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 چکیده 
مثبت  و ارتباطات یاسترس بر شادکام تیریارتباط موثر و مد یهاآموزش مهارت یاثربخش یپژوهش با هدف بررس نیا

آزمون سپ-آزمونشیبا طرح پ یشیهمدان انجام شد. مطالعه از نوع شبه آزما یعلم رستانیبا همسالان در نوجوانان پسر دب

 45آنها  انیبود که از م 1402همدان در سال  یعلم رستانیدب پسرنوجوان  413شامل  یو گروه کنترل بود. جامعه آمار

 تیریارتباط موثر، مد یهانفره )آموزش مهارت 15در سه گروه  یتصادف گونهانتخاب و به  یریگنفر به روش نمونه

ژوهش پ یهابود. ابزار یدانیم و یااطلاعات شامل مطالعات کتابخانه یگردآور یهااسترس و کنترل( قرار گرفتند. روش

ارتباطات مثبت با همسالان هادسون  یسوال 25 نامهپرسش( و 1993و جوزف ) لیگرمک یشادکام نامهپرسششامل 

و ارتباطات مثبت با همسالان  یبر شادکام ی، هر دو روش آموزش%95 نانینشان داد که با سطح اطم جینتا ( بود.1997)

( و ارتباطات مثبت با همسالان %97)حدود  یبر شادکام تربیش یریارتباط موثر تأث یهامعنادار داشتند. مهارت ریتأث

گذاشت.  ریبر ارتباطات مثبت تأث %69و  یامبر شادک %86استرس حدود  تیریکه مد ی( داشت، در حال%99)حدود 

آن  یهاهو مؤلف یبر شادکام تریبیش ریتأث یارتباط یهااسترس نسبت به مهارت تیریمشخص شد که مد ،چنینهم

 آن نشان داد. یهابر ارتباطات مثبت با همسالان و مؤلفه تریبیش ریارتباط موثر تأث یهاداشت، اما مهارت

در  مقدار را داشت، نیتربیشآزمون در پس یارتباط یهاارتباط مثبت با همسالان در گروه آموزش مهارت نیانگیم

ها مهارت نیآموزش ا تیاهم هاافتهی نیرا نشان داد. ا نیانگیم نیترکم آزمونشیگروه کنترل در پ یشادکام ریکه متغ یحال

 یهابر مهارت یمبتن یآموزش یهاکه برنامه کندیم شنهادیو پ دهدیم اننوجوانان نش یاجتماع-یروان تیرا در بهبود وضع

و بهبود روابط با همسالان در نوجوانان  یشادکام شیموثر در افزا ایگونهبه  توانندیاسترس م تیریارتباط موثر و مد

 .رندیمورد استفاده قرار گ

های ارتباط موثر، مدیریت استرس، شادکامی، ارتباطات مثبت با همسالان، نوجوانان پسر، مهارت های کلیدی:واژه

 .دبیرستان علمی همدان

 

 

                                           
 کارشناسی ارشد دانشگاه پیام نور ،تهران، ایران.فارغ التحصیل .  1

 شناسی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران.استادیار، دانشکده علوم تربیتی و روان.  2

 m.r.roshan1974@gmail.com*. نویسنده مسئول مقاله: 

mailto:m.r.roshan1974@gmail.com


 

 

 

 1402، زمستان 2، دوره اول، شماره دوم، پیاپی های هیجانی و رفتاریاختلال

 

 مقدمه
 یبرخوردارند و توجه به مشکلات روح ییبالا تیکشور از اهم کی سازانندهیآموزان به عنوان آدانش

دشوار  یاکه دارد، دوره ییهاتیبا وجود جذاب ینوجوان یهااست. سال یضرور یها امرآن یو روان

در طول  انآموز(. دانشGibson & Clarbour, 2017نوجوانان است ) یبرا یو همراه با تبعات منف

که  شوندیرو مروزمره خود روبه یدر زندگ یخاص یموانع و فشارهابا مشکلات،  لیدوران تحص

که  یکند. در حال دیها را تهدآن یلیتحص تیموفق یو به طور کل زهیاعتماد به نفس، انگ تواندیم

هستند.  موفق ترکم گرید یبرخ ند،یآیها برمچالش نیاز پس ا تیآموزان با موفقاز دانش یبرخ

 تریشبیتوجه  یآموزش یهابا چالش یبه درک و نحوه سازگار دیبا یپژوهشگران آموزش ن،یبنابرا

مشکلات مقابله کنند،  نیآموزان کمک کند تا با ابه دانش تواندیکه م یاز عوامل یکیداشته باشند. 

 (.Akbari Borang & Rahimi Borang, 2016است ) لیدر دوران تحص یشادکام

 یمهم زندگ یهاتیکه از گذر از موقع یبر دو نوع است: شاد یشناسان، شادکامروان دگاهیاز د

 ینیکه حالت ع شود،یو رفاه حاصل م یاقتصاد طیشرا یو به طور کل شیآسا ل،یمانند کار، تحص

و درک  یحالات درون ریتحت تأث یشادکام گری(. نوع دMinkov et al., 2020) رودبشمار می یشاد

(. Paghani et al., 2020) شودیم فیتوص یذهن یشاد ای یفرد است که با احساس شاد یصشخ

مانند  ییرهایو شامل متغ کندیم یابیخود را ارز یدارد که فرد چگونه زندگ نیبه ا یبستگ یشادکام

 یو عواطف مثبت است. شادکام اتیو اضطراب، و وجود روح یفقدان افسردگ ،یاز زندگ تیرضا

(. Halioul et al., 2021) ابندیبه آن دست  خواهندیکه همه به آن علاقه دارند و م ستا یاحساس

و عشق به خود است که شامل  یدرون تیرضا ،یحالت شامل احساس قدردان نیبارز ا یهایژگیو

و  ی. شادکامشودیم یو عدم وجود احساسات منف یاز زندگ تیرضا ،یسه عنصر احساس شاد

. خلق و کندیم یریجلوگ یو از ثبات و رکود در زندگ گذاردیم ریانسان تأث ارلذت بر افکار و رفت

(. Zhao, 2020شدن دارد ) یدر سلامت روان، تفکر خلاق و اجتماع نقشی مهم چنین،هممثبت  یخو

 یهاکند و مهارت لیرا تسه یفرد نیروابط ب تواندیاحساس مثبت م کیبه عنوان  یشادکام

 تیعالبر سطوح ف یامثبت گسترده یامدهایکند و پ تیرا تقو یو ارتباط یدوستنوع ،یثارگریا

 برد،یلذت م یزندگ یهاتیدارد، از فعال یو سلامت داشته باشد. فرد شاد احساس خوب یاجتماع

است.  داریبا مشکلات پا ییارویرو یو برا ردیپذیاو آرام است، نقاط ضعف خود را م یدرون یایدن

 کنندیمشکلات را حل م یو نوآور تیکه افراد با خلاق شودیم جرتفکر من یبه نوع یشاد

(Hamzapur Haghighi & Asadi Majre, 2019 .)در برخورد با  تواندیکه م یاز عوامل یکی

 تراییدر برابر تغ یریپذعزت نفس و انعطاف شیشود، افزا یموجب شادکام یزندگ یهاچالش

محقق  یفرد نیب یهاو مهارت یجانیمؤثر، ه یارتباط یهاآموزش مهارت از راهموارد  نیاست. ا
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 شودیروابط دوستانه م تیمثبت و تقو یهاها موجب ارتقاء نگرشآموزش نیچرا که ا شودیم

(Sediqi et al., 2019.) 

