افشهاگر بسهیار مههم اسهت ود در محیب تعیین میی هنجارهای موج بوسیله

خودافشایی نشان دادن صریح و محترمانه این موضوع که من که هستم؟ در چه موقعیتی قرار دارم؟ و دوست دارم چطور با من 

حور آن توانایی افشای اف ار، احساسات، علالق و تجارب باشد. همچنین نشان دهنده قاطعیت در روابب است و م رفتار شود، می

و دیدگاههای خود نسبت به دیگران است. هر چه دو طرف یک رابطه بیشتر خود را برای دیگری به ش ل مناسبی افشا کننهد 

ن اسهت علاقهه گردد. درمقابل، عدم افشهاء خهود مم ه ها مرتفع می رود و همسوء تفاهم ها در رابطه زودتر از بین می هم کدورت

 (. 5994شود )قربانی،  نداشتن به ارتبا  و یا ناراحتی از آن تلقی می

هایی از خود به منظور عمهق بخشهیدن بهه رابطهه و  ( خودافشایی را به اشتراک گذاشتن جنبه5996) 59کاتلر و براون

. خودافشهایی احساسهات و اند. خودافشایی به معنای گفهتن چیهزی دربهاره خهود در رابطهه اسهت تسهیل حرکت تعریف کرده

شهود. افهزون بهراین،  آورد زیرا تنها در این حالت است که حل کردن آنهها ام هان پهذیر می های ما را به سطح رابطه می نگرانی

دانند چگونه باید با آن برخوردکنند. خودافشایی،  گراست. زیرا سلطه گران نمی خودافشایی ی ی از فنون مؤثر در برابر افراد سلطه

کنیهد، و  برد زیرا شما بجای بهانه آوردن، شجاعانه احساسات خود را افشا می لاف تصور عموم احساس ارزشش ما را بالا میبرخ

بهرد )علیمرادیهان،  این امر بتدریج که با پیامدهای مثبت آن در عمل روبرو شدید احساس ارزشش ما نسبت به خود را بالا می
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آمهوزش مههارت ین پژوهش به دنبال پاسخگویی به این سوال اساسی اسهت کهه آیها (. با توجه به مطالب عنوان شده ا5999

 تأثیر دارد؟ ذهیآموزان دختر مقطع متوسطه اول شهرستان ا دانش یبر کاهش افسردگ ییخودافشا

 هدف پژوهش

 ذهیهمقطع متوسطه اول شهرسهتان ا آموزان دختر دانش یافسردگ بر کاهش ییآموزش مهارت خودافشا تعیین اثربخشی

 . 5991-99در سال تحصیلی 

 پژوهش فرضیه

 تحصیلی سال در ایذه شهرستان اول متوسطه مقطع آموزان دختر دانش افسردگی کاهش بر خودافشایی مهارت آموزش

 . تأثیر دارد 99-91

 تعریف مفهومی و عملیاتی متغییر

پژمردگی، اندوهگینی، انجمهاد، »ت: ر فرهن  لغات معین افسردگی اینگونه تعریف شده اسدتعریف مفهومی افسردگی: 

های زنهدگی، ایهن  پاسخ طبیعی فرد بهه فشهار»اختلال افسردگی عبارتست از (. 5916)معین،  «دلسردی، بی حال شدن است

کند در افسردگی تغییر خلهق و دگرگهونی  اختلال در برابر یک تعارض درونی در پاسخ به یک عامل تشخیص خارجی بروز می

 (. 5916، ثابت)گنجی و « شود عمل ردهای فیزیولوییک مشاهده می اف ار برداشتها و

 

آموزان دختر که از مقیاس افسردگی پرسشنامه افسردگی، اضطراب و اسهترس  های دانش عبارت است از نمره افسردگی:

 . آورند ( بدست می5991لاویبوند )

 

 پژوهش روش

 پهس - آزمهون پهیش طرح با آزمایشی نوع از میدانی و تاطلاعا گردآوری نظر از و کاربردی هدف نظر از تحقیق روش

 انتخهاب مهى آزمهایش اجراى براى را آزمودنى گروهى اجتماعى علوم روش، محقق این است. در گواه و آزمایش گروه با آزمون

 .(2775، 54ببیپردازد )ارل  می آزمایشى گروه بر آن متغیر تأثیر ی مشاهده به و سازد مى وارد آنان بر را متغیرى کند. سپس

