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  هديچک
ان زيکاهش مر ب یيه روش قصه گوب يزندگ يآموزش مهارت ها يبخشاثر نييتعحاضر  پژوهشهدف 

از  يکی یيپنجم ابتدا هیپا يکودکان دبستاننفر از  39تعداد  .بود یيه پنجم ابتدایپا يکودکان دبستان یيروکم

ل گمارده و کنتر شیزماآ يهاگروه به يصورت تصادفبانتخاب و  داوطلبوه يش به شهر تهران يهادبستان

 یيکمرو اسيکنترل ابتدا مق گروه با آزمون پس -آزمون شيپ يشیآزما طرح کی از يريگبهره با شدند.

وه قصه يبه ش يزندگ يآموزش مهارتها يشیآزما يکاربندسپس  گروه اجرا شد وهر دو  يبر رو استنفورد

 يبر رواز اتمام جلسات پس آزمون  پسهفته  دو وشد اجرا ش یگروه آزما يبر رولسه ج 13 يطدر  یيگو

 داد نشاندو گروه  يها نيانگيان ميرا م يتفاوت معنادارانس یکووارل يتحل .دیگرداجرا هر دو گروه 

)30/3(p <. رات اث یيبه روش قصه گو يزندگ يآموزش مهارت هاتوان گفت يم هج حاصلیبر اساس نتا

 یيکمرو کاهش برايک روش مناسب یتواند به عنوان  يدارد و مکودکان  یيروکاهش کم بر يديمف مثبت و

 .رديمورد استفاده قرار گ

 يي، کمرويزندگ يها، مهارتييقصه گو :يديواژگان کل
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همقدم  

 یدهپد یک عنوان به و بوده روانشناسي در توجه مورد موضوع گذشته سال 33 در کمرویي

 یا ي،اجتماع بازداري اجتماعي، هايموقعيت در اضطراب با که شده گرفته نظر در اجتماعي

 اگرچه .شود مي مشخص فردي، بين ارزیابي درباره نگراني از ناشي بين فردي رفتارهاي

 و ناراحتي عنوان به عموماً کمرویي ولي ،است شده ارائه کمرویي از مختلفي تعاریف

عنوان ه ب یيکمرو (.1911 مباردو،ی)ز است شده تعریف دیگر افراد غياب در بازداري

که  يتيک مشخصه شخصیعنوان ه ب شتريذکر نشده و ب DSM IV-TRدر  يروان ياختلال

ن يچن(. هم1991 ،2تيو ترس 1سوني)هشود يدارد در نظر گرفته من هدف سازگارانه یچند

جالت و خ يشانیپر ، همراه با اضطراب حضور در جمع،ياز اضطراب اجتماع يشکل یيکمرو

ا از خود همراه است، بلکه بنه تنها با تصویرسازي ذهني منفي  رویيکم (.1993 ،3است )باس

و  ، اکيوز، دوگاند )ليزژیکباشز خود و دیگران نيز همراه ميهاي غير طبيعي اقضاوت

با توجهّ به ضعف و  که يشناخترواناست  يادهیپد یيروکم ،در واقع (2334 ،4کوگو

، اختلال ر رنگ چهرهييد ضربان قلب، تغیمانند تشد يو روان يستیز يامدهايانواع پ تششدّ

، عدم يدهان، انزواطلب ير درجه صدا، لکنت زبان، خشکييدر تنفس، لرزش بدن و دستان، تغ

 ، مشکل دوستيت، رکود علميافت شخص ها، عدم دفاع از خود،تيرش، فرار از فعالیپذ

ه سر ن عوامل بیآلوده بد یيهر کس در فضاآورد.  را به دنبال يجهالت و نادان يو حتّ يابی

ند ک يو حقارت، رشد م يعرضگ ي، بياحساس شرم، ترس، دلهره، گنه کار يبرد، با نوع

 .ابدیيش نمیرا در خو يچ اقداميند و جرأت هيبيف ميضع يشه خود را فرديجه، هميو در نت

گران ید دیزد؛ خود را از ديپره يگران درباره اعمال و رفتارش میاز قضاوت د ين فرد، حتّیا

گران باشد، اجتناب ید يابیکه مورد مشاهده و ارز يدارد و از انجام دادن عمل ينگه م يمخف

باس . یافت ( گسترش1911) زیمباردو کار با کمرویي مطالعه (.1399 ا،ين ي)اخلاق ورزد يم

 رد ليو ،هستند نفس عزت و اجتماعي مهارت فاقد کمرو، افراد که دریافت 1993در سال 
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 در نتيجه در بشناسند، اجتماعي هايانسان عنوان به را خودشان مایلند تشدّ به حال عين

 جتماعيا فوبياي و کمرویي که رسدمي نظر به .کنندمي عمل ماهرانه غير فردي بين روابط

 کمرو افراد درصد 49 تا 19 تقریبا ( و1993 همکاران، و1)ترنرهستند  يمشترک علایم داراي

