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Background and Objective: The review of literature suggests self-talk and 
self-control as effective methods for improving mental health and achievement 
of goals. Considering the importance of improving the level of self-efficacy of 
students, this study aimed to compare the effectiveness of positive self-talk and 
self-control training on self-efficacy of 10th high school female students.

Methods: The present study is a semi-experimental design with pre-test post-
test design with experimental and control groups. The research population is fe-
male students who study in 10th grade of the empirical sciences of public schools 
in Tehran’s 2nd district in 2017-2018. The sample size was 60 students who were 
selected by simple random and simple cluster sampling method, and they were 
randomly assigned into three groups of 20 subjects, two experimental groups 
(one self-talk and one self-control training group) and one control group. Each of 
the experimental groups was trained for 10 weeks. To measure self-efficacy, the 
general self-efficacy questionnaire of Sherer et al. (1982) was used. Data analy-
sis was performed using SPSS 21 and one-way covariance analysis.

Results: The results indicated that positive self-talk and self-control training 
were effective on self-efficacy of students. Also, there is difference between ef-
fectiveness of these two methods on self-efficacy, and self-control training had 
greater effect on increasing self-efficacy (P<0/001).

Conclusion: Regarding the effectiveness of positive self-talk and self-control 
training on general self-efficacy of students, it is desirable to conduct training 
courses on positive self-talk and emotional self-control in schools by counselors 
and therapists.
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 آموزش بهداشت و ارتقای سلامت ایران
مقایسۀ اثربخشی آموزش خودگویی مثبت و خودکنترلی بر باورهای خودکارآمدی دانش آموزان 

دختر مقطع متوسطه
اسماعیل سعدی پور1، زهرا قلمی2، حسن اسدزاده1

مقدمه
 )Social-Cognitive Theory( نظريۀ شناختی ـ اجتماعی
نقش افراد را در رشد خود مؤثر می داند و معتقد است آنها 
ديدگاه  اين  باشند.  اثرگذار  رفتار خود  و  اعمال  بر  می توانند 
نظر  در  منفعل  ارگانيسم هايی  را  افراد  اينکه  به جای  نظری 
را  آنها  گرفته اند،  شکل  خود  محيط  تحت تأثير  که  بگيرد 
خلاق  دارند،  خودسازمان دهی  که  می بيند  افرادی  قالب  در 
و  هستند  خودگردان  و  می دهند  بازخورد  خود  به  هستند، 
همچنين معتقد است افراد به درجات مختلف به مهارت های 
کنترل الگوهای فکری، هيجانات و اعمال خود دست می يابند 
باورها و احساسات، رفتار آنها را ايجاد می کند  و طرز تفکر، 
)1(. خودکارآمدی )Self-efficacy( عبارت است از گمانه زنی 

و قضاوت فردی دربارۀ درجه ای که فرد خود را قادر به انجام 
شرايط  در  مؤثر  مقابلۀ  يا  و  هدف  به  دستيابی  کار،  دادن 
ظاهر  شکل  دو  در  خودکارآمدی   .)2( می داند  استرس زا 
 )General Self-efficacy( عمومی  خودکارآمدی  می شود: 
يک  به  مربوط  خودکارآمدی  يا  اختصاصی  خودکارآمدی  و 
خودکارآمدی   .)Specific Self-efficacy( خاص  تکليف 
عمومی به صورت انتظارات ذهنی مرتبط با توانايی فرد برای 
تعريف شده  بيرونی  نفوذ در شرايط زندگی و محيط  اعمال 
از  مهمی  بخش  خودکارآمدی  باورهای  واقع،  در   .)3( است 
زندگی ما را می سازد؛ زيرا ما معمولاً کارهايی انجام می دهيم 
که معتقديم به بازده مطلوب می انجامد و برای انجام کارهايی 
نداريم.  انگيزه  می شوند،  منتهی  شکست  به  داريم  باور  که 
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زمینه و هدف: بررسی متون نشان می دهد خودگويی و خودکنترلی از جمله روش های مؤثر در ارتقای سطح 
سلامت روان و دستيابی به اهداف زندگی است. با توجه به اهميت ارتقای سطح خودکارآمدی دانش آموزان، اين 
پژوهش با هدف مقايسۀ بررسی اثربخشی آموزش خودگويی مثبت و خودکنترلی بر خودکارآمدی دانش آموزان 

دختر پايۀ دهم انجام شد.

مواد و روش ها: پژوهش حاضر از نوع نيمه آزمايشی با طرح پيش آزمون- پس آزمون در دو گروه  آزمايش و 
کنترل است. جامعۀ پژوهش دانش آموزان دختر پايۀ دهم رشتۀ علوم تجربی مدارس دولتی منطقۀ دو تهران در 
سال 97-9۶ بوده است. حجم نمونه ۶0 نفر بود که با روش نمونه گيری تصادفی ساده و خوشه ای ساده انتخاب 
شدند و به صورت تصادفی در سه گروه 20 نفری در قالب 2 گروه آزمايش )يک گروه تحت آموزش خودگويی مثبت 
و گروه ديگر تحت آموزش خودکنترلی( و يک گروه کنترل گمارش شدند. هريک از گروه های آزمايش به مدت 10 
هفته آموزش ديدند. به منظور سنجش خودکارآمدی از ابزار خودکارآمدی عمومی شرر و همکاران )1982( استفاده 

شد. تجزيه وتحليل داده ها با استفاده از نرم افزار SPSS نسخۀ 21 و آزمون تحليل کوواريانس انجام شده است.

عمومی  خودکارآمدی  افزايش  باعث  خودکنترلی  و  مثبت  خودگويی  آموزش  داد  نشان  يافته ها  یافته ها: 
دانش آموزان دختر شده است. همچنين، بين اثربخشی اين دو روش تفاوت وجود دارد و تأثير آموزش خودکنترلی 

.)P<0/001( بر خودکارآمدی بيشتر است

عمومی  خودکارآمدی  بر  خودکنترلی  و  مثبت  خودگويی  آموزش های  اثربخشی  به  توجه  با  نتیجه گیری: 
دانش آموزان، مطلوب است مشاوران و درمان گران در مدارس در زمينۀ خودگويی مثبت و خودکنترلی هيجانی 

دوره های آموزشی برگزار کنند.

