
 

 

 نوجوانان یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس یاثربخش
 1یکلکوه میمر

 .رانی، ااسلامشهر دانشگاه آزاد واحد اسلامشهر، ،یتیو علوم ترب یدانشکده روانشناس ،شناسی روانگروه  ،یتیترب یارشد روانشناس یکارشناس .1

 (.مسئول نویسنده)
 92-102، صفحات 1404 پاییز ،هفتمبیست و  شماره ،هفتم دوره، و علوم تربیتی شناسی روانصلنامه راهبردهای نو در ف  .2

 چکیده

. پردازد یم شتنیاز خو یتر قیو درک عم یخودشناس ،یابی تیاست که در آن فرد به هو یرشد انسان یها دوره نیتر از مهم یکی ینوجوان

روش تحقیق حاضر نیمه آزمایشی با پیش درآمد.  اجرا به نوجوانان یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس یاثربخش باهدف پژوهش حاضر

 30تعداد  خواهد داد؛ که لیتشکشهرستان اسلامشهر پژوهش را دوره متوسطه دوم  نیا یجامعه آمارپس آزمون و گروه کنترل بود. -آزمون

و  ینهای یده در دسترس انتخاب و پس از سازمان یریگ ها با توجه به نمونه نمونه نیاز ب داشتندپایینی  یدرون یشاد نیانگیکه مدختران از  رنف

 درنوجوانان  یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس یاثربخش یها ، جلسه(نفر 15نفر و کنترل  15به دو گروه )آزمایش  دختران میتقس

 یاثربخش گر مداخلهمتغیر نتایج حاصل از تحلیل آماری با استفاده از تحلیل کوواریانس نشان داد که  ار شد.برگز ساعته کی جلسه 8مدت 

آموزش  تیاهم دهد مینتایج نشان . داشته است ریتأث اند حضورداشته که در جلسات نوجوانان یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس

ها نشان  آن یمختلف زندگ یها نوجوانان و بهبود جنبه یدرون یشاد یارتقا یمؤثر برا یاز ابزارها یکیعنوان  را به یو خودآگاه یخودشناس

و اجرا کند.  یبه نوجوانان طراح ها ارتمه نیآموزش ا یبرا یتر منسجم یها برنامه یکه نظام آموزش شود یم شنهادیاساس، پ نی. بر ادهد یم

 ن،ی. همچنرندیمکمل مورداستفاده قرار گ یها از آموزش یعنوان بخش به یآموزش یها طیو مح در مدارس ژهیو به توانند یها م برنامه نیا

 یاز آنان ضرور تیحما یها روشدر رشد نوجوانان و  یخودشناس تیبااهم ییآشنا یو معلمان برا نیوالد یبرا یآموزش یها کارگاه یبرگزار

 است.

 .نوجوانان ،یدرون یشاد ،ی، خودآگاهیخودشناس واژگان کلیدی:
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 قدمهم

از  یاریبس ساز نهیزم ش،یها تیحساس لیهمراه است، به دل یو عاطف یشناخت ،یجسمان عیسر راتییاغلب با تغ ینوجواندورۀ 

بر  رگذاریعوامل تأث نیتر از مهم یکی ان،یم نی. در ا(1401 و همکاران، نیاست )عابد یتیرشد شخص یها ها و فرصت چالش

 یقیو آرامش عم یخشنود ت،یاحساس رضا یبه معنا یدرون یاست. شاد یدرون ینوجوانان، شاد یزندگ تیفیسلامت روان و ک

ها نشان  قرار دارد. پژوهش یو خودآگاه یمانند خودشناس یعوامل درون ریو تحت تأث ردیگ یاست که از درون فرد نشئت م

در  یشتریب ییدارند، بلکه توانا یبهتر یلیتنها عملکرد تحص برخوردارند، نه یبالاتر یدرون یکه از شاد یکه نوجوانان دهند یم

 ،یاجتماع یامروز که فشارها یای، در دنحال نیباا(. 2024 و همکاران، 1نانویلردهند ) یاز خود نشان م یزندگ یها مواجهه با چالش

 یشخص یو احساس خشنود یدرون یاز نوجوانان از شاد یاریاست، بس افتهی شیافزا یبه فناور یو وابستگ یلیانتظارات تحص

 یاجتماع یارهایعو م یرونیب یها تیاغلب بر موفق یتیترب یها که سبک رانیمانند ا یدر جوامع ژهیو مسئله به نیمحروم هستند. ا

 ،یتیهو یها ممکن است با بحران یطیشرا نی. نوجوانان در چن(2024و همکاران، 2واگنیمشهود است ) شیازپ شی، بددارندیتأک

کند،  فایا یا کننده نیینقش تع نهیزم نیدر ا تواند یکه م یدیاز عوامل کل یکیمواجه شوند.  یاز زندگ یتیاضطراب و احساس نارضا

 یها و اهداف فرد از نقاط قوت، ضعف، ارزش قیو درک عم ییشناسا ییتوانا به یاست. خودشناس یو خودآگاه یخودشناس

(. 1401 ،خود است )کوچک انتظار اتیفرد از احساسات، افکار و تجرب یا شامل درک لحظه یخودآگاه که یاشاره دارد، درحال

در  یتوجه طور قابل به توانند یم یآگاهو خود یکه خودشناس دهند یگرا نشان م مثبت یشناس شده در حوزه روان انجام قاتیتحق

نفس، کاهش اضطراب و  اعتمادبه تیها با تقو مهارت نیافراد نقش داشته باشند. ا یزندگ تیفیو بهبود ک یدرون یشاد شیافزا

