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 Purpose: Adolescence is one of the most important stages of life in 

which a person's personality is established and formed. Most 

behavioral disorders and maladaptations after adolescence are due to 

lack of attention to the sensitive period of adolescence and lack of 

proper guidance in the process of growth and development. This 

negligence leads to incompatibility and adaptation to the environment 

and the occurrence of various deviations in various dimensions for 
adolescence (1). The aim of this study was to compare the 

effectiveness of happiness education and problem-solving skills 

training on social anxiety and self-compassion in adolescents. 

Materials and Methods: The present study was a quasi-experimental 

study of pre-test and post-test with two experimental groups and an 

unbalanced control group. The statistical population of this study was 

all female students studying in the academic year 1396-97 in Tehran 

in the second secondary (high school) number of 2325 people. Using 

random sampling method, a sample size of 60 people (20 people in the 

happiness training group, 20 people in the problem solving training 

group and 20 people in the control group) were selected. In order to 
collect research data, the questionnaire of social anxiety styles of 

Connor et al. (2) and self-compassion of Reese, Pamir, Neff and 

Wengachet (3) were used. First, the pre-test was performed using the 

mentioned questionnaires from all three groups (happiness education 

test, problem solving skills test and control). Then, the first 

experimental group was trained in problem solving using the protocol 

prepared based on "Problem Solving and Decision Making Book" (4), 

Life Skills Book (5), 9 sessions and 1 2-hour session per week. The 

second experiment was performed according to the protocol prepared 

by the happiness training program based on the "Fordyce method" 

(1997, quoted by Pahlavan 2009), in 7 sessions and 1 2-hour session 

per week. After the intervention, post-test was performed in all three 
groups. The obtained data were analyzed by analysis of covariance. 

Findings: The results of multivariate analysis of covariance and LSD 

comparative test indicate that happiness and problem-solving skills 

training affect adolescents' own social anxiety and compassion. 

Conclusion: There is also a difference between the effectiveness of 

happiness education and problem solving skills training on social 

anxiety and self-compassion in adolescents. The effectiveness of 

problem-solving skills training on social anxiety and self-compassion 

in adolescents is higher than the effectiveness of happiness training. 
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 1399زمستان، 4، شماره 4دوره   فصلنامه سبک زندگی با محوریت سلامت

و آموزش مهارت حل  یآموزش شاد یاثربخش سهیمقا

 و شفقت به خود نوجوانان یمساله بر اضطراب اجتماع
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 4یکردستان داوود
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 چکیده
است که در آن  یمراحل زندگ نیاز مهمتر ی: دوران نوجوانهدف
. اغلب اختلالات و ردیگیشده و شکل م زییر هیفرد پا تیشخص

از کمبود توجه  یناش یرفتاری پس از دوران نوجوان هایینا سازگار
در روند رشد و  حیصح تیو عدم هدا یبه دوران حساس نوجوان

 طیسازش و انطباق با مح دممنجر به ع یتوجه یب نیتکامل است. ا
 یم یو بروز انحرافات گوناگون در ابعاد مختلف برای نوجوان

و  یآموزش شاد یاثربخش سهیمقا قیتحق نی(. هدف از ا1باشد )
و شفقت به خود  یآموزش مهارت حل مساله بر اضطراب اجتماع

  .نوجوانان بود
از  یشیآزما مهیپژوهش ن کی: پژوهش حاضر و روش ها مواد

گروه  کیو  شیآزمون و پس آزمون با دو گروه آزما شینوع پ
کلیه دانش آموزان  قیتحق نیا یکنترل نامعادل بود. جامعه آمار

شهر تهران در  1396-97 یلیدر سال تحص لیدختر مشغول به تحص
نفر بود. با استفاده از  2325( به تعداد رستانیدوم )دب ۀمقطع متوسط

نفر  20نفر)60به اندازه  یحجم نمونه ا تصادفی یریروش نمونه گ
نفر  20نفر گروه آموزش حل مسئله و  20 ،یگروه آموزش شاد

پژوهش  یداده ها یرل( انتخاب شد. به منظور گرد آورگروه کنت
( 2کانور و همکاران ) یاضطراب اجتماع یاز پرسشنامه سبک ها

(  استفاده شد. 3گاچت )نف و ون ر،یپام س،یر دو شفقت به خو
ذکر شده از هر سه  های آزمون با استفاده از پرسشنامه شیابتدا پ

مهارت حل مساله و  شیآزما ،یآموزش شاد شیگروه )آزما
اوّل با استفاده از پروتکل  شآزمایکنترل( به عمل آمد. سپس گروه 

 "یریگ میصمکتاب مهارت حل مسأله و ت"شده بر اساس  هیته
 2جلسه  1 یاجلسه و هفته 9(، 5)یزندگ ی(، کتاب مهارت ها4)

