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 چکيده 

بررسي اثربخشي آموزش خود گويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان اضطراب اجتماعي  هدف پژوهش حاضر
سراهه عورو    02ترا   02کليه کوتاه قامتان زن و مررد   از عبارت حاضر پژوهش آماري جامعه. تهران استکوتاه قامتان 

باشد که با استفاده از روش نمونه گيري تصادفي سراده و  مي 0932انجمن کوتاه قامتان ايراني در شهر تهران در سال 
بره اضرطراب   ( 0391)اسرا  پرسشرمامه هيبروتي    از بين افرادي که عوو انجمن کوتاه قامتان شهر تهران بوده و برر  

هرر گرروه   )نفر زن و مرد انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و کمترل 90اجتماعي دچار بودند، تعداد 
روش اين پژوهش حاضر شبه آزمايشي از نوع پيش آزمون و پ  آزمرون و پيييرري برا گرروه     . قرار گرفتمد( نفر 01

سرواهي   00گيرري پرسشرمام     ابزار انردازه . آوري اطلاعات، ميداني استبردي و از نظر جمعکمترل از نظر هدف، کار
برراي  . پژوهش هاي مختلر  مرورد تاييرد اسرت     در آن پايايي و روايي که. ، بود(0391)اضطراب اجتماعي هيبويت 

ندازه گيري هراي مرررر   با روش هاي تحليل ا تجزيه و تحليل داده ها از شاخص هاي آمار توصيفي و آمار استمباطي
نتراي  پرژوهش نشران داد کره آمروزش خودگرويي هراي درونري مثبرت برر کراهش ميرزان اضرطراب              . استفاده شد
کوتاه قامتان ايراني موثر اسرت و  ( هرا  عملررد، هرا  اجتماعي، اجتماب از عملررد و اجتماب اجتماعي)اجتماعي

هرا  عملررد، هرا  اجتمراعي، اجتمراب   )اجتماعي آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان اضطراب
ايرن يافتره هرا    .کوتاه قامتان ايراني در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار اسرت ( از عملررد و اجتماب اجتماعي

 . نشان مي دهد که مي توان با روشهاي درمان شماختي از نوع خودگويي هاي دروني اضطراب اجتماعي را کاهش داد
 . خود گويي هاي دروني مثبت،اضطراب اجتماعي، کوتاه قامتان ايراني :يديواژگان کل

                                                 
 استاد تمام دانشياه اهزهراء  *

 دانشيار دانشياه علوم و تحقيقاتء  ** 

 ارشد مشاوره، دانشياه علوم و تحقيقات تهرانکارشماسي ** 



 قدمهم

ترسي مشخص و ثابت از شررممده شردن يرا مرورد ارزيرابي ممفري قررار گررفتن در          0اختلال اضطراب اجتماعي
بمابراين از ايرن  (. 0221،  9کاپلان و سادوك)هاي اجتماعي يا در زمان انجام فعاهيتي در حوور دييران است موقعيت
(. 0220،  0ترك، هيمبرگ و هرو  ) ها بيشتر به واسطه اضطراب شديدي که به همراه دارند، پرهيز مي شود موقعيت

،  1؛ کسرلر ، برگلونرد ، دملرر ، جرين و واهتررز      0220،   فرمرارك )اختلال اضطراب اجتماعي يک اختلال شايع است
اين اختلال در جامعه ، آن را در جايياه سرومين اخرتلال روانشزشرري پر  از     درصدي  09، تا آنجا که شيوع ( 022

از اين رو اختلال اضرطراب  (. 0330کسلر و همراران ، )اختلال افسردگي اساسي و وابستيي به اهرل قرار داده است 
 فتره شرده اسرت   اجتماعي در سال هاي اخير ، به عموان اختلاهي داراي اهميت در زميمه بهداشت همياني در نظرر گر 

هراي  بيش از ساير درمان هاي روان شماختي براي کاهش نشانه 1در سال هاي اخير درمان شماختي(. 0220فرمارك، )
چمين ارزيابي مي تواند نتيجره ممرابع   (. 0222ويتچن و همراران ، )اختلال اضطراب اجتماعي به کار برده شده است 

توجه معطوف به خود و کراربرد اطلاعرات درونري    . تعبير باشدگوناگوني همچون سوگيري هاي حافظه ، قواوت و 
آنهرا معتقدنرد   . اسرت (  033)9براي ترسيم خود به مثابه يک موضوع اجتماعي، بخش کليدي مردل کرلارك و وهرز    

تصوير ذهمي فرد از خود ، با افزايش اضطراب و تداوم بخشيدن به باورهاي ممفي درباره ظاهر و عملررد اجتمراعي،  
هرا  هذا مفهوم توجه معطوف به خود بيانير فرضي است که اجتماع هرا . در هرا  اجتماعي ايفا مي کمد نقش علي

، درباره هميون بودن برداشت دييران با برداشت آنها از خودشان دارند و اين اطلاعرات از ملاحظره رفترار واقعري     
معتقدند فرض مدل شماختي برر  ( 0220) 3، کلارك و مک نئو (  033)کلارك و وهز . دييران اهميت بيشتري دارد

اسرتوپا و کرلارك   . اين است که ارزيابي ممفي اجتماع هرا  ها از عملرردشان حداقل تا حدودي تحري  شده است
دريافته اند که افراد مبتلا به اضطراب اجتماعي بالا ، عملررد خود را کرم بررآورد مري کممرد، در حراهي کره       ( 0222)

، گفترار  00، افررار خودآيمرد   00 بيان خود) 02خود گويي. اضطراب خود در نظر دييران دارند برآورد بيشتري از ميزان
تعري  هاي متعددي از خودگرويي وجرود   . نقش مهمي را در رابطه بين حوادث و هيجانات بازي مي کمد( 09درماني

گويمد، اظهار نمرودن   خودگويي مي تواند به عموان محصول شماختي تعري  شود که در آنچه افراد به خود مي. دارد
( 0220،  00کراهوت و کاردنوسرو  )فرر يا عقيده در مورد يک شخص ، جهان و روابط با دييرران انعررا  مري يابرد     

                                                 

0 .Social Anxiety Disorder  

9 . Kaplan, Sadock 

0 . Turk, Heimberg, Hope 

  . Furmark 

1 . Kessler, Berglund, Demler, Jin, Walters 

1 . cognitive therapy 

9 . Clark, Wells 

3 . Mcmanus 

02 . self-talk 

00 . self-statement 

00 . automatic thought 

09 . inner speech 

00 . Calvete, Cardenoso 



خودگويي به عموان گفتيويي دروني تعري  مي شود که ممرن است با صداي بلمد و يا آهسته و بي صردا صرورت   
سير مي کمد ، ارزيابي ها و اعتقادات خود را تغيير مي دهد ، به گيرد و از طريق آن فرد افرار و احساسات خود را تف

نظريه هراي شرماخت درمراني تدکيرد     (. 0220کاهوت و کاردنوسو ، )خود آموزش مي دهد يا خود را تقويت مي کمد 
 در پرژوهش (. 0991،   0مايرمبرام )زيادي روي رابطه بين آنچه افراد به خود مي گويمد و چيونيي رفترار آنهرا دارد   