 نظر در با (.2333 ،3بيدل و ترنر ،2)هيسر هستند اجتماعي فوبياي تشخيص ملاکهاي داراي

 اجتماعي ايفوبي کمرویي، هايسازه جداسازي که است این بر کلي توافق ها،داده این گرفتن

 ،4)رپي برخوردارند همپوش هاينشانه از هاسازه این و است دشوار اجتماعي اضطراب و

 هک غربي هايفرهنگ در کمرویي گيري شکل در توانمي نيز را فرهنگ نقش (.1999

 جهت بر ربيشت که آسيایي هايفرهنگ در و کند مي تشویق را بودن مستقل و فردگرایي

د کر مشاهده کند،مي تأکيد بودن هم به وابسته و قدرت به احترام گرا، جمع گيري

 (.2333، 6کيتایاما و0)مارکوس

ت يترب مانند، ياز عوامل يآگاه یين گام در درمان کمروياول يتيتربده محققان يبه عق

از  ي، عدم آگاهگرانیسه با دیمقا آور خانواده، وحشتط ترسناک و ي، محيغلط خانوادگ

به  نيشيقات پيتحقاشد که بيمل ين قبیاز ا يو عوامل یياحساس تنها، ياجتماع يهامهارت

 (.1390اند )افروز، ن عوامل اشاره کردهیا

 یيشنوا يهایيل و توانايقدرت تخ شیو افزا يلذت بخش يتنها برا یيگوکارکرد قصه

 يجتماعم ايانتقال مفاه يبرا یيگوبلکه در کلاس درس از قصه ؛ستيکودک ن يو کلام

ع گذشته را بازگو یکه وقا يخیتار يهاقصه از (.1393، ي)طهران گرفتبهره  توانيم

ون گوناگ يهافرهنگ و باورهاي که آداب و رسوم و اعتقادات یيهاقصهن يمچنه ،کننديم

 يو مل يمهم قوم يها در روزهاکه مناسبت ها و جشن یيهاقصه، شناساند يرا به کودکان م

 اصلاح رفتار و يدرست اجتماع يآموزش رفتارها يراب ،کننديم يرا به کودکان معرف

 ودشيافته محسوب میشد ر ،ياز نظر اجتماع يسان وقتنا. (1399 اغ،ی)قزل آ کنندياستفاده م
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مناسب  يرفتار اجتماع. داشته باشد يرامون خود سازگاريپ طيمح گران ویکه قادر باشد با د

و  رارد آموخته شود و مرتباً تکیدارد که با يقواعد بلکه ،شوديحاصل نم يعيبه صورت طب

 يهاکودکان از برنامه يزندگ يهامهارت يتوان جهت ارتقاياستا مر نيدر هم. ن گرددیتمر

ا و حوادث داستان هتيکودک کاملاً با شخص یيگوبرد. در قصه يشترياستفاده ب ،یيگوقصه

 خواندن .پندارديروزمره خود همسان م يزندگ يهاتيگر واقعیها را با دآن شود ويمهمراه 

ا یندن خواکودک با  .کند يکودکان فراهم م يرا برا يسازریامکان تصو هاقصهدن يو شن

سد ريو به نظر م کند يرا خلق مها آن يهاتيشخص اعمال ،صحنه هاو دیدن  صه هادن قيشن

 آموزش .(1319 ،1نیگر) ر مثبت دارديکودک تأث يو اجتماع يها بر رشد شناخت یين توانایا

 و هاتيمسئول افراد که باشدىم معنا نیبد ىیگو قصه روش به ىزندگ ىهامهارت

 ىستگیاش و تیکفا احساس شامل هاىستگیشا نیا. رندیبپذ را خود ىفرد ىهاىستگیشا

 گرید عبارت هب. باشد ىم ىفرد تيمسئول رشیپذ و ىیخودشکوفا ،ىروان سلامت بالا، سطح

 تیریمد کنترل هم و دارند رانهيشگيپ اهداف هم ىزندگ ىهامهارت که گفت توانىم

 نلسون،) دنباشىم ىفرد و ىگروه مداخلات ىبرا ىآموزش کردیرو کی و مشکلات

 هک دانند ىم ىدیجد ىزندگ سبک به دنيرس راه ،را ها آموزش نیا گرید ىسو از(. 1991

 ،ىتیریمد خود ىهامهارت شامل که کرد تجربه را ىترموفق ىزندگ توان ىم آنها آموختن با

 يهاآموزش مهارت(. 2331 کانتور، و نیبوتو) باشدىم...  و ىاجتماع ىهامهارت مسأله حل

، يمیکر و ي)جعفر بودهثر زان غلبه بر خشم کودکان مؤيبر م یيبه روش قصه گو يزندگ

 ي؛ دوکانه ا1399، ينيزه و حسی، دروي)آزاددانش آموزان  یيکمرو که يابه گونه( 1393

ن ین ايچن. هم(1399، يبرمکوه يريمدهد )ايرا کاهش مآنها  يو افسردگ (1396فرد، 

زان يتواند مي( و م1393)گاطع زاده،  گذار بودهر يان تأثیها بر سلامت روان دانشجوآموزش