 شیساعته، تحت آموزش حل مساله قرار گرفت و گروه دوم آزما
 ی وهیش"بر اساس  یشده برنامه آموزش شاد هیطبق پروتکل ته

 یاجلسه و هفته 7(، در 1388 پهلوان از نقل به ،1997) "سیفوردا
. پس از ندقرار گرفت یساعته تحت مداخله درمان 2جلسه  1

به  یمداخله، پس آزمون از هر سه گروه به عمل آمد. داده ها
 .شدند لیتحل تحلیل کوواریانس یدست آمده با آزمون آمار

 یا سهیو آزمون مقا رهیکووارانس چندمتغ لیتحل جینتا ها: افتهی
LSDو مهارت حل مساله بر  یاز آن بود که آموزش شاد ی، حاک

گذارد. در  یم ریو شفقت به خود نوجوانان تاث یاضطراب اجتماع
آموزش مهارت حل مساله بر اضطراب  یاثربخش زانیراستا، م نیا

آموزش  یاثربخش زانیاز م نانو شفقت به خود در نوجوا یاجتماع
 .بود شتریب یشاد

و آموزش  یآموزش شاد یاثر بخش نیب نیهمچن :یریگ جهینت
و شفقت به خود در  یمهارت حل مساله بر اضطراب اجتماع

آموزش مهارت حل  یاثربخش زانینوجوانان تفاوت وجود دارد. م
و شفقت به خود در نوجوانان از  یمساله بر اضطراب اجتماع

 .باشد یم شتریب یآموزش شاد یاثربخش زانیم
 
آموزش مهارت  ،یآموزش شاد ،یاضطراب اجتماع :ها دواژهیکل

 حل مساله،  شفقت به خود.
 

 22/06/1399تاریخ دریافت: 
 09/12/1399 تاریخ پذیرش:

 :نویسنده مسئولk.goodarzy@gmail.com 
 مقدمه
 شده شناخته و مهم حیاتی مرحله یک عنوان به نوجوانی  دوران
 اغلب. می دهد شکل را بزرگسالی شخصیتی پایه های که است

دوران  گرفتن نادیده از ناشی رفتاری، مشکلات و اختلالات
 و رشد روند در درست راهنمایی عدم و کودکی و نوجوانی حساس
  اختلالات شیوع مطالعه اهمیت بر موضوع است. این تکامل

 و کودکان. می کند تاکید و نوجوانان کودکان در وانپزشکی
 را جهان جمعیت از میلیارد نفر( 2/2) سوم یک تقریبا نوجوانان

 درآمد با و درآمد کم در کشورهای % 90 تقریبا و میدهند تشکیل
 را جمعیت % 10 آنها  تا که جایی می کنند، زندگی متوسط
 (. 6می دهند ) تشکیل

 آزار و مزمن شناختی رایج، روان مسئله یک اجتماعی، اضطراب
 در گرفتن قرار ارزشیابی از مورد شدید ترس با که است دهنده

اضطراب . شود می مشخص کارکردی یا های اجتماعی موقعیت
 تحریف با است که توجه در سوگیری یک بردارنده در اجتماعی

 نشانه و( بدنی تصویر و مانند افکار) درونی های نشانه تفسیر در
.  شود می مشخص( دیگران ای چهره مانند ابرازات) ی بیرون های

 احتمال اضطراب اجتماعی، ی بالا سطوح به مبتلا افراد در در واقع
 طبیعی حد از بیش های اجتماعی، موقعیت در نهفته خطرات
برچسب  تحت عمدتاً که اضطرابی شود. این مشکل می برآورد

 ترین از رایج یکی شود، می شناخته  اجتماعی فوبی تشخیصی
 طول های بررسی در شیوع  آن که است شناختی روان اختلالات

 مورد افراد اخیر یکسال مدت طول آن در شیوع و درصد 12 عمر،
 یک اجتماعی (. اضطراب7است ) شده مشخص درصد 7 ارزیابی،
 های جنبه از بسیاری تواند می که است ناتوان کننده بسیار اختلال

بطوری که از میان دانش آموزان . کند مختل را زندگی فرد
-نوجوانی که به دلیل اختلال های اضطرابی برای درمان ارجاع می

درصد براساس تشخیص اولیه، اضطراب اجتماعی  20شوند، بیش از 
دارند و در دانش آموزانی که به دلیل سایر اختلال های اضطرابی 
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 105   ..و آموزش مهارت حل یآموزش شاد یاثربخش سهیمقا  

 "تشخیص ثانویه"ل ترین ارجاع می شوند، این اضطراب متداو
 (.8است )

 است که فرد به خاطر نیا ندمازنیخود  هداشتن شفقت بآنجا که 
 خود از هنرایتقاد سختگنداردها، به انبه استا دنیرسن ای  ها ستکش
 هب شفقت که با پرورش ییهای ژگیاز و یکی قتیپردازد؛ در حقن

