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  باورهاي خودكارآمدي عمومي زنان
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  2دكتر سيده خديجه آرين
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  چكيده 

ميزان باورهاي  روني مثبت بر افزايشد هاي خودگوئي، بررسي اثربخشي منظور پژوهش به اين

ابـزاري كـه در ايـن پـژوهش مـورد اسـتفاده       . انجام گرفته استخودكارآمدي عمومي زنان 

اسـت كـه   ) 1982(شرر و همكاران  (GSE)است، مقياس خودكارآمدي عمومي   قرارگرفته

 ضريب پايايي آن از طريق آلفاي كرونباخ براي خرده مقياسهاي خودكارآمـدي عمـومي و  

جامعـه آمـاري پـژوهش، زنـان متأهـل      . اسـت  گزارش شده 71/0و  86/0اجتماعي به ترتيب 

غـرب اسـتان تهـران    ) ره(مراجعه كننده به مركز آموزش خانواده كميته امـداد امـام خمينـي   

، داوطلب شـركت در  86كنندگاني كه پس از فراخوان مركز در تيرماه  از بين مراجعه. بودند

ز مصاحبه اوليه وكسب  اطمينان از علاقه و تعهد آنهـا نسـبت بـه    دوره آموزشي شدند، پس ا

كنتـرل  نفـر  12 گروه شدند كه در دو تصادفي انتخاب طور هنفر ب 24شركت در تمام جلسات، 

، اعضاي دو گـروه بـه پرسشـنامه خـود     سپس. صورت تصادفي جايگزين شدند هب و آزمايش

نوبـت انتظـار قـرار گرفتـه و گـروه      آنگـاه گـروه كنتـرل در    . كارآمدي عمومي پاسخ دادند

درونـي مثبـت    هـاي  خودگـوئي جلسه يك ساعت و نيمي در برنامه آموزش  8آزمايش طي 

آزمـون   پس پس از آن، از هردوگروه. كردند شركت درماني رمبناي مفاهيم مكتب شناختب

هـاي دو گـروه مسـتقل     براي مقايسه ميانگين tهاي حاصله توسط آزمون  به عمل آمد و داده

                                                 
 كارشناس ارشد مشاوره خانواده -1

  يعلامه طباطبائت علمي دانشگاه أعضو هي -2
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نتيجه پژوهش نشان داد كه آموزش خودگوييهاي مثبـت  . مورد تجزيه و تحليل واقع گرديد

  .است در افزايش ميزان باورهاي خودكارآمدي عمومي زنان مورد نظر مؤثر بوده
  

كارآمـدي   خـود  باورهـاي  ،درونـي مثبـت   هـاي  خودگـوئي  ،درمـاني  شـناخت :واژگان كليدي

  .موميع
  

 مقدمه

ندترين تأثيرات بر نگرش و شخصيت مـا چيزهـايي اسـت كـه در     يكي از مؤثرترين و قدرتم

تفكـر، احساسـات و عمـل مـا را       ايـن گفتگوهـاي درونـي   . گوئيم مورد خود به خودمان مي

تـوانيم شـروع بـه اثبـات كنتـرل در تمـام        با كنترل گفتگوي دروني خـود مـي  . كند تعيين مي

دهد به كـار   ه برايمان رخ ميكه ما براي توصيف آنچ كلماتي. هاي زندگي خود كنيم بخش

توانـد   كنـيم همگـي مـي    بريم و اينكه چگونه در مورد رويـدادهاي بيرونـي احسـاس مـي     مي

، 1لاو(كنـيم را ايجـاد نماينـد     احساسات خوشبختي و يا بدبختي كـه در زنـدگي تجربـه مـي    

اي ه ـ غالب ناسازگاري  هاي منطقي و غير منطقي است، كه واضع نظريه انديشه2اليس). 2007

آنـان بـا    3هيجاني افراد و رفتارهاي وابسـته بـه آن هيجانـات را ناشـي از گفتـار غيـر منطقـي       

، 1977، 4مايكنبـام ( دانـد  خودهنگام رويارويي با رويدادهايي كه مطـابق ميلشـان نيسـت مـي    

 6، معتقد است كـه گفتـار درونـي شـكلي از افكـار اتوماتيـك      5بك). 1376ي مبيني،  ترجمه

، افكـاري  )خودكـار (افكـار اتوماتيـك    .دهـد  يت را براي فرد شـرح مـي  كه جريان فعال است

