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 چکیده
روش پژوهش، در  با رویک د پدیدارشرنایری بود   نوجوانآموزان دخه   دانش تجارب زیسره ب   یمبهن  ییافتانفسبسره  زت  نیتدو هدف از پژوهش حاضر   

مهم كت ب  تجارب زیسه    ای كلایتیافتایی روش كیفی ب  شیوه پدیدارشنایی با اتکا ب  روش هفت م حل نفسرایهای تدوین بسه  آموزشی پدیداری زت 

- 1400آموزان دخه  مهویره  دوم در شر   اهرف ان در یراص تی ریلی  جامع  آماری در این پژوهش دانشآموزان دخه  دوره دوم مهویره  انجام شرد  دانش

های ورود، ب  شیوه هدفمند و كفایت حجم نمون  ب  گی ی، ب  مبنای ملاكنوجوان دخه  در مقهع مهویه  دوم بودند  روش نمون   23و نمون  شامل    1401

ای  از تیلیل مضررمون پدیداری هفت م حل    ها،داده  تیلیل  و   تجتی   منظورب نفس افتایی بود  ایرراا اشرربالا اتلازاتی در رایررهای تیر راهب دهای زت 

ای با دقیق   75جلسر    8هرور   نوجوان ب آموزان دخه   دانش تجارب زیسره ب   یمبهن  ییافتانفسزت  بسره  ت ی   ب  منج   هایافه كلایتی ایرهفاده شرد  

مخهلر مهنایر  با تجارب زیسره  دخه ان نوجوان در خ رو    فنون از شرد  اجتا و یراخهار این بسره  آموزشری مه رکل  885/0توافق تخ ر ری بین ارزیابان  

نفس افتایی مبهنی ب  رویک د پدیدارشرنایری  بود  بسره  آموزشری زت   هایی در ارتباط با ه رت مضرمون اهرلی ب  دیرت آمدهآموزشنفس شرامل  ارتقای زت 

 یاری ریاند نفس تواند ب  نوجوانان دخه  در زمین  ارتقا زت می
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Abstract 
 
The aim of the present study was to develop a self-esteem enhancement package based on the lived experiences of adolescent 

girls using a phenomenological approach. The research method for developing the self-esteem enhancement educational 

package was a qualitative phenomenological approach, relying on Colaizzi’s seven-step method, focusing on the lived 

experiences of adolescent girls in the second level of secondary school. The statistical population in this study included 

secondary school girls in Isfahan during the 2021-2022 academic year, and the sample consisted of 23 adolescent girls in 

the second level of secondary school. The sampling method was purposive based on inclusion criteria, and the sample size 

was determined by data saturation in line with the spectrum of self-esteem enhancement strategies. For data analysis, 

Colaizzi’s seven-step phenomenological thematic analysis was used. The findings led to the development of a self-esteem 

enhancement package based on the lived experiences of adolescent girls, consisting of eight 75-minute sessions, with an 

inter-rater agreement of 0.885 among experts. The components and structure of this educational package included various 

techniques compatible with the lived experiences of adolescent girls regarding self-esteem promotion, encompassing training 

related to eight main themes identified. The self-esteem enhancement educational package based on the phenomenological 

approach can assist adolescent girls in enhancing their self-esteem. 
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 مقدمه 

د شونوجوانی یک مرحله رشد منحصر به فرد در نظر گرفته می.  (UNICEF, 2019)  دهنددرصد از جمعیت جهان را تشکیل می  16وجوانان  ن

(Szcześniak et al., 2022)  که با عدم قطعیت هویت  (Greischel et al., 2018)،  خودیابی  (Antaramian et al., 2008)  ، افزایش

ی  تغییرات شناختو    (Crocetti, 2017) ی  اجتماع و    (Paschaleri et al., 2021)ی  سریع بیولوژیکرشد    ،(Daddis, 2011)ی  خودمختار

(Moksnes & Espnes, 2013)    .جامعه و کشور در    کی  ندهیدهند و آیم  لیاقشار جامعه را تشک  نیتراز مهم  یکینوجوانان  همراه است

  ی گاه   و   (Eslami Hasanabad et al., 2023)  کندی گذر م  یبه بزرگسال  یآن فرد از کودک  یاست که ط  یادوره  یهاست. نوجواندست آن 

اصالت و    ن یمبارزه ب  ت، یتبع  یخودپنداره و فشارها برا  تیبه تثب  ازین  نیب   ینبرد  هاست، یها و نگرانترس  دها،ی ترد  ها،یاز سرخوردگ  یادوره

 . (Darjan et al., 2020) شود ی در نظر گرفته میگارساز

مرتبط با خود،   میاز مفاه  یاریبس  انیشود. در میو خودپنداره محسوب م  یخودآگاه  یریگشکل  یالعاده برافوق   یدیدوره کل  کیدوره    نیا

 ,.Gurhan et al., 2012; Xu et al)دارد  یادیز ریبر نوجوانان تأث یفرد نیو ب یروان ،یکیولوژیزینفس اغلب در سطوح فعزت یریگشکل

  یسازه چند بعد  کیتوان آن را به عنوان  یم  نی. بنابرااست  خود ارزش قائل  یبرا  فرد شود که  یم   فیتعر  ینفس به عنوان روش عزت  .(2018

 ل یعوامل تشک  ن یو ادراک فرد از ا  یطیمح  یرهایدر تعامل با متغ  یو رفتار  یاجتماع   ، یعاطف   ، یستیز  ،یکرد که توسط عوامل شناخت  فیتعر

، یشخص  تیمسئول  نیخود، تمر  رشیآگاهانه، عمل پذ  یزندگ  هیرو  رانفس  اساس عزت(  1994براندن )  .(Salavera et al., 2020)  شده است

 . (Branden, 1994)ی معرفی کرده است شخص ی کپارچگیعمل   وهدفمند   یزندگ نیابراز وجود خود، تمر نیتمر

 تیموفق  نهینفس بالا زمروبرو شود. عزت  ی زندگ  یهابا چالش   یطور موثرترتواند بهیدارد و م   ینفس بالا نسبت به خود احساس خوبفرد با عزت

که از    یآموزاندانش  .(Begum et al., 2023)  است  رییکند که به سرعت در حال تغی را فراهم م  یطیروزمره در مح  ی و کنار آمدن با زندگ

ها در  به حضور آن   ازیو احساس ن  یخود، احساس سودمند  یهاییبه توانا  نانیاحساس اطم  ،نفسبرخوردار هستند، اعتمادبه  یینفس بالاعزت

  نیا  ،مرحله  اینانتظار دارند. در  ها  از آن   گرانیو د  دوخبرسند که    ییتوانند به دستاوردهایها م، آننی. علاوه بر اشودبرانگیخته می جهان    نیا

ا ا  زهیانگ  جادیباور باعث  به آرزوی آموزان مدانش  نیدر  در برابر   نیینفس پاعزت   یحال، نوجوانان دارا  نیخود برسند. در هم  یشود تا واقعاً 

مستعد شکست  نیینوجوانان با عزت نفس پا .(Atkin et al., 2012; Pernama et al., 2019)خواهند بود  رتریپذ بیآس یمنف یرفتارها

  یاحساس ناامن  د، یبه انتقاد از خود، عدم اعتماد به نفس، ترس از ملاقات با افراد جد  ل یها تماهستند. آن  ی اجتماع   وند یو پ   تیهو  یدر جستجو 

از اختلالات و مشکلات   یعیوس  فیبا ط  ف یدارند. در مجموع، عزت نفس ضع  ی امتناع اجتماع   لیبه دل  ییخود، احساس تنها  یدر روابط خانوادگ

