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چکیده
که میزان فعالیت رسدمی. به نظر استازجمله اضطراب امتحانروانی،شناسیآسیبکلیدي و زیربنایی در هايمؤلفهیکی از حرمت خود پایین 

هاي حاضر، تعیین اثر تقویت بازنماییمقالههدف از کند.ادراك فرد از خودش ایفا میخودش در حافظه، نقش مهمی در فرد ازمثبتهايبازنمایی
بر اساس رویکرد آزمون بود. پس-مونزآاین پژوهش، شبه آزمایشی از نوع پیشروشحافظه بر حرمت خود در افراد داراي اضطراب امتحان بود. 

این بسته در روانشناس، صصمتخ5اعتبار محتواي آن توسط تأییدحرمت خود طراحی شد و پس از جهت ارتقاءرقابت بازیابی، یک بسته آموزشی 
مقطع دبیرستان با زموآدانش10کنندگان در پژوهش شرکتساعت) اجرا شد. 1(هر هفته یک جلسه به مدت ايجلسه10قالب مداخله گروهی 

، ماههیکقبل و پس از مداخله و همچنین در پیگیري هدفمند و در دسترس انتخاب شده وگیرينمونهبا روش تشخیص اضطراب امتحان بودند که
(تحلیل واریانس راههیکبا روش تحلیل روند هادادهتحلیل اضطراب امتحان اسپیلبرگر و حرمت خود روزنبرگ را تکمیل نمودند. هايپرسشنامه

معنادار اضطراب امتحان بهبود حرمت خود و کاهشنشان داد که اجراي این مداخله توانسته منجر به هایافتهصورت گرفت.هاي مکرر) گیرياندازه
هايمؤلفهروي انجام مداخله بر که رسدمیبه نظر بطور کلی.ماهه نیز ادامه یافت) و این روند تا پیگیري یکp˂01/0(در افراد نمونه گردد

در این زمینه داشته باشد و حتی بدون چالش ايپیشگیرانهاثرات مفید و همچنین تواندمی، پایینروانی، از جمله حرمت خودشناسیآسیبزیربنایی 
خودپنداره افراد ایجاد کرد.راتی در ییتغعمدي با افکار، ممکن است بتوان

، مداخلهقابت بازیابی، حافظه، حرمت خود، اضطراب امتحان، ر: بازنماییهاکلیدواژه

The Effect of Strengthening Memory Representations on Self-Esteem in People with Test
Anxiety: A Pilot Study
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Abstract
Low self-esteem is one of the key factors underlying psychopathology, such as test anxiety. It seems that the
activation of positive self-representations in memory plays an important role in self-perception. The aim of
this article was to determine the effect of strengthening memory representations on self-esteem in people
with test anxiety. This study was based on a quasi-experimental design with pretest and post-test. According
to retrieval competition approach, a training package was designed to promote self-esteem and after verifying
its content validity by 5 expert psychologist, the intervention was administered in 10 sessions (a one-hour
session per week). Participants were 10 high school students with test anxiety diagnosis which were selected
by purposive and available sampling; and completed Spielberger Test Anxiety Inventory (STAI) and
Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) before and after the intervention and also one month follow up. Data
analysis was performed using one-way trend analysis (one-way ANOVA with repeated measures). The
results indicated that this intervention could lead to improve self-esteem and decrease test anxiety in
participants (p˂0.01) and this trend continued until one month follow-up. As a result, it seems that
interventions on the factors underlying psychopathology, such as low self-esteem, can have beneficial as well
as proactive effects in this area and We may be able to make changes in self-concept even with no deliberate
challenge to the thoughts.
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مقدمه
فرد از هاي. بازنماییاستهاي فعال در حافظه یر بازنماییتحت تأثادراك به میزان زیادي دخیل است. این ، در تجارب هیجانی ما 1ادراك ما از خود

بسیاري از .)2006، 2(برویناست شدهواقعو مورد ترس آرزو شده، تصور شدههاي و همچنین مؤلفهرویداديمعنایی وخاطراتشامل ،»خود«
که هاي تحصیلی استیکی از معضلات محیط3ها دارد. براي مثال، اضطراب امتحانآموزان، ریشه در فرایندهاي ذهنی آنمشکلات تحصیلی دانش

دارد اشاره ارزیابی در یک موقعیتپیامدهاي منفی احتمالی یا شکستدر رابطه بارفتاريوفیزیولوژیک، هاي پدیدارشناسیپاسخاي ازمجموعهبه
ترس از،امتحانعملکرد ضعیف در)،2012، 5نورتونوباررازافرانسکی، (رفتارهاي ناخواندهها و شناختاضطراب امتحان،مشخصۀ).2007، 4زیدنر(

هايمحركنسبت بهتوجهسوگیريو )1393(حسنی، ، مقابله شناختی ناکارآمد )2011، 6براون، فورمن، هربرت، هافمن، یوئن و گاتر(ارزیابی منفی
به اضطراب امتحاندارايافراد،عملکرداضطراب ودر مورد شناختیهايمدلبا توجه به.)7،2011نیکلسونووودز، لنگدیل،پوتوین(ستتهدیدزا

این پدیدهکنند. اشغال میشکستتکلیف مانندنامربوط بهافکارباخود را8کاريحافظهبخشی ازشوند که این دلیل دچار اختلال در عملکرد می
افت ونامطلوبفیزیولوژیکیهايحواس، واکنشعدم تمرکزبهکهخود استو تردید درباره توانایی» 9انتقادي- خود«احساس درواقع نوعی

).1999، 10شود (کلاركمیمنجرتحصیلی
براي ياالعادهفوقفشارتحتآموزاندانشطبیعی است که ،نداممهياحرفهعلمی وتحولبرايهاي مختلف تحصیلینمرات آزموناز آنجا که

آموزاندانشگذر با و) 2010، 11شده (استنکوفتبدیل جامعه معاصردرجهانیايبه تجربهاضطراب امتحان، ین ترتیبابه. باشندبالا نمراتکسب
شیوعبهبا توجهنتیجه در.)2013لویی، صادقی، صبحی قراملکی، رستمی و حاتمی، (بابایی نادیناستنشان داده رو به رشديروند،بالاترحوسطبه

