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تقدیم به پدر و ماردم که آفتاب مهرشان هرگز در قلبم 

  غروب نخواهد کرد

  

   کسانی که دوستشان دارمو به همه
 
  

         و تو اي آشنا که هر ورقی از آن را می گشایی
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ژرفترین سپاس ها مخصوص خدایی است که هر چه دارم 

 از اوست

 

 

  تشکر و قدر دانی

با تشکر  و سپاس از آقاي دکتر فرح بخش که زحمت 

  .راهنمایی مرا در این تحقیق بر عهده گرفتند

هم چنین تشکر از آقاي دکتر کرمی که به عنوان استاد 

  .مشاور مرا راهنمایی و یاري کردند

ز خانم دکترآرین که به عنوان استاد و همچنین تشکر ا

  .داور نکات ارزنده اي را به من آموختند
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 چکیده
هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی مدیریت خودگویی بر کاهش اضطراب دانش 

ابزاري که در این پژوهش مورد استفاده .  تهران می باشد2آموزان دختر پایه ي اول دبیرستان منطقه 

جامعه آماري این .   است86/0 آن اضطراب کتل است که ضریب پایاییقرار گرفته، مقیاس 

 تهران می باشد که در سال تحصیلی 2دختر پایه اول دبیرستان منطقه  پژوهش کلیه دانش آموزان

 نفر از دانش آموزان دختر پایه اول می 30 پژوهش  ایننمونه. مشغول به تحصیل می باشند88 -89

 سال قرار دارند و  روش نمونه گیري در این پژوهش به صورت 14-15باشند که در دامنه سنی 

 یک دبیرستان ،2به این صورت که از بین دبیرستان هاي موجود در منطقه . خوشه اي تصادفی است

ضطراب کتل بر روي کل دانش آموزان پایه اسپس پرسشنامه ي . به صورت تصادفی انتخاب شد

 نمره گذاري آنها یک لیست به ترتیب افزایش نمره آزمون پس از اجراي پرسشنامه و. اول اجرا شد

که به صورت تصادفی در دو گروه شد،  نفر با بیشترین نمره انتخاب 30اضطراب تهیه شد و 

 شیوه کار به این صورت بود که پس از انتخاب گروهها براي کنترل .آزمایش و کنترل قرار گرفتند

 استفاده شد و پس از آن گروه آزمایش در معرض متغیر )آزمون اضطراب کتل( اولیه از پیش آزمون

 دقیقه  به گروه 120 جلسه 10متغیر مستقل در . قرار گرفت) آموزش مدیریت خودگویی( مستقل 

آزمایش آموزش داده شد و در نهایت دوباره پرسشنامه ي اضطراب کتل براي هر دو گروه کنترل و 

 .ه ها ، به تحلیل و بررسی آماري داده ها اقدام شدآزمایش اجرا شد و پس از جمع آوري پرسشنام

نتیجه آزمایش نشان داد که آموزش .  مستقل استفاده شد tبراي تحلیل داده ها از کوواریانس و 

  .مدیریت خودگویی بر کاهش اضطراب دانش آموزان دختر مؤثر بوده است
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  مقدمه
رتباط با دیگران از آنجا که انسان موجودي اجتماعی است، نیازمند و ناچار به برقراري ا

و با اشکال مختلف خود در اغلب . ها را تشکیل می دهد ارتباط محور اصلی زندگی انسان. است
 درصد ارتباطات از 80گفته شده است که روزانه حدود . فعالیتها از اهمیت بسیاري برخوردار است

کارکیا، ( فراد دارندنوع گفتاري است و نوع مطالب و نحوه بیان آنها نقش بسیار مهمی در موفقیت ا
1379(.  