 یشدن بستگ یاجتماع ندیاست که به فرآ یاجتماع یهااز مهارت یبخش یارتباط یهامهارت

 یرکلامیو غ یکلام یهامهارت انگریساختارها ب نی(. اMacDonald Phillips et al., 2022دارد )

 تشرکت کنند و افکار و احساسا یدر تعامل و ارتباط اجتماع توانندیها افراد مهستند که به کمک آن

در  یتباطار یها(. استفاده از مهارتBanerjee et al., 2021به اشتراک بگذارند ) گرانیخود را با د

 ،ییاستعداد، شناسا ییشکوفا ت،یسلامت روان، رشد شخص یو ارتقا جادیدر ا نقشی مهم یزندگ

 لاتکمش شیو افزا جادیباعث ا یارتباط یهادارد. برعکس، ضعف مهارت یزندگ تیفیو ک یسازگار

 یریادگی(. Mercer-McPhee & Matthew, 2017) شودیانزوا و استرس م ،ییتنها ،یارتباط

ارتباط  یبرقرار یبرا یو عمل یعاطف ،یشناخت یهاییدر بهبود توانا مؤثر ینقش یارتباط یهامهارت

 یهامهارتکه  ی(. افرادItari et al., 2017دارد ) یدر زندگ یو شاد تیبه موفق یابیو دست گرانیبا د

مورد  رتکمدارند،  ینییپا یاجتماع تیدوست دارند، حما یدارند معمولاً تعداد کم یفیضع یارتباط

ارند د گرانیارتباط و تعامل با د یدر برقرار یادیهستند و مشکلات ز گرانید رشیپذ ای دییتأ

(Walderslund et al., 2021مهارت .)ها با اضطراب آنقدر مهم است که شکست آن یارتباط یها

از  یست. برخهمراه ا یلیو تحص یشغل تیبه موفق یابیو عدم دست نییعزت نفس پا ،یاجتماع

و آن  دانندیم یاجتماع یزندگ یهااز مهارت یکیرا  حیارتباط صح یبرقرار یینظران تواناصاحب

 (.Pour Asghar et al., 2017) دانندیانسان م شرفتیرشد و پ سازنهیرا زم

 ،یداریشن ،یگفتار یهاآموزان مشتمل بر آموزش مهارتبه دانش یارتباط یهاآموزش مهارت

 ن،یا افزون بر. شودیم یاو حرفه یاست که سبب بهبود روابط دوستانه، خانوادگ رهیو غ ینوشتار

 & Malahi Pour Kalahiارتباطات با همسالان دارد ) تیفیبر ک مثبت اریبس یریها تأثمهارت نیا

Nazar Pour, 2023 است که  تیمیاز صم یرابطه خاص با درجه خاص کی(. تعامل با همسالان

 یهامهم در رشد سال یو عامل کندیرا فراهم م یتبادل نظر و همکار ،یفرد نیب یهاامکان مهارت

 (.Kersoul et al., 2023) رودبشمار می ینوجوان

پس از خانواده است و در  هیشدن اول یاجتماع ندیاز عوامل فرآ یکیارتباط مثبت با همسالان 

 ،یماعاجت ندیفرآ نیمهم است. در ا اریبس یجوان نیدر سن ژهیفرد به و یاجتماع یآگاه یریگشکل

 نیو در چن ردیگیشکل م یمیو صم کیکه با او در ارتباط هستند روابط نزد یفرد و گروه نیب

خود را  یعاطف انیکه ب اموزندیب توانندیو م شوندیجوانان با هم آشنا م ،یریپذاز جامعه یندیآفر

نشان داده  هاینظر کنند. بررس دیتجد یاجتماع یدر هنجارها چنین،هماحساس و کنترل کنند و 

. اما ارده دادام ینوجوان نیتا سن ریتأث نیهستند و ا نییپا نیشدن در سن یعامل اجتماع نیاست والد
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و دوستان در  نیاست. والد یشدن در نوجوان یاجتماع یهانهیاز زم گرید یکی یمیدوستان صم

در پاسخ به احساسات  یعاطف انیاز ب یمانند الگوبردار ،یاجتماع یاهبردهااز ر یاگسترده فیط

 یریادگی یرا برا ییها. همسالان فرصتشوندیم رینوجوان و بحث درباره احساسات با نوجوان، درگ

. کنندیکنترل رفتار و به اشتراک گذاشتن مشکلات و احساسات مشابه فراهم م ،یاجتماع یهامهارت

مهم است. دوستان  ارینوجوان بس کی یدر زندگ یمیهمسالان و داشتن چند دوست صم رشیپذ

اما  ،دارند یها و اهداف مشابهمعمولاً از نظر سن و جنس مشابه هستند و خانواده، ارزش یمیصم

 (.Ghorbani & Jomehnia, 2018وجود دارد ) زین ییاستثناها

ندارند  یو ارتباطات با همسالان آگاه یفرد نیمناسب ارتباط ب یهاوهیافراد که از ش یبرخ یگاه

به  اجیکه احت یطیاند، به هنگام قرار گرفتن در شراها قرار نگرفتهمهارت نیو در معرض آموزش ا

 Barzegarاسترس را ندارند ) تیریمد ییو توانا شوندیارتباط دارند، دچار استرس م یبرقرار

Bafrouei et al., 2017که  کندیکه فرد درک م افتدیاتفاق م یزمان یروان ای یتیسترس موقع(. ا

 کی(. در Bhargava & Triodi, 2018موجود است ) یو اجتماع یها فراتر از منابع شخصخواسته

است که پاسخ مغز را  یکه شامل محرک کندیم فیرا توص ییدادهایمشترک، استرس رو فیتعر

یعال مبدن را ف زیگر ایمبارزه  یکیولوژیزی)ادراک استرس( که به نوبه خود واکنش ف کندیم عیسرت

که استرس و  دهندیتر گزارش مجوان یهاامروز نسل ی(. در عصر رقابتDabhahr, 2018) کند

 ،یو عمدتاً مشکلات روان ینقش یاند که منجر به سردرگمرا تجربه کرده تریبیش یخطرات نوجوان

 یبرا یبهتر ییاسترس توانا تیری(. مدBhargava & Triodi, 2018) شودیم یتارو رف یجسم

 جادیا زا راشده توسط عوامل استرس جادیا یانرژ یاسترس و سازمانده یمقاومت در برابر اثرات منف

تا احساسات خود را  کندیاسترس به افراد کمک م تیری(. مدWang & Szabo, 2020) کندیم

اضطراب در  ایشدن  یها از پاسخ خودکار به شرطکنند، افکار و عواطف و احساسات آن تیریمد

که افکار و احساسات  رندیبگ ادیتا  کندیاسترس به افراد کمک م تیری. مدشودیم یناش ندهیمورد آ

فرد  ییاسترس توانا تیریآموزش مد گر،ی(. به عبارت دWorden & Cash, 2021را پردازش کنند )

 یامر نوسانات خلق نیاست. ا یاجتماع تیحما شیاحترام به خود و افزا ؛یکنترل، خودکارآمد یبرا

 (.Gavlin et al., 2015) دهدیم شیرا افزا یزندگ تیفیو ک دهدیرا کاهش م یاجتماع یو انزوا یمنف

( انجام شد، نشان داده 2023) Nazarpourو  Pourkalahiکه توسط  یادر مطالعهراستا  نیا در

 یفردنیو ب یاجتماع یهامهارت تیعوامل تقو نیتراز مهم یکی یارتباط یهاشد که آموزش مهارت

 تیموجب تقو یارتباط یهاکرد که مهارت انی( در مقاله خود ب2022) Moradi ،چنینهم است. 