 يني)حاج ام دهدنوجوانان را کاهش  يجانيه يهاواکنش يطور کله استرس، اضطراب و ب

ثر بر کاهش ارتباط مؤ يبرقرار يهاگر آموزش مهارتید ياز سو (.1391و همکاران، 

 آنعلاوه بر (. 1391، يفرد و بهار يدر پور، دوکانه ايدارد )حر يمعلولان تأث یيکمرو

ده مانند ش يبرونساز يبر مشکلات رفتار یيگوبر قصه يمبتن ياجتماع يهاآموزش مهارت
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ناصح، ، يمحمود ييحیگذار بوده است )ريز تأثيقانون شکنانه ن يو رفتارها يپرخاشگر

بر کاهش  يوه گروهيبه ش ياجتماع يهاآموزش مهارت بعلاوه(. 1392زدست، يو ت يصالح

 1دسوزا و دسوزا. (1390، يزدیان و ينيحس ،ي)درخشان باشدينوجوانان موثر م یيکمرو

 و يدر دو بعد شناخت يو گروه يفرد يزندگ يهاان کردند که آموزش مهارتي( ب2312)

 شود. يم یيموثر بوده و باعث کاهش کمرو یيکمرو يعاطف

ان از آن به عنوان تويم، یيقصه گو يو درمان يو آموزش يتيبه جنبه تربن با توجه یبنابرا

ل يدل .بردسود  يو اجتماع يزندگ يهازشمند و کارآمد جهت ارتقاء مهارتار يالهيوس

 اند،صه دن قيکه در انتطار شن است يانره و کنجکاو کودکيخ چشمان ،یيت قصه گوياهم

دارد  يما را بر آن م ،ل کردن ماجرادنبا يبرا آنها کنجکاوي و دن قصه در کودکانيشوق شن

بنابراین  (.1393، يم )طهرانيتر فکر کن يجد يقدرروش سنتي و قدیمي، ن یگر به ایتا بار د

 بر يیگو قصه روش به يزندگ يمهارتها آموزش ياثربخشهدف از پژوهش حاضر بررسي 

 است.  آموزان دانش یيکمرو زانيم

 پژوهش روش

د. استفاده ش گروه کنترل بازمون س آپ ش آزمون ويپ يشیطرح آزماحاضر از  پژوهشدر 

آموزش و پرورش  4منطقه  در هيه پنجم دبستان تزکیپادانش آموز  39پژوهش حاضر  هنمون

به صورت تصادفي به نفر  39این  مشغول به تحصيل بودند. 1391بود که در سال تهران  شهر

نفره( به عنوان گروه آزمایش و  23دو گروه تقسيم و به صورت تصادفي یک گروه )گروه 

 13نفره( به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد. گروه آزمایش طي  19گروه دیگر )گروه 

گویي را دریافت و هاي زندگي به روش قصه به شرح زیر مداخله آموزشي مهارتجلسه 

  اي را دریافت نکرد.نترل در این مدت هيچ گونه مداخلهگروه ک
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 برنامه جلسات مداخله آموزشي مهارت هاي زندگي به روش قصه گويي .1جدول 

شماره 

 جلسه

 

 محتواي جلسه

1 
آموزان به دو گروه آزمایش و کنترل و دانش يم بنديو اعضاء، تقسمحقق  يمعرفو  یيآمد گوخوش

 .اجراي پيش آزمون

2 

براي هر  يزندگ يمهارت ها قِصه يکتاب ها يآشنا کردن دانش آموزان با برنامه مداخله، تهيه سر

خوانده شده توسط  يدن قصه هايشن يبرایک از دانش آموزان گروه آزمایش و درخواست از آنها 

 درمانگر.

3 
جانات و ي، افکار، هگاهي از احساساتآ يب برايو قصه راز موجود عج يخود آگاهمهارت آموزش 

 ص انواع مختلف احساسات.يش خودپنداره و تشخیزه ها و با هدف کمک به افزايانگ

 .بيعج يها همانيه با عنوان مقص انيبارتباط مؤثر و  مهارتآموزش  4

0 
 ،قاطعيت جسارت یا مهارت(، آموزش ي)قصه مجسمه دوست ين فرديروابط ب مهارتآموزش 

 .ين فردياعتماد به نفس در عرصه ارتباط ب ( ويابراز وجود )جرأتمند شجاعت و

 .طمع کار يبا قصه پر طاوس و خرس ها يهمدلمهارت آموزش  6

 .در پنج گام با استفاده از قصه اشتباه بزرگ مهارت حل مسالهآموزش  1

 .د و ساقه بامبويآموزش مهارت تفکر خلّاق با قصه دندان سف 9

 .در جنگل سبز يبا قصه آتش سوز يتفکر نقادمهارت آموزش  9

 .با هدف غلبه بر ترس و خشم جاناتيمقابله با ه يمهارتهاآموزش  13

 .دره ترس يبا قصه پرواز بالا يريم گيآموزش مهارت تصم 11

 .انواع استرس یيبا هدف شناسامقابله با استرس  یيتواناآموزش  12

13 
هفته براي هر دو  2و جمع بندي مطالب، اجراي پس آزمون بعد از مدت  مروري بر مباحث مطرح شده

 .گروه

  