دهههايمیانهدراست.ضرورينهیدر این زمشناختیهاي روانمداخله،خودپندارهو تأثیر شگرف آن بر عملکرد تحصیلی وامتحاناضطرابزیاد
اصلاح منظوربه) CBT(12رفتاري-شناختیهاياز مداخلهبیشتراخیردههدر دو. کردندمیاستفادهآرامیتنازامتحاناضطرابرفعبرايشصت

اضطرابکاهشدررفتاريهاي شناختیروشاند کهدادهنشانفراتحلیلچندین. استشدهاستفادهادراك فرد از خود و بهبود اضطراب امتحان
فراشناختی شناختی وایران نیز اثربخشی مداخله). در1383زاده، نجاریان و شکرکن،ابوالقاسمی، مهرابی(مؤثرندتحصیلی عملکردافزایشوامتحان

، آموزش )1394مدار (اکبري، ، درمان هیجان)1395کاظمی، وزیري و عابدینی، آموزش حل مساله (،)1394، ساتکینو، فتحی آشتیانی، چیقهوه(
روش )،1392، امیريو، کاکابرایینیاافشاري(آگاهی و روش بازسازي شناختی ذهن،)1395، زاییجلالوزایی ناستیجناآبادي، مدیریت زمان (

،پورحسن(هاي حافظه و خودتنظیمی هیجانیآموزش مهارت)،1393،مقدمکیانیوزاده حمید، حسین(آرامش عضلانی همراه با تجسم مثبت موفقیت 
یید شده است.أبراي کاهش اضطراب امتحان ت)1393، سعادتمندووند آدینه،زادگانعیسی،منیعمیکائیلی

تر رفتاري، رایج-هاي شناختیمؤثرند و در این میان، مداخلهامتحاناضطرابدر کاهشمختلفهايمداخلهکهدهندمینشانمجموع نتایجدر
در اي طولانی و متعدد وجود ندارد و حتیدر بافت آموزشی امکان برگزاري جلسات مداخلهدانیمهمانطور که میاما گیرند. مورد استفاده قرار می

رفتاري-که مداخله شناختیاندهنشان دادها یبررسبراي مثال، کند. یابند و یا مشکل عود میصورت برگزاري این جلسات، گاهی افراد بهبود نمی
به چالش در رفتاري-رویکرد شناختیاساس).2005، 13فونیجیراث و(کند ینمدر برابر عود ایمن مراجعان راشود وینمبهبود منجر بههمیشه

CBT، 15بر رویکرد رقابت بازیابیما بناا؛ )2003، 14بکوبوده است (هولنرفتارناکارآمدهايیوهشو غیرمنطقی تفکريهاروشاصلاحکشیدن و

. )2006(بروین، پردازندیمبه رقابت براي بازیابیو منفی هستندبرخیمثبت وکه برخی درك شود هاي متعدد حافظهییبازنمابافت باید در
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شود، زیرا بازیابی اولیه موجب مهار و یا توقف بازیابی در نظر گرفتهیک فرایند خود محدود کننده ،اند که بازیابیمنجر شدهي اخیرهایافته
، ناخواندهند و با خاطراتادر دسترسبسیارمنفیهايییبازنماهیجانی،اختلالفاز حاددر).2014، 1اشلیکتینگ(بائومل و شود هاي دیگر میبازنمایی

خلق و یازاي زندگیحوادث تنشدر حضورنهفته،منفی وداراي بارهايسازهاین شوند.یمنشخواري همراه و افکارخودتفسیرهاي منفی مربوط به
(بروین، همسویی داردهیجانیاختلالات درعودو پذیريآسیبهاي موجود در رابطه بادیدگاهشوند؛ چنین تبیینی با میپیروز بازیابیرقابتدر، منفی
2006( .

تغییر درسازوکارکنند، یم، براي بازیابی رقابت ناکارآمدمنفی وهايبازنماییباکه هاي مثبت حافظهبازنمایینسبیتقویت) 2006بروین (از نظر 
در قالبفرد پذیريآسیبهاي تجربه شده در زندگی، موجبیسختاین است کهCBTفرض کلی .استرفتاري- شناختیهاي مختلفروش

حافظههايییبازنماتغییري دررفتاريشناختیمداخله). طبق رویکرد رقابت بازیابی، منفی2هايطرحواره(شود یمخود و جهانازمنفیبازنمایی
یرتأثشدهیرهذخعاطفیمفاهیمنسبیبازیابیبر گردد ویمفعال شدن خاطرات مثبت منفی وخاطراتسازيغیرفعالمنجر بهکند، بلکهینمایجاد 

رقابت بازیابی هاي مثبت، در ییبازنماشود که یمشوند و به نحوي مداخله موجب یمهاي مثبت جدیدي نیز فعال ییبازنماین بر اعلاوه .گذاردیم
در هر زمان،. سازدیممسدود و یایرفعالغساز را مشکلهايییبازنمادسترسی به است کهرقابتیخاطراتایجادیجه، ایندرنتپیروز گردند.