، به بررسي تاثير مداخلات درماني شرماختي پرداختره و معتقدنرد ايرن شريوه درمراني در       (0223)و همراران  01ساتر
، به بررسي شرماخت  (0223)در پژوهش پيتر موري  و همراران. کاهش اضطراب افراد بزرگسال نقش عمده اي دارد

درماني در کاهش نشانه هاي اضطراب اجتمراعي  ساهه پرداختمد آنها دريافتمد شماخت  00دانش آموز  019درماني در 
خودآموزي کلامي ريشه در کارهاي روانشماسان بزرگ روسي، وييوتسري و هوريرا دارد و در رررب برا    . موثر است

برا انتشرار کتراب خودآمروزي     . ، به عموان يک روش درماني معرفي گرديرد (0310)مطاهعات اوهيه مايرمبام و گودمن
به طرور کلري شرماخت درمراني، نروعي      . به عموان يک شيوه درماني موفق مشهور شد 0311کلامي مايرمبام در سال 

روان درماني است که تغيير در فرايمدهاي شماختي يا محتواي شماختي ذهمي را اسا  تغيير رفتار و عواطر  آدميران   
 (.0330کراتوچويل و موري ، )مي داند

 0220کاهوت و کاردنوسرو ،  )راتبي را پيشمهاد مي کممد پژوهش ها در بررسي محتواي خودگويي، مدهي سلسله م
اين مدل شامل دو عامل کلي خرود  (. 0330، 09؛ جوهي و کارمر  0222،  01، سافرن و همبرگ ، هرنر ، وارمان و کمدال

گويي مثبت در مقابل ممفي ، و چهار عامل مرتبه اول شماخت هاي ممفي در مورد خود ، شماخت هاي ممفي در مورد 
از خود ارزشيابي مقابله اي براي مقابله با موقعيرت  . ان ، خود آموزشي مقابله اي و شماخت هاي مثبت مي شودديير

با اين حال پژوهش هايي که روي طبقه هاي خودگويي مقابلره اي  . سخت استفاده مي شود هاي استر  زا و شرايط
نشان دادند شرماخت هراي   ( 0330) 03کمدال و چانسريبراي مثال . انجام شده اند، نتاي  بي ثباتي را گزارش مي کممد

از خود ارزشيابي مقابلره اي برراي مقابلره برا موقعيرت هراي اسرتر  زا و        . مقابله اي و شماخت هاي مثبت مي شود
با اين حال پژوهش هايي که روي طبقه هاي خود گويي مقابله اي انجرام شرده انرد،    . شرايط سخت استفاده مي شود

نشان دادند که خودگويي مقابله اي کودکران  ( 0330)براي مثال کمدال و چانسري . ا گزارش مي کممدنتاي  بي ثباتي ر
اين پژوهشيران نتيجه گرفتمد که در حقيقت خودگويي هايي کره  . اضطرابي ، همبستيي مثبتي با افرار ممفي آنها دارد
 .در مطاهعه آنها وجود داشت، ماهيتي ممفي داشتمد

ت پيشمهاد مي کمد که نوعي خودگويي در پژوهش هايي که در آنها رابطه ميان افررار مثبرت و   نتاي  اين مطاهعا  
بمابراين مري  . سازگاري روانشماختي مورد بررسي قرار مي گيرد، مي تواند به عموان يک متغير مشتبه کممده ظاهر شود

ا و هيجاني به کرار مري برنرد توجره     بايستي به محتواي خودگويي هاي مقابله اي که افراد در موقعيت هاي استر  ز
، در حراهي کره   (   022کراهوت و کرونر ،   ) خودگويي مثبت با عملررد برالا و خودکارآمردي رابطره مثبرت     . داشت

داج و همرراران ،  ) اضطراب و افسرردگي  ( 0220کاهوت و کاردنوسو ، ) خودگويي ممفي با ناسازگاري روانشماختي 
به طور کلي، مطاهعات نشران مري دهرد کره     . ارتباط دارد(  0220،  02ي  و هالهاردي و گام)و عواط  ممفي ( 0339

                                                 

0  . Meichenbaum 

01 . Sauter  

01 . Safren, Heimberg , Lerner ,Warman &Kendall 

09 . Jolly & Kramer 

03 . Kendall & Chansky 

02 . Hardy, Gammage & Hall 



؛ شروارتز،   0339، 00امسرل و فريچن  ) خودگويي مثبت و ممفي ، دو بعد مستقل از هم اند تا يک پيوسرتار دو قطبري   
و چانسري کمدال . خودگويي ممفي نسبت به خود گويي مثبت رابطه بيشتري با ناسازگاري روانشماختي دارد(. 0331

نام مي نهد و نشان مي دهد که بسامد پايين افرار ممفري ، نسربت بره    « قدرت افرار ريرممفي » اين پديده را ( 0390)
از سويي ديير ، پرژوهش هرا   (. 0339امسل ، فيچن ، ) افرار مثبت ، نقش بيشتري در تمايز رفتارهاي ناسازگار دارد 

بسامد کم افرار مثبت هر دو با آسيب شماختي رواني ارتبراط دارنرد، هرر    نشان مي دهمد که بسامد زياد افرار ممفي و 
به عموان نمونه ، بسرامد زيراد افررار ممفري     ) چمد ممرن است با جمبه هاي مختلفي از ناسازگاري رابطه داشته باشمد 

؛  0339فيچن ، امسل ، ) هم با اضطراب و هم با افسردگي وهي بسامد کم افرار مثبت فقط با افسردگي رابطه داشت 
، به بررسري مقايسره اي دو شريوه    (0221)فتحي آشتياني و همراران(. 0332ايميرام و اسلاتر ، اتريمسون و اسرات ، 

دانش آموز که دچار اضطراب بودند پرداختمرد نتراي  نشران داد     12درماني شماخت درماني و حساسيت زدايي ممظم 
چشمييري را در اضطراب نسبت به گروه گواه داشتمد وهي تفاوتي هر دو گروه آزمايشي نسبت به گروه گواه کاهش 

بره پژوهشري تحرت عمروان مقايسره تراثير درمران        ( 0229)رضوان و همراران .  بين شيوه هاي درماني مشاهده نشد
 آنهرا نتيجره  . شماختي با ترکيبي از درمان رفتار شماختي و درمان بين فردي در افراد دچار اختلال اضطراب پرداختمرد 

گيري کردند که ترکيب درمان شماختي با درمان ميان فردي را مي توان يرک درمران کارآمردتر برراي کراهش ميرزان       
نيز با در نظر گرفتن تفاوت هاي کارکردي بين موارد مورد اسرتفاده خودگرويي ،   ( 0220)هاردي . اضطراب برار برد

خود را آرام مي کممرد و  ( 0نحوه اي است که افراد اين جمبه هاي شامل . هايي را مطرح مي کمدبراي خودگويي جمبه
تمرکز  خود را حفظ مي کممد و يرا آن  ( 9با موقعيت هاي دشوار مقابله مي کممد، ( 0عصبانيتشان را کمترل مي کممد ، 

مرد  تلاش هايي که به ممظور حفظ انييزه هايشان انجام مي ده(  از هحاظ رواني آماده مي شوند ، ( 0را باز مي يابمد، 
از ( 9برنامه ها و مهارت هاي فردي خود را اجرا مي کممرد ،  ( 1اهدافشان را به ياد مي آورند ، ( 1را کمترل مي کممد، 