به  یژگیو نیاست که ا یندمخرد شودمی  جادیخود در افراد ا
کنند و  درک را یتقادنبودن خود ا هدیفای ب دهدمی  هافراد اجاز

شفقت با  نیهمچن (9) ندیمانتخاب نبا خود را ا تریشهربان بودن بم
 نیز گرانیت به دنسببا داشتن شفقت  یعنادارت مخود به صور

 لابا شفقت با خود با (. دانش آموزان نوجوانی10) است ههمرا
خود و  یازهانیظر گرفتن نخود را با در  یشخص نیبت تعارضا

که این مهم می تواند بر جنبه های مختلف  کنندمی  حل گرانید
زندگی دانش آموزان همچون پیشرفت تحصیلی، خود کار آمدی 

 (. 11تحصیلی، کاهش تعار والد فرزندی و ... موثر واقع شود)
لذا یکی از مداخلات روانشناسی که می تواند بر کاهش این 

ختلالات موثر واقع شود مداخله آموزش شادی است. در این ا
آموزش راهبردی با چهارده مولفه که هشت مولفه ی آن عبارتند 
از : کاهش سطح انتظارات و آرزو ها، ایجاد تفکر مثبت و خوش 
بینانه، برنامه ریزی امور، تمرکز بر زمان حال، کاهش احساسات 

سالم و ارزش قائل شدن منفی، توقف و ناراحتی، پرورش شخصیت 
برای شادمانی، و شش مولفه ی آن عبارتند از افزایش فعالیت، 
افزایش ارتباط اجتماعی، تقویت روابط نزدیک، پرورش شخصیت 
اجتماعی، خلاقیت و درگیر شدن در کار های پرمعنا و حود بودن 

(. آموزش شادکامی می تواند با کاهش استرس و 12می باشد )
زان زمینه ساز کاهش اضطراب اجتماعی، اضطراب دانش آمو

افزایش سرسختی روانی، راهبرد های تنظیم شناختی هیجان و 
 شفقت خود در دانش آموزان می گردد. 

حل مسئله نیز می تواند بر کاهش  آموزشعلاوه بر آموزش شادی، 
اختلالات روانی ناشی از مصائب دوران نوجوانی موثر باشد. 
توانایی حل مسئله فرد را قادر می ساز د تا به طور موثرتری 
مسائل زندگی را حل نماید. این آموزش به فرد می آموزند تا در 
برخورد به با مشکلات چطور فکر می کنند، نه آنکه چه فکر 

نند. لذا آموزش حل مسئله فرآیندی برای یافتن پاسخ ها ارائه می ک
می دهد که در نتیجه با تغییر رفتار نوجوان درک ور را از  

مهارت  آموزشکارایی و توانایی های خود بالا می برد. بنابر این 
کمک  ندیتوان به مثابه فرآ یاز جهات م ارییحل مساله را از بس

احتمال مقابله مؤثر در  شیافزا جهیر نتبه افراد برای رشد آنها و د
یکی از انواع انواع اختلال ها دانست.  تیاز موقع یعیوس فیط

است. این اختلال با  اجتماعی های اضطرابی، اختلال اضطراب
برخی ویژگی های جسمانی)مانند سرخ شدن گونه ها، تعرق و 

های روانشناختی)شرم ، خجالت، ترس از خشکی دهان(؛ ویژگی
های رفتاری)کناره گیری، ابی منفی و ترس از انتقاد( و ویژگیارزی

اجتناب از تماس چشمی، و ترس از صحبت کردن در جمع یا مورد 
خطاب واقع شدن( مشخص می شود. اضطراب اجتماعی اجتناب از 

وری تواند به نارسا کنشروابط اجتماعی را در پی دارد و می
یت اجتنابی در اجتماعی و روانشناختی و حتی بروز شخص

 بزرگسالی منتهی شود.

 مهربانـی شـامل ای،مؤلفـه سه ایسـازه عنـوان بـه خـود شـفقت
 قضـاوت جـای بـه خـود )درک خود قضـاوت مقابل در خـود با

 و کاسـتیها بـه حمایـت نسـبت و مهـرورزی نوعـی و انتقـاد یـا
 انـزوا مقابـل در انسـانی هایاشـتراک خـود(، بیکفایتیهـای

 اشـتباه و هسـتند نقـص دارای انسـانها همـه اینکه بـه )اعتـراف
 )آگاهـی افراطـی همسانسـازی مقابـل در هوشـیاری و کننـد(می

 شـود،می باعـث کـه حـال زمان تجارب از روشـن و متعادل
 و شـوند گرفتـه نادیـده نـه تجربـه، یـک دردنـاک هـایجنبه