 .( Chen, 2019)مرتبط است  یاز جمله اختلالات اضطراب ،یاجتماع 

است  پژوهش این  از  حاکی  عزتهای گذشته  پسران  مکه  گزارش  دختران  از  بالاتر  . (Derdikman-Eiron et al., 2011)کنند  ینفس 

نفس بالاتر از دختران برخوردار پسران از عزت  نفس وجود دارد وهای جنسیتی در عزت( نیز نشان دادند که تفاوت2013سپنس )ا وموکسنس 

نفس نوجوانان میان جنسیت و عزت(  1394)و همکاران    خلی نیز پژوهش بابائی های دادر پژوهش  .(Moksnes & Espnes, 2013)  هستند

به    یسالگ  12نفس دختران از  که عزت  ند( نشان داد2002و هافمن )  نیبالدو. همچنین  (Babaei et al., 2015)  رابطه معنادار نشان دادند 

و  )د   یسالگ   14نفس پسران از  ، عزتگری طرف داز    ولی  (Baldwin & Hoffmann, 2002) ابدییبهبود نم  ی سالگ  17تا    و   یافتهبعد کاهش  

 ,.Sánchez-Queija et al)زودتر( است  سال    ک)ی  یسالگ   16ها در  آن  نفسی عزتو شروع به بهبود  ابد ی یکاهش م(  از دختران  رتریسال د

2016) . 

  1دیالکتیکی قرار گرفته است. رویکردهایی مانند رفتاردرمانی مورداستفادهنفس افزایی رویکردهای نظری و کاربردی مختلفی تاکنون برای عزت 

 Yasfard)  نفس دختران نوجوان مورد تأیید قرار گرفته است( اثربخشی آن بر افزایش عزت1398فرد، رنجگر و شیرزادی )که در پژوهش یاس

 
1 . Dialectical Behavior Therapy 
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et al., 2019) نفس دختران  ( که اثربخشی آن بر افزایش عزت 1399پور و نصری )ابوالفضلی، طهماسبیکه در پژوهش    1آگاهی. آموزش ذهن

افزایش 1399پور )نیا و فغانآرام  که  2های زندگی . آموزش مهارت(Abolfazli et al., 2020)  نوجوان تأیید شده است اثربخشی آن بر   )

که اثربخشی آن در  3رفتاری  -. درمان شناختی(Aramnia & Faghanpour Ganji, 2020) آموزان دختر را نشان دادند نفس دانشعزت

آسترکیپژوهش مانند  همکاران    هایی  همکاران    محمودی  و  (1401)و  عزت1399)و  بر  دانش(  استنفس  گرفته  قرار  تأیید  مورد   آموزان 

(Astaraki et al., 2022; Mahmoudi et al., 2022).    پژوهش  استفاده  مورددیگر رویکردهای آموزشی بر  در  اخیر  های چند سال 

و همکاران   راددر پژوهش حکیمی  4توان به آموزش حل مسئله بین فردیاند، میآموزان مورد آزمایش و تأیید قرار گرفتهنفس دانشافزایش عزت

(  1396در پژوهش مظاهری و رضاخانی )  6ارتباطی  هایمهارت (، آموزش1397در پژوهش رضایی و فرهادی )  5درمانی  زندگی (، کیفیت1398)

Hakimi ; Bahadori Jahromi et al., 2017)  ( اشاره کرد 1396)و همکاران    در پژوهش بهادری جهرمی  7های اجتماعی و آموزش مهارت

Rad et al., 2019; Mazaheri & Rezakhani, 2017; Rezaei & Farhadi, 2018). 

افراد نمونه تا حدودی    دگاه ی نفس از دعزت  ی عنیموضوع مهم    ک ینفس از  عزت  ش یافزا  یمختلف ذکر شده برا  ی کردهایرو  نکهیا توجه به اب

ها  آن  و مشکلات   ازهاینوجوانان و نو تجربه زیسته    ی زندگ  یواقع  اتیمعطوف به تجرب  ییمحتوا  لحاظنفس از  عزت  یارتقااند، اگر  غفلت نموده

 ف یها و توصدهیمطالعه انواع پد  ،یواژگان  دگاهیاز د  یدارشناسی. پد ارائه دهد  دختران نوجواننفس  عزت  شیافزا  برای  یان یکمک شاد  توانیم  باشد،

اساساً مطالعه   یدارشناسی . پدیقضاوت ارزش ا ی ریتفس  ،ی ابیدهند، قبل از هر گونه ارزها چگونه خود را نشان میآن نکهیتوجه به ا با   ها است.آن 

  ی ز یبه عنوان چ  ت یواقع  ا یکند توجه دارد، نه جهان  ی فرد تجربه م  کیبه جهان آنگونه که    یدارشناسی است. پد  اتیجهان ح  ای  ستهیتجربه ز

. پژوهش  ردیگی ها و احساسات افراد مورد مطالعه قرار مبرداشت ات،یتجرب  ،یدارشناسی در پژوهش پد .(Padilla-Díaz, 2015) جدا از انسان

 . (Adib Haj Bagheri et al., 2015) شوندپردازش می ی است که در زندگ یتجرب یمعان فیتوص یدارشناختی پد

ها و با توجه به نفس نوجوانان در زندگی تحصیلی و آینده آنو پیامدهای پایین بودن عزت  نفس در دوره نوجوانیاهمیت عزت  واسطهبهحال  

یرات زیادی  تأثها در حال و آینده  بر متغیرهای مختلف بسیار مهم زندگی آن  توانندنفس دختران در نوجوانی میکه افت یا تضعیف عزتینا

هایی  نقش   واسطهبهنفس در این دوره حساس تدابیری اندیشیده و اجرایی شود. از طرف دیگر،  ضروری است تا برای ارتقاء و تحکیم عزت  بگذارد، 

که در نوجوانی مورد رسیدگی،  ی درصورتنفس  همسر و مادر در جامعه در پیش خواهند گرفت، این ضعف احتمالی عزت  عنوانبهکه در آینده  

شواهد   واسطهبهتواند در مواردی مسیر و آینده زندگی این نوجوانان دختر را با مشکل مواجه نماید. پس  ام قرار نگیرد، میتقویت و استحک

آموز نفس افزایی، این مطالعه بر روی جامعه دختران دانشموجود در دسترس در ایران، با توجه به نیاز بیشتر دختران نوجوان به مباحث عزت

ای بهتر رویکردهای علمی برای  یندهآهای سلامتی و بهزیستی این نوجوانان، برای  متوسطه دوم تمرکز نموده تا بلکه در مسیر ارتقاء شاخص

نفس افزایی برای  ارائه نماید. بنابراین تهیه و ارائه بسته عزت  هاخانوادهنفس افزایی به جامعه علمی و  استفاده در میان نوجوانان در حوزه عزت

رسان آموزان دختر دوره متوسطه دوم، ضرورت تمرکز بر نیازها، مسائل و تجارب زیسته نوجوانان را در تهیه محتواهای آموزشی و یاریدانش

های  بر همین اساس، سئوالها برجسته خواهد نمود.  ی که در این مطالعه تدوین و اعتبارسنجی شد را برای جامعه علمی و خانوادهابسته نظیر  

 :اصلی پژوهش این بود که

 باشد؟ چه مضامینی می آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارایدانشتجارب زیسته  .1

 آموزان دختر دوره دوم متوسطه چگونه است؟ نفس افزایی مبتنی بر رویکرد پدیدارشناسی دانشۀ عزتساختار و اجزاء بست .2