واژه های کلیدی: خودکارآمدی عمومی، خودگويی مثبت، خودکنترلی، دانش آموزان دختر مقطع متوسطه

دانشيار، گروه روان شناسی تربيتی، دانشکده روان شناسی و علوم تربيتی، دانشگاه علامه طباطبايی، تهران، ايران. 1
کارشناس ارشد، گروه روان شناسی تربيتی، دانشکده روان  شناسی و علوم تربيتی، دانشگاه علامه طباطبايی، تهران، ايران. 2
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کارآمدی  باورهای  حيطه ای  هر  در   Bandura نظر  طبق 
نتايج  دربارۀ  را  ما  انتطارات  قابليت ها،  دربارۀ  ما  داوری  يا 
دربارۀ  خودکارآمدی  باورهای  اين  می کند.  مشخص  اعمال 
به  و  می کند  معلوم  را  ما  رفتاری  عملکرد  پيامدهای خاص، 
تجربه های  نخستين   .)4( می شود  منجر  خاصی  بازده های 
خودکارآمدی بر والدين متمرکز است. اين تمرکز با افزايش 
و  برادر  خواهر،  تحت تأثير  او  جهان  گسترش  و  کودک  سن 
بر  که  تأثيراتی  طريق  از  مدارس  می گيرد.  قرار  همسالان 
قابليت های شناختی و مهارت حل مسئله دارند، می توانند بر 
مدارس  همچنين،  بگذارند.  تأثير  دانش آموزان  خودکارآمدی 
می توانند خودکارآمدی دانش آموزان ضعيف و دارای پيشرفت 
اندک را با استفاده از گروه بندی آنها بر اساس استعدادشان 
کاهش دهند؛ زيرا اين عمل اعتماد به نفس دانش آموزانی را که 
در گروه ضعيف قرار می گيرند، پايين می آورد )5(. در واقع، 
اگرچه نظام های آموزش به شيوه های مختلفی می تواند ميزان 
شاهد  دهد،  افزايش  را  دانش آموزان  عمومی  خودکارآمدی 
غفلت مجموعه های آموزشی از اين مسئلۀ تأثيرگذار هستيم و 
اين امر نه تنها در عمل، بلکه در حوزۀ نظر نيز ديده می شود و 
کمتر به نحوۀ ارتقای باورهای خودکارآمدی گروه های مختلف 

پرداخته شده است )۶(.
طبق پژوهش های انجام شده، خودکارآمدی رابطۀ مثبتی 
با رضايت از زندگی )7(، بهزيستی عاطفی و سبک سازگاری 
مؤثر )8(، کيفيت زندگی )۹(، تمايل به برنامه ريزی و توجه 
به آينده )10( دارد. همچنين، رابطۀ علیّ متقابلی بين باورهای 
وجود  آنها  تحصيلی  پيشرفت  و  دانش آموزان  خودکارآمدی 
دارد؛ درواقع عملکرد تحصيلی گذشتۀ دانش آموزان به صورت 
پيش بينی  را  دانش آموزان  خودکارآمدی  باورهای  مثبت 
مثبتی  به نحو  نيز  خودکارآمدی  باورهای  همچنين  می کند، 
پيشرفت تحصيلی دانش آموزان را در آينده پيش بينی می کند 
با کاهش  افزايش خودکارآمدی  )11(. علاوه بر اين، بهبود و 

سطح افسردگی همراه است )2(.
نگرش  بر  تأثيرات  قدرتمندترين  و  مؤثرترين  از  يکی 
اين  می گوييم.  به خود  که  دارند  را سخنانی  ما  و شخصيت 
گفتگوهای درونی، چگونگی پاسخی است که شخص به طور 
درونی به چيزی می دهد که برای او رخ داده است و آن پاسخ 
درونی، احساسات و عمل فرد را تعيين می کند )12(. تعاريف 
متعددی دربارۀ خودگويی )self-talk( وجود دارد. خودگويی 
ارتباطی درون فردی و متمايز با روابط بين فردی و ارتباطات 
عمومی است. در واقع خودگويی مکالمه ای با خود است که 
در آن فرستنده و گيرنده خود فرد است که هم ايجادکنندۀ 
گاهی  می رود.  شمار  به  ارتباط  برقراری  هدف  هم  و  ارتباط 
سخن گفتن انسان با خود جنبۀ شفاهی و بيرونی پيدا می کند، 
اما اغلب به صورت صامت و نامشخص از ديد ديگران، در درون 
فرد رخ می دهد. به عبارت ساده تر خودگويی صحبت کردن با 

خود است )13(.
دارد. محققانی  انسان   برای  خودگويی کارکردهای مهمی 
 Jackson و Depape، Hakim-Larson، Voelker، Page چون
و  احساسات  مديريت  و  تنظيم  برای  خودگويی  پتانسيل  به 

داده  نشان  تحقيقات   .)14( می کنند  توجه  درونی  تنظيم 
نظير  متغيرهايی  با  مثبتی  رابطۀ  مثبت  خودگويی  است 
دارد  يادگيری  در  پيشرفت  و   )15( اجتماعی  خودکارآمدی 
)16( و رابطۀ آن با استرس منفی )17( است. همچنين، نتايج 
پژوهش ها حاکی از آن است که اثرات ادراک شدۀ خودگويی 
می تواند در دو سطح ذهنی و رفتاری مشخص شود. مهم ترين 
اثرات مثبت خودگويی در سطح ذهنی عبارت است از: افزايش 
تمرکز و توجه، ارتقای مهارت های تصميم گيری و کاهش زمان 
واکنش. همچنين در زمينۀ اثرات ذهنی خودگويی می توان به 
تأثيرات عاطفی مانند افزايش انگيزه برای تلاش بيشتر، مقابله 
با شرايط دشوار و کاهش اضطراب و عصبانيت اشاره کرد. در 
زمينۀ تأثيرات خودگويی در سطوح رفتاری نيز می توان گفت 
خودگويی مثبت به دليل اثراتی مانند افزايش تمرکز و توجه 
و آگاهی از پيامدهای منفی رفتارهای خاص، می تواند عملکرد 