 (.13کنند ) اشـغال را ذهـن مکرر طـور به نـه
 آموزش اثربخشی بررسی در (،14) همکاران، و ارجنکی اسدی
 دانشجویان خود به شفقت و زندگی به امید شادکامی، بر شادی
 به امید شادکامی، بر بخشی شادی آموزش  که ندنشان داد دختر

علیزاده فرد بود.  مؤثر خوابگاهی دانشجویان خودشفقت  و زندگی
اثربخشی برنامه آموزش شادی بر (، در بررسی 15و همکاران، )

نشان دادند که روش  و علایم میگرن اضطراب اجتماعیکاهش 
آموزش شادی فوردایس منجر به کاهش معنادار علائم میگرن، 

 در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شده، اضطراب اجتماعی
دهند که برنامه آموزش شادی های پژوهشی نشان می. یافتهاست

منجر به کاهش علائم  اضطراب اجتماعیکاهش  عثفوردایس با
کاظمی و همکاران،  میگرن در افراد مبتلا به میگرن خواهد شد.

حان اثربخشی آموزش حل مسئله بر اضطراب امت(، در بررسی 16)
 نشان دادند و اضطراب اجتماعی دانش آموزان مقطع ابتدایی

تواند به عنوان یک مداخله مؤثر در جهت آموزش حل مسئله می
کاهش اضطراب امتحان و اضطراب اجتماعی در دانش آموزان 

 (، در بررسی اثر17احمدی، ) ابوطالبی دبستانی در نظر گرفته شود.
شفقت  و اضطراب ترس،اس بهبود در مسئله حل روشهای بخشی
 انگیزش تهران نشان دادند شهر معلم تربیت دانشجویان خود

 گواه گروه با مقایسه در آزمایش گروه پسر دانشجویان پیشرفت
 و آزمایش گروه دختر شفقت خود دانشجویان بین یافته؛ افزایش
 در که آنهایی اضطراب. ندارد وجود معناداری تفاوت کنترل

 توجه با. است کمتر کنترل گروه به نسبت بودند، آموزش معرض
 استرس میزان آزمایش، های گروه شده مشاهده میانگین به

 کمتر کنترل گروه دانشجویان به نسبت دیده آموزش دانشجویان
 شادکامیبررسی تاثیر آموزش  در( 18بوگل و ونکن ) .است بوده

نتایج تجزیه و تحلیل های مرحله  نشان دادندبر اضطراب اجتماعی 
اول پس آزمون )پس از یک ماه( نشانگر کاهش میزان اضطراب 
اجتماعی در گروه آزمایش بود. در پیگری طولانی مدت )پس از 
یک سال( نیز نتایج نشانگر این بود که  در گروه آزمایش تغییر 
معنی داری در سطح اضطرابی ایجاد نشده است. یا به عبارت دیگر 

 در کاهش میزان اضطراب موثر بوده است. شادکامیموزش آ
 یبرااموزش حل مساله  بررسی( در 19و همکاران ) یکسلسن

که  ی نشان دادندمبتلا به اختلالات اضطراب یزنوجوانان خانه گر
 ینوجوانان فرار یبر کاهش اضطراب اجتماعاموزش حل مساله 

 یبشمار م نهیزم اینمطرح در  یاز درمان ها یکیموثر بوده و 
آموزش حل مساله  یرتاث یبررس( در 20ویشمن و کورتینج ) رود.

، نتایج و اضطراب دختران با سابقه فرار از خانه یبر طرد شدگ
بیانگر تاثیر مثبت مدی آموزش حل مساله بر کاهش طرد شدگی 
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( در بررسی تاثیر 21و همکاران ) 1و اضطراب در آنها بود.گولدین
آموزش حل مساله بر شفقت به خود دختران نشان دادند که 
آموزش حل مساله بر افزایش شفقت به خود گروه آزمایش تاثیر 

 معنی دار داشت. 
 

 ها مواد و روش
نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون و پس این پژوهش، از نوع 

بود. در این  نامعادل کنترلیک گروه و  آزمایشآزمون با دو گروه 
گروه آموزش شادی، گروه آموزش حل طرح، که از سه گروه )

تشکیل می شود، فرم پیش آزمون برای سه  (مسئله و گروه کنترل
گروه اجرا و سپس فرم پس آزمون پس از اعمال مداخله در این 

دانش آموزان  کلیهپژوهش اجرا شد. جامعه آماری این تحقیق 
شهر تهران در  1396-97تحصیل در سال تحصیلی دختر مشغول به 

. از جامعه نفر بود 2325مقطع متوسطۀ دوم )دبیرستان( به تعداد 
 برای رضایت داشتن و پژوهش اهداف توجه با مورد مطالعه،

نفر از دانش آموزان با استفاده از روش  60، پژوهش در حضور
وه ی نمونه گیری غیرتصادفی در دسترس انتخاب شدند و به شی

نفره )دو آزمایش و کنترل( جایگزین  20تصادفی در سه گروه 
  شدند.