 :دیاگرام طرح پژوهش5-9جدول 

 گروه ها

 
 پس آزمون متغیرمستقل پیش آزمون گمارش تصادفی

 گروه آزمایش

 

RE T5 X T2 

 گروه کنترل

 

RC T5 - T2 

                                                                 
۱٤

 -Erel Babi 
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  آماری جامعه

 دلاور،) هستند مشترک ویژگی یا صفت یک دارای حداقل که حوادث یا اشیا و افراد از گروهی از عبارتست جامعه

 سال در ایذه شهر اول )هفتم، هشتم و نهم( متوسطه مقطع دختر آموزان دانش کلیه حاضر تحقیق در آماری جامعه(. 5995

  .است نفر 117 آنها تعداد که 5999-5991

 گیری نمونه و شیوه نمونه حجم

نفهر کهه بهر اسهاس  97شهر ایذه   آموزان دختر مقطع متوسطه اول )هفتم، هشتم و نهم( حجم نمونه نیز از بین دانش

دارای این اختلالات تشخیص داده شدند بهه روش نمونهه گیهری تصهادفی  اضطراب و استرس، یپرسشنامه افسردگنقطه برش 

 نفر( قرار گرفتند.  51نفر( و گواه ) 51شدند و سپس در دو گروه آزمایش)ای انتخاب  خوشه

 اطلاعات آوری جمع ابزارهای

 (5991استرس لاویبوند و لاویبوند )پرسشنامه افسردگی، اضطراب و  -5

گویه است که این عبارات مرتبب با علایم  25( شامل 5991پرسشنامه افسردگی، اضطراب و استرس )لاویبوند و لاویبوند، 

عواطف منفی)افسردگی، اضطراب و استرس ( تش یل شده است. خرده مقیاس افسردگی شامل عباراتی است که خلق ناشاد، 
ه نفس، ناامیدی، بی ارزش بودن زندگی، فقدان علاقه برای درگیری در امور، عدم لذت بردن از زندگی و فقدان فقدان اعتماد ب

ها و  کوشد تا بیش انگیختگی فیزیولوییک، ترس سنجد. خرده مقیاس اضطراب دارای عباراتی است که می انریی و قدرت را می

مقیاس استرس عباراتی چون دشواری در دستیابی به آرامش، تنش اضطراب موقعیتی را مورد ارزیابی قرار دهند و خرده 

 گیرد. عصبی، تحریک پذیری و بیقراری را در بر می
 های پرسشنامه: مؤلفه ≠

 سؤال ها خرده مقیاس ها

 25-51-56-59-57-1-9 افسردگی

 27-59-51-9-1-4-2 اضطراب

 59-54-52-55-9-6-5 استرس

 

 

 نمره گذاری پرسشنامه: ≠

سؤال است که نمره نهایی هر کدام از طریق مجموع  1افسردگی، اضطراب و استرس شامل های  رده مقیاسهر یک از خ

)کهاملاً در  9کند( تا  (. هر سوال از صفر )اصلاً در مورد من صدق نمی5آید )جدول  های مربو  به آن به دست می نمرات سوال

سؤالی( است، نمهره  42پرسشنامه فرم کوتاه شده مقیاس اصلی ) شود. از آنجا که این کند( نمره گذاری می مورد من صدق می

افسهرگی را مشهخص کهرد   توان شدت علایم می 2برابر شود. سپس با مراجعه به جدول شماره  2ها باید  نهایی  خرده مقیاس

 (. 5999، به نقل از فتحی آشتیانی، 5991)لاویبوند و لاویبوند، 
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 تفسیر پرسشنامه: ≠

 افسردگی شدت

 7-9 یعاد

 57-59 خفیف

 54-27 متوسط

 25-21 شدید

بسیار 

 شدید

29+ 

 

 

 

 

 روایی و پایایی: ≠

( مقیاس مذکور را مورد تحلیل عاملی قرار دادند که نتایج پژوهش آنها مجددا حاکی از وجود 5999آنتونی و هم اران )

انس کل مقیاس توسب این عامل مورد سنجش درصد از واری 69عامل افسردگی و تنیدگی بود. نتایج این پژوهش نشان داد که 

بهود.  92/7و ضهریب آلفها بهرای ایهن عامهل 99/2گیرد. ارزش ویژه عوامل افسردگی در پژوهش مذکور به ترتیب برابر  قرار می