به طور کلي پژوهش هراي گسرترده اي کره در    .  هحاظ رواني رشد مي يابمد و اعتماد به نف  خود را حفظ مي کممد
است که گفتار دروني، بره عمروان يرک واسرطه شرماختي در      زميمه خودگويي هاي دروني صورت گرفته حاکي از آن 

زايش انديشه و نظم بخشي به رفتار در حيطه سازگاري يا عردم سرازگاري درونري و اجتمراعي نقرش بسرزايي دارد       
با توجه به اثررات مروثر آمروزش خودگرويي هراي درونري مثبرت در زميمره کراهش          (.  0220کلارك و مک نئو ، )

در کشورمان بر روي نمونه افراد کوتاه قامت پژوهشي صرورت نيرفتره اسرت، برر همرين      اضطراب اجتماعي تاکمون 
 : اسا  فرضيه هاي زير مطرح است

هرا  از عملررد، اجتماب از عملرررد،  )آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان اضطراب اجتماعي. 0
درونري  هراي  آمروزش خودگرويي  . 0. موثر است 0932کوتاه قامتان تهران در سال ( هرا  اجتماعي و اجتماب اجتماعي

هررا  از عملرررد، اجتمراب از عملرررد، هررا  اجتمراعي و اجتمراب        )مثبت بر کاهش ميزان اضرطراب اجتمراعي  
 . کوتاه قامتان تهران در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار است( اجتماعي

 تحقيق شرو

نحوه گردآوري داده ها در دسته پرژوهش هراي آزمايشري  و بره     پژوهش حاضر به هحاظ هدف کاربردي، از نظر 
 .پ  آزمون گروه کمترل به صورت تصادفي مي باشد -هحاظ روش از نوع شبه تجربي با طرح پيش آزمون 

بعد از انتخاب و قرار گيري آزمودني ها در گروههاي آزمايش و کمترل ، همراهميي لازم برا مسرئوهين انجمرن و     
پر  از  . به عمل آمد تا در اجرايي کردن مداخله درماني ، نهايت همراري با پژوهشير داشته باشمدافراد کوتاه قامت 

                                                 

00  .  Amsel & Fichten 



هرا  عملررد، هرا  اجتمراعي، اجتمراب   )اطميمان از همراري افراد مورد مطاهعه،اندازه هاي مربوط به متغير وابسته
اين اندازه ها بره  . ، بدست آمد(0391)ويت مقيا  اضطراب اجتماعي هيب با استفاده از(از عملررد و اجتماب اجتماعي

. عموان داده هاي پيش آزمون جمع آوري شدند تا امران مقايسه با داده هاي پ  آزمون و آزمون پيييري مهيرا شرود  
پ  از اجراي پيش آزمون ، برنامه از پيش تمظيم شده به شرکت کممدگان داده شد تا بر اسرا  برنامره تردوين شرده     

پ  اجراي مداخله درماني و اتمام آن در هشت جلسه يک و نريم سراعته، ،   . جلسات اقدام کممدنسبت به حوور در 
، بدسرت  (0391)مجددا اندازه هاي مربوط به متغير وابسته با استفاده از آزمون مقيا  اضرطراب اجتمراعي هيبرويت    

، براي سومين بار انردازه هراي مربروط    مبتمي بر برنامه تمظيم شده ، با گذشت يک ماه از اتمام برنامه مداخله اي . آمد
در نهايت نيز داده هراي  . تا پايداري تغييرات بوجود آمده بررسي شود. به متغير وابسته در آزمون پيييري بدست آمد

 . قرار گرفته و فرضيه هاي پژوهش مورد آزمون قرار گرفتمد SPSSبدست آمده وارد نرم افزار 

  09و روش نمونه گيري 00حجم نمونه، امعهج

سراهه عورو انجمرن کوتراه      02تا  02کوتاه قامتان زن و مرد  از کليه است پژوهش حاضر عبارتآماري  00جامعه
نفر از افرراد   12در اين پژوهش براي گرفتن نمونه پژوهش حاضر تعداد .  0932قامتان ايراني در شهر تهران در سال 

نفر از که برر اسرا  پرسشرمامه اضرطراب      90ر تهران به تصادف انتخاب و ساهه زن و مرد کوتاه قامتان شه 02تا  02
 90از اين . ، داراي اضطراب اجتماعي بودند به عموان نمونه پژوهش انتخاب شدند(LSAS-SR)اجتماعي هيبويت  

گرروه آزمرايش بره مردت هشرت      . نفر در گروه کمتررل قررار گرفتمرد    01نفر در گروه آزمايش و  01نفر به تصادف 
با استفاده از روش خودگويي دروني مثبت مورد درمان قرار گرفتمرد وهري گرروه    ( هر جلسه يک و نيم ساعت)لسهج

 .  کمترل درمان خاصي را دريافت نمي کردند
 گردآوري داده ها    ابزار

، (0391)ابزار اندازه گيري در اين پژوهش مقيرا  اضرطراب اجتمراعي هيبرويت     : اضطراب اجتماعي پرسشنامه
و موقعيرت هراي   ( عبرارت   09)عبارت است کره در دو مقيرا  اضرطراب عملرررد      00اين پرسشمامه داراي  .است

و رفترار  ( ؛ اصلا ، کم، متوسط و شديد9تا  2)هر عبارت به طور جداگانه اي براي تر  . است( عبارت 00)اجتماعي
راين ايرن آزمرون يرک نمرره اضرطراب      بماب. درجه بمدي مي شود( ؛ هرگز ، به ندرت، ارلب و هميشه9تا  2)اجتمابي

هرا  اجتمراعي و  . 9اجتماب از عملررد . 0هرا  از عملررد . 0: اجتماعي کلي و نمراتي در مورد چهار زير مقيا 
، هميرراي آن برا مقيرا     (0391)آزمرون هيبروت    01به ممظرور بررسري روايري   . اجتماب اجتماعي بدست مي دهد. 0

ترا   02/2همبستيي ها در داممره اي از  . مورد مقايسه قرار گرفت( 0339رك، ماتيک و کلا)اضطراب تعامل اجتماعي 
کمترر  ( 0339ماتيرک و کرلارك،   )همبستيي هاي مشاهده شده در مورد مقيا  اضطراب اجتماعي. قرار داشت 11/2

در ايرن  امتياز آزمودني هاي موطرب از آزمودني هاي رير موطرب . قرار داشت 10/2تا  90/2بود و در داممه اي از 
با توجره بره   ، با اجراي اين آزمون اعتبار يا روايي آن را با (0991)در ايران باباشهابي و کاشاني نيا. مقيا  بالاتر است

برر اسرا    . استفاده از روش اعتبار محتواي مورد بررسي قرار داده و روايي آن را در حرد مطلروب گرزارش کردنرد    

                                                 

00 .Sample Size 
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01 .Validity 



مماسب برخروردار اسرت در ايرران نيرز      01، از پايايي(0391)ويت گزارش هاي مختل  آزمون اضطراب اجتماعي هيب
 .درصد گزارش شده است 39/2، (0991)پايايي اين آزمون در پژوهش باباشهابي و کاشاني نيا

 برنامه آموزشي استفاده شده 
در  در اين جلسه بعد از خوش آمد گويي و معارفه، هر يک از اعورا بره اختصرار   : آشنايي با مفاهيم: جلسه اول