افراد را بهبود بخشد )18(.
 Emotional( هيجانی  هوش  مؤلفه های  از  يکی 
از  زيادی  بخش  گذشته  سال  چند  در  که   )Intelligence
بسيار  اهميت  و  است  داده  اختصاص  خود  به  را  تحقيقات 
زيادی دارد، خودکنترلی )self-control( است. خودکنترلی را 
کاربرد صحيح هيجان ها تعريف کرده اند )1۹(. قدرت تنظيم 
احساسات موجب افزايش ظرفيت شخصی برای تسکين دادن 
يا بی حوصلگی های  افسردگی  خود، درک کردن اضطراب ها، 
متداول می شود. خودکنترلی ويژگی مهم و قابل توجهی است 
که به افراد امکان می دهد افکار، تکانه ها، حالت های هيجانی 
 Zuskova باور  به   .)20( کنند  مديريت  را  خود  رفتارهای  و 
شواهد بسياری ثابت می کند افرادی که مهارت های هيجانی 
دارند، احساسات خود را به خوبی می شناسند و آنها را هدايت 
می کنند و احساسات ديگران را نيز درک، و به طرز اثربخشی 
متمايز  زندگی  حيطه های  تمام  در  می کنند،  برخورد  آن  با 
هستند )21(. به زعم Moffit افرادی که فاقد خودکنترلی بالا 
بر  لحاظ شخصيتی  به  دارند،  بيشتری  تکانشگری  و  هستند 
خود کنترل ندارند و ممکن است در طول زندگی در معرض 
طيف وسيعی از مشکلات رفتاری و پيامدهای ناگوار از جمله 
نتايج تحصيلی پايين، کيفيت پايين ارتباطات، مشکلاتی در 
زمينۀ سلامتی، شغل و همچنين مشکلاتی از قبيل مشارکت 
در فعاليت های انحرافی، ضداجتماعی و فعاليت های مجرمانه 
 Tangney، Baumeister قرار گيرند )22(. بر اساس مطالعات
مانند  زيادی  انطباقی  با عملکردهای  Boone، خودکنترلی  و 
بين فردی،  مهارت های  زياد،  عزت نفس  تحصيلی،  پيشرفت 
داشتن ارتباطات رضايت بخش، دلبستگی ايمن و هيجان های 
مثبت، رابطۀ مثبت دارد و با مواردی مانند اضطراب، افسردگی 

و مواردی مانند سوء مصرف الکل رابطۀ منفی دارد )23(.
در  خودگويی  که  تأثيراتی  و  يادشده  موارد  به  توجه  با 
ايجاد و تداوم مشکلات عاطفی، احساسی و رفتاری افراد ايفا 
به نقش مهمی که خودکنترلی  با توجه  می کند و همچنين 
به منظور تصميم گيری های  در تنظيم هيجان ها و احساسات 
عقلانی و درست و سلامت ذهن و روان دارد، توجه به آموزش 
و مخصوصاً  افراد  همۀ  برای  و خودکنترلی  مثبت  خودگويی 
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کشور  آينده سازان  و  جامعه  حساس  قشر  که  دانش آموزان 
هستند، بسيار ضروری به نظر می رسد. افزون بر اين، با توجه 
بر  مهمی  تأثيرات  خودکارآمدی  انتظارات  و  باورها  اينکه  به 
انگيزه و عملکرد دانش آموزان دارد، توجه به آن بسيار ضروری 
اثربخشی دو  بنابراين، پژوهش حاضر با هدف مقايسۀ  است. 
روش آموزش خودگويی مثبت و خودکنترلی بر خودکارآمدی 

عمومی دانش آموزان دختر انجام شده است.

مواد و روش ها

 پژوهش حاضر از لحاظ هدف جزء مطالعات کاربردی، از نظر 
روش جزء مطالعات نيمه آزمايشی )پيش آزمون ـ پس آزمون 
گردآوری  شيوۀ  لحاظ  از  و  کنترل(  و  آزمايش  گروه های  با 
اطلاعات جزء مطالعات کمی است. جامعۀ آماری پژوهش کليۀ 
دانش آموزان دختر پايۀ دهم رشتۀ علوم تجربی مدارس دولتی 
منطقۀ دو آموزش و پرورش شهر تهران در سال تحصيلی 97-

9۶ بودند. برای تعيين حجم نمونه از معيار حداقلی 15 نفر 
در هر يک از گروه های طرح های آزمايشی پيروی شد. جهت 
وجود  احتمال  همچنين  و  شرکت کنندگان  ريزش  احتمال 
انصراف از شرکت در پژوهش، برای هر گروه 20 نفر تعيين 
شد. بنابراين نمونۀ پژوهش شامل ۶0 دانش آموز دختر پايۀ 
دهم رشتۀ علوم تجربی مشغول به تحصيل در مدارس دولتی 
منطقۀ دو شهر تهران بوده است. از جمله معيارهای ورود به 
مطالعه، می توان به کسب نمرۀ خودکارآمدی پايين تر از يک 
انحراف معيار بالای ميانگين اشاره کرد. در اين مطالعه از دو 
روش نمونه گيری خوشه ای ساده و تصادفی ساده استفاده شد. 
جهت نمونه گيری، ابتدا از ميان مدارس دولتی منطقۀ دو، دو 
هريک سه  که  انتخاب شد  ساده  روش خوشه ای  به  مدرسه 
کلاس در پايۀ دهم تجربی داشت )در مجموع شش کلاس(. 
در اين مرحله برای پايش دانش آموزان با نمرۀ خودکارآمدی 
پرسش نامۀ  ميانگين،  بالای  انحراف معيار  يک  از  پايين تر 
پايۀ دهم  دانش آموزان شش کلاس  تمام  بين  خودکارآمدی 
تجربی )150 نفر(، توزيع شد که پس از محاسبۀ نمرۀ کل، 
70 دانش آموز معيار ورود به مطالعه را داشتند. از اين تعداد 
به صورت تصادفی ۶0 نفر انتخاب و در سه گروه جايابی شدند. 
آزمايش  گروه  به عنوان  تصادفی  به صورت  گروه  دو  همچنين 
)يک گروه تحت آموزش خودگويی مثبت و گروه ديگر تحت 
به عنوان گروه کنترل  نيز  آموزش خودکنترلی(، و يک گروه 
مشخص شدند. در اين مطالعه باورهای خودکارآمدی، متغير 
وابسته و خودکنترلی و خودگويی، متغيرهای مستقل بودند 
و متغيرهای کنترل عبارت بود از: منطقۀ آموزشی: منطقۀ دو 
پژوهش:  نمونه های  تهران، جنسيت  شهر  پرورش  و  آموزش 