 Golizadeh Khanaghah پژوهشدر  ن،یا افزون بر. شودیآموزان مدانش در یو شادکام زهیانگ

همسالان دارد.  ای یفردنیبا روابط ب یو معنادار ی( نشان داده شد که استرس رابطه منف2022)

و استرس  یموجب کاهش افسردگ یشادکام شی( مطرح کرد که افزا2021) Al-Sharqawi ،چنینهم
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 یبستگهم یفردنیروابط ب ییکه توانا افتندیدست  افتهی نیبه ا زی( ن2020) Leeو  Choi. شودیم

 با استرس دارد. یمنف

ت از مهار یبرخوردار ،یکه در دوره نوجوان میابییبه آنچه که عنوان شد، درم تیبا عنا ت،یدر نها

 ندیمهم در فرآ یهاها و عاملمولفه نیتراسترس از مهم تیریدر مد یبا همسالان و توانمند یارتباط

که در  یجوانآموز به عنوان نودانش ،یمرحله زندگ نیشدن نوجوانان است، چرا که در ا یاجتماع

 کینزد و یمیبه داشتن رابطه صم لیعواطف و احساسات، تما تیریمد افزون برمعرض بلوغ است، 

 و به جادیخود را ا یو رفتار اجتماع یبرهه استاندارد زندگ نیهمسالان دارد. نوجوان در ا ریبا سا

 نیموثر در ا یاهارتباطات و آموزش مهارت نی(. اHoushmand et al., 2023) گذاردیاشتراک م

 شودیم یلیو رفاه تحص یلیتحص شرفتیپ ،یریادگیعلاقه به  شیافزا ،یحوزه باعث شادکام

(Ghorbankhani et al., 2022به واقع، شاد .)دارد  یبه اهداف آموزش یابیدر دست ینقش اساس ی

(Khoda Panah & Tamnayi Far, 2022و در عصر حاضر، شاد )ساختن  یآموزان برادانش ی

عث با یهمراه با احساس شاد یرفاه شخص جادیا ییمهم است. توانا اریبس یاسالم مولفه یاجامعه

اطراف خود  طیو مح یکنند و بتوانند با زندگ تیاحساس رضا یآموزان از زندگدانش شود،یم

 هها اغلب بآموزان نوجوان در مدارس و خانوادهکه دانش ییاز آنجا ن،یا افزون بر. سازگار شوند

و ارتباطات  تیو به حما کنندیو اضطراب م یخود احساس نگران یخطرات ناشناخته در زندگ لیدل

 (.Qaemi, 2018دارند ) ازین تریبیش

ارتباطات نوجوانان ایرانی با های شادکامی و این در حالی است که طی چند سال اخیر مولفه

همسالان دستخوش تغییرات و تهدیدهای بسیاری شده است، در مورد مشکلات شادکامی نوجوانان 

 توان چند نکته مهم را مطرح کرد:ها با همسالان میایرانی و ارتباط آن

تظارات انکنند. فشارهای زیاد تحصیلی، بسیاری از نوجوانان ایرانی احساس تنهایی و انزوا می -

بتوانند با همسالان خود ارتباط  ترکمهای اجتماعی باعث شده نوجوانان ها و محدودیتبالای خانواده

 برقرار کنند.

های اجتماعی بخش زیادی از وقت شرایط امروزی با محبوبیت فضای مجازی و شبکه در -

 افسردگی در آنها منجر شود.تواند به انزوا و شود و این امر میها صرف مینوجوانان در این شبکه

های سالم و شادکامانه های فرهنگی و اجتماعی، نوجوانان ایرانی را از تجربه فعالیتمحدودیت -

 ترین این موانع است.باز داشته است ونداشتن فضاهای تفریحی مناسب یکی از جمله مهم

به نیازهای عاطفی فرزندان خود  ترکمها موجب شده تا والدین فشارهای اقتصادی بر خانواده -

 دهد.توجه کنند که این امر سلامت روان نوجوانان را تحت تاثیر قرار می
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های اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی بی نصیب نبوده و با بررسی شهر همدان نیز از این بحران

انان و یابیم که میزان افسردگی و اضطراب در بین جوها به این مهم دست میآمارها و گزارش

نوجوانان شهر همدان رو به افزایش است و عواملی مانند بیکاری، فشارهای اقتصادی، اعتیاد و 

های اجتماعی، مشکلات خانوادگی و کمبود امکانات رفاهی و تفریحی سالم باعث کاهش آسیب

های های فرهنگی و سختگیریمحدودیت چنین،همشادکامی در بین جوانان همدانی شده است. 

استفاده کنند. بر این اساس  ترکماعی باعث شده جوانان از طرق سالم و خلاقانه برای شادی اجتم

بسیار مهم است تا پژوهشگران، محققان و مسئولین به مساله شادکامی نوجوانان و ارتباطات موثر 

یرفته ذداشته باشند و برای پ تریبیشآنان با همسالان به عنوان حلقه مفقوده دنیای نوجوانان توجه 

؛ توانمندیکندهای اساسی ها را مجهز به توانمندیشدن و آماده شدن در جامعه پر تلاطم امروزی آن

های اهمیت این مساله متأسفانه در برنامه با وجودهایی همچون مدیریت استرس و ارتباط موثر که 

فته است و این های آموزشی به طور جدی مورد توجه قرار نگرآموزشی مدارس ایران، این سرفصل

ها وجامعه ایجاد کرده است، کمبود هایی فراوانی را برای نوجوانان، خانوادهها و کاستیموضوع چالش

پذیرتر های زندگی، آسیبها باعث شده است نوجوانان و جوانان در برخورد با چالشاین آموزش

ی و نند طردشدگی، انزواطلبساز بروز مشکلاتی ماهای ارتباطی، زمینهباشند و عدم تسلط بر مهارت

های لازم است تا نظام آموزش و پرورش در بازنگری برنامه ،پرخاشگری در نوجوانان شده است. لذا

و حتی دروس مستقلی برای آنها در نظر  کندهای زندگی توجه ویژه درسی، به آموزش این مهارت

ی برآیند. های زندگز پس مسائل و چالشتر اای سالمگرفته شود تا نوجوانان و جوانان بتوانند به شیوه

ها، مدارس و جامعه، بتواند به رسد با ایجاد فضایی سالم، حمایتی و صمیمانه در خانوادهبه نظر می

های اخیر . مدرسه علمی شهر همدان در سالکندشادکامی و سلامت روان نوجوانان کمک شایانی 