 خودگویی را پیامد اصلی کارکردهاي شناختی می داند که در زمینه حل مسأله و 1مایکنبام
پاسخ به موقعیت هاي استرس زا و واکنشهاي فیزیولوژیک و به طور کلی ایجاد رفتارهاي 

رومندي است که در خودگویی  ابزار نی). 1376 مبینی،ترجمه،مایکنبام(سازگارانه نقش اساسی دارد 
خودگویی . هاي روانی، نفوذ رفتار و موفقیت تحصیلی به کار می رود کمک به درمان و بیماري

کاملاً در کنترل هر شخص است و می تواند متناسب با نیازهاي هر فرد تغییر کند و علاوه بر 
ویی اولین گام آگاهی از خودگ. تکنیک خودگویی می تواند از فردي به فرد دیگر آموزش داده شود

استفاده از خودگویی مثبت به عنوان وسیله اي براي بهبود شخص یکی . به سمت کنترل رفتار است
اخیراً به کمک روش هاي خود ). 2،2000شرایدن( از مهمترین کشفیات در سال هاي اخیر است

ه اي به نام تعلیمی مراجعان را وا می دارند نجواهاي درونی خود را تغییر دهند و اظهارات سازند
نجواهاي درونی تقویتی یا مثبت را در جریان کنار آمدن با فشار روانی یا رسیدن به هدفشان با خود 

این . به عملکرد خود فکر کنند و خود را براي عمل و اقدام و مقابله تقویت کنند. تکرار کنند
ندگی فرد یاري داده و توانایی ها فرد را براي مقابله مؤثر و پرداختن به کشمکش ها و موقعیت ز

فرد را قادر می سازد تا در ارتباط با سایر انسان ها، جامعه، فرهنگ و محیط خود مثبت و سازگارانه 
 عمل کرده و با ایجاد تغییرات مطلوب در رفتار خود از ارتباطات مؤثر و سازنده با محیط، لذت ببرد

  ).1383 فیروزبخت،ترجمهسانتراك، (
 
 
  

                                                
1.Meichenbaum   
2.Sheridan  
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  بیان مسأله
هشگران تأیید می نمایند که بین اضطراب و فشار روانی با بیماریهاي جسمی و پژو   

هر چند یک اضطراب را به طور کامل نمی توان از بین برد و اصولا . روانی رابطه مثبتی وجود دارد
مقدار حداقل از آن براي فعالیتهاي انسان ضرورت دارد اما هر چقدر میزان اضطراب و فشار روانی 

افزایش یابد و از حد معینی عبور کند مانع از  هر گونه تلاش ذو فعالیت می گردد و در انسان 
اگر . خستگی شدید ذهنی و روحی در انسان بوجود می آورد و بهداشت روانی را تهدید می نماید

 )1386ملکی،حسن (بهداشت روانی کسی تهدید گردد او قادر به ادامه زندگی مطلوب نخواهد بود 
 از اضطراب را می توان به منزله پاسخ سازشی بهنجار به حساب آورد اما وقتی اگر چه حدي.

شدت می یابد و با وضعیت تناسب ندارد نوعی اختلال بالینی به شمار می رود و می تواند عملکرد 
همچنین اضطراب طولانی مدت موجب بروز افسردگی و بیماریهاي جسمی . فرد را مختل نماید
اضطراب بر بسیاري از جنبه هاي عملکرد آدمی از توانائی ). 1998 1ندلگرا(گوناگون می شود

اضطراب .ادراکی ، یادگیري و حافظه گرفته تا اشتها، عملکرد جنسی و خواب تأثیر می گذارد
مشکل آفرین می تواند بر دامنه گسترده اي از توانائیهاي آدمی تأثیرات نامطلوبی بگذارد و خود را 

  ).1384ی،ترجمه مبین ،کنرلی( وت نشان دهدبه اشکالی بسیار متفا
اگر چه آنها اغلب .  ترس، اضطراب و نگرانی از عواطف رایج در دوران کودکی هستند

ناپایدار هستند، براي بعضی از کودکان این عواطف شدید و طولانی هستند که در فعالیت هاي 
ولی این نظریه وجود دارد که ارزیابی ها متنوع است . عادي و عملکرد اجتماعی مداخله می کنند