شوند و فـرد كمتـرين شـكي     خود به خود در ذهن او جاري مي  هستند كه بدون اراده انسان،

پيرو نظرات  ).1378ي ماهروايزدي،  ، ترجمه7هرسن( به حقانيت و وجود خارجي آنها ندارد

دانـد كـه در    امد اصـلي كاركردهـاي شـناختي مـي    اليس و بك، مايكنبام، گفتار دروني را پي

طور كلي  ههاي فيزيولوژيك و ب زا و واكنش هاي استرس زمينه حل مسئله و پاسخ به موقعيت

                                                 
1. Love. J. 
2. Ellis. A. 
3. Irrational speech 
4. Meichenbaum.D 
5. Beck. A. T. 
6. Automatic thoughts 
7. Hersen.M. 
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ــي دارد   ــازگارانه نقــش اساس ــاي س ــام . ايجــاد رفتاره ــأثير ) 1976(از نظــر مايكنب نقــش و ت

از شيوه مداخله گفتگـوي   او با استفاده. شخصي بر رفتار غير قابل انكار است هاي خودگوئي

كند تـا شـرايط مـورد نيـاز موقعيـت را ارزيـابي        به مراجعين كمك مي 1شده شخصي هدايت

زاي آينده نقشه بكشند، به عملكـرد خـود فكـر كننـد و خـود را       كنند و براي عوامل استرس

براي عمـل و اقـدام و مقابلـه تقويـت كننـد و بـا ايجـاد تغييـرات مطلـوب در رفتـار خـود از            

  ).1376ي مبيني،  ، ترجمه1977مايكنبام، (تباطات مؤثر و سازنده با محيط لذت ببرند ار

خودگوئي نوعي گفتگوي دروني با خود است و گاهي از حالت يكنفره و تك گويي 

وقتـي خودگـوئي فـرد مثبـت اسـت او بـه       . شـود  به حالت دو گويي و دو نفره هم تبديل مي

او بـه ذهـن ناخودآگـاه خـود     . بـرايش رخ دهـد   دهد تا موفقيت و شـانس  خودش اجازه مي

كـه گفتگـوي درونـي،     امـا هنگـامي  . كند دهد تا همه منابع را براي موفقيت فراهم  دستور مي

هـا را حتـي بـراي رسـيدن بـه موفقيـت        كند و تمام شانس چيز را رها مي منفي باشد، فرد همه

هـا   است تا تمـام شـانس   ور دادهنمايد، چرا كه او به ذهن ناخودآگاه خود دست امتحان نيز نمي

تواند به واقع رفتار و تفكرات انسـان را   پس، خودگويي مي. را از موفقيت احتمالي دور كند

واژة خودگـويي از جملـه واژگـان مربـوط بـه مكتـب فكـري        ). 2004، 2سـوريا (جهت دهد 

اس هـاي اعتقـادي و تفكـر در رفتـار و احس ـ     شناخت درماني بر نقش نظـام . باشد شناختي مي

كانون شناخت درماني، شناخت عقايد تحريف شده و تغييـر افكـار ناسـازگارانه    . تأكيد دارد

، ترجمة 1988 بك،(شود  مي به كمك برخي فنون است كه شامل فنون عاطفي و رفتاري نيز

ــا  دريافــت كــه بيمــارانش خصوصــاً افســرده  1967بــك در ســال ). 1382قراچــه داغــي،  ه

ايـن بيمـاران غالبـاً    . باشد كه حاوي سرزنش و نقد خود ميگفتگوهاي دروني خاصي دارند 

ترنـد، تفسـيرهاي    انتظار شكست يا فاجعه دارند و در مـواقعي كـه تفسـيرهاي مثبـت مناسـب     

  ).1381ي فيروزبخت،  ، ترجمه32000شارف(كنند منفي مي

                                                 
1. Directed self-talk 
2. Surya. K. 
3. Sharf.R.S. 
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كه از رهبران طرفدار نظريه شناختي رشدزبان است نخسـتين كسـي بـود كـه بـه       1پياژه

كـودك توجـه كـرد و اهميـت نظـري آن را بـاز        2دروني با عنوان گفتار خودمدارانـه  گفتار

گفتـار درونـي،    4از نظر ويگوتسـكي ). 1380ي ياسايي،  و همكاران، ترجمه 3ماسن( شناخت