دختر، پايۀ تحصيلی: دهم و رشتۀ تحصيلی: علوم تجربی.

پرسش نامۀ  از  خودکارآمدی،  باورهای  متغير  سنجش  در 
استفاده   ،)1982( همکاران  و  شرر  عمومی  خودکارآمدی 
خودکارآمدی  ميزان  پرسش نامه،  اين   .)24( است  شده 
ماده   17 که  می سنجد  را  خود  توانايی  به  اعتماد  قابليت  و 
ليکرت  طيف  قالب  در  چندگزينه ای  به صورت  و  دارد 
مخالفم=4،  ندارم=3،  نظری  موافقم=2،  موافقم=1،  )کاملًا 
از  نمرات  دامنۀ  می شود.  نمره گذاری  مخالفم=5(  کاملًا 
 15 و   13  ،9  ،8  ،3 ماده های  نمره گذاری  است.   85 تا   17
ماده های  درونی  همسانی  می شود.  انجام  معکوس  به صورت 
پژوهش  در  کرونباخ  آلفای  روش  از  استفاده  با   پرسش نامه 
 0/79  Bayrami 0/7۶)25(، در پژوهش  Bakhtiari Barati

)2۶( و در پژوهش حاضر برابر با 0/88 به دست آمد. برای 
شناخت درمانی،  مکتب  مفاهيم  از  مثبت  خودگويی  آموزش 
آموزشی  برنامۀ  و   )27(  Burns شناخت درمانی  کتاب 
Dehghani Firoozabadi )12( استفاده شده است. همچنين 

هيجانی  برنامۀ خودکنترلی  از  آموزش خودکنترلی  به منظور 
براساس الگوی برگرفته از کتاب »تکنيک های تنظيم هيجان 
 Tirch، Leahy نوشتۀ  )راهنمای کاربردی(  روان درمانی«  در 
و Napolitano )28(، کتابچۀ »آموزش مهارت های زندگی« 
نوشتۀ Moutabi و Fata )2۹( و کتاب »آموزش مهارت های 

زندگی« تأليف Naseri )30( استفاده شده است.

پس از تهيۀ پرسش نامه و بسته های آموزشی، در ابتدا از 
گروه های آزمايشی و کنترل، پيش آزمون گرفته شد، سپس 
گروه آزمايش اول، تحت آموزش خودگويی و گروه آزمايشی 
)هر  متوالی  هفتۀ   10 در  خودکنترلی،  آموزش  تحت  دوم 
هفته يک جلسۀ 90 دقيقه ای( قرار گرفتند، و گروه کنترل 
اتمام  از  پس  نهايت  در  نگرفت.  قرار  آموزشی  هيچ  تحت 
و  شد  گرفته  پس آزمون  گروه  سه  هر  از  آموزشی،  جلسات 
پرسش نامۀ خودکارآمدی مجدداً تکميل شد. پس از گردآوری 
SPSS نسخۀ 21، در  نرم افزار  به  داده  ورود  و  پرسش نامه ها 
فراوانی،  توصيفی  آمار  شاخص های  از  داده ها  تجزيه و تحليل 
ميانگين، انحراف استاندارد و همچنين برای آزمون فرضيه ها 

از تحليل کوواريانس تک متغيری استفاده شد.

به منظور رعايت اصول اخلاقی از شرکت کنندگان خواسته 
شد رضايت نامۀ کتبی شرکت در پژوهش را تکميل کنند. در 
به همکاری  تمايل  نمونه ها  اجرای پژوهش که  از  هر مرحله 
همچنين  و  کنند  ترک  را  پژوهش  می توانستند  نداشتند، 
اطمينان کافی دربارۀ محرمانه ماندن اطلاعات پژوهش به آنها 

داده شد.
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جدول 1. محتوای جلسات آموزش خودگویی مثبت

جلسۀ اول: تبيين نقش باورها و اعتقادات در اعمال انسان

جلسۀ دوم: آشنايی با افکار خودکار، خودمغلوبی و نقش آنها در بروز مشکلات

جلسۀ سوم: آشنايی با خطاهای شناختی و توضيح آنها همراه با مثال

جلسۀ چهارم: آشنايی با انواع خودگويی و بيان تأثيرات خودگويی بر سلامت و کارآيی افراد

جلسۀ پنجم: آشنايی با انواع احساسات و تبيين رابطۀ هر احساس با تفکر مربوط به آن

جلسۀ ششم: تبيين نقش احساسات و خود فرد در ايجاد خودگويی

جلسۀ هفتم: انواع سبک های اسنادی، معرفی طرح واره ها، نقش سبک اسنادی در خودگويی و تمرين تغيير سبک اسنادی

جلسۀ هشتم: منبع کنترل و انواع آن، کنترل بر هيجانات، تفاوت های فردی در تحول کنترل خود، تمرين کنترل به شيوۀ ايفای نقش