 درصد از کودکان و نوجوانان ممکن است از اختلالات اضطرابی رنج ببرند که با توجه به این 21
 و 2لودگی( اختلالات، اضطراب در میان رایج ترین اختلالات دوران کودکی جاي می گیرد

  ).1998همکاران،
 آشکار یا نهانی هستند که  جمله هاي،  توماس داود در تعریف خود گوئی آورده است

هاي خاصی  این عبارتها به موقعیت. افراد در مورد یک رویداد با معناي آن به خود می گویند
بلک برن و ). 1378ترجمه ماهر و ایزدي، ،هرسن(مربوطند و شکلی از افراد خود کار می باشد 

بیمار افسرده جمع آوري  50 نوع فکر که در جریان درمان از 200 با تجزیه و تحلیل 1988انسون 
                                                

Legerand.1  
Lodege.2  
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شده بود، دریافتند خطاهاي منظم معمولا در جریان آنچه که افکار ناخواسته یا زمزمه با خود نامیده 
هاي بازتابی بروز می کنند و  می شود، اتفاق می افتد، اینها افکاري هستند که به صورت واکنش

 ترجمه ؛بلک برن،دیویدسون(وریم ها به عمل می آ تفسیرهاي لحظه اي می باشند که ما از موقعیت
به طور کلی فرض می شود که تعداد بیشتري از خودگویی هاي منفی با ). 1374توزنده جانی،

فوکوس و همکاران، به نقل از موریس و ( سطوح بالاي اضطراب و ترس همراه است
براي تغییر خودگوئی ها اهمیت فراوانی در شناختن افکار و عقاید افراد دارد و ).1998همکاران،

در غیر این صورت نمی توان با شیوه هاي دیگري . رفتار ابتدا باید باورها و افکار افراد تغییر کند
. مثل اجبار، تحکم، دستور و یا حتی نصیحت انتظار بروز رفتارهاي مطلوب از دیگران داشته باشد

د براي تنظیم تلاش ، مطرح کردند که خودگویی می توان)2006(و همکاران2و زینسر) 1985 (1فین
از سوي دیگر ). 2008  و همکاران،3هاتزیگورگیدیسبه نقل از (و بهبود اعتماد به نفس به کار رود

کنترل اضطراب و انگیزانندن  مطرح کردند که خودگویی می تواند در) 1966(هاردي و همکاران 
 از مسائل    یکی در حال حاضر).2008هاتزیگورگیدیس و همکاران،به نقل از ( عمل مؤثر باشد

 کشور با آن روبرو بوده و دست اندرکاران مدارس هر ساله از آن رنج  مهمی که نظام آموزشی
 باشد، این مشکل هر ساله، بهاي سنگینی را  آموزان می برند، ضعف درسی و افت تحصیلی دانش  می

... مالی فراوان، وقت، هاي   هزینه:براي آموزش و پرورش و در نتیجه جامعه به دنبال دارد، از قبیل
 لاًاي دارد اما احتما بررسی علل و راهکارهاي مربوط به این مسئله نیاز به تحقیقات وسیع و گسترده

باشد که براي  آموزان می یکی از دلایل مهم این امر ناشی از وجود اضطراب در بعضی از دانش
 بشر همواره در صدد .ار استهاي آنان خصوصاً در امرتحصیل بسیار تأثیرگذ کارایی و توانمندي

آزمون راههایی بوده است که به نحوي بتواند از این مشکل رهایی یابد بر این اساس براي مقابله 
با این اختلال بر اساس نظریه هاي گوناگون، روشهاي متنوع درمانگري ابداع و به کار گرفته شده 

د داراي اضطراب خودگوئی هاي منفی بیشتر مطالعات بر این مساله تمرکز کرده اند که افرا. است
دارند و تحقیقات اندکی در مورد آموزش یا کاهش خودگویی هاي منفی در مورد این افراد انجام 