درمانير نيز ضمن معرفي خود هدف از اجراي آموزش را بيران کررد و برا مطررح کرردن      . مورد خود صحبت کردند
، در افراد ايجاد انييرزه کررد و آنهرا را جهرت ادامره حورور در جلسرات        (رشد، پيشييري و درمان)اهداف مشاوره 

ات برراي اعوراء توضريا داده شرد و     اهداف و نحوه تشريل جلسات و مقررات عمومي حاکم بر جلس. ترريب کرد
درمانير ضمن مطرح کردن قواعد گروه، هزوم حفظ رازداري، عدم تهديد و سرزنش و تحقير دييرران ، برر فرصرت    

 . هاي مساوي براي هريک از اعواء گروه و انجام ترلي  در ممزل تاکيد کرد
مرورد بحرو و بررسري قررار دادن     : مفهوم خود گويي و تفکر مطلق گرايي وباورهاي غير منطقي: جلسه دوم

پيامدهاي انواع خودگويي و مشرلات مرتبط با آن بر اسا  تفررات و باورهاي مربوطره و آشرمايي برا نحروه عمرل      
 شماخت درماني 
و اين باورهرا   A-B-Cاشاره به باورهاي مطرح شده در تواهي : بازسازي شناختي به طريق مجادله: جلسه سوم

  ...ارلب خودکار و فرآيمد هستمد و از خصوصيات آنها کوتاه و سريع بودن آنهاست از تفرر دقيق ريشه نمي گيرند و
در اين جلسره زمران بيشرتري صررف بررسري ترراهي        : تفکر مطلق گرايي و خطاهاي شناختي: جلسه چهارم

ي را که در هفته قبل با آن روبرو بودند مطرح کردند مربوط به جلسه سوم شد و هر يک از اعواي گروه موقعيت ها
و باورهاي رير ممطقي مرتبط با آنها و فلسفه موثر در آن موقعيت به روش مجادهه مورد بررسي قرار گفت و افراد در 

 . گروه به ارزيابي پرداختمد
رسريدگي شرد و   در اين جلسه به ترلي  جلسره قبرل   : تصويرسازي ذهني و مفهوم سازي مجدد: جلسه پنجم

ايمره ارلب اعواء با تغيير کلام ، رفتار آنها نيز عوض شده است مثلا با گفتن هرگز نمي توانم طوري رفتار مي کرده 
 . اند که کلام خود را اثبات کممد وهي با عوض کردن کلام فعال تر و موثر تر بوده اند

قبل مرورد بحرو و بررسري قررار گرفرت و      در ابتدا تراهي  جلسه : ايمن سازي در مقابل استرس: جلسه ششم
 . هريک از اعواء تجربيات خود را بيان کردند مخصوصا افرادي که در جلسه قبل در اين زميمه صحبتي نررده بودند

ضميمه )در ادامه جلسه قبل، در اين جلسه با معرفي کردن يک موقعيت: معرفي کردن يک موقعيت: جلسه هفتم
ي نقش و استفاده از عبارت هاي درونري مراحرل چهارگانره جلسره قبرل را بره طرور        ، و تصوير سازي ذهمي، ايفا(9

 .  ملمو  مرور مي شود
در اين جلسه پ  از مرور جلسات قبلي و تراهي  انجرام شرده ، هريرک از     :بحث و نتيجه گيري: جلسه هشتم

اي مثبت و تراثيرات مخررب   اعواي گروه گزارش از تراهي  داده شده را در مورد راهرارهاي افزايش خود گويي ه
خودگويي هاي ممفي در اين مورد اظهار نظر کردند و نرات موفقيت خود را که ناشي از شرکت در ايرن جلسرات و   

برخي از افراد نيز مشرلاتي را که نتوانسته بودند برا آنهرا کمرار بيايمرد مطررح      . تاثير اين جلسات بود را مطرح کردند
 . ازگو کردند و از گروه بازخورد گرفتمدکردند و ايرادات کار خورد را ب

 

                                                 

01 .Reliability 



 فته هايا

قابل مشاهده است ميانيين گروه آزمايش در پريش آزمرون ، پر  آزمرون و پيييرري       0همان گونه که از جدول 
وهي ميانيين گروه کمترل در پيش آزمرون ، پر    .  10/0و  0، 00/00متغير هرا  عملررد به ترتيب عبارت است از 

همان گونه کره مشرخص   .  09/02و  10/02، 90/00آزمون و پيييري متغير هرا  عملررد به ترتيب عبارت است از 
همچمرين ميرانيين گرروه آزمرايش در هررا       . است ميانيين دو گروه در پ  آزمون و پيييري با هم متفاوت است

اجتماعي در پ  آزمون و پيييري تفاوت قابل ملاحظه اي با گروه کمترل دارد به طوري که ميانيين گرروه آزمرايش   
و  09/09وهي ميانيين گروه کمتررل در پر  آزمرون و پيييرري بره ترتيرب         /2 و در پيييري  39/0در پ  آزمون 

پريش آزمرون ، پر  آزمرون و پيييرري      اجتماب از عملررد در گروه آزمايش بر همين اسا  ميانيين  . است 00/ 1
. 09/00و  00/ 0، 01/00وهي در گروه کمتررل بره ترتيرب عبرارت اسرت از      .  90/0و  10/0، 21/00عبارت است از 

مانمد متغير هاي هرا  عملررد و هرا  اجتماعي، بين پ  آزمون و پيييري متغير اجتمراب از عملرررد در گرروه    ه
همين مساهه در مرورد پر  آزمرون و پريش آزمرون و      . آزمايش تفاوت قابل ملاحظه اي مشاهده مي شودهاي کمترل و 

هي بين ميانيين هاي گروه آزمايش و کمتررل  پيييري متغير اجتماب اجتماعي صادق است به طوري که تفاوت قابل توج
 .مشاهده مي شود

 شاخص هاي پراکندگي و تمايل مرکزي متغيرهاي وابسته در پيش آزمون ، پس آزمون و پيگيري. 1جدول 

متغير 
 وابسته

شاخص ها 
 آماري

 پيگيري پس آزمون پيش آزمون
 کمترل آزمايش کمترل آزمايش کمترل آزمايش

هرا  
 عملررد

 09/02 10/0 10/02 0 90/00 00/00 ميانيين
 00 3/ 9 90/01 02 23/09 01/ 1 واريان 

هرا  
 اجتماعي

 00/ 1  /2  09/09 39/0 91/00 09/00 ميانيين
 10/00 02/00 20/09 01/00 00/ 9 11/00 واريان 

اجتماب از 
 عملررد

 09/00 90/0 00/ 0 10/0 01/00 21/00 ميانيين
 33/01 31/00 91  9/0  1/02  3/02  واريان 

اجتماب 
 اجتماعي

 1/00   / 1 19/00  /09 91/00 2/00  ميانيين
 00/01 09/09 1/01  03/00 39/03 01/00 واريان 

 
هرراس عملکررد، هرراس    )آموزش خودگويي هاي دروني مثبت برر کراهش ميرزان اضرطراب اجتمراعي     .1

آموزش خودگرويي هراي   .  . کوتاه قامتان ايراني موثر است( اجتماعي، اجتناب از عملکرد و اجتناب اجتماعي
هراس عملکرد، هراس اجتماعي، اجتناب از عملکرد و اجتناب )دروني مثبت بر کاهش ميزان اضطراب اجتماعي