ها براي بازیابی است. رقابت این بازنماییةدهندنشانکههستندفعالکاريحافظهدرهاي فرد از خود، بازنماییاز یرمجموعه کوچکیز
، افکار مزاحم وجود نداردبرايشواهديتنهانهمشکلات هیجانی چون اضطراب امتحان،درکه رسدیم) ا نظر 2006بروین (دیدگاهبه با توجه 

مثبتبه سوابقبازیابی نسبت در اولویتیراراديغطورمنفی وجود دارد که بهخاطراتوخود، تصاویردر مورداطلاعات منفیحاويسوابقیبلکه 
خود و تواند منجر به بهبود حرمتهاي بازنمایی حافظه میمعتقدند که کار روي سیستم) 2011(3، ماریسن و ون اسندلفتکورلبومهستند. متناظر

مربوط به خاطراتبینند تاآموزش میافراداند که طی آن، اي طراحی کرده، مداخلهخودحرمتبراي بهبود ها آنگردد.اختلالات روانشناختیکاهش 
رود بازیابی کنند. بر اساس مکانیسم اثر مداخله مبتنی بر رقابت بازیابی، انتظار میبهتربلندمدتحافظه ازارزشمند رامثبت وهايویژگیواقعیوقوع
چنین رسد خود است. به نظر میتها، حرمتحت تأثیر ادراك فرد از خود هستند، از این مداخله سود ببرند. یکی از این حوزهشدتبههایی که حوزه

را فرد تر سازد و نیز حرمت خود ي مثبت را فعالدارهمجهز سازد و خودپنو خودتنظیمی اي بتواند فرد را به نوعی ساختار ذهنی براي حل مسئله مداخله
دهد.افزایش 

بخشی ازو)DSM-IV(4هاي روانیراهنماي تشخیصی و آماري اختلالچند اختلال دررسمینشانهپایینحرمت خود دانیم طور که میهمان
براي یک عامل خطرپایینحرمت خود علاوه بر این،. استروانپزشکیهايکمکجستجويبرايو دلیل اصلیمراجعانبسیاري از تصویر بالینی

، تئوري. از نقطه نظر)2012(کورلبوم و همکاران، شود میبهبود افسردگی موجبمثبت5ارزیابی- خودواست بسیاري از اختلالاتو عودتوسعه
تجربیطوربهر واقع،. دشناخته شده استو دوام افسردگیمهم در توسعهعواملعنوانبهخوداطلاعات مربوط بهپردازشمنفی درهايسوگیري

، 6اورث، رابینز، ترزنوسکی، میز و اشمیت(استو افکار خودکشیافسردگی خطر براي ابتلا بهیک عاملپایینحرمت خود که نشان داده شده 
2009(.

ها از هایی چون خودکارآمدي، اضطراب امتحان و متغیرهاي مرتبط با آنطور ویژه در حوزههاي آموزشی، ادراك از خود و حرمت خود بهدر بافت
مانند سپري در برابر سلامت روانی، هايمؤلفهیکی از عنوانبهکه حرمت خود انددادهمطالعات نشان جمله پیشرفت تحصیلی نمایانگر است. 

را نیز کاهش دهنداضطراب امتحان اندتوانسته، اندگرفتهکه با هدف افزایش حرمت خود صورت هاییبرنامههمچنین کند. طراب امتحان عمل میاض
اندپژوهشگران موافقدرمانگران وبسیاري ازبحث وجود دارد،حرمت خود دقیق نقشدر مورداگرچه). 1393بزه آراي، محمدي، مهري و طالعی، (س
در خودکارطوربهزمانی پایینحرمت خود که احساسشودمیاغلب تصور، در بافت بالینی.استاختلال افسردگیدرپدیده مهمیحرمت خود که

خود معیارهاي نتیجهرا درحرمت خود هايشاخصمطالعات کمی،تنها اگرچه، حالبااین.بهبود یابداختلال اولیه با موفقیتکهشودمیفرد رفع 
روي هم رفته، ). 2004، 7فنلهستند (پذیرآسیبهنوز همدر مورد خودشان،مراجعانهاي بسیاري از طرحواره، بعد از مداخله موفق، حتی اندگنجانیده
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معمول داشته باشدهايمداخلهبپردازد ممکن است اثرات مفیدي براي حرمت خود خاص به افزایش طوربهکه ايمداخلهدهد که ها نشان مییافته
.)2012وم و همکاران، بلکور(

طیف وسیعی از مشکلات ممکن است بتواند این مداخله، مبتنی بر رویکرد رقابت بازیابیۀدر مداخلچالش کشیدن عمدي افکار به عدمنظر به 
تري فراهم سازد و امکان آموزش آن به افراد غیر و بادوامتر و با جلسات کمتر، نتایج بهتر در زمانی کوتاهتري تبیین کند، هیجانی را با مکانیسم ساده

، ايچنین مداخلهعلاوه ح مدارس وجود دارد؛ اما دانش نظري و تجربی کافی در مورد آن وجود ندارد. بهبیشتر در سطراي اشاعه متخصص نیز ب
امروزه با توجه به گسترش و پیچیدگی مسائل جامعه همچنیند.ساز طراحی مداخلات جدید و کارآمد براي سایر اختلالات هیجانی باشتواند زمینهمی

تر توضیح داده شد، طور که پیشکنند. همانها داشته باشند اهمیت بیشتري پیدا میبشري، مداخلاتی که بتوانند رویکردي پیشگیرانه نسبت به آسیب
مثبت فرد و حرمت خود، هدر جهت مقابله با مشکلات و تقویت خودپندارمبتنی بر رویکرد رقابت بازیابی با ایجاد یک تفکر هدفمند در فردۀمداخل

در زبینی را نیهاي فرد نظیر خودتنظیمی، امید و خوشنگر نیز مورد توجه واقع شود و افزایش برخی توانمنديتواند از دیدگاه روانشناسی مثبتمی
گیري مشکلات آتی هدف قرار دهد.جهت پیش

رقابت رویکردبر یمبتنهاي حافظهتقویت بازنمایییبسته آموزشیکاثربخشیکهاستآنپیدرمطالعه حاضر توجه به آنچه گفته شد، اب
مبانی رویکردهايواین مداخله، به نحوي ترکیبی از اصول یادگیري.کندو بهبود حرمت خود، ارزیابی کاهش اضطراب امتحانجهتدررا یابیباز

مراتبها در سلسلهآنآوردنبالاترو(عقاید کارآمد درباره خود) هیجانی مفیديهاشبکهکردن تریرقابتازستعبارتآن هدف. استرفتاري-شناختی
کهگرددیمعملی ايیشخصيهانشانهبا ها آنسازي مرتبطوکردن مکررفعال، مفیديهاشبکههیجانیبرجستگیبا افزایشرقابت. بازیابی