گفتـار بيرونـي   . گفتاري است براي خود فرد و گفتار بيروني گفتـاري اسـت بـراي ديگـران    

ويگوتسـكي،  ( ينيـت يـافتن انديشـه در كلمـات اسـت     تبديل انديشه بـه گفتـار و تجسـم و ع   

معتقد اسـت كـه گفتـار     5در توافق با نظرات ويگوتسكي، لوريا). 1365ي قاسم زاده،  ترجمه

ي قاسـم زاده،   ، ترجمه1966لوريا، ( اي ضروري در توليد گفتار بيروني است دروني، مرحله

1376.(  

جمـلات   :يا مثبـت  6كننده خودگويي تسهيل خودگويي در سه نوع تعريف شده است،

هـاي   منطقي و راه حل هاي گيري مثبت بوده و در بردارنده تصميم كننده عواطف كه بيان مثبتي

جملات منفي هسـتند كـه بيـان كننـده عواطـف منفـي        :7خودگويي بازدارنده.سازنده هستند

 :8يخودگـويي خنث ـ .گيري و فقدان مهارت حل مسئله هستند بوده و حاكي از فرار از تصميم

ي پيام  جملات مبهمي هستند كه هيچ ارتباطي با موضوع مطرح شده ندارند و يا در بردارنده

ي هاي خودگوئيمايكنبام معتقد است  ).1380، نقل از نوري، 1993، 9مرلازي( خاصي نيستند

ي كاملاً مفيد هستند كه فرد را در جهت تمركز به زمان حـال كمـك كننـد و    هاي خودگوئي

آيـد نگـاه كننـد تـا توجـه بـه پيامـدهاي منفـي آينـده           پـيش مـي   بيشتر به وقايع از ديد آنچـه 

مثبـت را بـه نـوعي     هاي خودگوئي) 1993(مرلازي ). 1376، ترجمه مبيني، 1977مايكنبام، (

داند كه حاكي از مقابله و توان از عهـده برآمـدن هسـتند و     هاي تسهيل كننده مي خودگوئي

اي  جملات مقابلـه . كند ارنده معرفي ميبازد هاي خودگوئيمنفي را به نوعي  هاي خودگوئي

كنند و اثـر   منفي مقابله مي هاي خودگوئيمثبت هستند كه بلافاصله با  هاي خودگوئياز نوع 

                                                 
1. Piajet.J. 
2. Self oriented speech. 
3. Mussen P.H.et al 
4. Vigotsky 
5. Luria.A. 
6. Facilitating self talk. 
7. Preventing self talk. 
8. Neutral self talk. 
9. Merluzzi 
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اشتغال بـه خودگـوئي منفـي درعـادات روزانـه مـا نهفتـه        . برند بازدارندگي آنها را از بين مي

آگاهانه و  هستند ها قادر انسان. ودنم آن  جايگزين جديدي را عادات توان با تمرين، است اما مي

هاي مثبت از خـود، تجسـم و    هاي سازنده و تفكرات عالي و با پرسش تكرار و تأكيد تلقين با

. تصورات ذهني، باورهاي جديد مـورد نظـر خـود رادر ضـمير ناخودآگـاه خـويش بسـازند       

  هاي جديـد،  انديشه تأثير افكار و تحت. شوند هايمان با تغيير باورها، عوض مي افكار وانديشه

، نقـل  2001، 1مك دونالـد ( يابند احساساتمان دگرگون شده، رفتار و كردارمان نيز تغيير مي

هـايي دارد كـه    خـود، اسـتنباط   هـاي  هريك از ما انسانها در مـورد توانـائي   ).1385از بهاري، 

اقـدام   شود دسـت بـه   مي كه با آن در زندگي مواجه براساس آنها در مورد مشكلات و موانعي

توانـد از   آيد با موفقيت بيشتري مـي  كند از عهده انجام كاري برمي مي فردي كه فكر. زند مي

اسـتفاده از منـابع فـرد در زمـان     . ها و استعدادهاي خود در انجام آن كار استفاده كند توانائي

مشخص، بستگي به آگاهي او از منابع خود و چگونگي احساس او نسبت بـه خـود و ديگـر    

واقـع، طـرز    باورهـاي خودكارآمـدي در   ).1373، ترجمه بيرشك، 1964، 2ستير(دارد  افراد

هـا   ها و موفقيت باشد و طرز تلقي هر فرد از خودش نتيجه شكست تلقي افراد از خودشان مي