 همکاران،ی و رو شوند )زند بهتر روبه یزندگ یها تا با چالش کنند یبه افراد کمک م ساسات،اح تیریفرد در مد ییتوانا شیافزا

 ریتأث یبه بررس میطور مستق به یکه مطالعات محدود دهد ینشان م نهیزم نیموجود در ا یپژوهش اتی، ادبوجود نی. باا(1402

شده و شواهد  انجام یجوامع غرب رمطالعات د نیا شتریاند. ب در گروه نوجوانان پرداخته یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس

در  ن،یبر ا علاوه(. 1402 ی و همکاران،در دسترس است )فاطر رانیا یو اجتماع یعوامل در بافت فرهنگ نیا ریاز تأث یاندک

نوجوانان متمرکز هستند و  یرونیب یها مهارت یو ارتقا یلیتحص یها تیغالباً بر موفق یتیو ترب یآموزش یها برنامه رانیمدارس ا

غفلت، خلأ  نی. ا(2023 و همکاران، 3آرتگاشود ) یتوجه م یو خودآگاه یمانند خودشناس یدرون یها کمتر به پرورش مهارت

نوجوانان منجر  یدرون یو کاهش شاد یشناخت مشکلات روان شیبه افزا تواند یکرده است که م جادیا یآموزش ستمیدر س یبزرگ

 یسخت محروم باشند و به قیعم تیو رضا یهستند، ممکن است از شادمان یو خودآگاه یکه فاقد خودشناس یشود. نوجوانان

 (.2024 و همکاران، 4فاهانکنند ) تیریطور مؤثر مد خود را به یزندگ ریبتوانند مس
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در  یو خودآگاه یخودشناس تیتقو یبر شواهد برا یو مبتن یکاربرد یارائه راهکارها نهیدرزم ییخلأها ز،ین یمنظر علم از

شده که  یساز یو بوم یعمل یکردهایاند، اما رو پرداخته میمفاه نیا تیاهم یبه بررس ییها نوجوانان وجود دارد. اگرچه پژوهش

در  ژهیو . به(1402 ی و همکاران،خراسان دی)س اند افتهین طور جامع توسعه اجرا باشند، هنوز به قابل یرانیا یها در مدارس و خانواده

ها  مهارت نیا تیتقو یبرا یمنسجم یها برنامه توانند یمنابع لازم، نم ای یکمبود آگاه لیها و مدارس به دل از خانواده یاریبس ران،یا

 یزندگ تیفیبپردازد که به بهبود ک ییها به توسعه برنامه م،یمفاه نیا انیارتباط م ییقصد دارد با شناسا قیتحق نیا. ارائه دهند

 یها از روش یریگ گرا و بهره مثبت یشناس روان یها هینظر بر هیعلاوه، با تک ها کمک کند. به آن یدرون یشاد شینوجوانان و افزا

 نیدر نوجوانان ارائه دهد. ا یو خودآگاه یپرورش خودشناس یبرا یبوم یتا مدل کند یمطالعه تلاش م نیخلاقانه، ا یآموزش

در حوزه  یکاربرد یها و برنامه ها استیس نیتدو بهموجود کمک کند، بلکه  یعلم یتنها به پر کردن خلأها نه تواند یپژوهش م

 یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس یاثربخشهدف اصلی این تحقیق  رو نیازا منجر شود. رانینوجوانان در جامعه ا تیترب

 .است نوجوانان

 لیبه دل ،یدر دوران نوجوان ژهیو که به شوند یمحسوب م یشناس در روان نیادیاز موضوعات بن یو خودآگاه یخودشناس

باور است که  نیبر ا گمنیسل نیگرا، مارت مثبت یشناس دارند. از منظر روان یا ژهیو تیاهم ،یتیو رشد شخص یتیهو یها چالش

 یدرون تیو رضا یشاد شیموضوع به افزا نیخود را کشف کنند که ا یزندگمعنا و هدف  کند یبه افراد کمک م یخودشناس

 نیکرده و بر ا ییتا نقاط قوت و ضعف خود را شناسا دهد یبه فرد امکان م ی. خودشناس(2024 و همکاران، 1چوانجامد ) یم

اشاره  یدر دوران نوجوان تیبه مرحله بحران هو زین کسونیار کیار یاجتماع-یرشد روان هینظر. ردیبگ یبهتر ماتیاساس تصم

. بر اساس (2022 و همکاران، 2آلکسیوا)کند  یم فایا داریپا تیهو یریگ در شکل یدیکل ینقش یکه خودشناس کند یم انیدارد و ب

احساس  جه،یو درنت رندیگ یم رقرا یتیهو یدارند، کمتر در معرض سردرگم یشتریب یخودشناس ییکه توانا ینوجوانان ه،ینظر نیا

احساسات و افکار، به  تیریشناخت و مد یبرا یعنوان مهارت به یراستا، خودآگاه نیدارند. در ا یاز زندگ یشتریب تیرضا

 هیبندورا در نظر آلبرت(. 1403و همکاران، نژاد یدوران رشد بهتر مواجه شوند )شهاب یها تا با چالش کند ینوجوانان کمک م

کرده است. او معتقد است که  یمعرف یخودکارآمد یدر ارتقا یدیاز عوامل کل یکیرا  یخود، خودآگاه یاجتماع-یشناخت

امر به  نیرا دارند و ا یزندگ یها ها و چالش بهتر استرس تیریمد ییبرخوردارند، توانا یشتریب یآگاهکه از خود ینوجوانان

به ارتباط  فیر یرفاه ذهن یمدل شش بعد ن،ی. همچن(2023 و همکاران، 3گانیکند ) یها کمک م و رفاه آن یشاد شیافزا