جلسۀ نهم: آشنايی با تقويت کردن خود در جهت بيانات مثبت، آشنايی و بررسی نحوۀ توصيف خود افراد

جلسۀ دهم: مرور مباحث جلسات قبل و آشنايی با نظرات افراد

جدول 2. محتوای جلسات آموزش خودکنترلی

جلسۀ اول: تعريف هيجان و انواع آن، لزوم وجود هيجان ها

جلسۀ دوم: آشنايی با خودکنترلی، ارتباط خودکنترلی با سلامت روان و بيان فوايد خودکنترلی

جلسۀ سوم: تعريف هوش هيجانی، ارائۀ تکنيک مديريت هيجان و تخمين ميزان هوش هيجانی در خود

جلسۀ چهارم: تعريف آگاهی هيجانی و ابراز سازگارانۀ هيجان ها، تکنيک تمرين حالات  هيجانی با استفاده از تصاوير و بازی  نقش

جلسۀ پنجم: تعريف خشم، علائم خشم، شناسايی موقعيت های خشم برانگيز و آشنايی با شيوه های ابراز خشم

جلسۀ ششم: توضيح 10 تکنيک کنترل خشم

جلسۀ هفتم: بررسی نقش نظم در زندگی روزمره، آموزش تکنيک مديريت زمان، آشنايی با اهداف کوتاه و بلندمدت و طرح ريزی برای پرهيز از 
بحران های غيرضروری

جلسۀ هشتم: آشنايی با استرس و ارائۀ راهبردهايی برای مقابله با استرس

جلسۀ نهم: آشنايی با تکنيک تن آرامی، تنفس عميق و حالات چهره ای و ژست بدنی مناسب با وضعيت هيجانی مطلوب برای کنترل هيجانات

جلسۀ دهم: ارائۀ تکنيک A-B-C و تمرين آن، مرور و جمع بندی مطالب

یافته ها
شرکت کنندگان در مطالعه ۶0 دانش آموز پايۀ دهم تجربی 
بودند که در تمام مراحل پژوهش شرکت داشتند و مطالعه 
برحسب  شرکت کنندگان  توصيف  نداشت.  ريزشی  هيچ گونه 
 45 يعنی  شرکت کنندگان  درصد   75 داد  نشان  سن  متغير 
ساله   1۶ نفر،   15 يعنی  آنها  درصد   25 و  ساله   15 نفر، 
بودند. جدول 3، توصيف متغيرخودکارآمدی را در گروه های 

نشان  انحرف معيار  و  ميانگين  جهت  از  کنترل  و  آزمايش 
ميانگين خودکارآمدی  نتايج،  برحسب  به طوری  که  می دهد. 
و  مثبت  خودگويی  آموزش  تحت  گروه  شرکت کنندگان  در 
گروه تحت آموزش خودکنترلی در مرحلۀ پس آزمون نسبت 
به پيش آزمون، به طور معناداری افزايش داشت، اما در گروه 
افزايش  پيش آزمون  به  نسبت  پس آزمون  مرحلۀ  در  کنترل 

معناداری ديده نشد.
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آموزش  اثربخشی  تعيين  آزمون  برای  آماری  روش 
خودگويی مثبت و خودکنترلی بر سطح خودکارآمدی، تحليل 
بررسی  آن  پيش فرض های  ابتدا  در  لذا  است،  کوواريانس 
می  شوند. نرمال بودن توزيع متغيرها به تفکيک برای گروه های 
آزمايش و کنترل بررسی شد. آمارۀ کالموگراف ـ اسمينروف، 
واريانس ها،  بررسی همگنی  نبود.  تفکيک گروه ها معنادار  به 
برای متغير خودکارآمدی )F=0/52 و P=0/47( معنادار نبود 
و فرض صفر برای تساوی واريانس های متغير خودکارآمدی 
تأييد شد؛ نتايج آزمون لوين برای بررسی همگنی واريانس ها 
نهايت،  در   .)P<0/01( نبود  معنادار  پس آزمون  مرحلۀ  در 
نتايج آزمون بررسی همگنی شيب های رگرسيون برای متغير 
در  پيش آزمون  و  گروه  بين  تعامل  داد  نشان  خودکارآمدی 

معنی دار   )F=0/787 و   P<0/383( خودکارآمدی  متغير 
نيست. درنتيجه فرض صفر برای همگنی شيب های رگرسيون 
متغيرها تأييد شد. بنابراين پيش فرض های استفاده از تحليل 
کوواريانس  تحليل  آزمون  از  استفاده  و  برقرار،  کوواريانس 

بی مانع است.

بررسی   ،)4 )جدول  کوواريانس  تحليل  از  حاصل  نتايج 
خودکارآمدی  در  را  مثبت  خودگويی  آموزش  اثربخشی 
دانش آموزان نشان داد. بين گروه آزمايش و کنترل، در نمرۀ 
پيش آزمون  به  نسبت  پس آزمون  مرحلۀ  در  خودکارآمدی 
اطمينان 99 درصد مشاهده شد  تفاوت معناداری در سطح 

.)F=35/23 ،P =0/001(

جدول 3. شاخص های توصیفی )میانگین و انحراف معیار( متغیر خودکارآمدی در گروه های آزمایش و کنترل

گروه ها
پس آزمونپيش آزمون

انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگين
58/205/4770/۶۶4/80گروه آزمايشی )1(: خودگويی مثبت

53/5410/2172/۶۶۶/18گروه آزمايشی )2(: خودکنترلی
۶8/۶08/73۶7/۶08/84گروه کنترل

جدول 4. شاخص های آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه برای بررسی اثربخشی خودگویی مثبت بر خودکارآمدی