 
1 . Mindfulness training 
2 . Life Skills Training 
3 . cognitive behavioral therapy 
4 . Interpersonal problem solving training 
5 . Quality of Life Therapy 
6 . Communication skills training 
7 . Teaching social behaviors 
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 شناسی روش

افزایی  نفسروش پژوهش، در راستای تدوین بسته آموزشی پدیداری عزت  کیفی است.   پژوهش حاضر به لحاظ فرایند یک پژوهش اکتشافی

متمرکز بر تجارب زیسته    ای کلایزیشناختی یا متعالی( با اتکا بر روش هفت مرحله)تجربی، روانتوصیفی  روش کیفی به شیوه پدیدارشناسی  

آموزان دختر متوسطه دوم در شهر اصفهان در سال تحصیلی جامعه آماری اول در این پژوهش دانشآموزان دختر دوره دوم متوسطه بود.  دانش

افزایی در شهر اصفهان بودند. نمونه آماری در گزینش اولیه شامل  نفسعزت   بود. جامعه آماری دوم متخصصین ارزیابی آموزش  1400-1401

های ورود، به شیوه هدفمند و کفایت حجم گیری نمونه مورد اشاره، بر مبنای ملاکنوجوان دختر در مقطع متوسطه دوم بود. روش نمونه  23

های ورود در این نمونه تمایل و رضایت آگاهانه برای نفس افزایی بود. ملاک نمونه بر اساس اشباع اطلاعاتی در راستای طیف راهبردهای عزت

از پرسشنامه   10تا    8ث بودن؛ اشتغال به تحصیل در دوره دوم متوسطه؛ دارا بودن سلامت جسمی و روانی و اخذ نمره  شرکت در پژوهش؛ مؤن

نفس شناختی برای ارزیابی محتوایی و علمی بسته آموزشی عزتهای روانمتخصص ارزیابی آموزش  7نفس روزنبرگ بود.  نمونه آماری دوم  عزت

 ها بر پایه حداقل تعداد مورد نیاز برای ارزیابی محتوایی است.صورت هدفمند و تعداد آنافزایی پدیداری بود. انتخاب متخصصین نمونه، به

 حاضر شامل:  ابزار پژوهش

نیمهدار:  ساخت نیمه مصاحبه فرم .1 ابزار محقق ساخته، فرم مصاحبه  با  ای شامل پرسشساختاریافتهاین  بازپاسخ  آموزان دانشهای 

نفس بالا بود. در این فرم مصاحبه سؤالات اصلی حول محور راهکارهای مورد استفاده جهت محافظت و  دختر متوسطه دوم با عزت

 ها بود. نفس آنافزایش عزت

پا   هیفرم بر پا   نیا:  پیشینه محور  ییمضمون استقرا  لیتحل  جیفرم ثبت نتا  .2   لیانجام تحل  یکلایزی برا  کردیرو  هیمضامین مطرح بر 

حاضر استفاده شد و    پژوهش  دوم فرم در مرحله    نینفس افزایی استفاده شد. امضمون مربوط به اجزاء و ساختار بسته آموزشی عزت 

 کامل دارد. قتطاب کلایزی ایپدیداری هفت مرحله لی با تحل ییآن از نظر محتوا ییروا

فرم ارزیابی محتوایی بسته آموزشی تدوین شده توسط متخصصان: این فرم در مرحله ارزیابی محتوایی و تخصصی بسته تدوین شده   .3

،  نفس افزاییآموزش عزت  ندیشده با فرا  میجلسات تنظ  ییتطابق محتواپس از تدوین بسته استفاده شد. شامل پنج سوال در حوزه  

افزاییدر آموزش عزت  ازیمورد ن  هایجلسات با ساختار و گام  تناسب   و   هااز گام  کیهر    یبرا  افتهیزمان اختصاص    تیکفا،  نفس 

نفس  و ارزیابی کلی بسته آموزش عزتاجرا    یافزایی برانفسآموزش عزت  یبسته آموزش  تیکفا،  افزایینفسآموزش عزت  هایمهارت

ای در افزایی همراه با قسمتی برای ثبت نظرات پیشنهادی و تخصصی ارزیابان استفاده شد. مقیاس پاسخگویی در این فرم پنج درجه

است. متخصصان با مطالعه بسته آموزشی تدوین شده، بر اساس محتوای بسته به هر یک از پنج سؤال    5تا عالی=  1قالب ضعیف=

پاسخ دادند. امتیازات ارائه شده برای فرایند، محتوا، کفایت زمانی، کفایت اجرایی و کفایت کلی بسته آموزشی برای محاسبه ضریب  

 ( بود. 1جدول ) شرح  به ارزیابان بین توافق میزان ران بر روی بسته استفاده شد. توافق بین داو

نفس و  ها در مورد عزتآموزان دختر دوره دوم متوسطه در خصوص تجارب زیسته آن ساختاریافته با دانشدر پژوهش حاضر با مصاحبه نیمه 

نفس افزایی پدیداری پرداخته  ها و استخراج مفاهیم با روش پدیدارشناسی به تدوین بسته پدیداری عزتسازی مصاحبه های افزایش آن، پیادهراه

اختیار  شد.   استاد    7سپس بسته مورد نظر در  تربیتی،  روانشناسی  روانشناسی و  از متخصصان مربوطه )دارای درجه دکتری و تخصص  نفر 

از   با    15دانشگاه، سابقه آموزش و درمان بیش  و تجربه  بسته سال و دارای فعالیت  این داوران در  و نظرات اصلاحی  نوجوانان( قرار گرفت 

آموزان دختر دوره دوم متوسطه، جهت ها محاسبه شد. بعد از نهایی سازی بسته آموزشی برای دانشافزایی اجرا و توافق بین ارزیاب  نفسعزت

کار بردن فرم ارزیابی از روش بررسی روایی محتوایی بسته آموزشی، از توافق تخصصی داوران در مورد فرآیند و ساختار بسته آموزشی با به

 استفاده شد.   8/0تحلیل توافق بین ارزیابان با نقطه برش حداقل برابر با 
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 افزایی مبتنی بر رویکرد پدیدارشناسی نفس. نتیجه بررسی توافق داوران در مورد بسته نهایی عزت 1جدول 

میانگین   داوران  موضوع توافق  ردیف 

 توافق 

توافق  

 کلی
1 2 3 4 5 6 7 

 885/0 943/0 5 4 4 5 5 5 5 افزایی  نفسآموزش عزت  فرایند با  شده تنظیم جلسات  محتوایی تطابق  1

 885/0 4 4 4 5 4 5 5 افزایی  نفسعزت  در آموزش نیاز  مورد هایگام و ساختار با جلسات  تناسب 2

 آموزش هایمهارت  و هاگام از یک هر برای یافته اختصاص زمان کفایت 3

 افزایی  نفس عزت

4 2 4 5 5 5 5 857/0 

 857/0 5 4 4 5 4 4 4 برای اجرا  افزایی نفسعزت آموزشی بسته کفایت 4

 885/0 5 4 4 5 5 4 4 افزایی نفس عزت آموزش بسته  کلی  ارزیابی 5

 

 هایافته

نفس مستخرج از تجارب نتایج جزئیات مضامین مرتبط با افزایش عزت.  هایی برروی واحدهای معنایی، صورت گرفتتوسط متخصصین کدگذاری

 ( آورده شده است. 2آموزان دختر دوره دوم متوسطه در جدول )زیسته دانش

 

 آموزان دختر دوره دوم متوسطه نفس مستخرج از تجارب زیسته دانشمضامین مرتبط با افزایش عزت  . 2جدول 