 یتنها روابط اجتماع نه ،شده یکه افراد خودآگاه و خودشناس دهد یدارد و نشان م دیتأک یریو خود پذ یبا رشد شخص یخودشناس

فرد  یشناس روان دگاهید از(. 2024 و همکاران، 4کازانجانکنند ) یکسب م یشتریب تیرضا زیخود ن یدارند، بلکه از زندگ یبهتر

باور است که شناخت  نیاست. او بر ا یدر زندگ یبه حس تعلق و معنادار دنیرس یبرا یابزار مهم ینگر آلفرد آدلر، خودشناس
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ببرد  یشتریخود لذت ب یها تیو فعال یتا از روابط اجتماع کند یبه انسان کمک م ،یشخص یها از اهداف و ارزش قیدق

و همکارانش در  ریمثال، دن ی. براکنند یم دییرا تأ ها افتهی نیا زین یعمل یها . پژوهش(1401 و همکاران، بریکل یمحمد )شاه

بر  یو مطالعات گال ن،یدارد. همچن میرابطه مستق یدرون یشاد زانیبا م یخودشناس یاند که سطح بالا خود نشان داده قاتیتحق

و  1ژورایفشود ) یم دارتریپا یشاد تینفس و درنها عزت شیمنجر به کاهش استرس، افزا یکه خودآگاه ددارندینکته تأک نیا

و  یخودشناس یها مهارت تیتقو تیاهم ریاخ یها در سال یالملل نیو ب یداخل یها پژوهش ن،یبر ا علاوه(. 2023 همکاران،

ها نشان  پژوهش یها افتهی. (1402 و همکاران، انیفیاند )ظر قرار داده ینوجوانان موردبررس یآموزش یها را در برنامه یخودآگاه

از سلامت  یطورکل دارند، به یآموزش یها طیدر مح یو خودشناس یخودآگاه تیتقو یبرا ییها که فرصت یداده است که نوجوانان

در بستر نوجوانان، همچنان  ژهیو به ،یرانیموضوع در جامعه ا تر قیدق ی، بررسحال نیبرخوردارند. باا یشتریب یبهتر و شاد یروان

 یچارچوب نظر نیا نیتدو یبرا یوق یا زهیانگ یپژوهش یخلأها نی. ا(2024و همکاران، 2مرلینمطالعه و پژوهش است ) ازمندین

 یو خودشناس یخودآگاهدر تحقیق خود به  (.1403) و همکاران نژاد یشهاب در این راستا موضوع حاضر بوده است. بهو پرداختن 

 یموجودات هست ریانسان نسبت به سا یبرتر لیاز دلا یکیاز خود  یقدرت شناخت و آگاهپرداختند.  دختران نوجوان یهدفمند

 جادیمهم در ا یگام شتر،یب یخودآگاه یچگونگ یریادگی. ستیچ یکه هدفشان از زندگ ابندی یها درم آن انسان لهیوس است که به

خود را شناخته و بفهمند چگونه  جاناتیو ه ها اقیکه اشت کند یکار به افراد کمک م نیاست که مورد انتظار است. ا یزندگ

 یو خودشناس یخودآگاه یداشته باشد. پژوهش حاضر باهدف بررس ریتأث دئالیا یزندگ نیبه ا یابیدر دست تواند یم تشانیشخص

از آن است که ضعف در  یپژوهش حاک یها افتهیشده است.  انجام یلتحلی – یفیدختران نوجوان و به روش توص یهدفمند

مرتبط با  یاجتماع -یهمراه است. ازجمله مشکلات روان اجتماعی – یروان یها بیو آس ها یماریاز ب یاریبا بس یخودآگاه

و... اشاره کرد.  یمشکلات ارتباط ن،یینفس پا اضطراب، احساس حقارت، اعتمادبه ،یبه افسردگ توان یم فیضع یخودآگاه

 مهم است. اریاز انواع مشکلات فوق بس یریشگیپ یبرا یکسب مهارت خودآگاه رو نیازا

و  یخودآگاه ،یبا شفقت به خود، ذهن آگاه یخود مراقبت نیارتباط ب یبررس در تحقیق خود به (1402) ی و همکارانفاطر

 1402واحد شاهرود در سال  یدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجو یۀکل یآمار ۀجامعپرداختند.  انیدر دانشجو یانسجام یخودشناس

چندگانه و  ونیاز آزمون رگرس قیتحق یها داده لیوتحل هیجهت تجز. ساده خواهد بود یتصادف وهیبه ش یریگ بود. روش نمونه

، یبا ذهن آگاه یخود مراقبت نیبا شفقت به خود، ب یخود مراقبت یرهایمتغ نینشان داد که ب جیاستفاده شد. نتا رسونیپ یهمبستگ

 جیبا توجه به نتا وجود دارد ی، رابطه مثبت معناداریبا خود مراقبت یانسجام یخودشناس نی، بیبا خود مراقبت یخودآگاه نیب

 وجود دارد. یدار یپژوهش ارتباط مثبت معن یرهایمتغ یبا تمام یخود مراقبت نیگفت که ب توان یم قیتحق

پژوهش  نیهدف ایی پرداختند. صدرا کردیبا رو یبرنامه آموزش خودشناس نیتدو در تحقیق خود به (1402) و همکاران انیفیظر

 -یلیو تحل یا کتابخانه قیتحق نیاست. روش ا نهیزم نیدر ا یرانینظران ا ملاصدرا که از صاحب دگاهیاز د یخودشناس یبررس

                                                           
1 
Juraev

 