ترکیبمثبتعناصرحال بامنجر شده، منفیخاطراتبازیابیبهقبلاًکه ییهانشانهدر این آموزش،فرد هستند.ناکارآمدافکار و باورهاياندازراه
قوي هیجانی مفید،شبکهیکپس از تشکیلباقی بمانند.فعالیتازدر سطح پایینیمنفیهايییبازنماو تر شوندمثبت فعالهايبازنماییتاشودمی

سازيیشرطروشدر،کنند، آنگاهیمي اندازراهرا ناکارآمدباورهايو افکارطورمعمولبهکهکندیمي را تصور سازمشکلشرایطمراجع،رقابتیو
وجود ندارد. افکارباچالش عمدينوع پروتکل فعلی، هیچشود. دریمتداعی 1اندازهاراه، با این بودشدهیت تقوقبل از آنکهمفید، شبکه تقابلی
مرتبط و آني مکرر سازفعالبا برجسته کردن اطلاعات مثبت، بلندمدتدر درجه اول، آن است که قابلیت بازیابی خودآگاهی مثبت از حافظه هدف
، ب) تصویر منفی فرد از خودشناسایی: الف) استمراحل این شاملفعلیبر این اساس، آموزش.یابدافزایش خاصهاينشانهبااین اطلاعاتسازي

مرتبط سازي حافظه، د) بازیابی مراتبسلسلهدر تصویر مثبت فرد از خودتر کردن قدرتمندتر و رقابتیتصویر مثبت فرد از خود، ج) شناسایی
) در مورد 2006نظر به دیدگاه بروین (شود.میدناکارآمي خودپنداره منفی واندازراهباعث که معمولاًهاییبا نشانهیافتهیشافزاو مثبت خودآگاهیِ

و در نتیجه با شدههاي مثبت فرد نسبت به خود ییبازنماتواند موجب تقویت یممفروض است که این مداخلههاي فعال در حافظه، رقابت بازنمایی
اضطراب امتحان فرد بینجامد.کاهش خود و کاهش احساس خود کم انگاريِ موجود در اضطراب امتحان، به افزایش حرمت

روش
پژوهشطرح 

بود.آزمونپسوآزمونیشبا پیشیآزماشبه، از نوعحاضرپژوهش
گیرينمونه و روش نمونهامعه،ج

نمونه این دسترس و از نوع هدفمند صورت گرفت.گیري به روش درنمونهد. دادنتشکیل میتحانجامعه پژوهش حاضر را افراد مبتلا به اضطراب ام
تا از این امر اطمینان به عمل گرفتندتحت مصاحبه با روانشناس قرار که بودندآموز سال دوم دوره دبیرستان دانش10گروه متشکل از یکپژوهش، 

معیارهاي . شدنفر تشکیل 10ی متشکل از گروهسپس،گان در مسیر تحصیل است. کنندشرکتآید که اضطراب امتحان یکی از مشکلات کلیدي 
، فقدان اختلال روانشناختی همایند، عدم دریافت مداخله دانش آموز مقطع دوم دبیرستان، تشخیص اضطراب امتحانورود به نمونه عبارت بودند از: 

در ابتدا و پیش از شروع مداخله، ). 10=بود (حجم نمونه 6/0سال با انحراف معیار 2/17کننده در پژوهش سنی افراد شرکتمیانگینهمزمان.
داخله و . در پایان مشدبرگزار باري یکاهفتهیک ساعته وجلسه10. سپس مداخله در کردندتکمیلرا موردنظري هاپرسشنامههاکنندهشرکت

تکمیل شد.کنندگانشرکتمجدداً توسط موردنظري هاپرسشنامهنیز، ماهه یکپیگیري 

1. triggers
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پژوهشابزارهاي 
پایاترین یکی از تا به امروز توسط اسپیلبرگر ساخته شده و1980این سیاهه در سال . 2اسپیلبرگر)TAI(1اضطراب امتحانسیاههالف) 

1جمله در طیف پاسخ لیکرت از 20) و از 2005، 3تاکاهاشیو تاین، بلندینگ، سیلوراشدر زمینه سنجش اضطراب امتحان بوده است (چپلهاابزار
و نمرات 80تا 20نمرات از دامنه . کندمیتوصیفراامتحانازبعدوحینقبل،هايواکنشکه(تقریباً همیشه) تشکیل شده 4(تقریباً هرگز) تا 

اند و عنوان زیرمقیاس گنجانیده شدهبهپذیرينگرانی و تهییج). دو مؤلفه 1980سطوح بالاتر اضطراب امتحان هستند (اسپیلبرگر، ةدهندبالاتر، نشان
براي نگرانی 91/0تا 88/0و بین لیبراي مقیاس ک95/0تا 80/0گویه دارد. پایایی این ابزار در مطالعه روي دانشجویان پرستاري، بین 8هر مقیاس 

96/0و 96/0آلفاي کرونباخ و تصنیف براي کل سیاهه، )1386زاده و کاظمیان (مهرابیدر پژوهش ).2012، 4پذیري بوده است (کورنلو تهییج
ه گزارش شده است. همچنین مطالعه آنها همبستگی این سیاهه با مقیاس اضطراب امتحان ساراسون و استوپز را نیز رضایت بخش و بالا عنوان کرد

است که نشان از روایی مطلوب آن دارد.
ساخته »حرمت خود کلی«جهت ارزیابی 1965آیتمی توسط روزنبرگ در سال 10مقیاساین ).RSES(5روزنبرگخودحرمتب) مقیاس

نمره بالا در این کاملاً مخالف.تاکاملاً موافق، اعم از شودپاسخ داده می)3دامنه صفر تا (اينقطه4لیکرتدر مقیاسسؤالاتشده است.
، در دانشجویان پسر 84/0در کل نمونۀ دانشجویی ها ماده) ضرایب همسانی درونی 1386تر است. در پژوهش رجبی و بهلول (مطلوبپرسشنامه 

1/0متغیر و در سطح 72/0تا 56/0از ها مادهمقیاس با کل هاي مادهضرایب همبستگی بین هر یک از بود. 80/0و در دانشجویان دختر 87/0
واریانس درصد از 83/53را به دست داد که یستگی شخصی و رضامندي از خود) تحلیل عاملی در مقیاس فوق دو عامل (صلاحیت و شامعنادار بود. 