و تأثير و تـأثرات فـرد از محـيط درونـي و بيرونـي وي اسـت كـه در طـول زنـدگيش، چـه           

تـرين مكانيسـم    عمده. گيرد خودش مورد مداقهّ قرار مي خودآگاه و چه ناخودآگاه به وسيله

 ).1977، 3بنــدورا(شــود  مــي در عملكــرد شــناخت انســان، باورهــاي خودكارآمــدي ناميــده 

دروني دارد  مهمي كه در رشد و انگيزش دليل نقش  خودكارآمدي به  به  هاي مربوط قضاوت

كند كه تمايـل   ي رشد ميانگيزش دروني وقت. از اهميت و حساسيت خاصي برخوردار است

براي دستيابي به اين معيارها در فـرد ايجـاد شـود و در صـورت دسـتيابي بـه نتيجـه، فـرد بـه          

ــي    ــت مـــ ــي دســـ ــنجي مثبتـــ ــد  خودســـ ــروين(يابـــ ــديور، 1989، 4پـــ ). 1382، كـــ

كردند تا رفتـار آدمـي را تبيـين كننـد،      ها سعي متعددي در خلال سال شناختي روان هاي نظريه

بندورا ايـن نظريـه را در مـورد     1986در . هاست تماعي يكي از اين نظريهاج -نظريه شناختي

                                                 
1. Mcdonald.P. 
2. Satir. V. 
3. Bandura. A. 
4. Pervin. J. 
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را در شـناخت انگيـزش،   » 1باورهـاي خـود  «نقـش   وريهاي آدميان ارائه كرد كه در آن كنش

را  2»نظـام خـود  «بنـدورا معتقـد اسـت كـه افـراد يـك       . عاطفه و رفتار آدمـي برجسـته نمـود   

 .ر تفكرات، احساسات و اعمالشان مهار داشته باشـند سازد تا ب پرورانند كه آنهارا قادر مي مي

هـايي كـه بـا آنهـا      خودكارآمدي ادراك شده، صريحاً به صلاحيت فرد در تعامل با چـالش 

بر طبق اين تئـوري، خودكارآمـدي باعـث تفـاوت افـراد در      . نمايد شود اشاره مي مواجه مي

ف از خودكارآمدي در واژه احساس، درك ضعي. شود چگونگي احساس، تفكر و عمل مي

قـوي از   در واژه تفكـر، يـك درك  . شـود  با افسـردگي، اضـطراب و درمانـدگي همـراه مـي     

كنـد و   هـاي گونـاگون را آسـان مـي     يندهاي شناخت و عمل در موقعيتاخودكارآمدي، فر

هـاي خـود نظـم دهنـده، عامـل اصـلي انگيـزش در شـخص          بالاخره در مورد عمل، شناخت

شــناختي و  هـاي اخيــر در ارتبـاط بــا اخـتلالات روان    در ســال ).1998، 3شـوارزر (باشــند  مـي 

هاي درمان آن، محققين بسياري به ارزيابي محتواي مثبت و منفي گفتگوهـاي درونـي    روش

، نقـل از نـوري،   1998( 6و ماركلبـك  5، اشـنايدر 4در تحقيق مـوريس مـاير  . اند افراد پرداخته

آمـوز   دانـش  119منفي را در  هاي وئيخودگكه رابطه بين علائم اختلال اضطراب و ) 1380

هـاي نرمـال، بـين علائـم      ساله نرمال بررسي كردند نتايج حاكي از آن بود كه در بچـه  15-7

علاوه بـر ايـن بـين علائـم اخـتلال      . منفي رابطه مثبت وجود دارد هاي خودگوئياضطراب و 

 10ل پانيـك و اخـتلا  9، اخـتلال اضـطراب جـدايي   8، اختلال وسواس اجباري7اضطراب منتشر

ي با محتواي افسردگي و اضـطراب، ارتبـاط مثبـت بدسـت     هاي خودگوئيو ) زدگي وحشت(

  . آمد

                                                 
1. Self- Beliefs 
2. Self system 
3. Schwarzer.R. 
4. Mayer. M. 
5. Snider 
6. Markelbek 
7. Generalized anxiety 
8. Obsessive- compulsive disorder 
9  Separation anxeity 
10. Panic disorder 
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هـا را در كـار    كـه الگـوي خودگـوئي    4و لـي  3، مارشـال 2، آهلمـان 1در تحقيق هايبرت