2 
Merlin 
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اصول شامل روح  نیملاصدرا پرداخته است. ا کردیدر رو یخودشناس یچهار مؤلفه اصل یپژوهش به بررساین است.  یاستنباط

 ،یباورها و اعمال مذهب ،یدر انسان و وحدت روح است. مطالعه خودآگاه یآن، رابطه روح و بدن، خودشناس یها یژگیمجرد و و

 ،یمانند خودآگاه یشناخت روان یها از مؤلفه یاریبا بس تواند یم نیصدرالمتأله دگاهیاز د ی. خودشناسیو تعال یآگاه شیتجربه افزا

 مرتبط باشد. یو تعال یآگاه شیافزا ،یباورها و اعمال مذهب

 نوجوانان یشناخت روان یستیبهز ینیب شیدر پ یشناخت یریپذ و انعطاف یشناخت روان یها ی(. نقش آشفتگ1402) ی و همکارانزند

آموزان مقطع متوسطه دوم  دانش یپژوهش را تمام نیا یبود. جامعه آمار یاز نوع همبستگ یفیپژوهش توص نیروش اپرداختند. 

در دسترس  یریگ با استفاده از روش نمونه نیب نیداد که ازا لیتشک 1400-1401 یلیاول سال تحص مسالیشهر تهران در ن 6منطقه 

 لیچندگانه تحل ونیگرسر لیو تحل رسونیپ یهمبستگ بیها با استفاده از ضر عنوان نمونه انتخاب شدند. داده نفر به 295تعداد 

نوجوانان در  یشناخت روان یستیو استرس با بهز یگاضطراب، افسرد یعنی ،یشناخت روان یها ینشان داد که آشفتگ ها افتهی. دیگرد

رابطه مثبت وجود داشت از کل  یشناخت روان یستیو بهز یشناخت یریپذ انعطاف نیب که یدارند، درحال یدوران کرونا رابطه منف

. دیگرد نییتب یشناخت یریپذ و انعطاف یشناخت روان یها ینوجوانان در دوران کرونا توسط آشفتگ یشناخت روان یستیبهز انسیوار

  یاختشن یریپذ سطح انعطاف رینوجوانان در دوران کرونا تحت تأث یشناخت روان یستیگرفت که بهز جهینت توان یم ها افتهیبر اساس 

 .کنند یدوران تجربه م نیاست که در ا یشناخت روان یها یآنان و آشفتگ

 یافسردگ ،یاز زندگ تیبر سلامت روان نوجوانان: با تمرکز بر رضا یخودآگاه ریتأث(، در تحقیق خود به 2024همکاران )و  1چو

 یها شاخص عنوان بهو اضطراب  یافسردگ ،یاز زندگ تیبر رضا یخودآگاه ریتأث یمطالعه به بررس نیاپرداختند.  و اضطراب

نوجوان  300 یبر رو و اضطراب یافسردگ ،یاز زندگ تیرضا ،یشامل خودآگاه نیآنلا ینظرسنج کی. پردازد یسلامت روان م

طور  نوجوانان به یکل یخودآگاه جه،یشد. درنت شاهدهچندگانه م ونیرگرس لیتحل قیاز طر رهایمتغ نیانجام شد و ارتباط ب

آن  میبر سلامت روان با تقس یخودآگاه ریتأث ن،یگذاشت. علاوه بر ا ریو اضطراب تأث یافسردگ ،یاز زندگ تیبر رضا یتوجه قابل

و  یافسردگ که یدرحال ،یتیو موقع یعموم یبا خودآگاه یاز زندگ تیشد: رضا دییتأ یتیو موقع یعموم ،یخصوص یبه خودآگاه

بر سلامت روان  یطورکل نوجوانان به یکه خودآگاه دهد ینشان م جیشد... نتا ینیب شیپ یخصوص یخودآگاه قیاضطراب از طر

. رندیگ یقرار م یانواع مختلف خودآگاه ریتحت تأث یطور متفاوت به یمثبت و منف یجانی، عوامل هحال نی. بااگذارد یم ریها تأث آن

 .کند یم دییتأ یدر نوجوان یزندگ تیفیبهبود سلامت روان و ک ندیرا در فرآ یخودآگاه تیمطالعه اهم نیا

به  یتیریو خود مد یخانواده، مدرسه و جامعه در آموزش خودآگاه یهمکار (، در تحقیق خود به2023همکاران )جورایف و 

به  یتیریو خود مد یخانواده، مدرسه و جامعه در آموزش خودآگاه یمقاله همکار نیدر اپرداختند.  دانش آموزان نوجوان

فرد در حال رشد  کی یآموزش یخاص باهدف بهبود فضا طیدر شرا یتیترب یها پژوهش نیآموزان نوجوان و همچن دانش

 نیتمر یبرا یآموزش طیمح کی جادیدر خدمت ا قاتیتحق جی. نتاکند یم دایپ یو عمل یعلم تیشده است. فقط اهم انجام

                                                           
1 
Cho
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خرد در طول رشد  طیمح یآموزش یها در مورد کمک به گسترش فرصت یافکار و نظرات ،یاجتماع دگاهیاست. از د یاجتماع

 .شود یخاص ارائه م طیشرا جادیا یتیترب دگاهیو از د کند یرشد م یاجتماع دگاهیکه از د یمنظم هر جوان

 پژوهش روش

وابسته قبل  ریها متغطرح گونه نیآزمون با گروه کنترل است. در ا پس -آزمون شیطرح پ ،یشیآزمانیمه روش پژوهش حاضر روش 