مطلوب گزارش شد.،با مقیاس وسواس مرگ در پژوهش فوقروزنبرگ حرمت خود مقیاس را تبیین نمود. همچنین روایی واگراي مقیاس 

مداخله گروهی است و جلسه 10شاملکهشدتنظیمیک برنامه آموزشی، مطرح شددر مقدمه مقالهمباحثی که بر اساس : مداخلهروش 
قدرتمندتر ، ج) تصویر مثبت فرد از خودشناسایی، ب) تصویر منفی فرد از خودشناساییالف) :ارائه شده است1اي از آن نیز در جدول شماره خلاصه

که معمولاًهاییبا نشانهیافتهیشافزاو مثبت سازي خودآگاهیِمرتبط ، د) حافظهبازیابی مراتبسلسلهدر تصویر مثبت فرد از خودتر کردن و رقابتی
.شودمیناکارآمدي خودپنداره منفی واندازراهباعث 

راهنماي مداخله.1جدول 
محتواي جلساتجلسات
: فکر کردن در مورد تکلیف منزل)؛ 1توصیف خودپنداره منفی (مرحله وگذاريناممداخله و منطق آن؛ توضیحیی اعضاي گروه و روانشناس؛ آشنااول

.2تا مرحلهیآموزشراهنماي بستهخواندن هاي منفی و مثبت، در مورد جنبهاطلاعات يآورخودپنداره و جمعيبندفرمول
يبندمورد فرمول: فکر کردن درتکلیف منزل)؛ 2(مرحله متضادیا خودپندارهتوصیف تصویروگذاري؛ نامتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد دوم

.3تا مرحله یآموزشراهنماي بستهمثبت؛ خواندن هاي در مورد جنبهاطلاعات يآورخودپنداره و جمع
استدلالقطعه«(داستان کوتاه و یا متضادخودپندارهاز ییها؛ توضیح در مورد چگونگی نوشتن نمونهتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد سوم

تا یآموزشمجدد راهنماي بستهخواندن . مثبتهايجنبهتشریحبرايکوتاه (یا وکیل خودپنداره مثبت) يهاداستاننوشتن : خانهتکلیف »).وکیل
.3مرحله 

سازيمحسوس)؛ تمرین 4(مرحله متضادو قابل درك کردنِ خودپنداره» سازيمحسوس«و تبیین ؛ توضیحتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد چهارم
مطالعه راهنماي بستهژست بدنی و خودگویی.وسیلهبهسازيمحسوس: تمرین اي. تکلیف خانهچهرهو بیان ی، وضعیت بدنگوییبا تخیل، خود

.4گام یآموزش
، گوییودتخیل، خسازي از طریقمحسوس)؛ تمرین 4(مرحله متضادخودپندارهسازيمحسوس؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد پنجم

موسیقی اي. به دنبالچهرهبه علاوه بیان ژست بدنیو گوییبا تخیل، خودسازيمحسوس: تمرین اي. تکلیف خانهچهرهو بیان یوضعیت بدن
همراه خود بیاورید.و براي جلسه بعدباشید مناسب 

، گوییتخیل، خودسازي از طریقمحسوس)؛ تمرین 4(مرحله متضادخودپندارهسازيمحسوس؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد ششم

1. Test Anxiety Inventory (TAI)
2. Spielberger
3. Chapell, Blanding, Silverstein & Takahashi
4. Cornell
5. Rosenberg self-esteem scale
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. یابی به یک خودپنداره مثبت باثباتتمرین دست. و موسیقی؛ توضیح در مورد تشکیل یک خودپنداره مثبت پایدارايچهرهو بیان یوضعیت بدن
.موسیقی مناسبانتخاب ب.5گام ی تاآموزشراهنماي بستهخواندن 

: تمرین به دست آن. تکلیف خانهتمرین دستیابی به . ؛ توضیح در مورد تشکیل یک خودپنداره مثبت پایدارکلیف خانه و پیگیري آنتبحث در مورد هفتم
انتخاب کنید.موسیقی مناسب . آوردن خودپنداره مثبت پایدار

. تکلیف خودپنداره منفیبراي هاي کمکیتکنیکخودپنداره منفی؛ تمرین برايهاي کمکیتکنیک؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد هشتم
.یندهآخودپندارهساختن خودپنداره و برنامهارزیابی گی براي خودپنداره منفی: آمادبراي هاي کمکیتکنیک: تمرین خانه

تان در خودپندارهدر مورد توانید ؛ بحث در مورد آنچه میخودپنداره منفیبراي هاي کمکیتکنیکتمرین؛ تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد نهم
انجام دهید.وداشته باشید نزدیک انتظار ياندهیآ

هاي احتمالی آتی، خاتمه دهی به مداخلهآمادگی براي خاتمه آموزش؛ تعیین و هماهنگی جلسات پیگیري؛ بحث در مورد چالشدهم

با نوشتنو ارتباط. در وهله اول،، تکرار هیجانیرقابت در بازیابی حافظه تأثیرگذار باشد: برجستگیبر عاملچندکه رودانتظار می3در گام 
ها،هاي مثبت مکرر در ارتباط با این موقعیتو با خودگوییبوده استآشکارفردهاي مثبتویژگیدر آنهایی کههایی درباره خود و موقعیتداستان

شود. همراه با این روند، تصویرسازي ذهنی و تصور کردن خود در تصاویر مثبت نیز لازم است. دوم،تحریک میبت،برجستگی هیجانیِ خودپنداره مث
براي افزایش برجستگی و تصویرسازي ذهنی،فرد داشته باشدنفسبهاعتماداي به شکلی که نشان از حالات بدنی و چهرههدفمندکاريدست