 اصلی مضامین  مضامین فرعی  کدهای باز 

 معنویت  حس وجود خدا و عبادت  حس وجود خدا 

 عبادت و گوش دادن و خواندن قرآن 

 شکرگزاری و آشنایی با کائنات  شکرگزاری 

 آشنایی با کائنات 

 خودگویی مؤثر  های درونی انگیزشی صحبت توانی  خودگویی تو می

 گفتن جملات انگیزشی به خود 

 خودگویی مبنی بر تلاش 

 خودگویی مثبت خودگویی مثبت

 خودگویی اهمیت کارها  

 خودگویی مبنی بر عدم انجام برخی کارها  خودگویی عدم کارهای غلط 

 مقصر ندانستن خود 

مطالب   های مفید خواندن کتاب خواندن کتاب  انواع  از  استفاده 

 انگیزشی و مناسب 

 

 های مفید خواندن کتاب

 های روانشناسی و عزت نفس خواندن کتاب روانشناسی های خواندن کتاب

 های عزت نفس خواندن کتاب

 های انگیزشی خواندن کتاب های انگیزشی خواندن کتاب

 های انگیزشی خواندن متن

 گوش دادن مطالب انگیزشی  های صوتی انگیزشی گوش دادن به فایل

 های انگیزشی گوش دادن به کتاب

 استفاده از جملات انگیزشی  چسباندن جملات انگیزشی بر دیوار  

 های انگیزشی و مفید تماشای فیلم های انگیزشی تماشای فیلم

 های مفید تماشای فیلم

 استفاده مرتبط از فضای مجازی های روانشناسی و عزت نفس استفاده از پیج

 های مناسب اینستاگرامی دیدن پست
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 نامه  افراد موفق الگو گرفتن از زندگی  نامه افراد موفق خواندن، شنیدن یا دیدن زندگی 

 های موفق الگو گرفتن از شخصیت

خود   تخلیه مناسب هیجان بعد از شکست  گریه کردن برای تخلیه هیجان  و  صحیح  هیجانی  تخلیه 

 گوش دادن موزیک برای تخلیه هیجان  سازی آرام

 هیجانی با دوش آب سر تخلیه 

 ها سازی خود پس از تنشآرام سازی خود با رفت و آمدهای مناسب آرام

 استفاده از مدیتیشن برای آرامش داشتن 

و   نقش خانواده  حمایت خانواده  مشاور  )خانواده،  حمایت 

 دوستان( 
 دوستی با خانواده 

 های انگیزشی خانواده صحبت

 مشاوره  دیگران مشورت گرفتن از 

 مشاوره با روانشناس و افراد آگاه 

 نقش دوستان  حمایت دوستان 

 حذف افراد سمی زندگی 

 الگوبرداری از افراد دارای عزت نفس 

افزایش   های خودشناسایی توانمندی های گذشته یادآوری نقاط و موفقیت و  باور   شناسایی، 

 ضعف شناسایی نقاط قوت و   های خود توانمندی

 های خود باور به توانمندی های خود باور به توانایی

 خودباوری 

 های خود افزایش توانمندی های خود بالا بردن اطلاعات و توانمندی

 های خود کار کردن روی توانمندی

 ارزشمند دانستن خود اهمیت دادن به خود دوست داشتن خود 

 اهمیت دادن به خود

 های شخصی خوب ارزش شخصی های ارزش

 های خوب داشتن ارزش

 احترام و ارزش  قائل شدن برای خود احترام قائل شدن برای خود

 احترام به دیگران برای دریافت احترام 

روش حل مشکلات  ناامید نشدن در زمان مشکلات  شخصی  داشتن  های 

 حل منطقی مشکلات  نفس افزایی عزت

 های کوچک موفقیت جوامع کوچک نفس در  امتحان عزت 

 تقطیع اهداف و احساس موفقیت 

 صحبت در جمع  صحبت در جمع 

 شروع  از علائق  شروع  از کارهای مورد علاقه 

 موفقیت در کارهای دشوار  ها انجام کارهای سخت و موفقیت در آن

 های مناسب عضویت در گروه عضویت در کانون پرورش فکری 

 گروه فانوس عضویت در 

 

از   کریپندورف  ،مونمض  لیتحلاجرای  پس  نظر  با  فراوانی  1378)  مطابق  به(  اصلی،  مضامین  از  یک  هر  برای  فرعی  از مضامین  یکی  عنوان 

 برای تعیین نحوه زمان قابل اختصاص به هر یک از مضامین اصلی در بسته آموزشی مورد استفاده قرارگرفت.  ترین معیارهامتداول
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 فراوانی و درصد فراوانی مضامین فرعی مربوط به مضامین اصلی  . 3جدول 

 درصد فراوانی  فراوانی  عنوان ابعاد  ردیف 

 67/6 2 معنویت  1

 10 3 خودگویی موثر  2

 67/26 8 استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب 3

 67/6 2 تخلیه هیجانی صحیح و خودآرام سازی  4

 10 3 )خانواده، مشاور و دوستان( حمایت   5

 10 3 شناسایی، باور و افزایش توانمندی خود  6

 10 3 ارزشمند دانستن خود 7

  20 6 داشتن روشهای شخصی عزت نفس افزایی 8
 100 30 مجموع 

 

تفاوت معنادار بین فراوانی مضامین فرعی مربوط نفس افزایی، برای تعیین  گانه مورد نیاز در آموزش عزتبا توجه به فراوانی هر یک از ابعاد هشت

گانه، آزمون خی دو )کای اسکور( انجام و نتایج نشان داد تفاوت بین فراوانی مضامین فرعی مربوط به مضامین  به هر یک از مضامین اصلی هشت

به دست آمد، که از خی دو جدول در درجه آزادی    99/8با یکدیگر دارای تفاوت معنادار نیست )خی دو محاسبه شده برابر با  گانههشت اصلی

بر همین اساس صرفاً برای دو مضمون استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب و داشتن روشهای شخصی . کوچکتر بود( 05/0و در سطح  7

مساوی زمان آموزش اختصاص    طوردرصد به  33/8مضمون اصلی دیگر هر یک معادل    6درصد زمان و برای    20و    30افزایی به ترتیب  عزت نفس

(  4در جدول )  گانهبرای هر یک از مضامین اصلی هشت  نفس افزاییاختصاص جلسات به آموزش عزت  ای،دقیقه  75جلسه    8بر پایه    داده شد. 

 در نظر گرفته شد. 

 

 افزایی نفسآموزش عزت  جدول جلسات و زمان اختصاص یافته به ابعاد . 4جدول 

 زمان )دقیقه(  تعداد جلسه اختصاص یافته   عنوان ابعاد ردیف 

 دقیقه  50 666/0=  8%× 33/8  معنویت 1

 دقیقه  50 666/0=  8% × 33/8  خودگویی موثر 2

 دقیقه  180 4/2=8% × 30  استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب 3

 دقیقه  50 666/0=  8%× 33/8  تخلیه هیجانی صحیح و خودآرام سازی 4

 دقیقه  50 666/0=  8%× 33/8  حمایت )خانواده، مشاور و دوستان( 5

 دقیقه  50 666/0=  8% × 33/8  شناسایی، باور و افزایش توانمندی خود 6

 دقیقه  50 666/0=  8% × 33/8  ارزشمند دانستن خود 7

 دقیقه  120 6/1=8% ×  20  داشتن روشهای شخصی عزت نفس افزایی 8

 دقیقه  600 جلسه  8  مجموع 9

 