 یدانیصورت م اطلاعات به یآور . روش جمعگردد یرا شامل م ریو مراحل ز شود یم یریگ مستقل اندازه ریمتغ یو بعد از اجرا

معنا در ، احساسات مثبت بعد 3گویه با  18( استفاده شد این پرسشنامه شامل 1398زارع ) یدرون یشادکه از پرسشنامه  است

است و مقدار ضریب آلفای کرونباخ آن  دشدهییتأ( 1398زارع ). روایی این پرسشنامه توسط روابط اجتماعی مثبت است ی وزندگ

از روش  ژوهشدرروند پبررسی فرضیات پژوهش و  تیبا توجه به ماهکند. می دییتأآمد که پایایی پرسشنامه  به دست 79/0

شهرستان پژوهش را دختران دوره متوسطه دوم  نیا یجامعه آمار. دیگرد استفاده SPSS24افزار  از نرمو  کوواریانستحلیل 

مدارس کل  نیاز ب مدرسه سه خستنی ا چندمرحلهای گیری خوشهنمونه صورت داد. به لیتشک 1403-1402در سال اسلامشهر 

آنان  نیب نوجوانان یدرون یپرسشنامه شادو . پس نفر انتخاب شد 15و از هر مدرسه سه کلاس و از هر کلاس انتخاب  اسلامشهر

نفر و  15گروه آزمایش ) تصادفی در دو گروه صورت به انتخاب و داشتند یدرون یشادنفر که کمترین نمره  30تعداد و  شدتوزیع 

ه جلسدر هشت  (2008) لیدانآموزش خودشناسی و خودآگاهی  پروتکل( تقسیم شدند. در این پژوهش، نفر 32کنترل گروه 

 برای گروه کنترل اجرا شد. ساعته کی

 هایافته

ی آماری، لازم است ها داده لیوتحل هیتجزو آشنایی بیشتر با متغیرهای پژوهش، قبل از  موردپژوهششناخت بهتر جامعه  منظور به

ی موردبررسدر تحقیق  مورداستفادهی تحقیق، آمار توصیفی متغیرهای ها هیفرضبنابراین پیش از آزمون ؛ توصیف شوند ها دادهاین 

ی مرکز ثقل جامعه بوده و به عبارتی مبین این امر است که  دهنده نشانیکی از پارامترهای مرکزی،  عنوان بهقرار گرفت. میانگین 

. همچنین گردد ینمی جامعه ایجاد ها دادهی تمامی مشاهدات جامعه میانگین آن قرار داده شود هیچ تغییری در جمع کل جا بهاگر 

. نتایج آمار توصیفی در دهد یمی آماری را نشان  جامعهبیشینه، بیشترین عدد متغیر در جامعه آماری و کمینه کمترین عدد متغیر در 

 است. شده ارائهجداول زیر 
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 . میانگین و انحراف معیار متغیرهای1جدول 

 بیشترین کمترین انحراف معیار میانه میانگین حجم نمونه عامل

 گروه کنترل() آزمون شیپ 

 3.00 1.50 2.17 0.44 2.08 15 احساسات مثبت

 2.67 1.50 2.17 0.37 2.08 15 یمعنا در زندگ

 3.00 1.50 2.17 0.45 2.16 15 مثبت یروابط اجتماع

 2.61 1.72 2.11 0.26 2.10 15 یدرون یشاد

 گروه کنترل(آزمون ) پس 

 2.33 1.33 1.83 0.28 1.88 15 احساسات مثبت

 3.00 1.33 2.00 0.50 2.02 15 یمعنا در زندگ

 2.67 1.67 2.17 0.31 2.12 15 مثبت یاجتماع روابط

 2.50 1.56 2.00 0.25 2.01 15 یدرون یشاد

 گروه آزمایش() آزمون شیپ 

 2.83 1.17 1.83 0.42 1.99 15 احساسات مثبت

 2.83 1.67 2.33 0.34 2.26 15 یمعنا در زندگ

 2.83 1.33 2.17 0.47 2.18 15 مثبت یروابط اجتماع

 2.72 1.83 2.11 0.26 2.14 15 یدرون یشاد

 گروه آزمایش(آزمون ) پس 

 4.83 2.83 4.00 0.52 3.97 15 احساسات مثبت

 4.83 2.83 4.00 0.60 3.87 15 یمعنا در زندگ

 4.67 3.50 4.00 0.42 4.08 15 مثبت یروابط اجتماع

 4.33 3.56 4.00 0.26 3.97 15 یدرون یشاد

و آزمایش  کنترلبه تفکیک در گروه  آزمون پسو  آزمون شیپدر جدول فوق اطلاعات افراد نمونه در گروه کنترل در دو قسمت 

و  10/2گروه کنترل برابر  آزمون شیپدر  شادی درونی نوجوانانشود که میانگین آورده شده است. با توجه به جدول مشاهده می

ی وجود دارد و بدهی است که جزئتفاوت خیلی  آزمون پسو  آزمون شیپشود که در . ملاحظه میاست 01/2برابر  آزمون پسدر 

میانگین نمرات  آزمون پسو  آزمون شیپکه در  رود یمی قرار نگرفته است و انتظار ا مداخلههیچ آزمایش و  ریتأثاین گروه تحت 

 14/2گروه آزمایش برابر  آزمون شیپشود که میانگین نمره شادی درونی نوجوانان در گروه کنترل برابر باشند همچنین مشاهده می

آموزش مداخله  ریتأثگروه آزمایش به دلیل  آزمون پسو  آزمون شیپنگین در . این تفاوت میااست 97/3برابر  آزمون پسو در 