های ه است تا به منظور تقویت مهارتکردها را درک کرده است و سعی خلاء این دست از آموزش

، اما این مدرسه در ابتدای این راه قرار دارد و کندهای غیر درسی نیز توجه آموزان به مهارتدانش

و بررسی واحدهای تعلیمی و تربیشو پژوهش  پژوهشبرای رسیدن به هدف والای خود نیازمند 

ی از مطالعه با آگاهاین فتارهای نوجوانان دارد. بر همین اساس پژوهشگر در بررسی تاثیرات آن بر ر

های بنیادین بر آموزان همدانی به دسترسی به مهارتتعلیمات این مدرسه و نیاز مندی جامعه دانش

های آموزشی این مدرسه و پاسخگویی به این سوال بپردازد که آن شده است تا با بررسی سرفصل

های ارتباطی و مدیریت استرس بر شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در رتآیا آموزش مها

 نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان تاثیر دارد؟
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 روش پژوهش
سه و  بودآزمون با گروه کنترل( برابر پس -آزمونشبه آزمایشی )پیشهای از نوع طرح این مطالعه

گیری متغیر وابسته( پس از انتخاب و )اندازه آزمون پیش جرایا -1 مرحله در آن قابل ذکر است:

آزمایشی بر گروه آزمایش  ایمداخله اعمال -2ها به گروه آزمایش و گواه؛ گمارش تصادفی آزمودنی

 باشد:که به صورت شکل زیر می (گیری متغیر وابسته)اندازه آزمون پس اجرای -3و 

 

 دیاگرام روش پژوهش .1شکل شماره 

 نام گروه پیش آزمون 2مداخله  1مداخله  پس آزمون

    کنترل 

     1آزمایش 

     2آزمایش 

 

 های ارتباط موثر مهارت: آموزش 1مداخله 

 مدیریت استرس : آموزش2مداخله 

 (شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالانآزمون:  )پس

 (شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالانآزمون: )پیش

 

 جامعه آماری

 413به تعداد  1402جامعه آماری این پژوهش را کلیه نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان در سال 

 بودندنفر از نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان  45شامل  این پژوهشنمونه  .دادندنفر را تشکیل 

گیری تصادفی با توجه به پذیرش افراد برای شرکت در پژوهش در مرحله که به صورت نمونه

و به طور تصادفی  ندهای ورود و خروج از میان جامعه آماری انتخاب شدو دارا بودن ملاک نخست

نفر( و کنترل  15نفر(، مدیریت استرس ) 15های ارتباط موثر )در سه گروه مبتنی بر آموزش مهارت

 .دننفر( قرار گرفت 15)

 نامهپرسشاستفاده شد که شامل دو  نامهپرسشآوری اطلاعات از برای جمع این پژوهشدر 

فزایش و ا پژوهشسازی ادبیات جهت غنی چنین،همباشد. شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان می

 های اینترنتی و منابع معتبر داخلی و خارجی بهره گرفته شد.اعتبار آن از مجلات و سایت
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 ابزار سنجش شادکامی

این ابزار، پرسش .( طراحی شد1993) Mcgreal & Josephتوسط  1993مقیاس شادکامی در سال 

های آن تجارب عاطفی، شناختی و بدنی را در بر گویه دارد و گویه 25نامه خودسنجی است که 

( و اغلب 2ت )( گاهی اوقا1ای هرگز )صفر،( به ندرت )گیرند. هر گویه در مقیاس چهار درجهمی

گویه به افکار، احساسات و تجارب بدنی منفی  13شوند. از این تعداد، گذاری می( نمره3اوقات )

گویه دیگر شامل افکار، احساسات  12شود، شوند که به صورت معکوس نمره گذاری میمربوط می

از صفر  مقیاسی کل شوند. نمرهو تجارب بدنی مثبت هستند که به صورت مستقیم نمره گذاری می

افکار، احساسات و تجارب مثبت تربیشفراوانی ی کنندههای بالا مشخصدر نوسان است. نمره 75تا 

 Joseph .اندگزارش کرده 42ی برش تقریبی این مقیاس را نقطه Noori (2006) و Ali Pour .است

پایایی مقیاس آن را دانشجوی مقطع کارشناسی  194با اجرای این مقیاس بر روی  Lewis (1998) و

پایایی این مقیاس  Noori (2006) و Ali Pour .گزارش کردند 93/0با استفاده از روش آلفای کرانباخ 

 .اندگزارش کرده 91/0را با استفاده از آلفای کرونباخ 

 25 نامهپرسشارتباطات مثبت با همسالان به کمک  :ابزار سنجش ارتباطات مثبت با همسالان

های از درج 7های این ابزار در طیف لیکرت نجیده شد. پاسخ به گویهس  Hudson (1997) سوالی

 نامهپرسشضریب پایایی این  Hudson (1997) بندی شده است. در مطالعههیچ وقت تا همیشه درجه

 .محاسبه شده است و روایی ملاکی این ابزار مطلوب بیان شده است 94/0به روش آلفای کرونباخ 

از آنجا که جامعه مورد مطالعه نوجوانان  :به قرار زیر بود این پژوهشه کار در شیور: روش کا

نفر از نوجوانان  45ابتدا پژوهشگر به دبیرستان علمی مراجعه کرد و  ،پسر دبیرستان علمی بودند، لذا

ن به . سپس به عنوان پیش آزموکردرا به صورت کاملاً تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم 

های شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان ارائه شد و به گروه آزمایش نامهپرسشهر دو گروه، 

های ارتباط مؤثر و طبق پروتکلی که در ذیل به صورت مفصل توضیح داده شده است، مهارت

به هر دو گروه  دوبارهپروتکل،  بر اساساز اتمام آموزش  پسمدیریت استرس آموزش داده شد. 

های شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان به عنوان پس آزمون ارائه نامهپرسشآزمایش و کنترل 

تا بتوان با مقایسه نمرات پیش آزمون و پس آزمون اثر این آموزش را بر نوجوانان پسر مشخص  شد

ها تبیین ،خراج شد و در نهایتهای صورت گرفته شده، نتایج پژوهش استاز تجزیه و تحلیل پس. کرد

 .های مربوط درباره نتایج ارائه شده و پیشنهادات کاربردی و پژوهشی ارائه شدو بحث

های ارتباط مؤثر آموزش مهارت :های آموزشی مورد استفاده در مطالعه به شرح زیر استپروتکل

ای و دقیقه 60جلسه  8 خواهد بود. این شیوه درمانی مشتمل بر Safaian (2014) بر اساس پژوهش

: معارفه گروه نخستجلسه  :باشد که شرح هر جلسه به صورت زیر بودبا تکرار یک بار در هفته می

جلسه  .و اعضا با یکدیگر، آشنایی با شیوه کار و ساخت جلسات، بررسی انتظارات از برنامه آموزشی
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آشنایی با باورها و انتظارات  جلسه سوم: بررسی و .دوم: افزایش خودآگاهی، تأکید بر خودباوری

جلسه چهارم: آموزش  .نوجوانان از یکدیگر، نشان دادن تأثیر باورها بر احساسات و رفتار افراد