مطرح شده است. بر پایه   مضمون اصلی  8نفس افزایی، ارائه ترتیب جلسات آموزش برای عزت نکته حائز اهمیت در تدوین نهایی بسته آموزشی

درصد، ترتیب جلسات آموزش به شرح  80نفس افزایی و با ضریب توافق نظر سه داور و ارزیاب متخصص در مورد ترتیب جلسات آموزش عزت

 . در نظر گرفته شد( 5)جدول 
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 مضامین هشتگانه ماتریس اختصاص جلسات آموزش عزت نفس افزایی برای هر یک از  . 5جدول 

جلسات  

  آموزش

  8  7  6  5  4  3  2  1 محورهای آموزش ارتقاء عزت نفس 

                1  خودآرام سازیشناسایی، باور و افزایش توانمندی خود، و شروع آموزش تخلیه هیجانی صحیح و    اول

              2    تخلیه هیجانی صحیح و خودآرام سازی؛ آموزش ارزشمند دانستن خودادامه آموزش   دوم

            3      استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب  شروع  سوم

          4        مناسباستفاده از انواع مطالب انگیزشی و ادامه آموزش   چهارم

        5         و شروع خودگویی مؤثر  استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب ادامه آموزش  پنجم

      6            های شخصی عزت نفس افزاییداشتن روش، شروع آموزش ادامه خودگویی موثر، آموزش معنویت  ششم

    7              روشهای شخصی عزت نفس افزاییداشتن ادامه آموزش   هفتم

  8                داشتن روشهای شخصی عزت نفس افزایی و آموزش حمایت خانوادهادامه   هشتم

 

بندی  آزمون در جلسه اول و اجرای پس آزمون در جلسه هشتم همراه با جمع لازم به ذکر است که جلسه اول و هشتم با توجه به اجرای پیش

 اختصاص جلسات تهیه  از پس ای هستند.دقیقه  75اند و بقیه جلسات همگی  دقیقه در نظر گرفته شده  120مطالب دوره آموزشی، هر یک  

 اصطلاحات پایه متون بر تحلیل طریق از ایمداخله بسته در جایابی  قابل هایتکنیک و فنون نهایی تعیین مضامین اصلی برای از یک هر به یافته

 خلاصه 6 شماره جدول در گردید. دختران نوجوان نفس افزاییعزت  بسته در  مناسب نیاز و مورد درمانی فنون استخراج  به مرتبط اقدام کلیدی

 است. شده ارائه افزایی مبتنی بر رویکرد پدیدارشناسینفسعزت آموزش  جلسات

 رویکرد پدیدارشناسی افزایی مبتنی بر نفسعزت خلاصه جلسات آموزش   . 6جدول 

 توصیف کوتاه جلسات آموزشی  اهداف جلسات  جلسه 

افزایش   1 و  باور  شناسایی،  آموزش  معارفه؛  و  آشنایی 

توانمندی خود، و شروع آموزش تخلیه هیجانی صحیح و  

 خودآرام سازی 

های کسب مهارت خودآگاهی؛  ( تکنیک شناخت خود و توانایی2( آشنایی و شناخت اعضا؛  1

ایجاد آرمیدگی جسمانی از  ( 5( تکنیک مهارت حل مسئله؛ 4( تکنیک افزایش خودباوری؛  3

 آرامی )ریلاکسیشن( به روش جاکوبسن طریق آموزش تن

سازی  ادامه 2 خودآرام  و  صحیح  هیجانی  تخلیه  و    آموزش 

  آموزش ارزشمند دانستن خود

و  (  1 تنفس  بر  تمرکز  تنفس سهتکنیک  از  (  3؛  تخلیه هیجانی  تکنیک(  2؛  ایدقیقهآگاهی 

های با خود مهربان بودن؛  ( تمرین4گانه هووارد برای درک خودارزشمندی؛  اصول ثابت پنج

 ( افزایش حرمت خود 6ی؛ شخص های ارزش( 5

(  4(  جملات انگیزشی؛   3( افزایش انگیزه درونی؛  2( آشنایی با مفهوم انگیزه و انواع آن؛  1 استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب شروع   3

 های انگیزشی و خودیاری مناسب معرفی کتاب

های  ( معرفی فیلم3نفس؛  های روانشناسی و عزت( معرفی کتاب2؛  80/20( آشنایی با قانون  1 استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب ادامه  4

 انگیزشی 

انواع  ادامه   5 انگیزشی و مناسباستفاده از  و شروع    مطالب 

 خودگویی مؤثر 

خودگویی  ( تکنیک  3؛ زشیمطالب مربوط به انگ بندیجمع( 2های انگیزشی؛ ( معرفی فیلم1

  ییآشنا   (5گرایی؛  ( تعریف تفکر مطلق 4؛  رفتار و احساسات  ،افکاربر  ثیر مستقیم آن  أت  درونی و

( آشنایی با  7( تکنیک عدم خودگویی منفی؛  6؛  مثبت  ییبا تفکر متعادل و مثبت و خودگو

 با سازگاری افراد   ارتباط آن توضیح و یباورهای غیرمنطق

های شخصی  آموزش داشتن روش، شروع  آموزش معنویت 6

 نفس افزایی عزت

باخدا؛  1 ارتباط  و  معنویت  مفهوم  با  آشنایی  معنوی؛  2(   تمرینات  و  3(  قدردانی  آموزش   )

 کوچک  های تیموفق (5 ؛یمنطق هایحل مشکلات به روش( 4شکرگزاری؛ 

با    ییآشنا (3؛ با شروع  از علائق یخودابراز نی تمر(2؛  ابراز خود با صحبت در جمع نی تمر( 1 نفس افزایی های شخصی عزتآموزش داشتن روشادامه  7

با   ( 5؛  مناسب هایدر گروه تیعضو ریبا تأث ییآشنا(4؛ دشوار یدر کارها تیموفق ریتأث بحث 

 ی شخص  راهکارهای  درباره آموزاندانش

روشادامه   8 داشتن  عزت آموزش  ،  افزایینفس های شخصی 

  حمایت )خانواده، مشاور و دوستان(آموزش جلب 

( آموزش مهارت ارتباط  2آموزان؛  های شخصی افزایش عزت نفس توسط دانش( ارائه روش1

 بندی مباحث جلسات ( جمع3مؤثر در راستای جلب حمایت؛ 
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 گیری نتیجهبحث و  

آموزان دختر دوره دوم  دانشتجارب زیسته  داد. در  پاسخ به سؤال اول که   سئوال پاسخ دو به پژوهش کلی هدف راستای در حاضر پژوهش

دارای از مضمون  باشدچه مضامینی می  متوسطه  انجام شده حاکی  تحلیل مضمون  شامل  نهایی شامل عزت؟  اصلی  و مضامین  افزایی  نفس 

موثر،  معنویت مناسب،  خودگویی  و  انگیزشی  مطالب  انواع  از  سازی،  استفاده  خودآرام  و  هیجانی صحیح  و  ،  تخلیه  مشاور  )خانواده،  حمایت 

ساختار و اجزاء بودند.    افزایی نفسداشتن روشهای شخصی عزتو    ارزشمند دانستن خود،  شناسایی، باور و افزایش توانمندی خود،  دوستان(

نفس ۀ عزتبست ساختار و آموزان دختر دوره دوم متوسطه چگونه است؟ اجزاءنفس افزایی مبتنی بر رویکرد پدیدارشناسی دانشۀ عزتبست

نفس شامل  ی عزتمختلف متناسب با تجارب زیسته دختران نوجوان در خصوص ارتقا فنون از متشکل افزایی مبتنی بر رویکرد پدیدارشناسی،