و در طول جلسات آموزشیبارها و بارهایافته است،یشافزادر حال حاضرکه مثبتخودآگاهیشود. اینمیاستفادهي مثبتهیجانی خودپنداره
شود.منزل، فعال میتکالیف

سازي یشرطیلهوسبهمثبتخودپندارهمنفی وهاي نشانهجدید بینهايتداعیسازي تقابلی (تشکیلیشرطزشیوه جدیدي اوسیله به4گام 
در طول حال،ینبااسازد.را فعال میخودشاو از که تصویر منفیکندیک وضعیت دشوار تصور میخود را درگیرد. مراجع،انجام میتقابلی)

در بارها و بارهااین روشکند.فعال میمثبت راخودپنداره،مثبتهايخودگوییو اشايبا کمک حالات بدنی و چهرهعمدبهاو تصویرسازي ذهنی،
همین روند براي سایر تصور کرد. سپسبد نسبت به خودرا بدون احساسوضعیت دشواربتوانتا زمانی کهشودمنزل تکرار میتکالیفدروتجلسا
شود.تکرار میهاآنهاي دشوار و مبارزه با یتموقع

هاافتهی
، تحلیل نین نظر به اجراي پیگیري یک ماههو همچآزمون پسآزمون و یشپ، اجراي شبه آزمایشی مطالعهبا توجه به ماهیت در پژوهش حاضر، 

نمرات مراجعان در 2شماره در جدول صورت گرفت. SPSS17افزارنرمراهه) و (تحلیل روند یکگیري مکرر تحلیل واریانس اندازهیلهوسبهها داده
هاي پرت مربوط به دو شرکت کننده، با استفاده از نمرات به دلیل وجود دادهارائه شده است.حرمت خود و اضطراب امتحان در خطوط مختلف زمانی 

z.از نمرات تعدیل شده آنها جهت تحلیل استفاده شد ،

میانگین)±(انحراف معیارنمرات مراجعان در حرمت خود و اضطراب امتحان در خطوط مختلف زمانی.2جدول 
ماههپیگیري یکآزمونپسآزمونپیشمتغیرها

2/16±1844/2±3/1321/2±49/3حرمت خود
2/39±9/3707/5±6/5401/4±46/5اضطراب امتحان

5/22±7/2191/2±7/3149/2±02/4نگرانی
9/17±2/1691/1±9/2229/2±99/2پذیريتهییج

هاي آن کاهش یافته پس از مداخله، نمرات مراجعان در حرمت خود افزایش و در اضطراب امتحان و مؤلفهدهد که نشان می2شماره جدول
آزمون ،همگنی ماتریس کوواریانس متغیرهاي وابستهبراي بررسی راهه صورت گرفت. بررسی معنادار بودن این تغییرات تحلیل روند یکجهتاست. 
همگنی ماتریس کوواریانس عدم شد که حاکی از به جز متغیر حرمت خود ردمورد کلیه متغیرهاي وابسته در مفروضهاین .انجام شدموخلیکرویت
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و در )1(به دلیل فرض کرویتFازدر مورد حرمت خودگروهیدرونبراي تحلیل آزمون اثرهاي یجهدرنتاست.به جز حرمت خودمتغیرهاي وابسته
ارائه شده است. 3که نتایج آن در جدول شماره ) استفاده شد2گیزرز- هاوسگرین(در اینجا ازFیافتهتعدیلهايآمارهمورد سایر متغیرها از 

اثر مداخله بر متغیرهاي حرمت خود و اضطراب امتحاندر مورد گروهیدرونروند تحلیل .3جدول 
توان مجذور اتاي 

تفکیکی
سطح 

معناداري F
میانگین 
مربعات

زاديآدرجه  مجموع مجذورات متغیر

1 678/0 001/0 90/18 233/56 2 467/112 حرمت خود
1 891/0 001/0 659/73 599/1304 32/1 800/1725 اضطراب امتحان
1 802/0 001/0 35/36 924/214 129/1 60/242 پذیريتهییج
1 91/0 001/0 44/103 257/505 222/1 600/617 نگرانی

هاي آن) را گزارش (و مؤلفهدر مورد اثر مداخله بر متغیرهاي حرمت خود و اضطراب امتحانگروهیدرونتحلیل روند ، نتایج 3شماره جدول
دهد که ینادار بودن آماري این اثر نشان م. معباشندیممعنادار 01/0همگی در سطح ،براي متغیرهاي وابستهگروهیدرونمستقل Fمقدار دهد.می

گفت که متغیر مستقل (مداخله) به ترتیب حدود توانمیاست. بر اساس ضریب مجذور اتاي تفکیکی مؤثرجلسات مداخله بر پیامد بالینی و نتایج، 
.ارائه شده است4خطی و درجه دوم در جدول هايمؤلفهتحلیل .کندیمدرصد از واریانس متغیرها را در این مطالعه تبیین 91و 80، 89، 67

گروهیدرونمقابله آزمون .4جدول
مجذور اتاي 

تفکیکی 
سطح 

معناداري F
میانگین 
مربعات

درجه 
ازادي

مجموع 
مجذورات متغیرهاي وابسته

596/0 005/0 30/13 05/42 1 05/42 خطی حرمت خود
737/0 001/0 26/25 417/70 1 417/70 درجه دوم
876/0 001/0 829/63 80/1185 1 80/1185 خطی اضطراب امتحان
925/0 001/0 298/111 0/540 1 0/540 درجه دوم
72/0 001/0 93/23 0/125 1 0/125 خطی پذیريتهییج
90/0 001/0 00/81 60/117 1 60/117 درجه دوم
91/0 001/0 353/93 20/423 1 20/423 خطی نگرانی
932/0 001/0 278/135 4/194 1 4/194 دومدرجه 

از کل واریانس قابل قبولیمقادیر که دهدمیها، ضریب مجذور اتاي تفکیکی در مورد هر یک از متغیرهاي وابسته نشان Fبا توجه به معناداري 
متغیرها، آزمون بونفرونی گیرياندازهتعقیبی اختلاف مشاهده شده بین سه نقطه زمانی براي بررسی .)4کند (جدول یممتغیرهاي وابسته را تبیین 