جلسه ششم: آموزش باورهای  .های حرف زدنجلسه پنجم: آموزش مهارت .های گوش دادنمهارت

های حل تعارض، آموزش بی مهارتجلسه هفتم: ارزیا .رساندوستانه و رفتارهای یاریهمدلانه و نوع

بندی و پاسخگویی به سوالات و اجرای پس جلسه هشتم: جمع .های حل تعارضو تمرین مهارت

 .آزمون

 Packham جلسات آموزش مدیریت استرس بر اساس مطالعه :پروتکل آموزش مدیریت استرس

 Quinn و Morell تهیه شد و تمرینات جلسات با اقتباس از کتاب Stafford-Brown (2012) و

ای و یک بار در هفته برگزار شد، دقیقه 90جلسه  8تدوین شدند. این جلسات به تعداد  (2009)

 :شرح جلسات درمانی در ادامه به تفصیل آمده است

 

 نخستجلسه 

ن افراد با موضوع پژوهش، بستن قرارداد درمانی، کردآشنایی و ایجاد ارتباط با اعضای گروه، آشنا 

نوشتن موقعیت(های استرس، ارائه تکلیف تعریف استرس، علائم و نشانه مفاهیم درمانی، آشنایی با

 های مورد استفاده برای کنار آمدن با استرس(.های استرس و استراتژی

 

 جلسه دوم 

ها و موقت بحث در مورد تجربیات و ارزیابی آنها،کارآمدی به عنوان معیار سنجش ارزیابی راه حل

ها و آنها، استفاده از تمثیل مردی در چاه، ایجاد ناامیدی خلاقانه، تکلیف )نوشتن هزینهبودن تأثیر 

 های ناشی از استرس، پیامدهای کوتاه مدت و بلند مدت کنترل استرس(.خسارت
 

 جلسه سوم

بیان کنترل به عنوان مساله، معرفی دنیای بیرون و درون و قوانین آنها، کمک به پذیرش وقایع شخصی 

دون کشمکش با آنها و عدم کنترل آنها با استفاده از تمثیل دستگاه پلی گراف و استعاره سوپر و ب

مارکت، تکلیف )نوشتن یادداش تجربه روزانه، نوشتن احساسات، افکار و علایم بدنی در هنگام 

ی امیزان بروز استرس و نوشتن یادداشت روزانه تمایل )درجه بندی میزان پریشانی و میزان تلاش بر

 حذف تجربه ناخوشایند و کارایی هر کدام از آن ها.
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 جلسه چهارم

استعاره مهمان، تمرین ذهن آگاهی تکلیف  از راهتوضیح درباره اجتناب و پیامدهای آن، معرفی تمایل 

)در طول این هفته نسبت به اتفاقات استرس زا تمایل وجود داشته یا فرد در پی کنترل آنها بوده 

 است. 

 

  جلسه پنجم

های گسلش شناختی و قراردادهای ذهنی با استفاده از معرفی آمیختگی وگسلش، کار بکرد تکنیک

های تمثیل مسافران اتوبوس و تمرین خودمشاهده گر استعاره قطار، مداخله در عملکرد زنجیره

 مشکل ساز زبان، تکلیف )نوشتن قراردادهای ذهنی در زمینه استرس(.

 

 جلسه ششم 

عنوان زمینه، آموزش دیدن تجربیات درونی به عنوان یک فرایند با استفاده از تمثیل معرفی خود به 

 شطرنج.

 

 جلسه هفتم

ها با استفاده از تمثیل تشییع ها و تفاوت بین ارزش و اهداف، کشف ارزشتوضیح مفهوم ارزش

 ها و تعیین اهمیت و اولویت هر کدام.جنازه، تکلیف این جلسه نوشتن ارزش

 

 مجلسه هشت

ها و ایجاد تعهد برای عمل، تمرین، های رفتاری مطابق با ارزشآموزش تعهد به عمل، شناسایی طرح

 جمع بندی جلسات، بازخورد کلی از جلسات و اجرای پس آزمون.

 

 های پژوهشیافته
 بررسی نرمال بودن متغیرها

با آزمون  پژوهشاز بررسی فرضیه های پژوهش لازم است، نرمال بودن متغیرهای  پیشابتدا 

Kolmogrov-Smirnov (KS) به بررسی نرمال  1جدول شماره  ،ورد ارزیابی قرار گیرد. بنابراینم

 .پردازدمی پژوهشبودن متغیرهای 
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 نرمال بودن متغیرهابررسی  .1جدول 

 سطح معناداری  Z آماره متغیرها

 200/0 093/0 اضطراب امتحان

 200/0 088/0 استرس انتظارات تحصیلی والدین

 061/0 174/0 شیوه های فرزند پروری

 221/0 213/0 سبک مقتدرانه

 

 از تربیشتوان نتیجه گرفت که سططططوح معناداری تمامی متغیرها می بالابا توجه به جدول 

داده های متغیرهای فوق نرمال هسططتند، بنابراین نرمال بودن متغیرهای مذکور  ،اشططند. لذابمی 05/0

 .کنندکردن از آزمون های پارامتریک را جهت استنباط فرضیه های پژوهش توجیه میاستفاده 

 

 پژوهش هایهبررسی فرضی

 پژوهش نخست فرضیه

های ارتباط موثر بر شطططادکامی و ارتباطات مثبت با همسطططالان در نوجوانان پسطططر آموزش مهارت

  تاثیر دارد. دبیرستان علمی همدان

یه  برای یا  نخسططططتبررسطططی فرضططط ند متغیره  یانس چ یل کووار پژوهش از آزمون تحل
1MANCOVA  ستفاده می ضیها عنوان متغیر پیش بین بههای ارتباط موثر مهارتفوق  شود. در فر

عنوان متغیرهای ملاک ایفای نقش  بهشططادکامی و ارتباطات مثبت با همسططالان  ،چنیناشططد. همبمی

پیش شرط های لازم و ضروری آزمون مورد ارزیابی قرار  بالااز بررسی فرضیه  پیش ،کنند. البتهمی

 می گیرد.

 

 بررسی برابری ماتریس های کوواریانس

شماره  ستفاده از آزمون  2جدول  سی برابری ماتریس های کوواریانس با ا که  Box's Mبه برر

 پردازد.باشد، میمی بالایکی از شروط استفاده از آزمون 

 

 پژوهش نخستهای کوواریانس در فرضیه همگنی ماتریس  .2جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی دوم درجه آزادی اول Fآماره  مقدار آزمون

064/17 248/5 3 000/141120 061/0 

                                           
1Multivariate analysis of Covariance (MANCOVA)  
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شماره  ست آمده از آماره  2همانطور که از جدول  سطح معناداری بد ست،  تر از بزرگ Fپیدا

 کوواریانس با یکدیگر برابر هستند.اشد که نشان می دهد، ماتریس های بمی 05/0

 

 اثر معناداری متغیر پیش بین بر مدل 

با اسططتفاده از چهار آزمون چندمتغیره به بررسططی یکی از شططروط اسططتفاده از  3جدول شططماره 

 پردازد.آزمون فرضیه می

 

 پژوهش نخستآزمون های چندمتغیره در فرضیه  .3جدول 

آزمون های 

 چند متغیره
 Fآماره  مقدار آزمون

درجه 

 آزادی

 خطای

درجه 

 آزادی

سطح 

 معناداری

اندازه اثر 

 آزمون ها

آزمون اثر 

 پیلایی
0/978 543/687 2 25 001/0 0/978 

آزمون لاندای 

 ویلکز
0/022 543/687 2 25 001/0 0/978 

آزمون اثر 

 هتلینگ
43/495 543/687 2 25 001/0 0/978 

آزمون 

بزرگترین ریشه 

 روی

43/495 543/687 2 25 001/0 0/978 

 

شماره  ست آمده از هر چهار آزمون  3جدول  سطح معناداری بد ست که  گویای این مطلب ا

شان از تاثیر بمی 05/0از  ترکمچندمتغیره  شند که ن از  ،چنینبر مدل دارد. هم روش تئوری انتخابا

ا استفاده ب بالا، لذا بررسی پیش شرط اشندبمیآنجا که اندازه اثر هر چهار آزمون با یکدیگر یکسان 

  از هر کدام از آزمون ها تفاوت چندانی ندارد.