 است که باعث افزایش شادی درونی در جوانان شده است. آزمون پسدر گروه آزمایش در  یو خودآگاه یخودشناس

 یدرون یبر شاد یو خودآگاه یآموزش خودشناس. آنالیز کوواریانس 2جدول 

 یسطح معنادار F آماره مربعات نیانگیم یدرجه آزاد مجموع مربعات راتییمنبع تغ

 000. 218.023 14.469 2 28.939 شده حیتصح مدل

 000. 65.908 4.374 1 4.374 ثابت اثر

 000. 435.427 28.898 1 28.898 آزمایش و کنترل(گروه )

 445. 600. 040. 1 040. یدرون یشاد

   066. 27 1.792 خطا

    30 298.735 کل
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( 000/0ی آن )دار یمعنو سطح  فوق انسیکووارتحلیل  در جدول( 427/435برابر ) گروهسطر  Fدهد آماره نتایج نشان می

در گروه آزمایش و کنترل در سطح پنج درصد وجود دارد. ی درون یشادکه تفاوت معناداری بین میانگین نمره  شود یمملاحظه 

 که در جلساتی درون یشادبر ی و خودآگاه یآموزش خودشناسگر متغیر مداخله گرید عبارت به (05/0ی کمتر از دار یمعن)سطح 

 یبر شاد یو خودآگاه یآموزش خودشناس شود یعنیمی دییتأی فرضیه اصلی پژوهش طورکل بهداشته است.  ریتأث اند حضورداشته

 دارد. ریتأث نوجوانان یدرون

 احساسات مثبت بر یو خودآگاه یآموزش خودشناس. آنالیز کوواریانس 3جدول 

 یسطح معنادار F آماره مربعات نیانگیم یدرجه آزاد مجموع مربعات راتییمنبع تغ

 000. 95.830 16.477 2 32.954 شده حیتصح مدل

 000. 43.085 7.408 1 7.408 ثابت اثر

 000. 191.552 32.935 1 32.935 آزمایش و کنترل(گروه )

 260. 1.326 228. 1 228. احساسات مثبت

   172. 27 4.642 خطا

    30 293.778 کل

( 000/0ی آن )دار یمعنو سطح  فوق انسیکووارتحلیل  در جدول( 552/191برابر ) گروهسطر  Fدهد آماره نتایج نشان می

 در گروه آزمایش و کنترل در سطح پنج درصد وجود دارد.احساسات مثبت که تفاوت معناداری بین میانگین نمره  شود یمملاحظه 

که احساسات مثبت نوجوانان بر ی و خودآگاه یآموزش خودشناسگر متغیر مداخله گرید عبارت به (05/0ی کمتر از دار یمعن)سطح 

و  یش خودشناسآموزشود یعنی می دییتأی فرضیه فرعی اول پژوهش طورکل بهداشته است.  ریتأث اند حضورداشته در جلسات

 دارد. ریبر احساسات مثبت نوجوانان تأث یخودآگاه

 یمعنا در زندگ بر یو خودآگاه یآموزش خودشناسآنالیز کوواریانس . 4جدول 

 یسطح معنادار F آماره مربعات نیانگیم یدرجه آزاد مجموع مربعات راتییمنبع تغ

 000. 40.773 12.757 2 25.515 شده حیتصح مدل

 000. 20.277 6.344 1 6.344 ثابت اثر

 000. 76.374 23.897 1 23.897 آزمایش و کنترل(گروه )

 4.746E-5 1 4.746E-5 .000 .990 یمعنا در زندگ

   313. 27 8.448 خطا

    30 294.056 کل

( ملاحظه 000/0ی آن )دار یمعنو سطح  فوق انسیکووارتحلیل  در جدول( 374/76برابر ) گروهسطر  Fدهد آماره نتایج نشان می

در گروه آزمایش و کنترل در سطح پنج درصد وجود دارد. )سطح  یمعنا در زندگکه تفاوت معناداری بین میانگین نمره  شود یم

که در نوجوانان  یمعنا در زندگبر ی و خودآگاه یآموزش خودشناسگر متغیر مداخله گرید عبارت به (05/0ی کمتر از دار یمعن

و  یآموزش خودشناسشود یعنی می دییتأفرضیه فرعی دوم پژوهش  یطورکل بهداشته است.  ریتأث اند حضورداشته جلسات

 دارد. رینوجوانان تأث یبر معنا در زندگ یخودآگاه
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 مثبت یروابط اجتماع بر یو خودآگاه یآموزش خودشناسآنالیز کوواریانس . 5جدول 

 یسطح معنادار F آماره مربعات نیانگیم یدرجه آزاد مجموع مربعات راتییمنبع تغ

 000. 121.516 14.590 2 29.180 شده حیتصح مدل

 000. 62.506 7.505 1 7.505 ثابت اثر

 000. 237.168 28.476 1 28.476 آزمایش و کنترل(گروه )

 051. 4.155 499. 1 499. مثبت یروابط اجتماع

   120. 27 3.242 خطا

    30 320.722 کل

( 000/0ی آن )دار یمعنو سطح  فوق انسیکووارتحلیل  در جدول( 168/237برابر ) گروهسطر  Fدهد آماره نشان می نتایج

در گروه آزمایش و کنترل در سطح پنج درصد وجود مثبت  یروابط اجتماعکه تفاوت معناداری بین میانگین نمره  شود یمملاحظه 

مثبت  یروابط اجتماعبر ی و خودآگاه یآموزش خودشناسگر متغیر مداخله گرید عبارت به (05/0ی کمتر از دار یمعندارد. )سطح 