آیا آموزش : با توجه به مطالب بالا، پژوهشگر به دنبال پاسخگویی به این سؤال می باشد.شده است
  مدیریت خودگویی در کاهش میزان اضطراب تأثیر دارد ؟

                                                
1. Finn  
2. Zinnser   
3. Hatzigeorgiadis   
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  میت و ضرورت پژوهشاه
ما انسانها در طول شبانه روز با خود گفتگوهاي درونی می کنیم، مضمون این گفتگوها 
روشن کننده مواضع، نسبت به خودمان است با هشیار بودن به مضمون این گفتگوها می توان 

ن افکار و آگاه بودن نسبت به ای. فهمید که افکار خودکاري را که یاد گرفته ایم چه چیزهایی هستند
. اقدام با برنامه براي تغییر مضمون این گفتگوهاي درونی، می توان نوع این احساسات را تغییر داد

و بهترین راه . اگر بنا داریم تغییري در جایی ایجاد کنیم ابتدا باید زمینه سازي درستی صورت گیرد
  ).1372 ،مهریار( ی استبراي زمینه سازي مناسب، تغییر دادن افکار، نگرش ها و همان طرز تلق

 مطرح کردندکه هسته خودگویی تمرکز 3،2004، جانسون و هالاس2،هریسایکو1جانسون
به عبارت دیگر خودگویی یک . روي افکار متمایل است که به رفتار متمایل منجر می شود

به نقل از ( یا اجراي یک عمل یا بخشی از یک عمل می باشد دستورالعمل براي آغاز
  ).2008دیس و همکاران،هاتزیگورگی
آگاه شویم، احتمال  هر چه از افکار، احساسات و رفتارهاي ناراحت کننده خویش دقیقتر ما

  ).1382ترجمه فیروزبخت و عرفانی،،الیس( اینکه آنهارا کنار بگذاریم بیشتر می شود
یکی از عوامل مؤثر بر نگرش و شخصیت ما چیزهایی هستند که در مورد خود به خودمان 

این گفتگوهاي درونی چگونگی پاسخی است که ما به طور درونی به آنچه برایمان رخ .  گوئیممی
با کنترل گفتگوي درونی . می دهد، می دهیم و آن تفکر، احساسات و عمل ما را تعیین می کند

خودگویی، اهمیت . خود می توانیم شروع به اثبات کنترل در تمام بخش هاي زندگی خود کنیم
کلماتی که ما براي توصیف آنچه برایمان رخ می دهد به کار . سی ما را تعیین می کندزندگی احسا

می بریم و اینکه چگونه در مورد رویدادهاي بیرونی احساس می کنیم همگی می تواند احساسات 
  .)2004، 4لاو( خوب یا بدي را که در زندگی تجربه می کنیم را ایجاد نمایند

ویی منفی دارند و اگر عقاید افراد مضطرب مورد بررسی  افراد مضطرب گرایش به خودگ
قرار گیرد سرنخ هاي فراوانی از افکار منفی که در خودگویی هاي منفی منعکس می شود آشکار 

در سالهاي اخیر تحقیقات زیادي در رابطه با محتواي مثبت و منفی گفتگوهاي درونی . خواهد شد

                                                
1: Johnson  

Hrycaiko:2  
3: Hallas  
4: Love   
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در موقعیت بالینی، افراد مضطرب تهدیدات .ام شده استافرد و ارتباط آن با اختلالات روانی انج
بررسی ها .مربوطه بیشتري یا خودگویی منفی بیشتري نسبت به افراد غیر مضطرب گزارش می کنند

خودگویی هاي .نشان می دهد که تفکرات منفی در موقعیت هاي محرك اضطرابی افزایش می یابند
ارتباط بین خودگویی . بر عملکرد روانی دارندمنفی نسبت به خودگویی هاي مثبت تأثیر زیادي

  ).1998لودگی و همکاران،( مثبت و اضطراب در کودکان نامعلوم است
بر روي دانش آموزان انجام داد به ارتباط قطعی ) 1991(1براي مثال در تحقیقی که ناکانو