 دنديشن يها را مشد و کودکان قصه يها توسط درمانگر خوانده مقصه در همه جلسات

ر منزل انجام کار د يبرا يفيک کاربرگ مربوط به همان جلسه و تکلین در هر جلسه يهمچن

ه به روش قص يزندگ يمهارتها ياز دو هفته آموزش لازم براپس شد. يها داده ميبه آزمودن

 پس آزمون اجرا شد. یيگو
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 پژوهشابزار 

سؤال چهار  44اس شامل ين مقیاستفاده شد. ا استنفورد یيکمرو در این پژوهش از مقياس

در دانشگاه استنفورد به  (1913ه باس )یبا استفاده از نظر 1911 در سالاست و  يانهیگز

دانش آموزان مقطع  يبر رو رانیا آن را در (1361) يعبادت ساخته شد. 1مباردویز يهمکار

ب یضر .ماند يگر باقیسؤال د 43ن حذف و آسؤال  4نمود که  يابیهنجارشهر تهران  وسطهتم

 يبرا و 96/3ن دخترا يبرا يکرونباخ در پژوهش عبادت يق آلفایاز طر مقياسن یاعتبار ا

 یيهانهیبه گز .باشدميکرت يبه روش ل مقياس ينحوه نمره گزار .دست آمد به 94/3 پسران

 4نمره  یين حالت کمرویشتريب به و 1هستند نمره  یين حالت کمرویکه نشان دهنده کمتر

نشانه نمره بالاتر و  است 163و حداکثر نمره  43 مقياسن یحداقل نمره در ا .گيردميتعلق 

 شتر است.يب يیکمرو

 هايافته

زیر یافته هاي توصيفي مقياس کمرویي براي گروه آزماش و کنترل به تفکيک در جدول 

 پيش آزمون و پس آزمون ارائه شده است.

 يافته هاي توصيفي ميزان کمرويي آزمودني ها .2جدول 

 اريانحراف مع نيانگيم تعداد مرحله اجراء گروه ها

 شیآزما
 ش آزمونيپ

 پس آزمون

23 

23 

93/92 

13 

494/11 

193/1 

 کنترل
 ش آزمونيپ

 پس آزمون

19 

19 

41/19 

09/16 

161/11 

339/14 

 

آزمودني هاي گروه  یين و انحراف استانداردِ نمره کمرويانگيم ،2شماره جدول 

ون ش آزمين نمره پيانگيمدهد. ينشان مآزمایش و کنترل را در پيش آزمون و پس آزمون 

 41/19 ش ویگروه آزما يبرا 93/92)ک به هم بوده است یدر هر دو گروه نزد یيکمرو

                                                           
1 zymbardo 
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ن یبه ا ،اردد يشتريگروه اختلاف ب ن نمرات پس آزمون در دويانگياما م ؛گروه کنترل( يبرا

 بوده است یيکاهش در نمرات پس آزمون کمرو يدارا يشکل که گروه کنترل تا حدود

کاهش  يش داراین نمرات پس آزمون گروه آزمايانگياما م .(09/16به  41/19)از 

ل عيين اینکه آیا با کنترو تها ل دادهيبه منظور تحل (.13 به  93/92 )از بوده است تريريچشمگ

داري دارد یا خير از آزمون ي حاصله در پس آزمون اختلاف معنيهاآزمون تفاوتاثر پيش

از طریق  يانس خطایوار يکسانیکوواریانس استفاده شد. پيش از اجراي این آزمون مفروضه 

  p;=11/3ها برقرار است )نشان داد مفروضه یکساني واریانس آزمون لون بررسي شد. نتایج

 Fبه منظور بررسي همگني ضرایب رگرسيون )همگني شيب( از آزمون  .(1Fو 31=29/6

دار نبوده نيد. نتایج نشان داد که تعامل معتعاملي بين متغير کمکي و متغير مستقل استفاده ش

(230/3=p; 34/1=F .و لذا مفروضه همگني شيب ها برقرار است ) مفروضه نرمال بودن

ي شد. نتایج نشان ( بررس3اسميرنوف )جدول  -آزمون کولموگروف ها نيز با استفاده ازداده

 ها نرمال مي باشد. داد توزیع داده

 داده هانرمال بودن مفروضه  ىبررس ىرنوف براياسم -آزمون کولموگروف جينتا . 3جدول 

 (p) يدار يسطح معن z مرحله اجراء گروه ها

 کنترل
 ش آزمونيپ

 پس آزمون

63/3 

61/3 

92/3 

16/3 

 شیآزما
 ش آزمونيپ

 پس آزمون

04/3 

40/3 

93/3 

91/3 

 

آزمون تحليل کوواریانس یک متغيري  ها،حصول اطمينان از برقراري مفروضه پس از

ها تفاوت معني داري وجود دارد که بين گروهدهد (. نتایج نشان مي4جراء شد )جدول ا

(316/3=p; 44/6=Fبنابراین با کنترل پيش آزمون .)، ویي رنتایج پس آزمون براي متغير کم

توان درصد اطمينان مي 90با فراتر از  در بين گروه هاي مورد مطالعه تفاوت معني داري دارد و