پرسشنامه ابزارهای مورد استفاده در این پژوهش عبارت بودند از: 
و  2این پرسشنامه نخستین بار توسط کانوراضطراب اجتماعی: 

ماده ای که  17به صورت یک مقیاس خودسنجی  (2همکاران )
ماده(، و علائم  6) 4ماده(، ترس 7) 3دارای سه مقیاس: اجتناب

تواند به باشد، طراحی شد. این ابزار میماده( می 4) 5فیزیولوژیکی
عنوان یک ابزار غربالگری و برای آزمودن پاسخ به درمان در 

تواند درمان اختلال اضطراب اجتماعی بکار رود و در نهایت، می
پایایی این  (.2متمایز کند )هایی با کارآیی متفاوت را از هم 

هایی با تشخیص اختلال پرسشنامه به روش بازآزمایی در گروه
-می 89/0تا  78/0اضطراب اجتماعی برابر با ضریب همبستگی 

باشد. همسانی درونی )ضریب آلفا( در گروهی از افراد بهنجار 
، 98/0و برای مقیاس های فرعی ترس  14/0برای کل مقیاس برابر 

 80/0س فرعی ناراحتی فیزیولوژیکی و برای مقیا 92/0اجتناب 
گزارش شده است. در ایران نیز آلفای کرونباخ این پرسشنامه بین 

و روایی همگرایی  68/0و ضریب بازآزمایی آن  89/0تا  74/0
می باشد )غیور کاظمی و  78/0تا  64/0زیر مقیاس های آن بین 

ز (.هر ماده براساس مقیاس پنج درجه ای لیکرت ا1394همکاران، 
، و بی 3، خیلی زیاد=2، تا اندازه ای=1، کم=0)به هیچ وجه=

بنابراین امتیاز کل پرسشنامه بین  ( درجه بندی شده است4نهایت=
ی در پژوهش حاضر نیز ضریب پایایی پرسشنامهمی باشد.  68تا  0

 به دست آمد. 82/0با محاسبه آلفای کرونباخ  اضطراب اجتماعی
 فرم دلسوزی خود ایماده 12 سمقیاپرسشنامه شفقت به خود: 

 و نف پامیر، ریس، توسط  خود شفقت پرسشنامه همان یا کوتاه
_________________________________ 
1 Goldin 
2. Connor 
3. avoidance 
4. fear 
5. physiological symptoms 

 شامل: عامل 6 دارای پرسشنامه این .شد ساخته( 3) 6گاچتون
 انسانی؛ تجارب مشترک خود؛ مورد در قضاوت خود؛ با مهربانی

در  .(1391آگاهی و همانندسازی افراطی )تمنایی فر،  ذهن انزوا؛
 دییتا اسیمق نیاعتبارفرم کوتاه ا( 3)و همکاران سیر یمطالعه

 یآلفا( در مطالعات ایرانی نیز 86/0= یدرون یهمسان) شده است
ها ماده(. 3)است شده گزارش 68/0 اسیمق نیکرونباخ فرم کوتاه ا

تا تقریباً  1ای، از تقریباً هرگز= رتبه 5در یک مقیاس لیکرت 
نمره بالاتر سطح بالاتر شفقت خود را تنظیم شده که  5همیشه= 
 دهد.نشان می

در پژوهش حاضر نیز ضریب پایایی با محاسبه آلفای کرونباخ 
 به دست آمد. 80/0

روش اجرای تحقیق در این پژوهش به این ترتیب بود که پس از 
انتخاب نمونه از جامعه مورد نظر، آزمودنی ها به طور کاملاً 
تصادفی در سه گروه )دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل( 
تقسیم شدند، سپس از هر سه گروه پیش آزمون به عمل آمد. سپس 

جلسه  9ش حل مساله آموزمتغیرهای مستقل در این پژوهش یعنی 
ای جلسه و هفته 7ساعته و آموزش شادی در  2جلسه  1ای و هفته

آموزش داده شد. ضمن آنکه آزمودنیها گروه ساعته  2جلسه  1
کنترل در این مدت هیچ گونه مداخله ای را دریافت ننمودند، 
سپس پس از اجرای جلسات آموزشی از هر سه گروه )دو گروه 

ترل( پس آزمون گرفته شد، تا بدین طریق آزمایش و یک گروه کن
نتایج پس آزمون در دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل مقایسه 

 شود.
 
 یافته ها 

در این قسمت با استفاده از روشهای آماری مناسب، داده ها جمع 
 آوری شده و مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.