 

 برابری واریانس های خطا 

شماره  ستفاده از آزمون  4جدول  ستفاده از آزمون  1Levene'sبا ا شروط ا سی یکی از  به برر

 پردازد.فرضیه می

 

                                           
1. Levene's Test 
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 پژوهش نخستبرابری واریانس های خطا در فرضیه  .4جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی دوم نخستدرجه آزادی  Fآماره  متغیرهای ملاک

 0/415 28 1 0/685 شادکامی

 0/028 28 1 5/357 ارتباطات مثبت با همسالان

 

ی و شططادکاماز آنجا که سطططوح معناداری بدسططت آمده از آزمون لون برای هر دو متغیر ملاک )

های خطا در اشند، لذا می توان گفت که واریانسبمی 05/0از  تر( بزرگمثبت با همسالان ارتباطات

ستفاده از آزمون مانکووا مورد تائید قرار می شرط ا سه  ستند. بنابراین هر  گیرد. هر دو متغیر برابر ه

های ارتباط موثر بر شططادکامی و ارتباطات آموزش مهارتبه بررسططی  5حال با اسططتفاده از جدول 

 دازیم.پرمیمثبت با همسالان 

 

 پژوهش نخستبررسی فرضیه  .5جدول 

 متغیرهای ملاک متغیر پیش بین
مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
 Fآماره 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

های مهارت

 ارتباط موثر

 0/970 001/0 853/068 343/730 1 343/730 شادکامی

ارتباطات مثبت با 

 همسالان
395/025 1 395/025 518/552 003/0 0/952 

 

همانطور که پیداست، سطوح معناداری بدست آمده از تاثیر متغیر پیش بین بر متغیرهای ملاک 

های ارتباط موثر بر شططادکامی و مهارتروش ، %95اشططند، لذا با سطططح اطمینان بمی 05/0از  ترکم

اندازه اثر  ،چنین. همتاثیر دارد ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان

شان می دهد که روش  بر شادکامی نوجوانان پسر دبیرستان علمی  تربیش های ارتباط موثرمهارتن

صفر  شادکامیتواند می تربیش. موثر بوده و تاثیر دارد همدان ضیه  آنان را افزایش دهد. بنابراین فر

 د.شوپژوهش تائید می نخسترد و فرضیه  

 

 پژوهش دوم فرضیه

ستان  سر دبیر سالان در نوجوانان پ شادکامی و ارتباطات مثبت با هم سترس بر  آموزش مدیریت ا

 تاثیر دارد. علمی همدان

سی فرضیه دوم پژوهش از آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره یا مانکووا ست جهت برر فاده ا

ضیهمی سترس بالا شود. در فر شد. همبمیپیش بین  عنوان متغیر به مدیریت ا شادکامی و  ،چنینا
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بررسطططی  از پیش ،کنند. البتهعنوان متغیرهای ملاک ایفای نقش می به ارتباطات مثبت با همسطططالان

 .گیردپیش شرط های لازم و ضروری آزمون مورد ارزیابی قرار می بالافرضیه 

 

 بررسی برابری ماتریس های کوواریانس

شماره  سی برابری  6جدول  ستفاده از آزمون ام. باکس که به برر ماتریس های کوواریانس با ا

 پردازد.باشد، میمی بالایکی از شروط استفاده از آزمون 

 

 همگنی ماتریس های کوواریانس در فرضیه دوم پژوهش .6جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی دوم نخستدرجه آزادی  Fآماره  مقدار آزمون

784/2 856/0 3 141120 463/0 

 

شماره  ست آمده از آماره  6همانطور که از جدول  سطح معناداری بد ست،  تر از بزرگ Fپیدا

 باشد که نشان می دهد، ماتریس های کوواریانس با یکدیگر برابر هستند.می 05/0

 

 اثر معناداری متغیر پیش بین بر مدل 

اسططتفاده از چهار آزمون چندمتغیره به بررسططی یکی از شططروط اسططتفاده از  با 7 جدول شططماره

 پردازد.آزمون فرضیه می

 

 آزمون های چندمتغیره در فرضیه دوم پژوهش .7جدول 

 آزمون های چند متغیره
مقدار 

 آزمون
 Fآماره 

درجه 

 آزادی

 خطای

 درجه آزادی

سطح 

 معناداری

اندازه اثر 

 آزمون ها

 0/875 001/0 25 2 87/520 0/875 پیلاییآزمون اثر 
 0/875 001/0 25 2 87/520 0/125 آزمون لاندای ویلکز
 0/875 001/0 25 2 87/520 7/002 آزمون اثر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه 

 روی
7/002 87/520 2 25 001/0 0/875 

 

گویای این مطلب اسطططت که سططططح معناداری بدسطططت آمده از هر چهار آزمون  7جدول 

 ،چنینبر مدل دارد. هم آموزش مدیریت استرساشند که نشان از تاثیر بمی 05/0از  ترکمچندمتغیره 

با  بالاباشططند، لذا بررسططی پیش شططرط از آنجا که اندازه اثر هر چهار آزمون با یکدیگر یکسططان می

 کدام از آزمون ها تفاوت چندانی ندارد.استفاده از هر 
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 برابری واریانس های خطا 

شماره  ضیه  8جدول  ستفاده از آزمون فر شروط ا سی یکی از  ستفاده از آزمون لون به برر با ا

 پردازد.می

 برابری واریانس های خطا در فرضیه دوم پژوهش .9جدول 

 سطح معناداری دومدرجه آزادی  نخستدرجه آزادی   F آماره متغیرهای ملاک

 0/640 28 1 19/086 شادکامی

 0/550 28 1 6/731 ارتباطات مثبت با همسالان

 

شادکامی و  ست آمده از آزمون لون برای هر دو متغیر ملاک ) سطوح معناداری بد از آنجا که 

سالان شند، لذابمی 05/0( بزرگتر از ارتباطات مثبت با هم خطا در  هایتوان گفت که واریانسمی ،ا

ستند. بنابراین ,nهر  ستفاده از آزمون مانکووا مورد تائید قرار می ،متغیر برابر ه شرط ا سه  گیرد. هر 

آموزش مدیریت استرس بر شادکامی و ارتباطات مثبت روش به بررسی  9حال با استفاده از جدول 