 دست آمد.  هایی در ارتباط با هشت مضمون اصلی بهآموزش

افزایی برای دختران نوجوان پرداخته باشد. البته در  نفسای یافت نشد که به تدوین بسته عزتدر جستجوی منابع داخلی و خارجی مطالعه

کار رفته هایی صورت گرفته است که از فنونی مشابه برخی از فنون بهپژوهشنفس و مخصوصاً در زنان، دختران و نوجوانان  حوزه ارتقای عزت

 ها استفاده شده است.  در بسته آموزشی حاضر در آن 

های  های شناخت خود و تواناییتکنیک   های پژوهش حاضر،آموزش شناسایی، باور و افزایش توانمندی خود است که با آموزشیکی از آموزش

راستا این  در  اجرا شد.  مهارت حل مسئله  تکنیک  و  افزایش خودباوری  مهارت خودآگاهی،  رضایی پژوهش  کسب  ( 1401)و همکاران    های 

( 1400؛ رفیعی و قدرتی )(Rezaei et al., 2022) سال 12تا  6آموزان دانش  نفسهای زندگی بر عزتالگوی توانمندسازی مهارتاثربخشی 

( 1399)  پور گنجیفغان  ونیا  آرام،  (Rafiei & Ghodrati, 2021)  سال  9تا    7دختران  نفس  آموزش مهارت خودآگاهی بر عزتاثربخشی  

، حکیمی (Aramnia & Faghanpour Ganji, 2020)  سال  11تا    9دختر    آموزاننفس دانشعزتبر  های زندگی  اثربخشی آموزش مهارت 

 ,.Hakimi Rad et al) گام نوجوانان آهستهدختران نفس  بر عزت یفردن یمسئله بآموزش حل  یاثربخش(  1398وحید وآساره )راد، کاشانی

  .(Hasanzadeh, 2016) اندرا نشان داده دختر نوجواناننفس عزت بر های زندگی آموزش مهارت( اثربخشی 1395)زاده حسنو  (2019

در بهبود نقاط ضعف خود از    ینقاط ضعف، سع  رشیکند و ضمن پذیآموزان را از نقاط قوت و ضعف خود آگاه مدانش  ی خودآگاه  یریادگی

 یتملا ع   ، کارآمدیاعتماد به نفس و    یآموز به او احساس قودر دانش  یرشد خودآگاه   .(Ashrafi et al., 2014)  کند ی نقاط قوت خود م  قیطر

 آموزش مهارتهای حل . همچنین  (Rafiei & Ghodrati, 2021)یابد  پرورش میعزت نفس در او    ت،یدهد و با تجربه موفقمی  حماینیو خود

هدفمند در    یهاآموزش  یریفراگ. بنابراین  (Mehri Nezhad et al., 2019)دهد  ل را تغییر میئمدیریت مسا  رابطه با، نگرش فرد در  مسئله

نگرش و سپس   رییمنجر به تغ  هاآموزش  نیا  جهیشود و نتیم   هامهارت  یریگدر شکل  لیتسه  جهیو در نت  یآگاه  شیآموزان باعث افزادانش  نیب

نها  رییتغ ب  تیرفتار و در  به  بهتر منجر  بهتر خواهد شد. عملکرد  ب  یدرون  تیتقو  ازخوردعملکرد  شود و  یگران( م ی)از د  یرونی)خود فرد( و 

 .  (Aramnia & Faghanpour Ganji, 2020) ابد ییم  شیافزا یقابل توجه زانینفس فرد به معزت

آرامی آرمیدگی جسمانی از طریق آموزش تن  هایها، آموزش تخلیه هیجانی صحیح و خودآرام سازی است که با آموزشیکی دیگر از آموزش

به روش جاکوبسن تنفس سه،  )ریلکسیشن(  از  آگاهی  و  تنفس  بر  تمرکز  راستا   تخلیه هیجانی  تکنیکو    ایدقیقهتکنیک  این  در   اجرا شد. 

و     (Sadat Mousavi, 2022)  آموزاننفس دانشآموزش راهبردهای تنظیم هیجان بر عزت( اثربخشی  1401سادات موسوی )  هایپژوهش

را نشان   آموزش تنظیم هیجان بر عزت نفس نوجوانان دختر دارای افسردگی شهر اصفهان  ( اثربخشی1396)  اصفهانی و گرجینجات بخش  

کننده  های درماندهدهد تا تحمل وضعیتنظیم هیجان انطباقی به افراد اجازه می . ت(Najat Bakhsh Esfahani & Gorji, 2017) اندداده

ثر هیجانات  ؤتنظیم مو    دارد  هیجانیحالات    یتیریدر خود مد   ی نفس نقش اساسعزت.  (Mir Bolook Bazaragi et al., 2019)  افزایش یابد 

افراد با عزت نفس بالا نسبت به افراد با عزت  . در نتیجه  (Faghih & Bakhshpour Rodsari, 2023)  نفس را تقویت کندتواند عزتمی

 .(Mir Bolook Bazaragi et al., 2019)  کنند یسازگارتر استفاده م  یمیخودتنظ یاز راهبردها نیینفس پا
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های با خود گانه هووارد برای درک خودارزشمندی، تمریناصول ثابت پنج  هایاست که با آموزش دیگر آموزش، آموزش ارزشمند دانستن خود

اثربخشی بستۀ آموزش  (  1401زاده و جانبزرگی )پژوهش حیدری  ی و افزایش حرمت خود اجرا شد. در این راستاشخص  هایارزشمهربان بودن،  

. حرمت خود درجه تأیید ارزشی است (Heydari Zad & Janbazargi, 2022)  را نشان داده است  آموزان دبستانخود در دانش  حرمت 

نفس عزتو    (Smith et al., 2002)کند یا قضاوتی است که فرد نسبت به ارزشمند بودن خود دارد  که شخص نسبت به خود احساس می

 Sadegh Zadeh Bilil et)  است  یدر طول زندگ  اتیاز افکار، احساسات، عواطف و تجرب  یاحساس ناش  ن یاست، ا  احساس ارزشمند بودن

al., 2023)  بنابراین با آموزش احساس ارزشمند بودن فرد احساس مثبتی نسبت به خود و زندگی خود داشته و با فراگیری حرمت قائل شدن .

نفس  برای خود، خود را انسان دارای ارزش و قابل احترامی دانسته و با مهربانی نسبت به خود اعتماد و احترامش به خودش افزایش یافته و عزت

 کند.  بالاتری پیدا می 

آشنایی با مفهوم انگیزه و انواع آن، افزایش انگیزه    هایآموزش دیگر، آموزش استفاده از انواع مطالب انگیزشی و مناسب است که با آموزش

نفس و  های روانشناسی و عزت، معرفی کتاب80/20آشنایی با قانون  ،  های انگیزشی و خودیاری مناسبدرونی،  جملات انگیزشی،معرفی کتاب

فیلم راستاهای  معرفی  این  اجرا شد. در  فاطمی   انگیزشی  انگیزش تحصیلی دانشجویانرابطه عزت(  1401پناه )پژوهش   Fatemi)  نفس و 

Panah, 2022)  ( اثربخشی1391و مرادی و رضایی دهنوی –  جسمی معلولیت با  زنان نفسعزت بر  پیشرفت انگیزش گروهی آموزش ( 

شخص را  یعن یاست،  ت یفعال کیتحر یبرا ی کاف  یروین یذاتاً دارا زهیانگ. (Moradi & Rezaei Dehnavi, 2012)  حرکتی را نشان دادند

ها مشخص زه یهدف انگ  یریادگی آموخت. با    دیجهت حرکت را با  نییکند. تعینم  نییدهد، اما جهت حرکت را تعیخود حرکت م  یبه خود