، 2ایدنناکانو، به نقل از شر( بین خودگویی منفی، افسردگی و اضطراب و استرس دست یافت
2000.(  

شواهد همه گیر شناسی مطرح می کند که دانش آموزان با اختلالات روانپزشکی مخصوصأ 
بنابراین بررسی ها به تعیین روش . اختلالات اضطرابی در خطر افزایش ترك نابهنگام مدرسه هستند

ختن براي تشخیص اولیه و درمان اختلالات اضطرابی در کودکان سن مدرسه براي قادر سا هایی
  ).2003همکاران،  و3مایکل(آنها براي رسیدن به رشد و کمالشان نیاز دارند

براین اساس ضرورت توجه به اضطراب نوجوانان و همچنین توجه به خودگویی هاي 
درونی آنها احساس می شود چرا که اگر آموزشهاي لازم در زمینه رفع اختلالات روانی و فکر از 

جوانان صورت گیرد شاهد تحولی عظیم در بهبود زندگی و جمله اضطراب دانش آموزان و نو
پیشرفت تحصیلی آنها خواهیم بود و غفلت در این امر خسارت جبران ناپذیري براي جامعه به بار 

و همچنانکه از مطالعه منابع مربوط به این مفهوم، بر می آید استفاده از امر مشاوره در . خواهد آورد
درمانی به خصوص مکتب شناخت درمانی با هدف کنترل و مدیریت قالب نظریات مشاوره و روان 

  .خودگویی، می تواند در افزایش کارایی و کارآمدي افراد بسیار مؤثر باشد
 
 
  
  

                                                
1. Nakano 
2. Sheridan   

Mickael.v..3  
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  اهداف پژوهش
 هدف این پژوهش تعییین میزان اثربخشی آموزش مدیریت خودگویی در کاهش میزان -1

  .اضطراب دانش آموزان است
شی آموزش مدیریت خودگویی در کاهش میزان اضطراب آشکار دانش  تعیین میزان اثربخ-2

  .آموزان است
 تعیین میزان اثربخشی آموزش مدیریت خودگویی در کاهش میزان اضطراب پنهان دانش آموزان -3

  .است

  :فرضیات پژوهش
  .آموزش مدیریت خودگویی در کاهش میزان اضطراب کلی دانش آموزان مؤثر است

  .یی در کاهش میزان اضطراب آشکار دانش آموزان مؤثر استآموزش مدیریت خودگو
 .آموزش مدیریت خودگویی در کاهش میزان اضطراب پنهان دانش آموزان مؤثر است

  

    غیرهاي تحقیقتاصطلاحات مهم و م تعریف
  )نظري(تعاریف مفهومی

 منظور از خودگویی این است که شخص به خودش بگوید در موقعیتهاي :خودگویی
  ).1376ترجمه مبینی،،مایکنبام( ه کاري انجام دهدمختلف چ

 دوره آموزشی است که در آن مفاهیم مربوط به خودگویی :آموزش مدیریت خودگویی
توضیح داده می شود تا فرد بر دستوراتی که به خود می دهد آگاه بوده، نظارت کند،آنها را مدیریت 

  ).1385اسماعیلی،( گیري کندکرده و جهت مثبت دهد و از خودگویی با آثار منفی پیش
 یک با که است دلواپسی مبهم اغلب و ناخوشایند منتشر احساس یک ضطراب ا:اضطراب

 از خبر و است دهنده هشدار علامت یک .گردد می همراه جسمی علائم و احساس ها از چندتا یا

ترجمه  ن،کاپلا(سازد  می آماده تهدید با مقابله براي را شخص و دهد می الوقوع خطري  قریب
  ).1375 پورافکاري،
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اضطراب آشکار مربوط به میزان هشیاري و اضطراب پنهان : اضطراب آشکار و پنهان
 دادستان و ترجمهپرون و پرون، (مربوط به عدم هشیاري فرد نسبت به اضطراب خویش است 