 

_________________________________ 
6 . Rice, Pamir,Nefe and vangachet 
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 توصیف اضطراب اجتماعی و شفقت به خود در دو دوره قبل و بعد از آزمایش. ویژگی های 1جدول 

 گروه
 متغیر

 بعد از آزمایش قبل از آزمایش
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 
 اضطراب اجتماعی

 5/15 8/27 87/11 5/39 شادی
 77/19 75/16 87/11 25/38 مهارت حل مساله

 97/12 35/38 41/12 75/41 کنترل

 
 شفقت به خود

 44/12 3/33 27/10 3/24 شادی
 69/14 7/46 08/11 75/25 مهارت حل مساله

 41/10 00/24 05/10 9/24 کنترل
مشاهده می شود در فرم پیش از  1همان طوری که در  جدول 

ها در اضطراب اجتماعی در آزمایش، میانگین نمرات آزمودنی
های آموزش شادی، آموزش مهارت حل مساله و کنترل به گروه

و انحراف معیار آنها به ترتیب  75/41و  25/38، 5/39ترتیب  
زمایش میانگین در حالیکه در پس از آ 41/12و  87/11، 87/11

های آموزش شادی، آموزش مهارت حل مساله و نمرات در گروه
و انحراف معیار آنها به  35/38و  75/16، 8/27کنترل به ترتیب 

، همچنین در فرم پیش از آزمایش، 97/12و  77/19، 5/15ترتیب 
های میانگین نمرات آزمودنی ها در شفقت به خود در گروه

حل مساله و کنترل به ترتیب   آموزش شادی، آموزش مهارت
، 27/10و انحراف معیار آنها به ترتیب  9/24و  75/25، 3/24

، در حالیکه در پس از آزمایش میانگین نمرات 05/10و  08/11
های آموزش شادی، آموزش مهارت حل مساله و کنترل در گروه

و انحراف معیار آنها به ترتیب  24و  7/46، 3/33به ترتیب 
های می باشد. لذا شرکت در کلاس 41/10و  69/14، 44/12

باعث بهبود اضطراب  آموزش شادی و مهارت های حل مساله
ولی در  اجتماعی و شفقت به خود در دو گروه آزمایش شده است

های آموزش شادی و مهارت گروه کنترل، از آنجایی که در کلاس
 اند لذا اضطراب اجتماعی و شفقتشرکت نداشته های حل مساله

 به خود در پس آزمون تغییری حاصل نشده است. 
 

 
 اضطراب اجتماعی و شفقت به خود در نوجواناننتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره جهت بررسی تفاوت بین گروهی میانگین  .2 جدول

سطح معنی  F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر منبع تغییرات
 داری

 اتا

 گروه

اضطراب 
 اجتماعی

515/3628 2 258/1814 115/12 *001/0 306/0 

 515/0 001/0* 255/29 980/2491 2 960/4983 شفقت به خود

 خطا

اضطراب 
 اجتماعی

721/8236 55 759/149    

    180/85 55 903/4684 شفقت به خود
05/0* P

 
تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکووا( نشان داد که با نتایج 

کنترل پیش آزمون، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات 
ی اضطراب اجتماعی در های آزمایش و کنترل از لحاظ نمرهگروه

(. پس  2,55F=115/12و  =P 001/0پس آزمون وجود دارد )
له، بر های آموزش شادی و مهارت های حل مساشرکت در کلاس

و میزان این تاثیر  گذاردمی اضطراب اجتماعی نوجوانان تاثیر
درصد می باشد و موجب کاهش اضطراب اجتماعی در  6/30

 .نوجوانان در پس آزمون نسبت به پیش آزمون شده است

با کنترل پیش آزمون، اختلاف معناداری بین میانگین نمرات 
شفقت به خود در پس ی های آزمایش و کنترل از لحاظ نمرهگروه

(. پس شرکت  2,55F=255/29و  =P 001/0آزمون وجود دارد )
های آموزش شادی و مهارت های حل مساله، بر شفقت در کلاس

درصد  5/51و میزان این تاثیر  گذاردمی به خود نوجوانان تاثیر
می باشد و موجب افزایش شفقت به خود در نوجوانان در پس 

 مون شده است.آزمون نسبت به پیش آز
 

 
و شفقت به خود ی اضطراب اجتماعجهت مقایسه تاثیر کلاس های آموزش شادی و مهارت حل مساله  بر  Lsd. نتایج آزمون 3جدول 

 نوجوانان
 حد بالا حد پایین سطح معنی داری (I-Jاختلاف میانگین ) (Iگروه ) (Jگروه ) پس آزمون متغیر

 39/21 71/0 037/0* 05/11 حل مساله شادی اجتماعیاضطراب 
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 -21/0 -89/20 046/0* -55/10 کنترل شادی 

 -26/11 -94/31 001/0* -6/21 کنترل حل مساله 

 -41/5 -4/21 001/0* -4/13 حل مساله شادی 

 3/17 31/1 023/0* 3/9 کنترل شادی شفقت به خود

 7/30 71/14 001/0* 7/22 کنترل حل مساله 
05/0* P

، بین میزان تاثیر آموزش شادی و مهارت 3با توجه به نتایج جدول 
حل مساله بر اضطراب اجتماعی و مشقت به خود در نوجوانان 
تفاوت معناداری وجود دارد )چون مقدار سطح معنی داری از 

له بر کمتر شد( و میزان اثربخشی مهارت حل مسا 05/0خطای 
اضطراب اجتماعی و مشقت به خود در نوجوانان بیشتر از آموزش 

 شادی بوده است. 
 