ه شده است. ئارا5انجام شد که نتایج آن در جدول شماره 

گیرياندازهمختلف يهازمانبین زوجیهايیسهمقاآزمون تعقیبی بونفرونی براي .5جدول
سطح 

معناداري خطاي استاندارد
ها تفاوت میانگین

)I-J(
(J) زمان 
سنجش

(I) زمان 
سنجش

متغیرها

002/0 943/0 7/4- * پس از مداخله پیش از مداخله
016/0حرمت خود 795/0 9/2- * پیگیري

20/0 512/0 80/1 پیگیري پس از مداخله

1. sphericity assumed
2. Greenhouse-Geisser
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001/0 58/1 7/16 * پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 92/1 4/15 * پیگیري اضطراب امتحان
557/0 907/0 30/1 - پیگیري پس از مداخله
003/0 93/0 7/6 * پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 02/1 0/5 * پیگیري پذیريتهییج
121/0 30/0 7/1- پیگیري پس از مداخله
001/0 509/1 9/15 * پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 602/1 1/15 * پیگیري نگرانی
159/0 359/0 8/0- پیگیري پس از مداخله

دهد که اختلاف میانگین متغیرها در پیش و پس از مداخله معنادار است، بدین شکل که پس از مداخله، حرمت مینشان 5نتایج جدول شماره 
01/0ماهه نیز ادامه داشته است (). این تغییر تا زمان پیگیري یکp˂01/0(اندهاي آن کاهش یافتهخود افزایش یافته و اضطراب امتحان و مؤلفه ˂p05/0خورد (ینمماهه به چشم ) و همچنین تفاوت معناداري بین نمرات پس از مداخله تا پیگیري یک˃pها تا این ) که نشان از عدم عود نشانه

در سطوح یري) را با بررسی نمودار متغیرها، پیگآزمونپس، آزمونپیش(گیرياندازهتلف خميهازمانبر متغیرهاي وابستهيهانمرهتابع زمان دارد.
تغییر یافته به صورتی که آزمونپسآشکاري، در طوربهمتغیرهاي وابستهدرك کرد. نمرات هر یک ازتوانمیمختلف متغیر مستقل (زمان) بهتر 

روند تغییر نمرات مراجعان در متغیرهاي وابسته در نقاط مختلف زمانی . اندیافتهن و عناصر آن کاهش احرمت خود ارتقاء یافته و اضطراب امتح
دامنه نمرات هر متغیر با توجه به تعداد :(توجهدهدمیمسیر رو به بهبود مراجعان را نشان یخوببهارائه شده است که 1شماره شکلسنجش در 

ها متفاوت است).سوالات پرسشنامه

نمودار نمرات متغیرهاي وابسته در سطوح زمانی مختلف سنجش-1شکل 

گیريیجهنتو بحث
منجر به بهبود حرمت خود و تواندیمحافظه بر اساس رویکرد رقابت بازیابی هايییبازنماکه مداخله مبتنی بر تقویت دهدیمپژوهش حاضر نشان 

1کورلبوم، مارسینگ و هیوجبرتسمطالعهمطالعاتی چون بانتایج این پژوهش گردد. )پذیريییجتهآن (نگرانی و يهامؤلفهو کاهش اضطراب امتحان

مشکی، غفرانی پور، آزاد فلاح و مطالعه و ) که اثربخشی برنامه آموزشی مبتنی بر ارتقاء حرمت خود را بر کاهش افسردگی نشان دادند)2012(
همچنین .همسویی داردکردندییدتأافزایش سلامت روان را حرمت خود و باورهاي کنترل برارتقاءکه اثربخشی برنامه آموزشی )1387(زادهیحاج

که بتوانند توانایی ییهاآموزشکندیمیدتأک) با نشان دادن کاهش ظرفیت حافظه کاري در اضطراب امتحان، 2014(2ژومطالعه شی، ژائو و
) 2012(کورلبوم و همکاران باشند. براي رفع اضطراب امتحان، اثربخشتوانندیماین ظرفیت بهبود بخشند بالا بردندر جهت را خودتنظیمی افراد 

مبتلا به افسردگی و افرادهاي معمول خود بپردازد ممکن است اثرات مفیدي براي مداخلهحرمتطور خاص به افزایش اي که بهمداخلهمعتقدند که 

1. Korrelboom, Maarsingh & Huijbrechts
2. Shi, Gao & Zhou
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کهاثر بگذارند این رقابتبرايگونهباید بهشناختیروانمداخلاتمعتقدند که )2011(و همکاران کورلبومهمچنین اضطراب داشته باشد. 
اند براي مداخله موثر، بر حافظه کاري تاثیر بگذارند، براي مثال برخی مطالعات نیز تلاش کرده.شوندپیروزاغلب اوقاتمؤثر و کارآمدهايبازنمایی

منجر به افزایش توانایی کنترل شناختی در افراد تواند ) نشان داد که آموزش حافظه کاري هیجانی، می1394مطالعه کرد، مشهدي، صالحی و حسنی (
داراي اضطراب صفت بالا گردد.