هرا، از   براي تجزيه و تحليل داده .کوتاه قامتان ايراني در طول زمان از پايداري مناسبي برخوردار است( اجتماعي
در اندازه گيري مررر يا تحليل واريان  مختلط مرذکور دو گرروه   . استفاده شده استدازه گيري هاي مررر آزمون ان

آزمودني در نظر گرفتره شرد و چهرار حاهرت هررا  عملرررد، هررا          مبتمي بر آزمايش و کمترل به عموان عامل بين
 . ودني وارد تحليل گرديددرون آزم  عموان عامل اجتماعي، اجتماب از عملررد و اجتماب اجتماعي به 

 
 



 هراس از عملکرد. 0
هراي براک  و   نتراي  آزمرون   0در جدول . براي بررسي اين فرضيه از آزمون اندازه گيري هاي مررر استفاده شد

در توضريا ايرن   . اندازه گيري هاي مررر درج شرده اسرت   به کارگيري هايمونچلي براي بررسي شرايط و مفروضه
براي بررسي برابرري کوواريران  يرا روابرط برين نمررات متغيرر         09مطلب بايد اضافه کميم که از آزمون آزمون باک 

به عمروان سرطوح متغيرر درون آزمرودني هرا      ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري)وابسته در آزمودني هاي سه گانه 
 .  براي بررسي تماسب کوواريان  ها استفاده مي شود 03د و همچمين از آزمون کرويت موچلياستفاده مي شو

 هاي به کارگيري اندازه گيري هاي مکررهاي باکس و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهنتايج آزمون.  جدول 

 آزمون همساني کواريانس باکس
 هاشاخص

M  باک Df1 Df2 F سطا معماداري 
09/02 1  0/1  0/0 01/2 

 آزمون کرويت مونچلي
 هاشاخص

W مجذور خي مونچلي Df سطا معماداري 
90/2 19/99 0 220/2 

معمرادار هسرتمد از    چلينآزمون کرويرت مرو   دهمد که آزمون همساني کواريان  باک  ونشان مي 0نتاي  جدول 
، هيرون  92گيسرر  -آنجاي که آزمون کرويت مونچلي معمادار است بايد نتاي  بدست آمده از آزمون هاي گرين هرو  

 . ارائه شده است 9نتاي  اين آزمون ها در جدول . استفاده شود 99به جاي آزمون اسشرسيتي اسامد 90و هور بوند 90فلت

 ودني براي گروههاي آزمايش و کنترلنتايج آزمون هاي اثرات درون آزم. 3جدول 

 سطح معناداري F ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات آزمون
 220/2 01/9 3 31/0 09/0 90/929 گيسر -گرين هو 

 220/2 01/9 00/001 00/0 90/929 هيون فلت
 221/2 01/9 90/929 0 90/929 هور بوند

نتاي  بدست آمده نشان مي دهد که گروههاي کمترل و آزمرايش حرداقل در يرري آزمرون هراي پريش ، پر  و        
گيسر، هيون فلت و هور بونرد در   -آزمون هاي گرين هو پيييري داراي تفاوت معمادار هستمد زيرا هر سه آزمون  

اثرر پيلايري، لامبرداي     چمردمتغيرري   واريران تحليرل  هاي نتاي  نتاي  آزمون 0در جدول . معمادار هستمد 20/2سطا 
 .ي هرا  از عملررد بر اسا  متغير گروه مشاهده مي شودترين ريشه روي براي مقايسه ويلرز، اثر هتليمگ و بزرگ
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 ي هراس از عملکرد بر اساس متغير گروه چند متغيرّي براي مقايسه واريانسهاي تحليل نتايج آزمون. 4جدول 

 سطا معماداري F خطاdf فرضيهdf مقدار آزموننام  منبع واريانس

 هرا  از عملررداثر اصلي 

 اثر پيلايي
 لامبداي ويلرز
 اثر هتليمگ

 ترين ريشه روي بزرگ

09/2 
11/2 
90/2 
90/2 

0 
0 
0 
0 
 

03 
03 
03 
03 

09/0 
09/0 
09/0 
09/0 
 

20/2 
20/2 
20/2 
20/2 

 
حرداقل  يعمري  . مي توان گفت که گروهها در اضطراب اجتماعي با يرديير متفاوتمد 0بر اسا  اطلاعات جدول 

هررا  از عملرررد در گرروه هراي آزمرايش و کمتررل       (پيش آزمون، پ  آزمون و پيييرري ) بين يري از آزمون هاي
دهد که چمد متغيري نشان نمي واريان تحليل هاي لازم به يادآوري است که معمادار بودن آزمون. تفاوت وجود دارد
براي بررسي اين . تفاوت وجود دارددر گروه آزمايش و کمترل ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري)بين کدام آزمون 

 .درج شده است  ها در جدول تفاوت ها مقايسه هاي دوتايي انجام شد که نتاي  آن

 کنترل در پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري هراس از عملکردمقايسه هاي دوگانه گروههاي آزمايش و .  جدول 

ممبع 
 تغييرات

 مقايسه ها
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
ميانيين 
 F مجذورات

سطا 
 معماداري

 عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

09/099 0 09/099 30/9 221/2 

 19/2 09/2 9/0  0 9/0  پيييري -پ  آزمون 

 گروه*عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

 9/990 0  9/990 21/1 20/2 

 91/2 90/2  /09 0  /09 پيييري -پ  آزمون 
 

مشاهده مي شود بين نمره پيش آزمون و پ  آزمون گروه آزمايش تفراوت معمراداري     همان گونه که از جدول 
عملرررد کوتراه    وجود دارد اين نتيجه نشان مي دهد که آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان هرا 

همچمين جدول مذکور نشان مي دهد که بين نمره هاي آزمون پر  آزمرون و پيييرري    . قامتان شهر تهران موثر است
گروه آزمايش تفاوتي قابل ملاحظه وجود ندارد بدين معمي که افراد گروه آزمايش که در پ  آزمون نمره هاي کمري  

ره ها را در آزمون پيييري که با فاصرله يرک مراه از پايران آمروزش      در هرا  از عملررد گرفته بودند تقريبا همان نم
اين يافته نشان مي دهد آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان هررا   . گرفته شده بود ، کسب کردند

 .عملررد کوتاه قامتان تهران در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار است
 
 اجتناب از عملکرد  .0



نتراي    1در جردول  . بررسي اين متغير نيز همانمد متغير قبلي از آزمون اندازه گيري هاي مررر اسرتفاده شرد  براي 
انردازه گيرري هراي مرررر ارائره شرده        به کارگيري هايهاي باک  و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهآزمون
 .است

 هاي مکررهاي به کارگيري اندازه گيريروضههاي باکس و مونچلي براي بررسي شرايط و مفنتايج آزمون. 6جدول 

 

 آزمون همساني کواريان  باک 
 هاشاخص

M  باک Df1 Df2 F سطا معماداري 
 0/93 1  0/1 91/  220/2 

 آزمون کرويت مونچلي
 هاشاخص

W مجذور خي مونچلي Df سطا معماداري 
09/2 00/91 0 220/2 

 
معمرادار هسرتمد از    چلينآزمون کرويت مرو  آزمون همساني کواريان  باک  ودهمد که ، نشان مي1نتاي  جدول 