 

 نتیجه گیری 
 شادی و آموزش مهارت حل مساله مقایسه اثربخشی آموزشهدف 

نتایج حاکی . ، بودو شفقت به خود نوجوانانی اضطراب اجتماع بر
و مهارت حل مساله بر بهبود  یآموزش شاداز آن است که 

تاثیر داشته و میزان  و شفقت به خود نوجوانانی اضطراب اجتماع
و ی اضطراب اجتماعبر  مهارت حل مسالهاثربخشی آموزش 

شادی آموزش از میزان اثربخشی  نوجوانان در شفقت به خود
 و ارجنکی اسدیاین یافته ها، با یافته های بیشتر می باشد. 

کاظمی و (، 15علیزاده فرد و همکاران، ) (،14) همکاران،
 ،(18بوگل و ونکن )(، 17احمدی، ) (، ابوطالبی16همکاران، )

(، گولدین و 20، ویشمن و کورتینج )(19و همکاران، ) یکسلسن
 یعلهمخوانی دارد. در تبیین نتایج می توان گفت ( 21همکاران )

مشکل  یکلمه، عامل یواقع یاضطراب به معن ،یرغم باور عموم
 نوجوان. باشدیم هایروزیاز پ یاریبلکه عامل بس ست،یساز ن

بهتر و موثرتر  یهاتیبه موقع تواندیبدون داشتن اضطراب نم
 جادیفرد ا یقابل تحمل باشد، برا ریآن که غ دیبرسد. اما نوع شد

 یواکنش در مقابل خطر ع،مشکل خواهد کرد. اضطراب در واق
را در نظر گرفت  یفرد توانی. مباشدیندارد، م یکه وجود خارج

 رودیرا تا مقصد م رشیباز هم مس یکه با وجود داشتن فرصت کاف
که درس خود را  نوجوانی آموزدانش ای وبرسد.  ریکه مبادا د

گرفته اما از ترس فراموش کردن به طور مداوم  ادی یخوب
ز دانش آمو یاضطراب برا بیترت نی. به اجودیخود را م یهاناخن

به  لیبا آن تبد حیو در صورت عدم مقابله صح شودیمانند مرض م
در  موقعیممکن است اقدام ب یو حت شودیاو م اتیاز خصوص یکی

پدر و مادر  ایمعلم  کیبه ما نکند.  یمشکل کمک نیرفع ا هتج
 صینوجوان پرخاشگر را تشخ ایکودک  تواندیزود م یلیآگاه خ

و خودش نگران است. ضربان قلبش  دهیدهد. رنگ او همواره پر
(. 2018)بوگل و ونکن،  دارد یبه پرخاشگر لیو م باشدیم دیشد
است،  افتهیدرن یبه درست ایدن نیخود را در ا گاهیکه جا یفرد
 یخانواده آرام و منسجم محروم است، کس کیکه از نعمت  یکس

به  شهیکه هم یکس ده،یپدر و مادر چش ییکه طعم طلاق و جدا
تحت فشار بوده، پرخاشگر،  شهیهم یو اقتصاد یفقر فرهنگ لیدل

به خاطر  ایخواهد از تمام دنی. او مشودیآزار م گریخود آزار و د
 دیبا. ردیناعادلانه امکانات انتقام بگ عیو بخاطر توز شیهایرحمیب

از  توانندیها نمکه عملا و واقعا همه انسان میاموزیافراد ب نیبه ا
 نیمقابله با ا یمند شوند. و برابهره ایدن نیا در یکسانیسهم 

در  میکن یسع دیبود. بلکه با یانتقام از کس یدر پ دیها نباتفاوت
که  یتیو به موقع میخود را بالا ببر تیتلاش و کوشش موقع هیسا

با خانواده فرد  توانیم نی. همچنمیبرس م،یبود شدر حسرت
 دایبهبود روابط آن ها پ یبرا یراه دیپرخاشگر صحبت کرد تا شا

هم در خانواده دارد.  یاشهیر یپرخاشگر نیکرد. چرا که حتما ا
 تواندیمعلم نم کیدارد،  یعوامل نامحدود یاز آنجا که ناهنجار