آموزش شود یعنی می دییتأفرضیه فرعی سوم پژوهش  یطورکل بهداشته است.  ریتأث اند حضورداشته که در جلساتنوجوانان 

 دارد. ریمثبت نوجوانان تأث یبر روابط اجتماع یو خودآگاه یخودشناس

 یریگ جهینتبحث و 

 افتهی نینوجوانان دارد. ا یدرون یبر شاد یمعنادار ریتأث یو خودآگاه یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش خودشناس جینتا

 یها حالت جادیاسترس و ا تیریها را در مد آن ییتوانا جاناتشان،ینوجوانان از خود و ه تر قیدهنده آن است که درک عم نشان

 ازمندین شود، یم یناش یا لحظه یها نسبت به لذت یدارتریو پا قیکه از احساسات عم یوندر ی. شاددهد یم شیمثبت افزا یعاطف

تر مواجه شوند  سازنده یبه شکل یطیمح طیبا شرا دهد یاست که به افراد امکان م یو خودشناس یخودآگاه رینظ ییها رشد مهارت

متمرکز بر  یآموزش یها توسعه برنامه تیپژوهش بر اهم یاصل هیفرض دییگام بردارند. تأ یشخص شرفتیرشد و پ ریو در مس

 یستیبر سلامت روان نوجوانان و بهز یطور مؤثر به توانند یها م مهارت نیچراکه ا کند، یم دیتأک یجانیو ه یشناخت یها مهارت

بر احساسات مثبت نوجوانان  یو خودآگاه یآموزش خودشناس ریاول پژوهش که بر تأث فرعی هیفرض .بگذارند ریها تأث آن یکل

 ی. نوجوانانشود ینوجوانان م انیمثبت در م جاناتیه تیها باعث تقو نوع آموزش نینشان داد که ا جیشد و نتا دییمتمرکز بود، تأ

و آرامش مواجه  دیام ،یاحساسات مثبت مانند شاد شیافزا اب ابند،یدست  یشتریب یآموزش به خودشناس قیاند از طر که توانسته

 تینگرش و تقو رییتغ قیبه نوجوانان کمک کند تا از طر تواند یاز خود م تر قیکه درک عم دهد ینشان م افتهی نیاند. ا شده

به  توانند یاحساسات مثبت م نیا گر،ید یداشته باشند. از سو یاز زندگ یمثبت اتیتجرب گران،یمثبت نسبت به خود و د یها یابیارز

 تیها را در مواجهه با مشکلات تقو آن ییکمک کنند و توانا یو اجتماع یطیمح یها نوجوانان در برابر چالش یآور تاب شیافزا

 دیینوجوانان پرداخت، تأ یمعنا در زندگ جادیدر ا یو خودآگاه ینقش آموزش خودشناس یدوم که به بررس فرعی هیفرض .ندینما

خود دست  یها از اهداف و ارزش یتر قیآموزش به درک عم قیاند از طر که توانسته یاست که نوجوانان نیا انگریب جیشد. نتا

نسبت به  یشتریب یبه نوجوانان کمک کند تا احساس هدفمند تواند یم وضوعم نی. اکنند یرا تجربه م یمعنادارتر یزندگ ابند،ی

 یها ییکه توانا دهد یامکان را م نینوجوانان ابه  یخود داشته باشند. آموزش خودشناس ندهیآ ماتیروزمره و تصم یها تیفعال
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 یها از مؤلفه یکیعنوان  معنادار به ی. زندگرندیبهره بگ یمعنادار در زندگ یریساختن مس یها برا خود را بشناسند و از آن یدرون

 .باشد رگذاریبه اهداف بلندمدت تأث یابیدست یبرا زهیانگ شیو افزا یدر کاهش احساس پوچ تواند یم ،یدرون یشاد یاصل

 دییتأ زیمثبت نوجوانان پرداخت، ن یبر روابط اجتماع یو خودآگاه یآموزش خودشناس ریسوم که به تأث فرعی هیفرض ت،یدرنها

بر درک متقابل، احترام و  یمبتن یتا بتوانند روابط کند یها به نوجوانان کمک م مهارت نیکه آموزش ا دهد ینشان م افتهی نیشد. ا

 یعملکرد بهتر یروابط اجتماع یها برخوردارند، در مواجهه با چالش یشتریب یکه از خودشناس یکنند. نوجوانان جادیا یهمدل

 یها طیکه در مح دهد یها امکان م امر به آن نیارتباط مؤثر دارند. ا یدر حل تعارضات و برقرار یشتریب ییو توانا دهند ینشان م

 توانند یم یروابط نیبرخوردار شوند. چن یشتریب یعاطف تیحما زکنند و ا فایا یتر خانواده نقش مثبت ایمانند مدرسه  یاجتماع

درمجموع،  .کنند تیها را تقو آن یاجتماع تیباشند و احساس تعلق و امن رگذارینوجوانان تأث یبر سلامت روان میطور مستق به

 یدرون یشاد یارتقا یمؤثر برا یاز ابزارها یکیعنوان  را به یو خودآگاه یآموزش خودشناس تیپژوهش اهم نیا یها افتهی

 یها برنامه یکه نظام آموزش شود یم شنهادیاساس، پ نی. بر ادهد یها نشان م آن یمختلف زندگ یها نوجوانان و بهبود جنبه

 یها طیدر مدارس و مح ژهیو به توانند یها م برنامه نی. او اجرا کند یبه نوجوانان طراح ها ارتمه نیآموزش ا یبرا یتر منسجم

و  نیوالد یبرا یآموزش یها کارگاه یبرگزار ن،ی. همچنرندیمکمل مورداستفاده قرار گ یها از آموزش یعنوان بخش به یآموزش