رویي گروه به کاهش کم گویي منجربه روش قصههاي زندگي گفت آموزش مهارت
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توان به رویي را ميدرصد از واریانس کم 10شده است و آزمایش در مقایسه با گروه کنترل 

 هاي زندگي به روش قصه گویي نسبت داد. مداخله آموزش مهارت

 روييها در مقياس کمبررسي تفاوت گروهنتايج آزمون کوواريانس يك متغيري براي  .4جدول 

منبع 

 تغييرات

مجموع 

 مجذورات

درجات 

 يآزاد

ن يانگيم

 مجذورات
F 

سطح 

 يمعنادار

مجذور 

 اتا

ش يپ

 آزمون
323/1399 1 323/1393 93/13 332/3 232/3 

 102/3 316/3 44/6 139/642 1 139/642 گروه

 - - - 94/99 36 339/3094 خطا

 

 و نتيجه گيريبحث 

 رب يیگوقصه روش به يزندگ يهامهارت آموزش ياثربخش نييتعهدف پژوهش حاضر 

 يشین منظور از طرح آزمایبود. به ا دبستان پنجم هیپادختر  آموزان دانش یيکمرو زانيم

ده ش يجمع آور يهات دادهیدر نها .ش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل استفاده شديپ

باشد يها اثر بخش مج نشان داد که آموزشینتا .ل شديانس تحلیبا استفاده از آزمون کووار

را  يیدر مقدار کمرو يکنترل کاهش معنادار گروه ش نسبت بهیکه گروه آزما يبه نحو

، از جملههاي انجام شده در خارج از کشور حاضر با پژوهش ج پژوهشینتا تجربه نمودند.

(؛ 1999) کيگان و رزونکا ؛(1990) نیسگر؛ (1991مباردو )یز ؛(1994) يانيستیجورج وکر

 مباردویهندرسون و ز (؛2334) کسونیو د يهارج (؛2333) ریکروز ؛(2332) هاتفيلد

ساندرز  ؛(2339) ولش نلند،یگر روتمن، ؛(2331) 1نويمرس؛ (2331نو کانتور )یبوتو (؛2330)

 بانک (؛2313) نويمرس؛ (2339)کپاران و همکاران  (؛2339) روزنبرگ (؛2339) چستر و

مثال در پژوهش  يبرااست.  سو بودههم( 2312) لیگابر (؛2312دسوزا و دسوزا )(؛ 2311)

را یشود زياد میآموزش  يقابل قبول برا يک استراتژیبه عنوان  یيگو( از قصه2333) 2آبما

ن به اشتراک گذاشتن داوطلبانه موضوعات مطرح يعدم قضاوت و همچنها، ن آموزشیدر ا

                                                           
1 Mersino 

2 Abma 
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وه يبه ش يزندگ يهاها نشان داده است که آموزش مهارتگر پژوهشید ياز سواست. 

(. 2336، 1چيشود )بال روکين افراد ميج و بحث و تبادل نظر در بیباعث ترو یيگوقصه

همسو و  يهمگ است که در داخل کشور انجام شده ياريبس يهاج پژوهشینتان يهمچن

 ج پژوهشید نتایيبوده و نشان از تأ يخارج يهان پژوهش و پژوهشیج ایجهت با نتاهم

ک ين؛ (1394) يفیو پاشا شر يابقکردنو به توانيها من پژوهشیباشند. از جمله ايحاضر م

(؛ 1390و همکاران ) يدرخشان(؛ 1390و همکاران ) يقي(؛ حق1390) ؛ افروز( 1394) پرورفرد

 يبرمکوه يريام؛ (1399) یيرضا(؛ 1391و همکاران ) ينيامحاج(؛ 1396فرد ) يادوکانه

دک یمهروز (؛ 1393گاطع زاده )؛ (1393) غيتجهان(؛ 1393) ينيو ام ي(؛ جعفر1393)

  را نام برد.( 1392و همکاران ) يمحمود ييحی(؛ 1393)

ه يکودکان و نوجوانان است که از همان دوران اول ن مسائلیتر ياز جد يکی یيکمرو

م يبطور مستق ينکه کمتر پژوهشیبا وجود ا .(2312، دسوزا و دسوزا) قابل مشاهده است ،رشد

ک ین حال چون هر یکرده است، با ا يبررس یيرا بر کمرو يزندگ يهار آموزش مهارتيتأث

لات مطرح و مشک ياز اختلالات روانشناخت يکیها بر ن آموزشیر اياز تأث ياجنبه يبه بررس

ج یبخش بودن نتان با توجه به اثريمختلف سلامت روان پرداخته اند و همچن يهانهيدر زم

ر بوده مؤث یيبر کمرو يزندگ يهاجه گرفت که آموزش مهارتيتوان نتيپژوهش حاضر، م

 یيگوبه روش قصه يزندگ يهان آموزش مهارتيشيپ يهابر اساس پژوهشاست. 