آن نقش  یامدهایرفع پ در توانندیم یول د،یببر نیهمه را از ب
 رویکرد(. 19) دهد لیداشته باشد و حدالامکان آن را تقل یموثر

لذتگرایی و رشدگرایی به مفهوم شادمانی است. در رویکرد اول 
بهروزی شامل خوشحال بودن یا شادمانی و در رویکرد دوم، 
بهروزی فراتر از شادمانی و احساسات خوشایند قلمداد شده و در 

 سابقه. برگیرنده شکوفاسازی توانایی های بالقوه انسان می باشد
ظهور اخیر مباحث مرتبط با پژوهشهای مربوط به شادی به علت 

شادی، بسیار کوتاه است. سلامت از عوامل درونی محسوب شده و 
دهد  تأثیر بسزایی در شادمانی افراد دارد. لکن مطالعات نشان می

برخی از افراد با وجود مشکلات جسمی، شادی خود را حفظ 
میکنند. بدین ترتیب نه می توان گفت که بیمار بودن سبب ناشادی 

. د و نه میتوان گفت سلامت به تنهایی متضمن شادمانی استمیگرد
با مطرح شدن روز افزون اهمیت شادی در امر سلامتی روان و 

قوای روانی انسان برای  خوشبختی و همچنین تأثیر آن در تقویت
مقابله با پیچیدگی ها و مشکلات  دنیای امروز، توجه محققان و 

با  ه آن تغییر نموده است.اندیشمندان و حتی افراد عادی نسبت ب
ورود اطلاعات به ذهن از آنجا که ذهن سیستم الگوساز خود 
سازمان دهنده است، سعی می کند در کمترین زمان اطلاعات 
ورودی را در نزدیکترین ، شبیه ترین و آشناترین قالب ذهنی قرار 
دهد. در این تکنیک اطلاعات وارونه وارد ذهن می شوند، در 

اینکه وارد قالب جدیدی شوند افزایش می یابد و  احتمال جهینت
این درک جدید   خروجی قالب، با گذشته تفاوت خواهد داشت.

ماده اولیه برای مراحل بعدی فرآیند تفکر است و موجب 
خلاقیت می شود. استفاده از این تکنیک کمک شایانی به شناسایی 

 نیاز ا قالبهای ذهنی پنهان خود و دیگران می کند. با استفاده
ترس از شکست فرد کاهش و توان فرد برای فرار از  ک،یتکن

حل مساله اشتراکی در بین . می یابد یشنگرش به شیوة متداول افزا
خانواده ، مستلزم استفاده از مهارتهای گوش کردن، مهارتهای 
کلامی و روش حل تعارض است. علاوه بر این لازم است که ، این 

لیل توالی منطقی آن بسیار آسان هم روش حل مساله را که به د
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است در ک کنید. اقدامات مقدماتی که پیش از شروع اولین 
مرحله فرآیند فوق صورت می گیرد، معمولاً از اهمیت بسیار 
زیادی برخوردار است . چناچه فرآیند حل مساله مؤثر واقع نشود 
 مجدداً کنترل کنید تا مطمئن شوید به دام تله هایی که از موانع

رایج در تاثیر این روش هستند ، گرفتار نشده اید. به دنبال اهداف 
مخفی بگردید و یا فرآیند را دوباره از نو به جریان بیندازید . این 
روش کاربردهای زیادی در خانه مدرسه و محل کار دارد. همان 
طور که جرج پرینس می گوید: زمانی که استعداد خلاق خود را 

از زندگی خود  رده می یابید، کیفیت رادر حل مساله شکست خو
 .می گیرید

 دهیطرد شدن، ناد دتاثرات بلند م تواندیم یاضطراب اجتماع
باشد. محافظت  یدر دوره کودک یجنس ای یگرفته شدن، آزار جسم

از کودکان و عدم اجازه بروز احساسات و  نیاندازه والد شیب
ؤثر است. مشکل م یاختلال در بزرگسال نیدر بروز ا زین جاناتیه

کننده  تیعامل تقو تواندیم زین یاجتماع یدر کسب مهارتها
باشد چرا که باعث کاهش اعتماد به نفس و  یاضطراب اجتماع

 یموفق و اخذ واکنشها یدر برقرار کردن ارتباطات اجتماع یناتوان
شفقت به خود (. 20) شودیم گرانیاز طرف د رشیمثبت و پذ

عنوان  به. مختلف باشد یدرمان یعمل در روش ها زمیمکان کی
کوتاه مدت،  یروان یدرمان ییایدوره درمان پو کیمثال بعد از 

و احساس گناه و  یکاهش اضطراب، شرمندگ لیاز قب یموارد
با  تیمیخشم و صم یتجربه ناراحت یبرا لیتما شیافزا نیهمچن

 (. 14) سطح شفقت به خود در افراد مشاهده شده است شیافزا
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