 پردازیم.می با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان

 
 بررسی فرضیه دوم پژوهش .10جدول 

متغیر پیش 

 بین
 متغیرهای ملاک

مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
 Fآماره 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

مدیریت 

 استرس

 0/858 001/0 156.999 320/003 1 320/003 شادکامی

ارتباطات مثبت با 

 همسالان
221/196 1 221/196 49.203 001/0 0/654 

 

که پیداست، سطوح معناداری بدست آمده از تاثیر متغیر پیش بین بر متغیرهای ملاک  گونههمان

آموزش مدیریت استرس بر شادکامی و روش ، %95با سطح اطمینان  ،اشند، لذابمی 05/0از  ترکم

اندازه اثر  ،چنین. همتاثیر دارد ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان

 شادکامی در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدانبر  تربیش مدیریت استرسروش  1دهد کهنشان می

ه دوم فرضیه صفر رد و فرضی ،می تواند شادکامی آنان را افزایش دهد. بنابراینتربیشموثر بوده و 

 .شودپژوهش تائید می

بر  های ارتباط موثرآموزش مهارتپژوهش که به بررسی اثربخشی  نخستبا توجه به فرضیه 

ایج پردازد، نتشادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان می

                                           
1  
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های ارتباط موثر بر ، روش مهارت%95باشد که با سطح اطمینان حاصله در مباحث قبلی گویا می

 چنین،مهبیرستان علمی همدان تاثیر دارد. شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر د

بر شادکامی نوجوانان پسر دبیرستان تربیشهای ارتباط موثر دهد که روش مهارتاندازه اثر نشان می

 .تواند شادکامی آنان را افزایش دهدمیتربیشعلمی همدان تاثیر دارد و 

 Khushkhabar و  Moradi (2022)،Hashemi Khosroshahi ی هادر همین راستا نتایج پژوهش

(2021) ،Baqaei (2021) ،Sedighi ،Khosravi ،Khaksar Tudeh و Lotfi (2020) ،Mahmoudi 

Ashkaftaki ،GhodsNafri و Solati (2021) ،Sabzi و Foolad Chank (2018) ،Ayasraha  و 

 Ouh و Park ( و2018همکاران ) و  Yousan (2021) ،Kanabateh و  Salavara، (2022) همکاران

 .باشند، همسو با نتایج حاصل می(2017)

رسیم که های پژوهش، به این نتیجه میپژوهش و پیشینه نخستاز قیاس نتیجه فرضیه  ،بنابراین

های ارتباط موثر بر شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان آموزش مهارت

، احساس شکست، عدم احساس رضایت از زندگی خود، علمی همدان از جمله احساس غمگینی

احساس گوش به زنگ بودن، احساس ناامیدی، احساس نشاط، به خوبی سرکردن با همسالان، 

ای که انگار توجهی نسبت به فرد ندارند، بدرفتاری کردن همسالان با فرد، عملکرد همسالان به گونه

تعلق خاطر به جزئی از گروه و مغرور بودن  احترام گذاشتن همسالان نسبت به فرد، احساس عدم

 .گروه همسالان، تاثیر دارد

ه طور کند تا بگیری آن است که آموزش مهارت ارتباط موثر به نوجوانان کمک میعلت این نتیجه

. اریجاد روابط قوی با دیگران منجر به حمایت روحی از همسالان کنندموثری با دیگران ارتباط برقرار 

تواند تعلق خاطر روابط با دوستان را تقویت کند و ارتباطات مثبت با شود که میها مینو پذیرش آ

تواند با شکل دهی یک های ارتباطی میمهارت چنین،همهمسالان را در سطح بالایی قرار بدهد. 

. ندکتفاهم احتمالی را کاسته و افکار دانش آموزان را به شکل موثری بیان  وءارتباط مثبت و موثر، س

تا  شوددهی رابطه فعال است و باعث میکاهش درگیری ذهنی و بیان افکار و نظرات قادر به شکل

د در حین توان. این امر میکننددر یک دایره ارتباطی، افراد نیز به دوستان خود به شکل فعالانه توجه 

کیفیت بخشی روابط با همسالان منجر به احساس رضایت و روابط سالم با دیگران شود و شادکامی 

توانند دایره روابط و دوستان خود های ارتباطی، افراد میافراد را بالا ببرد. به واسطه آموزش مهارت

واند تکند. ایجاد عزت نفس میها کمک میرا گسترس دهند و این امر به افزایش اعتماد به نفس آن

با اطرافیان کمک کرده و با ایجاد احساس رضایت درونی، شادکامی را تربیشبه قدرت ارتباط گیری 

توانند حواس چندگانه نظیر گوش دادن فعال و درک های موثر ارتباطی میافزایش دهد. مهارت

 ترییشبباعث شود تا افراد با دیگران احساس همدلی تواند . این امر میکننددیدگاه دیگران را تقویت 

یت روابط تواند سطح کیفداشته باشند و روابط سالم و شادی را تجربه کنند. تجربه چنین روابطی می
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های ارتباط موثر مهارت درون گروهی را بالا ببرد و با ایجاد حس خرسندی منجر به شادکامی شود.

بت تواند به صحود و با زبان بدن افراد آشنا شود. این امر میشناسایی شمخاطب شود تا باعث می

افراد با یکدیگر شود. زمانی که افراد بتوانند تربیشکردن موثر در جمع کمک کرده و منجر به تعامل 

با مهارت ارتباطی بالا با دیگران ارتباط جشمی، ذهنی و کلامی داشته باشند، به طور موثری افکار و 

 شادکامی را گسترش داده و تواند کنند که تجربه این سطح از روابط مییز بیان میمقاصد خود را ن

های هایی که به دلیل نداشتن مهارتسوء تفاهمدایره ارتباط با دیگران را در سطح بالایی قرار دهد. 

 عذرخواهی، اعتراف به. توانند باعث رنجش و آزار افراد شوندآیند میارتباطی مؤثر به وجود می

یر به توانند در این مسترین عواملی هستند که میاشتباه و صحبت در مورد ناراحتی پیش آمده از مهم

با  توان گفت که با توجه به پژوهش انجام شده می (.1402شما کمک کنند )میرزایی و همکاران، 

شود تا افراد در یک کمک کند. این امر باعث می ها، به رفع نزاع و درگیری احتمالیرفع سو تفاهم

. تجربه این نندکتجربه  تریبیشی داشته باشند و شادمانی ترکمرابطه دوستانه با یکدیگر درگیری 

تواند با گسترش و تقویت ارتباط مثبت با همسالان همراه شود و احساس شادکامی را احساس می

های ارتباطی، ارتقا سطح ادب است. مودب بودن وزش مهارتاز دیگران ارکان آم چنین،همرقم بزند. 