%، و بدست آمد و ضرایب 17همچنین در پژوهش نیک آذین و نایینیان ضرایب آلفای کرونباخ برای ابعاد افسردگی،  به ترتیب 

باشند. پایایی این پرسشنامه در پهژوهش حاضهر بها اسهتفاده از  % بدست آمد که قابل قبول می19ازآزمایی برای ابعاد مذکور ب

 .% بدست آمد19ضرایب آلفای کرونباخ برای ابعاد افسردگی 

 های  پژوهشیافته
ان ایذه در سال تحصیلی شهرستاول آموزان دختر مقطع متوسطه  آموزش مهارت خودافشایی بر کاهش افسردگی دانش

 تأثیر دارد. 99-91

 در گروه آزمایش و کنترلافسردگی نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی تفاوت پس آزمون  -57-4جدول 

درجات  مجموع مجذورات ها   منبع  شاخص

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

سطح  Fآماره  

 داری معنی

مجذور 

 اتا

 799/7 971/7 791/5 999/52 5 999/52  افسردگی پس آزمون

 917/7 775/7 992/51 416/519 5 416/519 گروه
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 299/55 21 711/971 خطا
  

 

  97 9969 کل
  

 

 

و کنترل  شنمرات پیش آزمون افسردگی بین اثر دو گروه آزمایشود پس از تعدیل  ( مشاهده می57-4که در جدول ) طور همان

(. بنابراین فرض صفر مبنی بر عدم تفاوت بین دو گروه رد شده F(5و  21) =99/51و   = 775/7sig) ددار وجود دارن تفاوت معنی

آمهوزان دختهر مقطهع متوسهطه اول  آموزش مهارت خودافشهایی بهر کهاهش افسهردگی دانششود که  است و نتیجه گرفته می

 .مؤثر بوده است 91-99شهرستان ایذه در سال تحصیلی 

 

 نتیجه گیری

های  برد. از جمله مزیت های ناشناخته وجود خودش نیز پی می ند به برخی از رفتارها و جنبهک وقتی یک شخص خودافشایی می

کنند باز و گشوده باشیم. از آنجا که افشا  دهد تا در برابر افرادی که برای ما افشاگری می افشاسازی این است که به ما اجازه می

خودش برای دیگران پرده بردارد، تمایل مخاطبان برای انجهام ایهن اطلاعات  یک فرایند متقابل است؛ هر چه یک فرد بیشتر از

گردد و از استرس ناشی  آورد که موجب توسعه روابب می کار نیز افزایش خواهد یافت. بنابراین افشاگری اعتمادی را به همراه می

 (.2755کاهد )هارجی، از ارتبا  با دیگران می

نه از سوی فرد است که در طی آن اطلاعاتی را که قهبلاً بهرای دیگهران آش ارسازی خود و خودافشایی حرکتی داوطلبا

کند. این اطلاعات شامل مشاهدات، اف ار، احساسات و  سازد و ناحیه کور و خصوصی خود را کوچک تر می نامعلوم بود فاش می

ها شهده شهروع کهرده و  سبب اضطراب آنها افشا را با مشاهدات و اف ار خود به عنوان عواملی که  شود. معمولاً انسان ها می نیاز

کنند. افراد در شرایب بحرانی که دچار اضطراب شدیدی  سپس به سمت احساسات و نیاز  به عنوان پیش برنده رابطه حرکت می

زنند سبب خواهد شد که این برون ریزی سبب کاهش اضهطراب بهه طهور معنهی داری  هستند اگر به افشای عمیق تری دست 

دههد و آن کهاهش ناحیهه  ت بر اثر به کارگیری همزمان دریافت بازخورد و خودگشودگی، اتفاق مثبتهی رخ میشود. به هر جه

 تاریک و ناشناخته که سبب اضطراب شده  و توسعه ناحیه عمومی و شناخته شده است.