با تأکید روزهیکیک کارگاه با اجراي ) روي زنان مبتلا به سندروم ترنر انجام دادند، 2014که چادویک، اسمیت و لیائو (يامطالعهدرهمچنین 
خود افراد نمونه را درمانی و افزایش خودآگاهی از مشکلات بین فردي و ظرفیت مدیریت خود، توانستند حرمتو روایترفتاري-شناختیمداخلهبر 
ها به این نتیجه دست یافتند که مداخلات ماهه نیز تداوم داشت. آنها، در پیگیري سهآنيروزهیکتحت تأثیر قرار دهند و نتایج مداخله یخوببه

شناختی روانخود و کاهش پریشانی ، براي بهبود حرمتینههزمدت و کمعنوان مداخلاتی کوتاهتواند بههاي پایه، میشناختی مبتنی بر مهارتروان
با توجه به فقر مطالعات موجود در زمینه مداخلات مبتنی بر حرمت خود و مدیریتی مجهز سازد.- هاي خودمورد استفاده قرار گیرد و افراد را به توانایی

هاي این تی که ناهمسو با یافته، محققان مطالعانبود مطالعه مشابهی که اثربخشی بسته آموزشی فعلی را مورد ارزیابی قرار داده باشدهمچنین نظر به 
پژوهش باشد نیافتند.
بالاترو(عقاید کارآمد درباره خود) هیجانی مفیديهاشبکهکردن ترفعالدر مداخله فعلی، توان گفت هاي پژوهش حاضر میدر تبیین یافته

، موجب فرد هستندناکارآمدافکار و باورهاياندازراهکهايیشخصيهانشانهبا ها آنسازي همچنین مرتبطوبازیابیمراتبها در سلسلهآنآوردن
.گرددیمموجب فعال ماندن خودپنداره مثبت فرد ، منفیياندازهاراهو هانشانهکه حتی در حضور شودیمتشکیل یک شبکه هیجانی مفید و قوي 

هاي متناظر مثبت و منفی کم ه است، امکان فعالیت همزمان شبکهکننداز آنجا که بازیابی، یک فرایند خودمحدود اشاره شد،تریشپکه طورهمان
با کاهش احساس خود کم انگاري و خود شدن خودپنداره مثبت فرد، میزان فعالیت خودپنداره منفی کاهش یافته و ترفعالبا یجهدرنتخواهد بود و 

شاهد بهبود حرمت خود و کاهش که رودیممهم حرمت خود است، انتظار يهامؤلفهانتقادي موجود در اضطراب امتحان و تقویت خودپنداره که از 
مثبت فرد هايییبازنماکه هدف آن تقویت يامداخلهچون خودپنداره و حرمت خود در چنین ییهاسازهاضطراب امتحان باشیم. با توجه به محوریت 

و افسردگیروانشناختی نظیر هايیبآسزیربنایی در بسیاري از يامؤلفهعنوانبهبا توجه به اهمیت حرمت خود همچنین نسبت به خود است و
طیف وسیعی از اختلالات ر بتواند د1خیصیراتشیک مداخله تعنوانبهکه حرمت خود را هدف قرار دهد يامداخلهکه رودیمانتظار اضطراب،
باشد.مؤثرتی، مفید و روانشناخ

همچنان رفع مشکلات روانشناختی افراد منظوربهشناختیرویکردهايدرناکارآمدافکارکشیدنچالشبه و شناساییضرورتدر موردبحث
در طی رسماًشانافکارکهمراجعانیرسدیبه نظر منیزوکنندیمتغییربا این افکار،چالشبدونمراجعانبسیاري از که رسدیبه نظر م.ادامه دارد

نوع هیچمداخله فعلیدر). 2009کورلبوم، ون در ویل، گیاتمالا و هوگستریتن، (دهندیمرا تغییر خودناکارآمدتفکر،به چالش کشیده نشدهمداخله
،خوداز شانیمنفتصویربر این باورند کهها واقعاًآنکه آیاشودیمسؤالافراداز به طور مستقیم. نداشتوجود افکارعمديچالش کشیدنبه 

در هدف،در نتیجه. کنندیمچه هستند که اغلب اوقات حس آنارزشمندتر ازخیلی باشوند یاد بگیرند کهیمدعوت هاآناگر نه،یا خیر. درست است
، با بازیابیاین قابلیت افزایش . یابدبهبود بلندمدتحافظه وجود دارد، ازاکنونهم، این است که قابلیت بازیابی خودآگاهی مثبتی که درجه اول

موجب بهبود حالات است کهشدهروانشناسی تجربی ثابت درکهییهاروشبا استفاده ازآنمکرريسازفعالبرجسته کردن این اطلاعات مثبت، 
د.پذیریمصورت خاصيهانشانهبااین اطلاعاتمرتبط سازيوشودیمهیجانی و خلقی 

است مدتطولانیو عدم پیگیري گروه کنترلنبودهاي خودگزارشی، حجم محدود نمونه،این پژوهش، استفاده از ابزارهايیتمحدوداز جمله 
بر آن هستیم تا در مطالعات آتی، یک مطالعه مقدماتی است وپژوهش فعلی،را با محدودیت مواجه سازد اما هایافتهپذیريیمتعمتواندیمکه 
آمد، آشکار به دستاین پژوهشدرکه ايیدوارکنندهامنتایج ارائه سازیم. براي مداخلهيمؤثرترطرح این مطالعه را برطرف ساخته و هايیکاست

يهانمونهدر هاي حافظه بر اساس رویکرد رقابت بازیابی، تقویت بازنماییمداخلهاثربخشیبراي به چالش کشیدنتحقیقات بیشتري نیاز به کننده
برايیی هاآموزششود که از چنین یمپیشنهاد ت.استریطولانهايیگیريپوبیشتريهاگروهتصادفی باکنترل شدهبا استفاده از طرح، تربزرگ
هاي اجتماعی نظیر طلاق، اعتیاد و افراد درگیر در آسیبجنسی، سوءاستفادهکودکان داراي سابقه پذیر، آسیبمختلفهايجمعیتآموزان، دانش

پیش از بروز هاآنهمچنین با توجه به ماهیت پیشگیرانه چنین رویکردهایی استفاده ازاستفاده شود.عاطفیو افراد داراي تجربه شکست بزهکاري
روان منجر شود و توانایی خودتنظیمی و ارتقاء سلامتتواند به کاهش بروز مشکلات روانشناختی هاي مقابله میارتقاء مهارتمشکلات و در قالب 
افراد را بهبود بخشد.

1. transdiagnostic
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قدردانیتشکر و
تشکر به عمل آورد.دریغشانیبهايییراهنمادکتر کیز کورلبوم به خاطر از که داندیمگروه پژوهشی بر خود لازم 
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