گيسرر، هيرون    -آنجاي که آزمون کرويت مونچلي معمادار است بايد نتاي  بدست آمده از آزمون هراي گررين هرو    
 . ستارائه شده ا 1نتاي  اين آزمون ها در جدول . استفاده شود فلت و هور بوند به جاي آزمون اسشرسيتي اسامد

 نتايج آزمون هاي اثرات درون آزمودني براي گروههاي آزمايش و کنترل. 7جدول                         

 سطا معماداري F ميانيين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات آزمون
 20/2  /00 12/009 01/0 9/011  گيسر -گرين هو 
 20/2  /00 001/ 1 00/0 9/011  هيون فلت
 29/2  /00 9/011  0 9/011  هور بوند

 
نتاي  بدست آمده نشان مي دهد که گروههاي کمترل و آزمرايش حرداقل در يرري آزمرون هراي پريش ، پر  و        

گيسر، هيون فلت  -گرين هو پيييري در متغير اجتماب از عملررد داراي تفاوت معمادار هستمد زيرا هر سه آزمون 
اثرر پيلايري،    چمردمتغيرري  واريران  تحليرل  هاي نتاي  آزمون 9در جدول . معمادار هستمد 2/ 2و هور بوند در سطا 

ي اجتماب از عملررد بر اسا  متغير گروه مشاهده ترين ريشه روي براي مقايسه لامبداي ويلرز، اثر هتليمگ و بزرگ
 .شودمي



 ب از عملکرد بر اساس متغير گروهي اجتناچند متغيّري براي مقايسه واريانسهاي تحليل نتايج آزمون. 8جدول            

 سطح معناداري F خطاdf فرضيهdf مقدار نام آزمون منبع واريانس

 اجتماب از عملررداثر اصلي 

 اثر پيلايي
 لامبداي ويلرز
 اثر هتليمگ

 ترين ريشه روي بزرگ

0 /2 
90/2 
09/2 
09/2 

0 
0 
0 
0 
 

03 
03 
03 
03 

19/0 
19/0 
19/0 
19/0 
 

29/2 
29/2 
29/2 
29/2 

 
حرداقل  يعمري  . مي توان گفت که گروهها در اجتماب از عملررد با يرديير متفاوتمد 9بر اسا  اطلاعات جدول 

اجتماب از عملرررد در گرروه هراي آزمرايش و کمتررل      ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري) بين يري از آزمون هاي
دهد که چمد متغيري نشان نمي واريان حليل تهاي لازم به يادآوري است که معمادار بودن آزمون. تفاوت وجود دارد
براي بررسي اين . تفاوت وجود دارددر گروه آزمايش و کمترل ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري)بين کدام آزمون 

 .درج شده است 3ها در جدول تفاوت ها مقايسه هاي دوتايي انجام شد که نتاي  آن

 گروههاي آزمايش و کنترل در پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري اجتناب از عملکردمقايسه هاي دوگانه . 9جدول               

منبع 
 تغييرات

 مقايسه ها
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
ميانگين 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

 عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

 2/002 0  2/002 9 /  20/2 

 10/2 09/2 00/0 0 00/0 پيييري -پ  آزمون 

 گروه*عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

00/01  0 00/01  30/  20/2 

 0 2 2 0 2 پيييري -پ  آزمون 
 

مشاهده مي شود بين نمره پيش آزمون و پ  آزمون گروه آزمايش تفراوت معمراداري    3همان گونه که از جدول 
وجود دارد اين نتيجه نشان مي دهد که آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کراهش ميرزان اجتمراب از عملرررد     

ين نمرره هراي آزمرون پر  آزمرون و      همچمين جدول مذکور نشان مي دهد که ب. کوتاه قامتان شهر تهران موثر است
پيييري گروه آزمايش تفاوتي قابل ملاحظه وجود ندارد بدين معمي که افراد گروه آزمايش که در پر  آزمرون نمرره    
هاي کمي در اجتماب از عملررد گرفته بودند تقريبا همان نمره ها را در آزمون پيييري که با فاصله يک ماه از پايران  

اين يافته نشان مي دهد آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان . ، کسب کردندآموزش گرفته شده بود 
 . اجتماب از عملررد کوتاه قامتان تهراني در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار است

 
 
 
 
 



 هراس اجتماعي  .9
نتراي    02در جردول  . استفاده شدبراي بررسي اين متغير نيز همانمد متغير قبلي از آزمون اندازه گيري هاي مررر 

انردازه گيرري هراي مرررر ارائره شرده        به کارگيري هايهاي باک  و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهآزمون
 .است

 هاي به کارگيري اندازه گيري هاي مکررهاي باکس و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهنتايج آزمون.11جدول               

 کواريان  باک  آزمون همساني

 هاشاخص
M 
 باک 

Df1 D
f2 

F سطا معماداري 

02/00 1 
 

0/1 
9

0/0 
23/2 

 آزمون کرويت مونچلي

 هاشاخص
W 
 مونچلي

مجرذور  
 خي

D
f 

 سطا معماداري

29/2 0 /12 0 220/2 
 

معمرادار هسرتمد از    چلينآزمون کرويت مرو  دهمد که آزمون همساني کواريان  باک  ونشان مي 02نتاي  جدول 
گيسرر، هيرون    -آنجاي که آزمون کرويت مونچلي معمادار است بايد نتاي  بدست آمده از آزمون هراي گررين هرو    

 . ارائه شده است 00نتاي  اين آزمون ها در جدول . استفاده شود فلت و هور بوند به جاي آزمون اسشرسيتي اسامد

 آزمودني براي گروههاي آزمايش و کنترلنتايج آزمون هاي اثرات درون . 11جدول -1-1-1-1-1-1

 سطا معماداري F ميانيين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات آزمون
 29/2 0/ 1 13/020 20/0 0/021  گيسر -گرين هو 

 29/2 0/ 1 31/ 3 29/0 0/021  هيون فلت
 29/2  / 1 0/021  0 0/021  هور بوند

 
نتاي  بدست آمده نشان مي دهد که گروه هاي کمترل و آزمرايش حرداقل در يرري آزمرون هراي پريش ، پر  و        

گيسر، هيون فلرت و   -گرين هو پيييري در متغير هرا  اجتماعي داراي تفاوت معمادار هستمد زيرا هر سه آزمون 
اثرر پيلايري،    چمردمتغيرري  واريران   تحليرل هراي  نتاي  آزمون 00در جدول . معمادار هستمد 2/ 2هور بوند در سطا 

ي هرا  اجتماعي بر اسا  متغيرر گرروه مشراهده    ترين ريشه روي براي مقايسه لامبداي ويلرز، اثر هتليمگ و بزرگ
 .شودمي

 
 
 
 
 



 ي هراس اجتماعي بر اساس متغير گروهچند متغيّري براي مقايسه واريانسهاي تحليل نتايج آزمون.  1جدول 

 سطح معناداري F خطاdf فرضيهdf مقدار نام آزمون منبع واريانس

 هرا  اجتماعياثر اصلي 

 اثر پيلايي
 لامبداي ويلرز
 اثر هتليمگ

 ترين ريشه روي بزرگ

00/2 
19/2 
01/2 
01/2 

0 
0 
0 
0 
 

03 
03 
03 
03 

31/9 
31/9 
31/9 
31/9 

29/2 
29/2 
29/2 
29/2 

 
حرداقل  يعمري  . مي توان گفت که گروهها در هرا  اجتماعي با يرديير متفاوتمرد  00بر اسا  اطلاعات جدول 