 یلیتحص  زهیکه انگ  یآموزاندانش. در واقع  (Fatemi Panah, 2022)  قرار دهد  ریثأ آموزان را تحت تتواند عزت نفس دانشیشود که میم

  جاد یدر کلاس و ا  یریادگیآموزان به  دانش  قیتشو  . بنابراینکنندیخود را شکوفا م   ی شوند و استعدادهایموفق م  ی لیدارند از نظر تحص  یقو

نفس عزتافزایش آن  جهیدارند که نتیخود را بالا نگه م زهیانگ شهیآموزان همدانش گونهاین کند ویکمک م یریادگیها به حفظ در آن زهیانگ

 . (Farshad et al., 2015) آموزان استدانش نیدر ب

هاست که با آموزش آشنایی با مفهوم معنویت و ارتباط باخدا، تمرینات معنوی و آموزش قدردانی و  آموزش معنویت نیز یکی دیگر از آموزش

را نشان    نفس زنان سرپرست خانوارآموزش معنویت برعزت( اثربخشی  1397)و همکاران    سلطانی   پژوهش   شکرگزاری اجرا شد. در این راستا

نفس وجود و عزت  تیمعنو  ن یب  یرابطه مثبت  کهافتی   دست  جهینت  نیابهخود  پژوهش    درنیز  (  2011)  ت یاسمو    (Soltani et al., 2018)داد  

 ,Smith)  کند  یریشگیپ   یو اجتماع   یروان  ،یجسم  یهایماریتواند از بیاست که انسان م  یو مهم  یاساس  یهااز راه  یکی  آموزش معنویت  دارد.

منجر  زی خود سوق دهد که به بهبود سلامت روان افراد ن ی سالم و رفتار مناسب در طول زندگ  یهاتواند افراد را به انتخابی م تیمعنو .(2011

گیرد موفقیت و احساس آسودگی در زندگی  کند، فرد یاد می ح میلاتفکر فرد را اص،  آموزش. این  (Nemati Sogoli Tapeh, 2018)  شودیم

پیوند    ارتقایبینش ومعرفت عملی با    اکتساب  افراد بابا آموزش معنویت  .  های آن در گرو شناخت واقعی از دنیاستو پشت سرگذاشتن سختی

د که  ن دهبین خود و خداوند و توکل و شکرگذاری از او رابطه خود با دیگران و جهان هستی را تقویت کرده و اضطراب را در خود کاهش می

 .(Soltani et al., 2018)نماید می نفس را در فرد تقویتهای عزتو پایه دهدسوق میها را به سمت فضیلت شجاعت همین آرامش آن

؛  رفتار و احساسات  ، افکاربر  ثیر مستقیم آن  أ ت   خودگویی درونی و های بسته حاضر است که با آموزش تکنیک  آموزش خودگویی مؤثر هم از آموزش

تفکر مطلق با  با  ؛ تکنیک عدم خودگویی منفی وآشنا کردن دانشمثبت  ییتفکر متعادل و مثبت و خودگو  گرایی و آشنایی  باورهای  آموزان 

نفس و خودگویی  ( رابطه مثبت بین عزت1402دانا و شمس )  پژوهش   اجرا شد. در این راستا  با سازگاری افراد  ارتباط آن  توضیح  و  یغیرمنطق

. یکی از مؤثرترین و قدرتمندترین تأثیرات بر نگرش و شخصیت هر فرد مربوط به سخنانی  (Dana & Shams, 2022)  مثبت را نشان دادند

 ایآهسته    یفرد است که ممکن است با صدا  ی مثبت، مکالمه درونگویی  خود  .(Kamal Khani et al., 2023)گوید  است که به خود می

ها و  یابیتواند ارزیفرد م  بیترت  نیکند و به ا  ریو تفس  عبیرخود را ت  یتواند افکار، احساسات و رفتارهامیآن فرد    قیبلند باشد و از طر  یحت
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در نحوه درک    ی تواند نقش مثبتیمی درونی  گفتگو  .(Maykenbam, 2020)د  آموزش دهکرده و    تیخود را تقو  ، دهد  رییرا تغ  خود  ی باورها

  یی . خودگوکرد  تیتقو  ا ی توان احساسات و عواطف خود را شکل داده  ی مثبت، م  یی ما از خود و تعامل با جهان داشته باشد. با تسلط بر خودگو

 .(Dana & Shams, 2022) شودیم گرانینفس و بهبود روابط سازنده با دعزت  جادیمثبت باعث ا

برای   با آموزش مهارت ارتباط مؤثر در راستای جلب حمایتهای پژوهش حاضر است که  آموزش جلب حمایت اطرافیان هم از جمله آموزش

)  پژوهش   در این راستاآموزان اجرا شد.  دانش رابطۀ مستقیم و معناداری میان حمایت اجتماعی کل، حمایت  (  1403ذوالفقاری و همکاران 

  نفس وابستگی زیادی به ارتباط با دیگران داردرسد که مقدار و کیفیت عزته نظر میب  اند. نفس نشان دادهاجتماعی خانواده و دوستان با عزت

(Zolfaghari et al., 2024)شده چه از سوی خانواده و چه از سوی دوستان و یا افراد  نفس با حمایت اجتماعی ادراک. به این معنی که عزت

 کهنیافراد در مورد ا دگاه یتواند بر دیم یان فرداطراف تیجامعه و حمادر واقع  .(Ikiz & Cakar, 2010) دیگر رابطه نزدیک و همسویی دارد

 عزت دارای  دارند تمایل اجتماعی حمایت از بالایی . افراد با سطح(Kong et al., 2015)  بگذارد  ری، تأثهستندخود ارزش قائل    یچقدر برا

 ,Leary)شود  ارزشی در اشخاص می بی احساس اجتماعی سبب حمایت کاهش  مقابل، و در  (Rueger et al., 2010)باشند   بالایی نفس

1999) . 

ابراز خود   نیتمربا  های این بسته آموزشی است که   نیز از دیگر آموزش   نفس افزاییهای شخصی عزتآموزش داشتن روشدر  پایان باید گفت  

  هایدر گروه  تیعضو  ریبا تأث  یی آشنا؛  دشوار  یدر کارها  تیموفق  ریبا تأث  یی آشنا  ؛  با شروع  از علائق   یخودابراز  نیتمر؛  با صحبت در جمع

آموزان  نفس به دانشهای شخصی عزتاجرا شد. در رابطه با آموزش داشتن روش   یشخص  راهکارهای  درباره  آموزانبحث با دانشو    مناسب

افزایی در مواقعی  نفسهای شخصی عزتتواند با داشتن روشهای شخصی برای یادگیری دارد، میتوان گفت که همانگونه که هر شخص روشمی

ها بر  دهنده تأثیر این آموزشتواند نشاننفس خود را باسازی نماید که همین امر می گیرد به سرعت عزتنفسش مورد تهدید قرار میکه عزت

 آموزان باشد. نفس دانشافزایش عزت

بنابراین با توجه به این موضوع که مهمترین محدودیت پژوهش حاضر، محدود بودن نمونه پژوهش به نوجوانان دختر در مقطع متوسطه دوم  

نفس در نوجوانی که کاهش عزتذکرشده اجرا شود. همچنین با توجه به این  محدودیت  با احتساب  دیگری  های پژوهششود  بود، پیشنهاد می

شود ها و آموزش و پرورش است، لذا به مشاوران و مدیران مدارس پیشنهاد میهای مدارس، خانوادهمخصوصاً در دختران نوجوان یکی از دغدغه