اندازۀ اثرسطح معناداریدرجۀ آزادیFارزش

0/72335/2320/0010/72اثرپيلايی

0/27735/2320/0010/72لامبدای ويلکز

2/۶1035/2320/0010/72اثر هتلينگ

2/۶1035/2320/0010/72بزرگ ترين ريشۀ خطا

کوواريانس  تحليل  در  بين آزمودنی ها  اثرات  بررسی 
گروه  در  خودکارآمدی  ميانگين  بين   )5 )جدول  داد  نشان 
آزمايش تحت آموزش خودگويی مثبت و گروه کنترل، تفاوت 
عبارت  به   .)F=3۶/۶4 و   P<0/001( دارد  وجود  معناداری 
ديگر آموزش خودگويی مثبت بر خودکارآمدی دانش آموزان 
دختر در گروه آزمايش در مقايسه با گروه کنترل که آموزشی 
افزايش  با  و  داشته  معناداری  مثبت  تأثير  نکرده اند،  دريافت 
است.  بوده  همراه  دانش آموزان  عمومی  خودکارآمدی  نمرۀ 
همچنين اندازۀ اثر به دست آمده از تحليل، نشان می دهد 39 

درصد از تفاوت ايجادشده ناشی از آموزش خودگويی مثبت 
به گروه آزمايش است.

بررسی  کوواريانس  تحليل  به  پژوهش  اين  ديگر  يافتۀ 
بر خودکارآمدی دانش آموزان  آموزش خودکنترلی  اثربخشی 
مربوط است )جدول ۶(. نتايج نشان داد بين گروه آزمايشی 
)دريافت کنندۀ آموزش خودکنترلی( و گروه کنترل، در نمرۀ 
پيش آزمون  به  نسبت  پس آزمون  مرحلۀ  در  خودکارآمدی 
اطمينان 99 درصد مشاهده شد  تفاوت معناداری در سطح 

.)F=13/94 ،P=0/001(
جدول 5. شاخص های آزمون اثر بین آزمودنی ها در تحلیل کوواریانس

برای بررسی تأثیر آموزش خودگویی مثبت بر خودکارآمدی دانش آموزان دختر

مجذور ايتا )اندازۀ اثر( سطح معناداری F ميانگين مجذورات درجۀ آزادی مجموع مجذورات منابع تغيير

0/۶5 0/001 5۶/09 9۶8/۶8 1 9۶8/۶8 پيش آزمون

0/39 0/001 3۶/۶4 ۶32/73 1 ۶32/73 گروه

17/2۶ 37 500/79 خطا
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همچنين آزمون اثرات بين آزمودنی ها در تحليل کوواريانس 
بين  پيش آزمون،  مرحلۀ  در  نمرات  تعديل  از  بعد  داد  نشان 
با گروه  مقايسه  آزمايش در  ميانگين خودکارآمدی در گروه 
 .)F=17/80 ،P<0/001( کنترل، تفاوت معناداری وجود دارد
خودکارآمدی  بر  خودکنترلی  آموزش  ديگر،  عبارت  به 
دانش آموزان دختر در گروه آزمايش در مقايسه با گروه کنترل 
که آموزشی دريافت نکرده اند، تأثير مثبت معناداری داشته و 
با افزايش نمرۀ خودکارآمدی عمومی دانش آموزان همراه بوده 
داد  نشان  تحليل،  از  به دست آمده  اثر  اندازۀ  همچنين  است. 

55 درصد از تفاوت ايجادشده ناشی از آموزش خودکنترلی به 
گروه آزمايش است.

همچنين با توجه به اينکه اندازۀ اثر آموزش خودکنترلی 
0/55 )جدول 7( و اندازۀ اثر آموزش خودگويی مثبت 0/39 
خودکنترلی  آموزش  اثر  اندازۀ  و  شد  محاسبه   )5 )جدول 
خودگويی  آموزش  اثر  اندازۀ  از  بيشتر  خودکارآمدی  بر 
آموزش  نتيجه گرفت  است، می توان  بر خودکارآمدی  مثبت 
خودکنترلی نسبت به آموزش خودگويی مثبت تأثير بيشتری 

بر خودکارآمدی دارد.

جدول 6. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه برای بررسی اثربخشی خودکنترلی بر خودکارآمدی

جدول 7. شاخص های آزمون تحلیل اثر بین آزمودنی ها در تحلیل کوواریانس
برای بررسی تأثیر آموزش خودکنترلی بر خودکارآمدی دانش آموزان دختر

اندازۀ اثرسطح معناداریدرجۀ آزادیFارزش

0/52713/9420/0010/52اثرپيلايی

0/47313/9420/0010/52لامبدای ويلکز

1/11513/9420/0010/52اثر هتلينگ

1/11513/9420/0010/52بزرگ ترين ريشۀ خطا

مجذور ايتا )اندازۀ اثر( سطح معناداری F ميانگين مجذورات درجۀ آزادی مجموع مجذورات منابع تغيير

0/۶1 0/001 42/8۶ 1000/۶3 1 1000/۶3 پيش آزمون

0/55 0/001 17/80 415/71 1 415/71 گروه

23/34 37 ۶30/29 خطا

بحث
پژوهش حاضر با هدف مقايسۀ اثربخشی دو روش آموزشی 
عمومی  خودکارآمدی  بر  خودکنترلی  و  مثبت  خودگويی 
داد  نشان   داده  تحليل  نتايج  شد.  انجام  دختر  دانش آموزان 
آموزش خودگويی مثبت بر خودکارآمدی دانش آموزان دختر 
با  مشابه  نتيجه ای  به  که  پژوهش هايی  جمله  از  است.  مؤثر 
تحقيق  نتايج  به  می توان  است،  يافته  دست  حاضر  پژوهش 
اشاره   )32(  Mostafaei و   Mohammadi و   )31(  Butler
کرد؛ آنها در تحقيق خود به اين نتيجه رسيدند که آموزش 
خودگويی مثبت بر افزايش خودکارآمدی مؤثر است. همچنين 
Rudy و همکاران در پژوهش خود به اين نتيجه رسيدند که 
بين خودگويی منفی و خودکارآمدی اجتماعی رابطۀ معکوس 
وجود دارد )15(. به عبارت ديگر افکار منفی که افراد نسبت 
به خود دارند، باعث کاهش اعتمادبه نفس )Confidence( آنها 
ارزيابی  موقعيت های  در  تکاليف مختلف  بر  تسلط  زمينۀ  در 
 Dehghani Firoozabadi .می شود )Evaluative Situation(
آموزش  که  يافت  نتيجه دست  اين  به  خود  پژوهش  در  نيز 
خودگويی مثبت بر خودکارآمدی عمومی تأثير مثبت دارد و 