شود که با ایجاد احساس شادکامی و گیری احترام و تعامل دوطرفه میدر یک رابطه منجر به شکل

آموزش که  توان نتیجه گرفتشکل گرفتن ارتباطات مثبت همراه است. با توجه به مطالب بیان شده می

امی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی های ارتباط موثر بر شادکمهارت

 اثربخش است.همدان 

ی آموزش مدیریت استرس بر شادکام اثربخشیبررسی پژوهش که به فرضیه  دوم با توجه به  -

ه در نتایج حاصل پردازد،میو ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان 

آموزش مدیریت استرس روش ، %95اشد که با سطح اطمینان بمیقبلی گویای این واقعیت مباحث 

. همردتاثیر دا بر شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدان

ا شادکامی و ارتباطات مثبت ببر  تربیش مدیریت استرسدهد که روش اندازه اثر نشان می ،چنین

می تواند شادکامی آنان را تربیشموثر بوده و  ن در نوجوانان پسر دبیرستان علمی همدانهمسالا

 افزایش دهد. 

، Shahmir (2021) ،Majdi (2021) ،Jamshidi (2022) ی هادر همین راستا نتایج پژوهش

Golizadeh Khanaghah (2022) ،Ensafdaran و Afshar (2019) ،Baghlani (2019) ،

Seyfollazadeh (2019) ،Costa (2023) و همکاران ،Tong و Rong (2022) ،Kim (2022) ،Bastar 

(2019) ،Shin و Ko (2018) و Silva و Braga (2018) باشندهمسو با نتایج حاصل می. 
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از قیاس نتیجه فرضیه دوم پژوهش و پیشینه های پژوهش، به این نتیجه می رسیم که  ،بنابراین

یت استرس بر شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی آموزش مدیر

 یاحساس سلامت، خود یاز زندگ تیاحساس رضا ،ایداشتن دن یاحساس ارزش زندگازجمله همدان 

ت دوس ادیز، درک شدن توسط همسالان، احساس موفق بودن ،کردن هیبه گر لیاحساس تما، داشتن

 ،یمتنفر بودن از گروه همسالان فعل ،احساس کنار گذاشته شدن در گروه، داشته شدن توسط همسالان

 تاثیر دارد.ی، گروه همسالان فعل یدوست داشتن واقع و همسالان به اطراف فرد بودن لیتما

دگی نی از زگوناگونتواند ابعاد گیری آن است که فشارهای ناشی از استرس میعلت این نتیجه

 های مدیریت. افرادی که با این نوع آموزش، مهارتکندها را تخریب افراد را در برگرفته و روحیه آن

آموزند، قادر هستند تا با فشارهای روزمره خود مقابله کنند و روابط خود با و کنترل استرس را می

 اس صمیمیت وتواند به افزایش احسو مدیریت اضطراب و استرس میکنند همسالان را تقویت 

شود و با قرار گرفتن در یک احترام متقابل کمک کند که منجر به تقویت روابط با همسالان می

دهد. آموزش مدیریت استرس ها را ارتقا میموقعیت صمیمی، احساس رضایت و شادکامی آن

نعطف م های احتمالیپذیری رفتاری نیز کمک کند. افرادی که نسبت به موقعیتتواند به انعطافمی

تر فقرو، موهای پیشآمده تطابق بدهند و در حل چالشتوانند خودشان را با شرایط پیشهستند، می

رد شود تا افراد به عنوان یک فرو باعث میهای پیش. برخورد با آرامش و بهینه با موقعیتکنندعمل 

ز ا تریبیشمایت رو، شناخته شوند و در یک اجتماع، حهای پیشدارای کنترل بر روی موقعیت

ها را به یک فرد پشتیبان در گروه همسالان تواند آندیگران را به سمت خود جذب نمایند. این امر می

تواند می قرار گرفتن در این موقعیت چنین،همکه افراد مشتاق برقراری ارتباط با او هستند.  کندتبدیل 

 ترییشبرا بالا ببرد و حس خوشبختی  هابا محبوبیت عمومی افراد، احساس رضایت و شادکامی آن

ین استرس تحصیلی آزمودنی با روابط نشان داد که ب (2022) 1کیمرا به ارمغان آورد. نتایج پژوهش 

بین فردی و رضایت فردی، استرس تحصیلی و رضایت فردی و روابط بین فردی و رضایت رابطه 

. دها تأثیرگذار بورضایت آزمودنی معناداری وجود دارد. استرس تحصیلی و روابط بین فردی بر

( نشان دهنده اثربخشی درمان مدیریت استرس با استفاده از 1400میر )نتایج پژوهش شاه چنین،هم

 های صورتهمسویی نتایج پژوهشروش شناختی رفتاری بر میزان شادکامی زنان نابارور است. 

تر تواند باعث شناخت بهسترس میدهد که آموزش مدیریت اگرفته با فرضیه دوم پژوهش نشان می

ت روابط ، شادکامی و موفقیتربیشافراد از خویشتن شود و با ارتقا احترام متقابل و احساس رضایت 

شود تا در شرایط دشوار، افراد بهترین . مدیریت استرس باعث میکندها را تقویت اجتماعی آن

 . با وجود مدیریت استرس،کننده را تجرب تربیش یتصمیمات را بگیرند و شادکامی و رضایت

رسند و با خودآگاهی تری از خود میآموزان در یک شرایط بهینه و آرام به شناخت عمیقدانش

                                           
1. Kim 
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ه و در نتیجه احساس رضایت و شادکامی کردتوانند روابط خود با همسالان را تقویت می تریبیش

، کنترل ناگونگوفراد نسبت به مسائل شود تا اباعث میتربیشرا تجربه نمایند. خودآگاهی  تریبیش

و دارای  با دیگران ارتباط برقرار کنند تربیش یی از خود بروز بدهند، با سطح اعتماد به نفستربیش

ح آموزان سطشود تا دانشی باشند. تمامی موارد ذکر شد باعث میتربیشقدرت مهارت حل مسئله 

جربه کنند و با احساس مفید بودن در جمع حاضر، متفاوت و بالاتری از دایره روابط دوستانه را ت

رفت که توان نتیجه گ. با توجه به مطالب بیان شده میکنندرا تجربه  تربیش یشادکامی و رضایت

آموزش مدیریت استرس بر شادکامی و ارتباطات مثبت با همسالان در نوجوانان پسر دبیرستان علمی 

 اثربخش است.همدان 
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Examining the Effectiveness of Training in Effective 

Communication Skills and Stress Management on 

Happiness and Positive Peer Relationships in Male High 

School Students at Elm High School, Hamedan 
 

Hadi Ghorbani1, Maryam Roshan2 

 
Abstract 

This quasi-experimental study examined the impact of training in effective 

communication skills and stress management on happiness and positive peer 

relationships among male high school students in Hamedan, Iran. Employing a 

pre-test-post-test control group design, the study involved 45 students randomly 

assigned to three groups: effective communication skills training, stress 

management training, and a control group. Data was collected using the 

McGilchrist and Joseph (1993) Happiness Questionnaire and the Hudson (1997) 

25-item Positive Peer Relationships Questionnaire. Results indicated that both 

training methods significantly enhanced happiness and positive peer 

relationships. Effective communication skills exhibited a more pronounced effect 

on happiness (approximately 97%) and positive peer relationships 

(approximately 99%), compared to stress management (86% and 69%, 

respectively). Additionally, while stress management had a greater impact on 

happiness and its components, effective communication skills more significantly 

influenced positive peer relationships and its components. The findings 

underscore the importance of these skills in improving adolescent psychosocial 

well-being and suggest that training programs based on effective communication 

skills and stress management can effectively enhance happiness and peer 

relationships.  
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