 آموزشی پژوهش حاضر بهره ببرند.  آموزان برگزار نمایند و در این راستا از بستهنفس برای این دانشای عزتهای دورهآموزش 

 

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقال  تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا ك دند  

 تعارض منافع 

  وجود ندارد یتضاد منافع گون چیانجام مهالع  حاض ، ه در

 

Extended Abstract 
Introduction 

Adolescents constitute 16% of the world’s population (UNICEF, 2019). Adolescence is considered a unique 

stage of development (Szcześniak et al., 2022), marked by identity uncertainty (Greischel et al., 2018), self-

discovery (Antaramian et al., 2008), increased autonomy (Daddis, 2011), rapid biological (Paschaleri et al., 

2021) and social growth (Crocetti, 2017), and cognitive changes (Moksnes & Espnes, 2013). Adolescents are 

a significant segment of society, holding the future of a community and nation in their hands. This period is a 

key transitional phase from childhood to adulthood (Eslami Hasanabad et al., 2023), often accompanied by 

frustrations, doubts, fears, and anxieties, and represents a struggle between the need to establish self-concept 
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and external pressures for conformity, as well as a battle between authenticity and adaptability (Darjan et al., 

2020). Adolescence is a crucial period for the development of self-awareness and self-concept, with self-

esteem formation impacting adolescents physiologically, psychologically, and interpersonally (Gurhan et al., 

2012; Xu et al., 2018). Self-esteem is defined as the value an individual places on themselves, forming a 

multidimensional construct influenced by cognitive, biological, emotional, social, and behavioral factors in 

interaction with environmental variables and individual perceptions (Salavera et al., 2020). Branden (1994) 

identified the foundations of self-esteem as conscious living, self-acceptance, personal responsibility, self-

assertiveness, purposeful living, and personal integrity (Branden, 1994). High self-esteem fosters a positive 

self-perception, enabling individuals to cope more effectively with life challenges and fostering success in a 

rapidly changing environment (Begum et al., 2023). Students with high self-esteem exhibit confidence, a 

sense of competence, usefulness, and a perceived need for their presence in the world, motivating them to 

achieve their aspirations, whereas low self-esteem in adolescents increases vulnerability to negative behaviors 

(Atkin et al., 2012; Pernama et al., 2019). Research indicates gender differences in self-esteem, with boys 

generally reporting higher levels than girls (Babaei et al., 2015; Baldwin & Hoffmann, 2002; Derdikman-

Eiron et al., 2011; Moksnes & Espnes, 2013; Sánchez-Queija et al., 2016). Various approaches, including 

dialectical behavior therapy (Yasfard et al., 2019), mindfulness training (Abolfazli et al., 2020), life skills 

education (Aramnia & Faghanpour Ganji, 2020), and cognitive-behavioral therapy (Astaraki et al., 2022; 

Mahmoudi et al., 2022), have been utilized for self-esteem enhancement, yet many have overlooked the 

importance of incorporating adolescents’ lived experiences. Phenomenology, focusing on the study and 

description of lived experiences, emphasizes understanding phenomena as experienced by individuals (Adib 

Haj Bagheri et al., 2015; Padilla-Díaz, 2015). Given the significance of self-esteem in adolescence and its 

impact on academic and future life, particularly for girls who may face self-esteem challenges, this study aims 

to develop a self-esteem enhancement package tailored to the lived experiences of adolescent girls in secondary 

school, highlighting their needs and challenges for both the academic community and families. 

Methods and Materials 

The study employed a qualitative exploratory design using a descriptive phenomenological method based on 

Colaizzi’s seven-step process, focusing on the lived experiences of adolescent girls in the second level of 

secondary school. The statistical population consisted of secondary school girls in Isfahan during the 2021-

2022 academic year, with an initial sample of 23 girls selected through purposive sampling based on inclusion 

criteria, ensuring data saturation within the spectrum of self-esteem enhancement strategies. Inclusion criteria 

included willingness and informed consent to participate, female gender, enrollment in secondary school, 

physical and psychological health, and a Rosenberg Self-Esteem Scale score of 8-10. A secondary sample of 

seven experts in psychological education and adolescent development, all holding doctoral degrees with over 

15 years of experience, evaluated the content validity of the developed package. Data collection tools included 

a semi-structured interview form with open-ended questions on self-esteem enhancement strategies, an 

inductive thematic analysis form aligned with Colaizzi’s method, and a content evaluation form completed by 

experts using a five-point Likert scale. Interviews were conducted, transcribed, and analyzed using 

phenomenological thematic analysis, leading to the development of the educational package. Expert 

evaluations ensured content validity, with an inter-rater agreement of 0.885. 

Findings 

Data analysis revealed key themes related to self-esteem enhancement from the lived experiences of adolescent 

girls. These themes included spirituality, effective self-talk, the use of motivational materials, proper emotional 

discharge and self-soothing, support from family, counselors, and friends, identification and enhancement of 

personal strengths, self-valuation, and personal self-esteem enhancement strategies. Each theme was 

represented by several sub-themes, such as practicing gratitude, reading motivational literature, engaging in 
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meditation, and seeking social support. Thematic frequency analysis indicated that the most frequently cited 

strategies were the use of motivational materials (26.67%) and personal self-esteem enhancement methods 

(20%), with other themes equally represented at 8.33% each. A chi-square test showed no significant difference 

in thematic frequencies, leading to the allocation of training time accordingly: 30% for motivational materials, 

20% for personal strategies, and 8.33% each for the remaining themes. The final package consisted of eight 

75-minute sessions, except for the first and last sessions, which were 120 minutes long, covering all identified 

themes through specific techniques such as relaxation training, motivational self-talk, and effective 

communication skills. 

The developed self-esteem enhancement package was structured around eight main themes derived from the 

lived experiences of adolescent girls. The first session introduced self-awareness and self-efficacy techniques, 

including relaxation methods and problem-solving skills. Subsequent sessions covered emotional regulation, 

self-valuation, motivational resources, positive self-talk, spirituality, and personal self-esteem strategies, 

culminating in the final session focused on social support and effective communication. Each session 

incorporated practical exercises, such as breathing techniques, mindfulness practices, and group discussions, 

ensuring that the content was directly relevant to the participants’ experiences. The package aimed to foster 

self-awareness, resilience, and a positive self-image among adolescent girls, addressing their specific needs 

and challenges through a phenomenological lens. 

Discussion and Conclusion 

This study contributes to the existing literature by presenting a self-esteem enhancement package grounded in 

the lived experiences of adolescent girls, offering practical techniques that are both relevant and effective. The 

findings align with previous studies highlighting the importance of self-awareness, emotional regulation, and 

social support in adolescent development. The package’s emphasis on motivational resources and personal 

strategies is particularly noteworthy, as these elements have been shown to significantly impact adolescents’ 

self-esteem and overall well-being. While previous research has explored various self-esteem enhancement 

methods, this study uniquely integrates phenomenological insights, providing a comprehensive and tailored 

approach to adolescent self-esteem development. The educational package serves as a valuable resource for 

schools, counselors, and families, promoting adolescents’ psychological well-being and preparing them for 

future challenges. 

The primary limitation of this study is its focus on a specific population of adolescent girls in secondary school, 

suggesting the need for further research with more diverse samples. Future studies should explore the 

applicability of this package across different age groups and educational settings to enhance its generalizability. 

Additionally, given the growing concern about adolescent self-esteem, particularly among girls, schools and 

educational authorities are encouraged to implement periodic self-esteem training programs using the 

developed package to support students’ psychological development and academic success. 
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