د. از نتایج خودافشایی افراد افسرده معمولاً از داشتن یک رابطه پرمعنا، صمیمی و ابراز احساسات خود با دیگران محرومن

تر، صمیمانه تر و تسهیم  تر، عمیق ای پرمعنا های ارتباطی است. خودافشایی رکن اصلی ایجاد رابطه تح یم روابب و بهبود مهارت

ها کهه از عهوارض افسهردگی  توان مش لات بین فردی، تعارضات و ناسازگاری صادقانه احساسات است. همچنین با افشاگری می

گهوییم بهه شهناخت  (. وقتی ما در مورد احساسات و ادراکهات خهود سهخن می5996فصل نمود )روستا و خویه، است را حل و

تهوان گفهت خودگشهودگی یها  در حقیقهت می.کنیم  رسیم و آگاهی بیشتری از تمایلات خود پیدا مهی بیشتری از خویشتن می

یابد،  از سویی دیگر، هر چه قدر که سطح روابب ارتقاء می(. 5996گردد )جعفری،  خودافشاگری نهایتاً به خود بالندگی منجر می

، و در عهین حهال «همهدلی»، «شهفافیت»شود، یعنی انتظار داریم که در روابهب عمیهق تهر شهاهد  عمق افشاها نیز بیشتر می

 (.5994تواند سبب بهبود علالم افسردگی گردد )هارجی، ساندرز و دیس ون،  بیشتری باشیم که این موارد می« صراحت»
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 قدردانی:

سپاس و ستایش  آفریدگاری که خویشتن را به ما شناساند و درهای علم را بر ما گشود و عمری و فرصتی عطا فرمود تا بدان، 

 آقای جناب بزرگوار و ارجمند استاد سپاسگزار دانستم خود ی وظیفه بنده ضعیف خویش را در طریق علم و معرفت بیازماید.

 کرده یاری پژوهش این انجام و پیشبرد در که ایشان صادقانه و ارزشمند های زحمت و ها تلاش یبرا اورک جهانبخش دکتر

 باشیم. بهترین بیایید آموختم ایشان از که باشم اند

 پیشنهادات 

 های بزرگتری انجام شود تا نتایج معتبرتری بدست آید. تر و با نمونه این پژوهش در سطح گسترده -5

مختلف  های موقعیت های دیگر با در شهرستان مختلف فرهنگی، اجتماعی و های مشابه در بافت های انجام پژوهش -2 

 گردد. جغرافیایی نیز پیشنهاد می

 های آتی مورد بررسی قرار گیرد. علاوه بر این متغیر مورد مطالعه متغیرهای دیگری در پژوهش-9
انجهام  اول متوسهطه مقطع آموزان پسر دانش فسردگیا کاهش بر خودافشایی مهارت پژوهشی با عنوان تأثیر آموزش-4

 شود و نتایج آن با نتایج پژوهش حاضر مقایسه شود.

 لهزوم ت نولوییهک، و افهزاری سهخت عوامهل بهه توجهه بر علاوه سازمان هر توسعه بسترهای از ی ی که آنجایی از -1

آمهوزش و پهرورش  سازمان تا است ضروری رو ، از ایناست خودافشایی مهارت ویژه به ارتباطیهای  مهارت ارتقاء یا و یادگیری

 .آورند عمل آموزان به دانش ارتباطیهای  مهارت تقویت جهت آموزشی درهای  کلاس برگزاری برای را لازمهای  ریزی برنامه
با توجه به نتایج پژوهش در زمینه اثربخشی مهارت خودافشهایی در کهاهش اسهترس، اضهطراب و افسهردگی دانهش -6

آموزان راه را برای انجام این امر در مهدارس  شود مشاوران در مدارس با آموزش خودافشایی صحیح به دانش ن، پیشنهاد میآموزا

 هموار نمایند.

شود از این مهارت  با توجه به نتایج پژوهش در زمینه اثربخشی مهارت خودافشایی در کاهش افسردگی، پیشنهاد می-1

 ره و خدمات روانشناختی و بخصوص مشاوران در مدارس بهره برده شود.در درمان افسردگی در مراکز مشاو

شهود  با توجه به نتایج پژوهش و اهمیت خودافشایی در درمان مش لاتی همچون استرس و افسهردگی، پیشهنهاد می-9

 آموزان نیز لحاظ شود. این مهارت و اصول استفاده از آن در کتب درسی دانش

آمهوزان  ه معلمان و کادر مدرسه مهارت پذیرش و بازبودن به تجربه خودافشایی دانششود در مدارس ب پیشنهاد می-9

آمهوز روی بهاز  امهوز بهه خودافشهایی دانش آموزش داده شود. زیرا خودافشایی در صورتی تداوم خواهد داشت که اطرافیان دانش

 نشان دهند.