کودکان  يو باعث سازگار (1399رزاده و روشن، يه )نصادد کودکان را کاهش ياشگرپرخ

تار و ، هم بر رفيش سازگاریکه با افزا ياگونه شود بهيها مجانات آنين کنترل هيو همچن

(. به 1399، ادتي، کجباف و سیيهماداشته باشند ) يجانات خود کنترل خوبيهم بر کنترل ه

گران، یاحترام به د يهانهيکودکان را در زم يتوانست رفتارها یيگوگر قصهیعبارت د

ران و گیت حقوق دیموثر، کنترل خشم، رعا ي، ارتباطات اجتماعيشرکت در کار گروه

نند کسازگارانه آماده  يک زندگی يت کرد و آنها را برایاصلاح و تقو يابراز علاقه و مهربان

 يکیتواند يم یي( معتقد است که کمرو2336باس ) (.1390، يماني؛ سل1391دوست، )رحمان

، یيمعمولاً به شکل کمرو يرا اضطراب اجتماعیباشد ز ياضطراب اجتماع ياز نمونه ها

                                                           
1 Ball-Rokeach 
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( معتقد است که اضطراب و خود 2333ن مارچ )يهمچن کند.ياضطراب و شرم جلوه گر م

ها گر پژوهشید ياز سو .(1390و همکاران،  يدرخشان) شوديم یيباعث کمرو ينيکم ب

از  يمختلف سلامت روان يهانهيجاد مشکلات در زمیتواند به ايم یيکمرواند، نشان داده

ساس اح ،ين و احساس کم ارزشیيپنداره پاخود س،فعزت ن کاهش اعتماد به نفس، ليقب

 ،يحالات عصب ،يليمسائل تحص ،یياجتما يهاضعف مهارت ،يمشکلات ارتباط گناه،

؛ 1993ترنر و همکاران، ؛ 2334کو و همکاران، يآم) ره منجر گردديغ و يمسائل روانپزشک

است  نیا در يزندگ يهامهارت علم تيپس ارزش و اهم .(1394، يفیو پاشاشر يقابودنکر

. (1399، يبرمکوه يريام) باشديانسان م يزندگ ساختن اثربخش جهت در که کاربرد آن

بت تواند اثرات مثيرانه ميشگيک روش پیبه عنوان  يزندگ يهاچرا که علم آموزش مهارت

ش خود یاعتماد به نفس بالا، افزاجانات، مقابله با استرس، يش کنترل هیدر افزا يديو مف

اهش آن ک يو در پ ين فرديش عزت نفس، حل بهتر مشکلات و تعارضات بیپنداره، افزا

و همکاران،  يني؛ حاج ام1392و همکاران،  يمحمود ييحی) به همراه داشته باشد یيکمرو

ع حضور در اجتما يشتريبا اعتماد به نفس ب يزندگ ي. افراد با مجهز شدن به مهارت ها(1391

برده و  ت، اعتماد به نفس فرد را بالاين موفقیکه ا کنند يجاد میرا ا يو روابط موفق ابندی يم

. (1396 ،فرد يادوکانه) دهدرویي را کاهش ميچنين کمو هماضطراب حضور در جمع 

ذکر  توان يم یيبر کمرو يزندگ يهااثر بخش بودن آموزش مهارت يکه برا يگریعلت د

م، ينکيدن به هدف از نقشه استفاده ميتر رسعیسر ين است که همانطور که برایکرد ا

 فرد قادر خواهد بود با نقاط قوت يزندگ يهان باورند که با داشتن مهارتیپژوهشگران بر ا

 گران ارتباط مناسب برقرار کند. روابطیش آشنا شده و قادر باشد با دیو ضعف و استعدادها

رده، ان کيخود را ب يهابتواند احساسات، آرزوها و خواستهداشته باشد و  يامانهيو صمخوب 

و همکاران،  يآزاد) حل کند يشود را به راحت يها مواجه مبا آن يرا که در زندگ يمسائل

 ينيمگا غی، خجالت خشم ،ترس مانند یيهاجانيدچار ه يفته و وقتم گريخوب تصم .(1399

و  ابراز کرده تا به خود يرا به شکل درست آن با آن کنار آمده و يمناسب، به طور شود يم

گر لازم به ذکر ید ياز سو .(1399دک و همکاران، یمهروز ) وارد نشود ياگران صدمهید

 هیبا نظر ت،ک صفیعنوان ه ب یيکمرو آموزش بر ريبر تأث ين پژوهش مبنیج ایاست که نتا
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سر و يه) دارد یيهمسو یيبودن کمرو يبر اکتساب يمبن یيپدر رفتار گرا عنوانه واتسون ب

ه ه کودک بيط خانواده و تجارب اوليمح کهن باشد یا ن امرید علت ایشا .(2333همکاران، 

ن نقش را در یتر ين مدرسه، اصلیآغاز يهاو سال يش دبستانين پيخصوص در سن

 يهابزرگسال، برنامه يرفتار ين دوران الگوهایت کودک دارد. در ايشخص يريگشکل

و بزرگ  نیخردسالان با والد يو اجتماع ي، کلاميزان ارتباطات عاطفينحوه و م ،يونیزیتلو