كردند نتايج حاكي از آن بود كه اضطراب به ميزان بالا، منعكس  آموزان مشاوره بررسي مي

هاي مثبت در حد پايئن و عملكرد  هاي منفي در حد بالا، خودگوئي يكننده وجود خودگوئ

  ).1380نقل از نوري، (ضعيف بر روي نوار ويديويي ضبط شده بوده است 

هـا در   يئگـو  بـه بررسـي خـود   ) 1996(  7و اينگـرام  6، مالكارنه5در پژوهشي مك كلار

نتـايج حـاكي از   . ختندافرادي كه از نظر عاطفي مخصوصاً عواطف منفي،متفاوت بودند پردا

هـا   آن بود كه ميان اختلال اضطراب و افسردگي و عواطف منفـي و نسـبت بـين خودگـوئي    

هـاي مثبـت و    يئخودگـو ) 1990( 9وزيجاكوسـكي  8در مطالعه هاينز.رابطه مثبت وجود دارد

ساله در ارتباط با يك برنامه مداخله درماني در كنتـرل اسـترس    16-18منفي پسران نوجوان 

پسراني كه در يك برنامه كنتـرل اسـترس شـركت كـرده بودنـد در مقايسـه بـا        . بي شدارزيا

هاي اضـطرابي را   هاي مثبت و به ميزان كمتري حالت بيشتري خودگوئي گروه كنترل، مقادير

كنند كه در بزرگسالان، بهبودي پس از درمـان   آنها همچنين خاطر نشان مي. گزارش كردند

با تغييـر   همراه اجتماعي و افسردگي امتحان، اضطراب از، اضطرابب هاي از مكان ترس در درمان

هـاي   گـوئي  منفي كـاهش يافتـه و خـود    هاي طوري كه خودگوئي هها بوده است، ب خودگوئي

در مطالعـه خـود بـه    ) 1996( 12و كنـدال  11، كيمبرلـي  10تريـدول . مثبت افزايش يافتـه اسـت  

هـا و نيـز اثـر     يئحتـواي خودگـو  بررسي ارتباط بين اختلال اضـطراب كـودكي و ارزش و م  

كنـدال و اينگـرام،   ( آنها با اشاره به تحقيقات. اند درمان بر محتواي گفتگوي دروني پرداخته

ها و ارتباط آن با اخـتلالات   يئبر اهميت محتواي خودگو) 1993، 14و رولز 13، امبروز1987

                                                 
1. Hibert 
2. Ahelman 
3. Marshal 
4. Lee 
5. Mckellar 
6. Malcarne 
7. Ingram 
8. Hains 
9. Szygakowski 
10. Treadwell 
11. Kimberley 
12. Kendall 
13. Ambrose 
14. Rholes 
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دگي از نظـر محتـوا   اضطراب و افسـر ) 1987( از نظر كندال و اينگرام. كنند رواني تأكيد مي

اند براي مثال خلق افسرده با حالـت تـدافعي، خـود ارجـاعي، گذشـته       ها پيوسته يئخودگو با

هاي با محتواي غم و اندوه و شكست و فقدان همراه است و اضطراب  يئمحوري و خودگو

  .هايي در مورد آينده با محتواي خطر، ضرر و تهديد پيوسته است با پرسش

تـأثير تكنيـك خودآمـوزي كلامـي مايكنبـام را در كودكـان       ) 1370(در ايران، قمري 

فـرض اساسـي آن بـود كـه بـا      . مبتلا به اختلال نقص توجه همراه با بيش فعالي بررسي كـرد 

نتـايج  . توان تكانشوري و نقص توجـه كودكـان مبـتلا را كـاهش داد     استفاده از اين شيوه مي

هـاي   يئبه بررسي ارتباط خودگو) 1380(در پژوهش ديگري نوري .اين فرض را تأييد كرد

نتايج حـاكي  . آموز پرداخت دروني با سازگاري اجتماعي، عاطفي و آموزشي دختران دانش

ها با سطح سازگاري اجتماعي، عـاطفي و آموزشـي    يئاز وجود رابطه معناداري بين خودگو

زش ، اثـر بخشـي آمـو   )1385(در نهايـت در پـژوهش بهـاري     آموزان مورد نظر بود و دانش