معتقد است افزايش خودگويی های مثبت آزمودنی ها به تغيير 
و  تغيير  با  می تواند  و  منجر می شود  منفی  افکار  و  نگرش ها 
تحول منبع کنترل و سبک های اسنادی آنها، به ايجاد حس 
وسيعی  گسترۀ  در  عهده برآمدن  از  توانايی  در  کلی  اعتقاد 
باورهای  درنتيجه  و  بينجامد  دشوار  و  تازه  موقعيت های  از 
خودکارآمدی عمومی افراد را ارتقا دهد )12(. همچنين با توجه 
به پژوهش Moghimian  و Karimi استفاده از تکنيک های 
شناختی ـ رفتاری از قبيل آموزش خودگويی مثبت می تواند 
به عنوان شيوۀ روان درمانی و به همراه درمان های پزشکی و 
با هدف کاهش باورهای ناکارآمد استفاده شود )33(. نتيجۀ 
 Hatzigeorgiadis به دست آمده در اين زمينه با نتيجۀ پژوهش
بر  مثبت  خودگويی  آموزش  مؤثربودن  بر  مبنی  همکاران  و 
خودکارآمدی همسو است )34( و می توان گفت به طور کلی 
خطاهای  رفع  و  مثبت  خودگويی  آموزش  می رسد  نظر  به 
با  منفی  خودگويی  جايگزينی  فنون  با  آشنايی  و  شناختی 
خودگويی مثبت می تواند بر خودکارآمدی افراد و اعتقاد آنها 

برای تسلط و موفقيت در زمينه های مختلف اثرگذار باشد.
نتايج تحليل داده های اين پژوهش حاکی از آن است که 
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مؤثر  دانش آموزان  خودکارآمدی  بر  خودکنترلی  آموزش 
قبلی  پژوهش های  از  به دست آمده  نتيجۀ  با  يافته  اين  است. 
خود  پژوهش  در  وی   .)35( است  همسو   Ebrahimi مانند 
به اين نتيجه رسيد که آموزش خودکنترلی بر خودکارآمدی 
تنظيم هيجانات خود  به  قادر  افرادی که  و  است  مؤثر  افراد 
خودکنترلی  آموزش  دارند.  بالاتری  خودکارآمدی  هستند، 
با  را  آنها  و  می شود  افراد  در  هيجانات  تنظيم  افزايش  باعث 
می کند  آشنا  هيجان ها  مناسب  ابراز  و  کنترل  تکنيک های 
در   Bayrami شود.  خودکارآمدی  افزايش  باعث  می تواند  و 
پژوهش خود به اين نتيجه رسيد که آموزش هوش هيجانی 
 .)26( می شود  دانش آموزان  خودکارآمدی  افزايش  باعث 
رشد  که  است  آن  از  حاکی   Mason و   Hampton مطالعات 
و  انطباقی  اقدامات  به  شکل دادن  طريق  از  هيجانی  هوش 
سازگارانه، باعث افزايش خودکارآمدی می شود و فرد را برای 
 .)26( تغيير خودکارآمدی در جهت مثبت هدايت می کند  
و   Foulad-chang پژوهش  نتايج  با  حاضر  پژوهش  نتايج 
Hasan-niya در يک راستا است )36(. درواقع، خودکنترلی 
و ظرفيت تنظيم هيجان به عنوان توانايی رفتاری ـ شناختی 
و  زيستی  ذهنی،  فرايندهای  کردن  هماهنگ  با  می تواند 
به  را  او  با محيط شود،  فرد  ارتباط  تثبيت  انگيزشی موجب 
با موقعيت ها تجهيز  برخورد  پاسخ های کارآمد و مناسب در 
نمايد و در نتيجه خودکارآمدی فرد را بهبود بخشد. يافته های 
اين پژوهش با نتايج پژوهش Bandura همسو است. پژوهش 
اخير بيان می کند خودکارآمدی بر راهبردهای مقابله ای مؤثر 
خودکارآمدی  از  بالاتری  سطوح  دارای  که  افرادی  و  است 
هستند، غالباً از راهبردهای مسئله مدار، و افرادی که باورهای 
ناکارآمد  راهبردهای  از  دارند  پايين تری  خودکارآمدی 
راهبردهای  آموزش  بنابراين  می کنند.  استفاده  هيجان مدار 
باورهای  ارتقای  در  مهمی  نقش  می تواند  هيجانی  تنظيم 
از  نتايج تحقيقات گذشته   .)37( باشد  خودکارآمدی داشته 
بين خودکارآمدی  می دهد  نشان   نيز   Bono و   Judge قبيل 
و ثبات هيجانی ارتباط مثبتی وجود دارد و افرادی که قادر 
به تنظيم هيجانات خود هستند، خودکارآمدی بالاتری دارند 
فرضيۀ  تأييد  دلايل  از  يکی  می رسد  نظر  به   از اين رو   .)37(
وجود  خودکارآمدی،  بر  خودکنترلی  آموزش  بودن  اثربخش 
باشد.  هيجانات  تنظيم  و  خودکارآمدی  بين  مثبت  رابطۀ 
تکنيک های  و  خودکنترلی  آموزش  گرفت  نتيجه  می توان 
کنترل و ابراز مناسب هيجان ها می تواند باعث کنترل بيشتر 
و بهتر هيجان ها شود و درنتيجه بر خودکارآمدی افراد تأثير 
مثبت داشته باشد. در واقع، هوش هيجانی و مؤلفه های آن 
و  است  دانش آموزان  از خودکارآمدی  مناسبی  پيش بين های 
باورهای خودکارآمدی دانش آموزان با افزايش هوش هيجانی 
تحقيقات،  نتايج  )38(. همچنين، طبق  بيشتر می شود  آنها 
و  مسائل  با  دائماً  دارند،  پايينی  خودکنترلی  که  افرادی 
دست  بی علاقگی  و  نااميدی  افسردگی،  نظير  مشکلاتی 
به گريبان هستند. Mahboubi و همکاران در پژوهش خود به 
نتيجه ای مشابه با پژوهش حاضر دست پيدا کردند )3۹(. آنها 
بيان کردند آموزش خودکنترلی هيجانی بر کاهش افسردگی 
از آنجا که در پژوهش های ديگر  مؤثر است و در عين حال 