 اضطراب و یيدایا پدیو  يجتماعر را در رشد مطلوب ايثأن تیش تريسالان خانواده، ب

 ياکه الگوه يزمان. (2333، يردسير و بیکروز) تواند داشته باشديکودکان م یيروکم

 -يروابط عاطف يمضطرب بوده و از مهارت برقرار ن( خودشان عموماًیسال )مثل والدبزرگ

است که  يعياند، طببهرهيژه با فرزندان خود بیگران، به ویند با دیمطلوب و خوشا ياجتماع

مثل  از روان شناسان يل بعضين دليرو باشند. به هماموزند که کميها بن خانوادهیا فرزندان

 انندديت آن در خانه و مدرسه میو تقو يريادگیجه يکودکان را در نت یيروون کمواتس

 يبخش لذت يتنها برا یيگوکارکرد قصهتوان گفت بنابراین مي .(2339)ساندرز و چستر، 

 یيگوبلکه از قصه ؛ستيکودک ن يو کلام یيشنوا يهایيل و توانايقدرت تخ شیو افزا

ه گرفت بهرتوان يمرویي و کنترل خشم ن کاهش کمچنيو هم يم اجتماعيانتقال مفاه يبرا

از  توانمي کودکان ياجتماع يهامهارت يارتقا. لذا براي (1393، يمیو کر ي)جعفر

ها و تيکودک کاملاً با شخص یيگوبرد. در قصه يشترياستفاده ب یيگوقصه يهابرنامه

روزمره خود همسان  يزندگ يهاتيگر واقعیها را با دآن شود ويمحوادث داستان همراه 

 .ندکيکودکان فراهم م يرا برا يسازریدن قصه امکان تصويشن .(2311)بانک،  پندارديم

ن یکند و ايرا خلق مها آن يهاتياعمال شخص ،هاصحنهها و دیدن دن قصهيکودک با شن

 .(1393، يمیو کر ي)جعفر ر مثبت دارديکودک تأث يو اجتماع يها بر رشد شناخت یيتوانا

ه از روش توان گفت که استفاديم ينه پژوهشيشيپ ين پژوهش و بررسیج ایبا توجه به نتا

د توان بهره بر يم يو اجتماع يزندگ يهاژه آموزش مهارتیوه آموزش و ب يبرا یيگوقصه

، يگخشم، افسرد و غلبه بر مثل کنترل یيهاآموزش مهارت ين روش برایو لذا استفاده از ا

 شود.يم شنهاديپل ين قبیاز ا ينفس و موارد ش عزتیافزا
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مهارت هاي  تاثير آموزش(. 1399ده مونس. )ي، سينيزه، زهرا و حسی، شهدخت؛ درويآزاد

اولين همایش ملي بهداشت خانواده و ، زندگي بر کاهش کمرویي دانش آموزان
 .اصلاح شيوه زندگي

تهران: ، چاپ دهم ،درمان يو روش ها یيروکم يروان شناس(. 1390). يافروز، غلامعل

 .ياسلام انتشارات دفتر نشر فرهنگ

ز با رفتار اجتناب ا یيشرفت و کمرويهدف پ يريگرابطه جهت(. 1399) .يا، کبرين ياخلاق
 ارشد، دانشگاه سمنان. يشناسکار ان نامهیپا ،يکمک طلب

 يبخشاثر .(1399). يمحمد مجتب فرزانه، يخايک و هاجر دوست، يمراد ، شهنام؛يابوالقاسم

 آموزان.و عزت نفس دانش يکامبر شاد يارتباط يهاسئله و مهارتمهارت حل م

 .21-20، ين کنگره انجمن روانشناسيمجموعه مقالات سوم

. يکاهش افسردگ يبرا يزندگ يآموزش مهارتها .(1399. )ي، عليبرمکوه يريام

ره انجمن ن کنگيمجموعه مقالات سوم .یيکودکان استثنا يکارشناس ارشد روان شناس

 .يد بهشتيدانشگاه شهران. یا يروانشناس

به روش قصه  يزندگ ير آموزش مهارتهايتأث(. 1393د. )ي، ناهيمیرضا و کري، عليجعفر

، کودک و نوجوان يکنگره روانپزشکساله،  9 -11بر غلبه بر خشم کودکان  یيگو

 ز.یتبر يدانشگاه علوم پزشک

 .(1393ا. )تي، آناهیيکولا يخدا بخش و يم، تقيد؛ پور ابراهی، فرينه؛ احمديغ، سکيجهان ت

بر ابراز وجود دختران نوجوان مورد سوء  يجرأت ورز يآموزش مهارتها يثر بخشا
 ارشد مشاوره، تهران.  يشناسکاران نامه یپا ،ياستفاده جنس

لخوش، ، مارال و دیيباید ، عباس؛ي؛ عبادي، عليانيآشت ين؛ فتحي، امي، زهرا؛ اجلينيحاج ام

نوجوانان،  يجانيه يواکنش هابر  يزندگ يآموزش مهارتها ي(. بررس1391مرجان. )

 .263 -269 ،3 شماره ،2، دوره يمجله علوم رفتار

تأثير آموزش مهارت (. 1391ف الله. )ي، سيده و بهاریفرد، فر يادرپور، سوزان؛ دوکانهيح