. اسـت  ي به زنان در حل تعارضات زناشويي مورد بررسي قرارگرفتـه ئتكنيك كنترل خودگو

شـده در حـل تعارضـات     در اين پژوهش نيز نتايج گواه بر مؤثر بودن تكنيـك آمـوزش داده  

ي افـراد بيشـتر در اختيـار و كنتـرل آنـان      ئاست به بيان ديگر هرچقدر خودگـو  زناشويي بوده

بـا  . نمايند تر عمل كرده و تعارضات كمتري را تجربه مي شويي موفققرارگيرد در روابط زنا

هـاي درونـي مثبـت     يئمنظور بررسي اثربخشي خودگو هپژوهش حاضر ب توجه به مواردفوق،

درآن فرضـيه   افزايش ميزان باورهـاي خودكارآمـدي عمـومي زنـان انجـام شـده اسـت و        بر

رهاي خودكارآمدي عمومي زنـان  هاي دروني مثبت برافزايش ميزان باو يئآموزش خودگو

  .گرفته است معرض آزمايش قرار در ثر است،ؤم

  

  روش 

  روش اجراي پژوهش ونه ونم جامعه،

، زنان در اين تحقيق. بوده استش و كنترل اين پژوهش از نوع نيمه آزمايشي با گروه آزماي

غـرب اسـتان   ) ره(كننده به مركز آموزش خانواده كميتـه امـداد امـام خمينـي      متأهل مراجعه

هفته در اين مركـز   2در آغاز انجام پژوهش به مدت . داده اند تهران جامعه آماري راتشكيل 
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آموزشـي شـناخت    بـه شـركت در دوره   هـاي علاقمنـد   اي داده شد و در آن از خانم اطلاعيه

پس از مصاحبه اوليه . نام گرديد مثبت دعوت به ثبت هاي يئآموزش خودگو درماني با هدف

شـي و تعهـد بـه شـركت در تمـام      آموز ص ميزان علاقه بـه شـركت در جلسـات   جهت تشخي

نفـره آزمـايش و   12 نفر به صـورت تصـادفي انتخـاب گرديـده و در دو گـروه      24، جلسات

 هاي كنترل و پس ازمشخص شدن اعضاي گروه. كنترل به صورت تصادفي جايگزين شدند

درونـي مثبـت بـر     هـاي  يئگـو خود ، برنامـه آمـوزش  انجام پيش آزمون ازدوگروه زمايش وآ

مبناي مفاهيم مكتب شناخت درماني درمركز آموزش خانواده كميته امدادامام خميني غرب 

آزمايش برگزار  حضور اعضاي گروه جلسه هفتگي يك ساعت ونيمي با 8استان تهران طي 

و  2شـرر  1آمدي عمـومي  كار ها در اين تحقيق از مقياس خود جهت گرد آوري داده. گرديد

  .استفاده گرديد )GSE(اران همك

  

  هاي مثبت يئبرنامة آموزشي خودگو

  ساختار جلسات

  كار با مكتب فكري شناختي و افكار خودآشنايي : جلسه اول

گـروه و   بـا هـر دو   GSEآزمـون بـا مقيـاس     گروه و انجام پيش معارفه و بيان قوانين )1

  .آزمايش سپس ادامه دادن با گروه

 .معرفي مكتب فكري شناختي و تبيين نقش باورها و اعتقادات در اعمال انسان )2

 .بحث پيرامون انواع افكار خودكار )3

 .آشنائي با افكار خود مغلوبي و نقش آنها در بروز مشكلات )4

 .تكليف برمبناي مطالب آموزشي جمع بندي مطالب و ارائه )5
 

  گانه خطاهاي شناختي ده: جلسة دوم

  .رة تكليف هفتة گذشتهبحث و بررسي دربا )1

 .توضيح انواع خطاهاي شناختي و ارائه مثال از هر كدام )2

                                                 
1.General self – efficacy scale 
2.Sherer 
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 .جمع بندي و ارائه تكليف )3
 