اجتماب از عملرررد در گرروه هراي آزمرايش و کمتررل      ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري) بين يري از آزمون هاي
دهد که چمد متغيري نشان نمي واريان ل تحليهاي لازم به يادآوري است که معمادار بودن آزمون. تفاوت وجود دارد
براي بررسي اين . تفاوت وجود دارددر گروه آزمايش و کمترل ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري)بين کدام آزمون 

 .درج شده است 09ها در جدول تفاوت ها مقايسه هاي دوتايي انجام شد که نتاي  آن

 گروههاي آزمايش و کنترل در پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري هراس اجتماعيمقايسه هاي دوگانه . 13جدول           

منبع 
 تغييرات

 مقايسه ها
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
ميانگين 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

 عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

 9/0 1 0  9/0 1 0 /0 20/2 

 99/2 20/2 29/2 0 29/2 پيييري -پ  آزمون 

 گروه*عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

29/ 02 0 29/ 02 29/00 220/2 

 00/2 23/1 09/00 0 09/00 پيييري -پ  آزمون 
 

مشاهده مي شود بين نمره پيش آزمون و پ  آزمون گروه آزمايش تفاوت معمراداري   09همان گونه که از جدول 
ود دارد اين نتيجه نشان مي دهد که آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان هرا  اجتماعي کوتراه  وج

همچمين جدول مذکور نشان مي دهد که بين نمره هاي آزمون پر  آزمرون و پيييرري    . قامتان شهر تهران موثر است
ه آزمايش که در پ  آزمون نمره هاي کمري  گروه آزمايش تفاوتي قابل ملاحظه وجود ندارد بدين معمي که افراد گرو

در هرا  اجتماعي گرفته بودند تقريبا همان نمره ها را در آزمون پيييري که با فاصله يک ماه از پايان آموزش گرفته 
اين يافته نشان مي دهد آموزش خودگرويي هراي درونري مثبرت برر کراهش ميرزان هررا          . شده بود ، کسب کردند
 . تهراني در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار استاجتماعي کوتاه قامتان 

 
 
 
 
 



 اجتناب اجتماعي

  0-0در جردول  . براي بررسي اين متغير نيز همانمد متغير قبلي از آزمون اندازه گيري هراي مرررر اسرتفاده شرد    
اندازه گيري هاي مررر ارائه شرده   به کارگيري هايهاي باک  و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهنتاي  آزمون

 .است

 هاي به کارگيري اندازه گيري هاي مکررهاي باکس و مونچلي براي بررسي شرايط و مفروضهنتايج آزمون. 14جدول 

 آزمون همساني کواريانس باکس
 هاشاخص

M  باک Df1 Df2 F سطا معماداري 
20/00 1  0/1  1/9 220/2 

 آزمون کرويت مونچلي
 هاشاخص

W مجذور خي مونچلي Df سطا معماداري 
00/2 09/   0 220/2 

 
معمرادار هسرتمد از    چلينآزمون کرويت مرو  دهمد که آزمون همساني کواريان  باک  ونشان مي 00نتاي  جدول 

گيسرر، هيرون    -آنجاي که آزمون کرويت مونچلي معمادار است بايد نتاي  بدست آمده از آزمون هراي گررين هرو    
 . ارائه شده است  0نتاي  اين آزمون ها در جدول . استفاده شود فلت و هور بوند به جاي آزمون اسشرسيتي اسامد

 ني براي گروههاي آزمايش و کنترلنتايج آزمون هاي اثرات درون آزمود.  1جدول 

 سطح معناداري F ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات آزمون
 20/2  /00 10/009 29/0 19/000 گيسر -گرين هو 

 20/2  /00 33/029 00/0 19/000 هيون فلت
 20/2  /00 19/000 0 19/000 هور بوند

 
نتاي  بدست آمده نشان مي دهد که گروههاي کمترل و آزمرايش حرداقل در يرري آزمرون هراي پريش ، پر  و        

گيسر، هيون فلت و  -گرين هو پيييري در متغير اجتماب اجتماعي داراي تفاوت معمادار هستمد زيرا هر سه آزمون 
اثرر پيلايري،    چمردمتغيرري  واريران  ليرل  تحهاي نتاي  آزمون  01در جدول .  معمادار هستمد 2/ 2هور بوند در سطا 

ي اجتماب اجتماعي بر اسا  متغير گرروه مشراهده   ترين ريشه روي براي مقايسه لامبداي ويلرز، اثر هتليمگ و بزرگ
 .مي شود

 ي اجتناب اجتماعي بر اساس متغير گروه چند متغيّري براي مقايسه واريانسهاي تحليل نتايج آزمون 16جدول 

 سطا معماداري F خطاdf فرضيهdf مقدار نام آزمون منبع واريانس

 اثر اصلي اجتماب اجتماعي

 اثر پيلايي
 لامبداي ويلرز
 اثر هتليمگ

 ترين ريشه روي بزرگ

01/2 
90/2 
03/2 
03/2 

0 
0 
0 
0 

03 
03 
03 
03 

11/0 
11/0 
11/0 
11/0 

21/2 
21/2 
21/2 
21/2 

 



حرداقل  يعمري  . مي توان گفت که گروهها در اجتماب اجتماعي با يرديير متفاوتمد 01بر اسا  اطلاعات جدول 
اجتمراب اجتمراعي در گرروه هراي آزمرايش و کمتررل       ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري) بين يري از آزمون هاي

دهد که چمد متغيري نشان نمي واريان ل تحليهاي لازم به يادآوري است که معمادار بودن آزمون. تفاوت وجود دارد
براي بررسي اين . تفاوت وجود دارددر گروه آزمايش و کمترل ( پيش آزمون، پ  آزمون و پيييري)بين کدام آزمون 

 .درج شده است 01ها در جدول تفاوت ها مقايسه هاي دوتايي انجام شد که نتاي  آن

 کنترل در پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري اجتناب اجتماعي مقايسه هاي دوگانه گروههاي آزمايش و. 17جدول 

منبع 
 تغييرات

 مقايسه ها
مجموع 
 مجذورات

 درجه آزادي
ميانگين 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

 عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

022 0 022 19/  20/2 

 91/2 90/2 9/0  0 9/0  پيييري -پ  آزمون 

 گروه*عامل
پ   –پيش آزمون 
 آزمون

00/01  0 00/01  90/09 220/2 

 01/2 29/0 19/9 0 19/9 پيييري -پ  آزمون 
 

مشاهده مي شود بين نمره پيش آزمون و پ  آزمون گروه آزمايش تفاوت معمراداري   01همان گونه که از جدول 
اجتماعي کوتاه وجود دارد اين نتيجه نشان مي دهد که آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان اجتماب 

همچمين جدول مذکور نشان مي دهد که بين نمره هاي آزمون پر  آزمرون و پيييرري    . قامتان شهر تهران موثر است
گروه آزمايش تفاوتي قابل ملاحظه وجود ندارد بدين معمي که افراد گروه آزمايش که در پ  آزمون نمره هاي کمري  