 -رویي معلولان جسمي عزت نفس و کاهش کم ؤثر بر افزایشهاي برقراري ارتباط م
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ماره ، سال سوم، شفصلنامه اندیشه هاي تازه در علوم تربيتي ،حرکتي استان تهران

 .42 -03، چهارم

ر آموزش يتأث يبررس(. 1390ده منور. )ي، سيزدین و يميان، سيني، صفورا؛ حسيدرخشان

نوجوانان دختر مقطع متوسطه  یيبر کاهش کمرو يوه گروهيبه ش ياجتماع يمهارتها

 .23 -34، 19، شماره 0، جلد مشاوره ي، تازه ها و پژوهش هاشهر تهران

ش عزت نفس و یبر افزا يزندگ ير آموزش مهارتهاي(. تأث1396ده. )یفرد، فر يادوکانه

 وم،، سال ديتيتازه در علوم ترب يشه هایفصلنامه اندان، یدانشجو یيکاهش کمرو

 .43 -06شماره سوم، 

 ، انتشارات رشد.. تهرانت و راه و رسم آني، اهمیيقصه گو(. 1391. )يرحماندوست، مصطف

ن پارسا. چاپ ی. مترجم نسرد کردیست؟ چه بايچ یيکمرو .(1316) يج پ.يليمباردو، فیز

 ان.ياول. تهران: انتشارات پرن

، يورکش یيقصه گون جشنواره يژه نامه دهمیون قصه جهان، یباتری(. ز1390. )ي، تقيمانيسل

 کودکان و نوجوانان استان تهران. يکانون پرورش فکر

 ياجتماع يبر آموزش مهارت ها یيقصه گو ياثر بخش .(1399). ناز، مهريزاله طهرانید عزيس
 .یي، دانشگاه علامه طاطباارشد يان نامه کارشناسی. پاموزاندر دانش آ

با  یيرابطه کمرو .(1399د کاظم. )ي، سیيرسول زاده طباطبا و يغلامعل ،افروز ؛، نداينيفراه

ت يارشد دانشگاه ترب يان نامه کارشناسیپا ز هوشان.يت و ابعاد آن در تيزان خلاقيم

 .01 ،مدرس

  تهران: سمت .ج خواندنیات کودکان و نوجوانان و ترويادب .(1399ا )یاغ، ثریقزل ا

 مهارتهاي درسي برنامه تدوین و تهيه .(1394) حسن. پاشاشریفي،رسول و  کردنوقابي،

. آموزشي نوآوري فصلنامه .متوسطه تحصيلي دوره آموزان دانش براي زندگي

 .11 -34، (12)4شماره

 انیبر سلامت روان دانشجو يزندگ ير آموزش مهارتهاي(. تأث1393ر. )يگاطع زاده، عبدالام

 .111 -119شماره نهم،  ،سال سومزن و فرهنگ،  يپژوه يفصلنامه علمدختر، 
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 يکاهش مشکلات روانشناخت يبرا يداستانها ابزار .(1399. )يرخ، مهریپر و ، زهرايمجد

 کتابدار.نشر . تهران: کودکان

از بعد  ير آموزش مهارت زندگيتأث .(1399د رضا. )ي، حميحاتمو  دک، طاهرهیمهروز 

لات مجموعه مقا .و کنترل خشم در دانش آموزان یيکاهش کمرو بر يخودآگاه
 .144-146 ،ين کنگره انجمن روانشناسيسوم

ن پسرا يدر کاهش پرخاشگر یير قصه گوي(. تأث1399ه و روشن، رسول. )يزاده، راضرينص

ماره ، سال شانزدهم، شرانیا ينيبال يو روانشناس يمجله روانپزشکشش تا هشت ساله. 

2 ،126- 119 . 

به روش قصه  ينيآموزش خوش ب ير الگويتأث .(1399. )ييحی، يکاظم و ک منش، زهراين

 .23-12 ،9. شماره معاصر يمجله روانشناس .کودکان يبر کاهش افسردگ یيگو

 يبر سازگار یير قصه گوي(. تأث1399. )يد عليادت، سي، رضا؛ کجباف، محمد باقر و سیيهما

 .133 -119، 2، شماره 0، دوره دانشگاه الزهرا يمطالعات روانشناختکودکان. 

 ياثربخش(. 1392زدست، طاهر. )يروس و تيس ،ي، ندا؛ ناصح، اشکان؛ صالحيمحمود ييحی

برون  يبر مشکلات رفتار یيبر قصه گو يمبتن ياجتماع يتهارمها يآموزش گروه

 ،30سال نهم، شماره ، يرانی: روانشناسان ايتحول يروانشناسشده کودکان،  يساز

201- 249. 
بر  ير قصه درمانيتأث(. 1391د. )يمج ،هیلو يوسفی و يعل، ه، معصومه؛ دلاوریلو يوسفی

طه يپژوهش در ح. یيه چهارم ابتدایدانش آموزان مضطرب پا ياضطرابکاهش اختلال 
 .یيت استثنايم و تربيتعل ،یيکودکان استثنا
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