 ندهیآ یها است. پژوهش یاز آنان ضرور تیحما یها روشدر رشد نوجوانان و  یخودشناس تیبااهم ییآشنا یمعلمان برا

 یها مهارت ،یلینوجوانان مانند عملکرد تحص یزندگ گرید یها ها بر جنبه نوع آموزش نیاثرات بلندمدت ا یبه بررس توانند یم

 شود. دییافراد تأ یکل یستیها در سلامت روان و بهز آن داریبپردازند تا نقش پا یزندگ یها در برابر چالش یآور حل مسئله و تاب

 منابع

 Abedin, T., Qudsi, P., Taqilu, S., & Dawai. (2022). The causal relationship between coherent 

self-awareness and basic psychological needs with psychological well-being: Considering the 

mediating role of mindfulness in students. Adolescent and Youth Psychological Studies and 

Updates, 5(3), 214–226. [In Persian] 

 Alieksieieva, I., Bihun, N., Chukhrii, I., Honcharovska, N., Kalishchuk, S., & Otych, D. (2022). 

Formation of moral self-consciousness in adolescents in the process of psychological counselling. 

BRAIN: Broad Research in Artificial Intelligence and Neuroscience, 13(1Sup1), 207–219. 

 Arteaga-Checa, M., Manzano-Sánchez, D., & Belando-Pedreño, N. (2023). “Know yourself” 

intervention program for the development of intrapersonal intelligence in university students. 

Sustainability, 15(20), 14802. 

 Cho, M. H. (2024). The effects of self-awareness on mental health among adolescents: Focusing 

on life satisfaction, depression, and anxiety. Science of Emotion and Sensibility, 26(3), 129–148. 

 Fatari, M. S. (2023). Examining the relationship between self-care and self-compassion, 

mindfulness, self-awareness and coherent self-knowledge in students. Journal of the Faculty of 

Medicine of Mashhad University of Medical Sciences, 65(6). [In Persian] 

 Ghani, H. A., & Ahmad, N. (2023). Self-awareness: Significance & developmental techniques—

A study of the primeval foundation for social, spiritual, and professional success from a Quranic 

perspective. International Research Journal on Islamic Studies (IRJIS), 5(1), 15–27. 

 Juraev, Q. B. (2023). Family, school, and community collaboration in teaching self-awareness 

and self-management to adolescent students. International Journal of Social Sciences and 

Interdisciplinary Research, 12(06), 64–69. 



 یکلکوه                                                                                                                                           ...یدرون یبر شاد یو خودآگاه یخودشناس یاثربخش 

  

 

 102                                                                                                    1404پاییز  ،بیست و هفتم شماره ،هفتم دوره ،تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه 

 Kazanjian, C. J. (2022). Mindfulness diligence: Supporting the culturally relative self-

actualization processes of diverse groups of youth. The Humanistic Psychologist, 50(2), 234. 

 Kokhuk Attiz, R., Salehi, G., & Ghanbaripanah. (2022). Development of the psychological well-

being model of teenagers with obsessive beliefs based on defense styles, ego identity status, and 

parent-child relationship. Quarterly Journal of Health Psychology and Social Behavior, 2(1), 1–

16. [In Persian] 

 Merlin, J. I., & Soubramanian, P. (2024). From self-awareness to social savvy: How intrapersonal 

skills shape interpersonal competence in university students. Frontiers in Psychology, 15, 

1469746. 

 Nonweiler, J., Vives, J., Barrantes-Vidal, N., & Ballespí, S. (2024). Emotional self-knowledge 

profiles and relationships with mental health indicators support value in ‘knowing thyself’. 

Scientific Reports, 14(1), 7900. 

 Puhan, R. R., & Malla, L. (2024). Strategies to cultivate self-awareness among students and 

teachers in educational institutions. Universal Library of Arts and Humanities, 1(1). 

 Seyed Khorasani, M. S., Rafiei Honar, M., & Mirza Hosseini, H. (2023). The role of perceived 

parenting style and attachment style in adolescents’ psychological well-being with the mediation 

of self-control: A descriptive study. Scientific Journal of Rafsanjan University of Medical 

Sciences, 22(7), 707–724. [In Persian] 

 Shahabinejad, H., Haddadi, A., Azimi, S., & Naseri-Qarakoshan, S. A. (2024). Self-awareness 

and purposeful self-knowledge of adolescent girls. Strategic Research in Education and Training, 

2(1), 483–501. [In Persian] 

 Shahmohammadi Kalibar, R., Rezaei, & Mohammadzadeh. (2022). Investigating the role of 

emotional dyslexia and perceived social support in predicting the psychological well-being of 

adolescent girls in Kalibar city. Research in Educational Sciences and Counseling, 17(8), 212–

235. [In Persian] 

 Wagani, R., & Gaur, P. (2024). Role of self-awareness in the promotion of health and well-being 

of college students. Archives of Role of Self-Awareness in the Promotion of Health and Well-

Being of College Students and Anxiety, 10(1), 001–011. 

 Zandi, G., Meto, Z., & Rahmati. (2023). The role of psychological disturbances and cognitive 

flexibility in predicting the psychological well-being of adolescents in the era of Corona. Roish 

Scientific Journal of Psychology, 12(6), 173–182. [In Persian] 

 Zarifian, A., Abd Khodayi, M. S., & Agha Mohammadian Shaerbaf. (2023). Development of a 

self-knowledge training program with the Sadrai approach. Political Sociology of Iran, 27(5), 

7315–7327. [In Persian] 

 

 

 

 

 

 