  ).1381منصور،
 

  ):عملی(تعاریف عملیاتی 
  :آموزش مدیریت خودگویی

 یی گفته می شود که به منظور افزایش دادن کنترل افراد بر خودگوییبه مجموعه فعالیت ها
 جلسه بر اساس برنامه تدوین شده طبق 10هایشان و استفاده بیشتر از خودگویی هاي مثبت طی 

  .و خلاصه مراحل آن به پیوست می باشد .مدل آموزشی مایکنبام توسط پژوهشگر صورت می گیرد
مودنی در اضطراب و مؤلفه هاي پنهان و آشکار از  اضطراب نمره اي  که آز:اضطراب

  .پرسشنامه کتل می گیرد
 21-40اي است که از مجموع مواد  اضطراب آشکار نمره: اضطراب آشکار و پنهان

و اضطراب پنهان نمره اي است که از مجموع امتیازات مواد . آزمون اضطراب کتل به دست می آید
  .د آزمون اضطراب کتل به دست می آی20-1
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  فصل دوم

  ادبیات و پیشینه پژوهش
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  اضطراب
آمیز وجود دارد و  اضطراب به منزله بخشی از زندگی هر انسان در همه افراد در حد اعتدال

 اگر ": توان گفت اي که می شود به گونه در این حد به عنوان پاسخی سازش یافته قلمداد می
 فقدان اضطراب ممکن است ما را با "رفتیم ایمان به خواب میاضطراب  نبود همه ما پشت میزه
هاي  سطح پایینی از اضطراب که بیشتر با نشانه. اي مواجه کند مشکلات و خطرات قابل ملاحظه

شود، براي بقاي حیات انسان لازم  شود و باعث اختلال در عملکرد فرد نمی فیزیکی مشخص می
  ).2000و همکاران، 1گفان(تواند عادي قلمداد شود  است و می

کند، امکان تجسم  اي از مواقع سازندگی و خلاقیت را در افراد ایجاد می اضطراب در پاره
انگیزد تا به طور جدي با  آورد و یا آنکه وي را بر می ها و سلطه بر آنها را فراهم می موقعیت

ماعی مواجه شود مسؤولیت مهمی مانند آماده شدن براي یک امتحان یا پذیرفتن یک وظیفه اجت
تواند سازنده و مفید  باشد و  بالعکس اضطراب مرضی نیز وجود دارد چرا که حدي از اضطراب می

کنند؛ اما گاهی اوقات اضطراب ممکن است جنبه مزمن و مداوم  اغلب مردم اضطراب را تجربه می
ي  د آن را به منزلهتوان پاسخ را سازش یافته دانست، بلکه بای بیابد که در این صورت نه تنها نمی

اي از امکاناتش  اي تلقی کرده که فرد را از بخش عمده شکست، سازش نایافتگی و استیصال گسترده
هاي شناختی و بدنی تا  هاي اضطرابی را که از اختلال ي اختلال کند، و طیف گسترده محروم می

 ).1376ن، دادستا(آورد  اند، بوجود می ها گسترده زدگی هاي غیر موجه و وحشت ترس

 
    تعاریف اضطراب 

ـ اضطراب مستلزم مفهوم ناایمنی یا تهدیدي است که فرد منبع آن را به وضوح درك 
آور از خود نشان  هاي زیان اي است که فرد در برابر محرك کند و نوعی پاسخ خود انگیخته نمی
شود  گار محسوب میهایی که تهدید عینی وجود ندارد، چنین رفتاري ناساز دهد  و  در موقعیت می

  ).1381 ترجمه منصور و دادستان،،2کراز(
هاي آزارنده و ناخوشایند  اضطراب نوعی ناراحتی و بیمناکی است که گاهی اوقات نشانه

  : توان فهمید که اضطراب نابهنجار است بدنی دارد با سه نشانه می

                                                
Fung.D.1  
kraz.2  