مشخص شده است بين خودکارآمدی و هيجان های منفی و 
از  می تواند  آموزش  اين  دارد،  وجود  منفی  ارتباط  افسردگی 
طريق کاهش هيجان های منفی بر افزايش خودکارآمدی نيز 

اثرگذار باشد.
با وجود اثر مثبت هر دو آموزش، نتايج نشان داد گروهی 
گروه  به  نسبت  کرده اند،  دريافت  خودکنترلی  آموزش  که 
خودکارآمدی  متغير  در  بالاتری  نمرۀ  مثبت،  خودگويی 
آموزش  گفت  می توان  کلی  به طور  و  است  آورده  دست  به 
در  دارد.  بيشتری  تأثير  خودکارآمدی  بر  خودکنترلی 
مقايسۀ  پی  در  که  پژوهشی  انجام شده،  پژوهش های  ميان 
اثربخشی دو روش آموزش خودگويی مثبت و خودکنترلی بر 
خودکارآمدی باشد، يافت نشد. در تبيين نتايج پژوهش حاضر 
استفاده  مشابه  پژوهش های  ديگر  نتايج  از  است  شده  سعی 
توجيه  از دلايلی که می توان در  يکی  نظر می رسد  به  شود. 
خودکارآمدی  منفی  همبستگی  وجود  کرد،  بيان  تأثير  اين 
افزايش  با  که   )40( است  استرس  و  اضطراب  افسردگی،  با 
پيدا  کاهش  خودکارآمدی  استرس،  و  اضطراب  افسردگی، 
ابراز  نحوۀ صحيح  بر  واقع، خودکنترلی هيجانی  در  می کند. 
استرس  خشم،  مانند  منفی  هيجان های  کنترل  و  هيجان ها 
هيجانی  خودکنترلی  آموزش  با  ازاين رو  است.  متمرکز  و... 
افراد  خودکارآمدی  هيجان ها،  سازگارانۀ  ابراز  راهکارهای  و 
ابراز  صحيح  نحوۀ  با  آنها  زيرا  می کند؛  پيدا  افزايش  نيز 
 هيجان ها آشنا می شوند. علاوه بر اين، وجود تحقيقاتی مانند

تنظيم  آموزش  تأثير  نيز   Hasan-niya و   Foulad-chang  
هيجان را بر خودکارآمدی تأييد می کند )36(.

نبودن  فراهم  از محدوديت های مهم پژوهش حاضر  يکی 
در  می شود  پيشنهاد  بنابراين  بود.  پيگيری  اجرای  شرايط 
آموزش های  تأثير  تداوم  بررسی  به منظور  آينده  پژوهش های 
از پيگيری های کوتاه مدت و  خودگويی مثبت و خودکنترلی 
بلندمدت استفاده شود. با توجه به پيامدهای مثبت آموزش 
باورهای  بر  آن  اثربخشی  و  خودکنترلی  و  مثبت  خودگويی 
خودکارآمدی دانش آموزان و نيز با توجه به نقش مهمی که 
باورهای خودکارآمدی در زندگی تحصيلی، شخصی و سلامت 
روان دانش آموزان ايفا می کند، پيشنهاد می شود اين آموزش ها 
در تمام مقاطع تحصيلی و به ويژه برای دانش آموزانی که در 
تا  شود  ارائه  هستند،  تحصيل  به  مشغول  پايين تر  مقاطع 
بدين ترتيب دانش آموزان از سنين پايين با مباحثی از قبيل 
خودگويی مثبت و خطاهای شناختی و کنترل هيجان ها آشنا 

شوند.
نتیجه گیری

و  مثبت  خودگويی  آموزش  داد  نشان  پژوهش  يافته های 
خودکنترلی بر خودکارآمدی عمومی دانش آموزان دختر مؤثر 
بوده است. همچنين، بين اثربخشی دو روش آموزش خودگويی 
دانش آموزان  عمومی  خودکارآمدی  بر  خودکنترلی  و  مثبت 
آموزش  به  نسبت  آموزش خودکنترلی،  و  دارد  تفاوت وجود 
خودگويی مثبت بر خودکارآمدی عمومی دانش آموزان تأثير 
آموزش های  بسزای  اهميت  نشانگر  نتايج  اين  دارد.  بيشتری 
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افزايش  در  هيجانی  آموزش خودکنترلی  و  مثبت  خودگويی 
باورهای خودکارآمدی دانش آموزان است. از اين رو برگزاری 
دوره های آموزشی کنترل هيجانی و ابراز سازگارانۀ هيجان ها 
برای دانش آموزان از جمله اقدامات مهمی است که بايد مورد 
روان  سلامت  حوزۀ  درمانگران  و  آموزشی  متخصصان  توجه 

واقع شود.
سپاسگزاری

رشتۀ  کارشناسی ارشد  پايان نامۀ  از  برگرفته  حاضر  مقالۀ 

بدين  است.  طباطبايی  علامه  دانشگاه  تربيتی  روان شناسی 
به ويژه  تهران،  پرورش شهر  و  آموزش  از حمايت های  وسيله 
و  کارکنان  کليۀ  همکاری  و  دو  منطقۀ  پرورش  و  آموزش 
ياری  پژوهش  اين  انجام  در  را  محققان  که  دانش آموزانی 

رساندند، تشکر و قدردانی می کنيم.
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