درس زمینهه اعتمهاد هرچهه بیشهتر  کلاس زان درآمو دانش محبت و عدم تحقیر شود معلمان با ابراز پیشنهاد می -57

 آموزان را جهت ابراز خود و کاهش استرس و افسردگی مهیا نمایند. دانش

شهود بها  از خودافشهایی پیشهنهاد می اجتناب افراد وزای  تجارب منفی و آسیببا توجه به دشوار بودن خودافشایی -55

آمهوزان نهزد والهدین و در  ه را برای خودافشایی تجهارب دردنهاک دانشآموزان زمین آموزش مهارت خودافشایی به والدین دانش

  نتیجه کاهش افسردگی آنها فراهم گردد.
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 منابع و مأخذ

 الف( منابع فارسی

 ههای بهبهود نگرش و افسهردگی اضهطراب، میهزان کهاهش در درمهانی تأثیر بهزیستی بررسی (.5995مریم ) آقابزرگ،

 .)س( دانشگاه الزهرا روانشناسی، و تربیتی علوم دانش ده شد،ار کارشناسی نامه پایان ناکارآمد،

 سمت. :تهران. (5995رضا فاضل): ج دوم، ترجمه اجتماعى، علوم در تحقیق هاى روش (.2775ببى ) ارل

 تخصصی های حوزه. 25 و 27 روان، شماره بهداشت فصلنامه. " خودافشاگری یا (. خودگشودگی5996لطیف ) جعفری،

 روانشناسی.

 در نفهس عزت اضطراب و ارتبا  (.5992فاطمه) آغا حسینی، و لیلا سامانی، نیسانی هدی؛ م اری، معصومه؛ یرخواه،خ

 ،99 شماره ،26 دوره ایران، پرستاری نشریه پزش ی ایران، علوم دانشگاه پرستاریهای  مراقبت تحقیقات مرکز نوجوان، دختران

 .59-29 صص

 بهر ورزی برنامهه جهرأت اثربخشی ارزیابی (.5995آرش) سلحشوری، و رضا عودی،مس احمدعلی؛ اسلامی، لیلا؛ ربیعی،

 صهص پهنجم، شهماره هشهتم، سال تحقیقات نظام سلامت، مجله آموزان دبیرستانی، دانش افسردگی و اضطراب استرس، میزان

916-944.  

. افسردگی نوجوانهان با تحصیلی خودکارآمدی غیرمستقیم و مستقیم ارتبا  (.5997آسیه) اناری، و کارینه طهماسیان،

-244 صهص ،5 شماره چهارم، دوره اهواز، شهید چمران دانشگاه شناسی روان و تربیتی علوم شناختی روان دستاوردهای مجله

221. 

(. بررسی تأثیرآموزش خرده مهارت خودافشایی بر پرخاشگری نوجوانان در بند زندان مشهد، 5999علیمرادیان، عباس)

 شناسی ارشد رشته مشاوره. دانشگاه علامه طباطبایی.پایان نامه کار

 نشر رسا. چهارم، چاپ اول، جلد انسانی، ارتباطات(. 5919) اکبر علی فرهنگی،

 .تبلور تهران:. های ارتباطی (. سب ها و مهارت5994قربانی، نیما )
تی و ابهراز وجههود مقایسهه تهاثیر آمههوزش راهبردههای شهناخ(. 5994) بهمهن ،اکبههری ؛سهید محمهد جهواد ،موسهوی

 49-47( :9) 1 ;5994پژوهش در آموزش علوم پزش ی. . برخودکارآمدی عمومی

 کاهش در شناختی -رفتاری درمان اثربخشی و افسردگی شیوع میزان بررسی (.5995رسول) روشن، و محمد نریمانی،

 .244-214 صص ،9 شماره ،6 سال. روانشناسی مجله آموزان، دانش افسردگی

  فردی میان ارتباطات در اجتماعی مهارتهای (.5994) دیوید دی سون، ز؛ساندر ،کریستین  اون؛، هارجی
 .نشر رشد .)مترجم( خشایار ،بیگی ، مهرداد؛فیروزبخت

(. بررسهی وضهعیت سهلامت روان دانهش آمهوزان دختهر 5999صادقیان عفت؛ مقدری کوشا، مهناز؛ گرجهی، سهمیرا. )

 . 41-99(: 9) 51؛ 2757نشگاه علوم پزش ی و خدمات پزش ی همدان دبیرستانی شهر همدان. مجله علمی دا



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 9311  مرداد، 62، شماره ومسسال 
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