ره ها را در آزمون پيييري که با فاصرله يرک مراه از پايران آمروزش      در اجتماب اجتماعي گرفته بودند تقريبا همان نم
 .گرفته شده بود ، کسب کردند

اين يافته نشان مي دهد آموزش خودگويي هاي دروني مثبت بر کاهش ميرزان اجتمراب اجتمراعي کوتراه قامتران      
 .تهراني در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار است

 بحث و نتيجه گيري

همران طرور کره    . ان افراد کوتاه قامرت اسرت  يدر م يروانشزشر ين اختلال هايعترياز شا يري ياجتماعاضطراب 
 يت هايش در موقعيو تصورات خو يات ممفيدائما از تجرب يماران موطرب اجتماعيدهد ب ينشان م يقات قبليتحق

پردازش  يبرا يشماخت يراهبردها ن افراد ازيا. کممد يکممد و درباره آن ها فرر م ياضطراب آور صحبت م ياجتماع
همان طرور کره کرلارك و    . تواند در تداوم اضطراب  آنها نقش داشته باشد يکممد که م ياستفاده م يطياطلاعات مح

بخش  يمميرفتار ا يآنها نوع يدهمد که برا يبروز م ياجتماب يرفتارها يکممد افراد موطرب اجتماع ي  ميوهز توص
و ( 0221) 90کراک  . ، از آن اجتمراب کممرد   ياجتماع يت هايبا موقع يارويرو يدارند تا به جال يرا آنها تماياست ز

ه از ادامره  ير شرتر از بق يکممرد ، ب  ياز اضرطراب را تجربره مر    ييکه سطا برالا  ي، معتقدند افراد(0223) 9آمشوفوبوتم 

                                                 
90 . Cox 

9  . Ampofo Boateng.  



ر خصوص درمران اضرطراب   د يقابل توجه يشرفت هايدو دهه گذشته پ يدر ط. زنمد يسرباز م يتعاملات اجتماع
افرت کره   يانجرام داد، در ( 0223)91يکره لااورابر   يقينمونه در تحق يبرا(. 0223، 91 يتر موريپ)صورت گرفته است 

و 99سروزان اوانرز  . داشرته اسرت   يادير ر زيتراث  يافسرردگ  يدر کراهش اضرطراب و نشرانه هرا     يوه شماخت درمانيش
 00 ياضطراب و افسردگ ينشانه ها يريدر کاهش برگشت پذ يوه درمانير شيتاث بياي، به ممظور ارز(0221)همراران

 يسره برا ابتردا   يدر مقا ياضطراب و افسرردگ  ير نشانه هاينفر را تحت درمان قرار دادند و آنان شاهد کاهش چشمي
برا اسرتفاده از    يمه اضرطراب اجتمراع  يپژوهش حاضر با هدف کاهش مشرلات افراد کوتاه قامت در زم. درمان شدند

 ياسرت، طراحر   يدرمان اضطراب اجتماع يشماخت ياز روش ها يريمثبت که  يدرون يهاييخودگو آموزش روش
 يبرر زبران مر    يمثبتر  يافراد در ذهن خود بارهرا و بارهرا جملاتر    يو درمان ين روش آموزشيبر اسا  ا. شده است

بدست آمده از پژوهش حاضر نشران داد   يافته هاي. ابدي يدر آنها کاهش م يق اضطراب اجتماعين طريآورندکه از ا
هرا  عملررد، هرا  اجتماعي، اجتمراب از  )هاي دروني مثبت بر کاهش ميزان اضطراب اجتماعيآموزش خودگويي

ن آمروزش خودگرويي هراي درونري مثبرت برر       يکوتاه قامتان ايراني موثر است و همچم( عملررد و اجتماب اجتماعي
کوتراه  ( ملررد، هرا  اجتماعي، اجتماب از عملرررد و اجتمراب اجتمراعي   هرا  ع)کاهش ميزان اضطراب اجتماعي

 . قامتان ايراني در طول زمان از پايداري مماسبي برخوردار است
کممرد برا اسرتفاده از     يترلاش مر   يکه افرراد برا اضرطراب اجتمراع     يتوان گفت از آنجا يافته ها مين ين اييدر تب
ر دهمرد، هرذا اضرطراب    ييتغ يدرون ين گفتيويهن دارند را با استفاده امثبت هر آنچه را در ذ يدرون يها ييخودگو
( 0229)، رضوان و همرراران  (0221)و همراران يانيآشت يفتح يافته هايافته با ين يا. ابدي يآنان کاهش م ياجتماع

و ( 0229)؛ سرسرتون و دوگرا   (0220)،  کشردان و رابررت  (0223)  و همرراران ي، مور(0223)ساتر و همراران 
، در زميمه تاثير روش درمراني شرماختي و روش خودگرويي درنري مثبرت برر کراهش اضرطراب         (0223)بساك نژاد 

کممد  يمثبت افراد تلاش م يدرون يها ييخودگو ينظر يبر اسا  مبان. باشد يک راستا مياجتماعي هماهمگ و در 
خود  ين فردينيران کممده در روابط ب يو توجه به رخدادها يطياز حوادث مح يناش يها يذهن خود را از نيرانتا 

 يهرا  يمر ين آنچه را که در ذهن دارند ، با استفاده از تصورات مثبرت و خرود تلق  يبمابرا. دهمد ييير را رهايبا افراد د
آن  ين برده و به جايمختل  ار ب يمررر آن در زمان هاو با خود صحبت کردن به گونه مثبت و تررار  يمثبت درون

 يدارا يلر يکه به هر ده يدهد افراد ينشان م يافته هاين يا. سازند يمختل  م يمه هايتصورات مثبت از خود در زم
و  يشوند و از هر گونه روابرط اجتمراع   يمتمرکز م يخود بر تفررات ممف يذهم يهستمد، در پردازش ها ينقص بدن
دهرد   يير نشان مين ديمحقق يافته هايهماهمگ با  يکمون يافته هاين يبمابرا. کممد ياجتماب م يآت ين فرديبروابط 

رات مثبت در تفررر افرراد کوتراه قامرت مبرتلا بره اضرطراب        ييجاد تغيل ايمثبت به ده يدرون يها ييآموزش خودگو
با توجه به يافته هاي بدسرت آمرده از   . را کاهش دهد يمه اضطراب اجتماعيتواند مشرلات آنان در زم ي، مياجتماع

 م پرذير  امرران  را اضرطراب اجتمراعي   ارزيرابي  کره  دييرري  روشرهاي  از اسرتفاده : تروان گفرت   اين پرژوهش مري  
-اين پرژوهش را امرران   هاي يافته بيشتر تدييد تواند مي ،(فرافرن هاي آزمون و تحليلي هاي مصاحبه همچون)سازد

به پژوهشيران ديير پيشمهاد مي شود به تررار اين پژوهش در استانهاي ديير و جمعيت هراي دييرر برا     .سازد پذير
از . اضطراب اجتماعي بشردازند تا اثر خودگويي هراي درونري مثبرت برا اعتمراد بيشرتري مرورد اسرتفاده قررار گيررد          

عقلانري   -همچون درمان هيجراني پژوهشيران ديير درخواست مي شود تا نسبت به کاربردن روشهاي درماني ديير 
                                                 
91 . Peter muris. 

91 . Laura B. 

99 . Susan Evans.  
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