  يئخود گو: لسة سومج

  .بررسي تكليف هفته گذشته )1

 .هاي دروني يئگوآشنايي با مفهوم خود )2

 .يئگوبحث دربارة انواع خود )3

 .آيي افرادرواني و كار ي بر سلامتئت خودگوتأثيرا )4

 .نتيجه گيري و ارائه تكليفخلاصه،  )5
 

  رابطه احساسات با افكار: جلسة چهارم

  .بررسي تكليف هفته گذشته )1

 .بحث پيرامون انواع احساسات )2

 .تبيين رابطة هر احساس با تفكر مربوطه )3

 .ها نقش احساسات در ايجاد خود گوئي )4

 .ها نقش خود افراد در خود گوئي )5

 .خلاصه و جمع بندي مطالب و ارائه تكليف )6
 

  ها هاي اسنادي و طرحواره سبك: ة پنجمجلس

  .بررسي تكليف هفته گذشته و پيشرفت اعضاي گروه )1

 .هاي اسنادي و انواع آن توضيح دربارة سبك )2

 .ها معرفي طرحواره )3

 .يها هاي اسنادي در خود گوئ بيان نقش سبك )4

 .بحث دربارة چگونگي شكل گيري اسنادها )5

 .تمرين تغيير سبك اسنادي )6

 .كليفجمع بندي و ارائه ت )7
 

  كنترل خود: جلسة ششم
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  .بررسي تكليف هفته گذشته )1

 .تعريف منبع كنترل و انواع كنترل )2

 .تفاوتهاي فردي در تحول كنترل خود )3

 .ي اهميت تحول كنترل خود توضيح درباره )4

 .توضيح دربارة كنترل بر هيجانات )5

 .تمرين كنترل به روش ايفاي نقش )6

 .جمع بندي و ارائه تكليف )7

  مربوط به خود اظهارات: جلسة هفتم

  .بررسي تكليف هفته گذشته )1

 .گفتگو دربارة مشخص كردن اظهارات مربوط به خود )2

 .بحث پيرامون تقويت خود در جهت بيانات مثبت )3

 .آشنايي و بررسي نحوة توصيف خود افراد )4

 .جمع بندي و ارائه تكليف )5
 

  يئمديريت خودگو: جلسة هشتم

  .بحث و بررسي دربارة مطالب گذشته )1

 .يئدر خودگونقش بايدها  )2

 .ي منفي با مثبتئعوض كردن خودگو )3

 .يئتمرين عملي مديريت خودگو )4

 . جمع بندي مطالب )5

 .از هر دو گروه GSEآزمون پرسشنامة  )6

  

  ابزار سنجش 

  ) GSE(مقياس خودكارآمدي عمومي 

جهـت سـنجش   ) 1982(پرسشنامه مورد استفاده در ايـن پـژوهش توسـط شـرر و همكـاران      

 اولـين بـار در  ).1385، ميرسـميعي (ي افراد ساخته شـده اسـت   مباورهاي خودكارآمدي عمو
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نسـخة اصـلي آزمـون    . مورد استفاده قرار داد و اين مقياس راترجمه كرد)1376(ايران براتي 

و بيشـتر را   4/0هايي كـه بـار    هاي انجام شده فقط ماده ماده بود كه براساس تحليل 36شامل 

مـاده كـه    13بر ايـن اسـاس،   . ند حذف نشدنداجتماعي و عمومي داشت  در هر يك از عوامل

ماده  17ماده،  23از اين . ماده كاهش يافت 23داراي اين ويژگي نبودند حذف و آزمون به 

شـرر و  ( سـنجد  مـي  08/12و انحراف استاندارد  99/57خودكارآمدي عمومي را با ميانگين 

  ).1382، نقل از علي نيا، 1982همكاران، 

ي را براي اجرا قايل نيست و محدوديت سني خاصي هـم  شرايط خاص GSEپرسشنامه 

. شناسي بود دانشجوي روان 376آزمون شامل  نمونه اصلي مورد مطالعه جهت ساخت. ندارد

مـواردي ماننـد    آمـدي عمـومي در   كـار  گيـري انتظـارات خـود    هاي آزمون براي انـدازه  ماده

ضـريب پايـايي آزمـون از     .اي نوشته شده است هاي حرفه هاي اجتماعي يا شايستگي مهارت

آلفـاي  . به دست آمد 76/0براون و روش دو نيمه كردن گاتمن برابر  -طريق روش اسپيرمن

در تحقيـق خـود   ) 1376(براتـي . بدسـت آمـد   79/0الات برابـر  ؤكرونباخ يا همساني كلي س

اي آزمون، اين آزمون را همراه با آزمـون ديگـري بـه نـام      براي به دست آوردن روايي سازه

را  61/0نفـري انجـام داده اسـت و همبســتگي     100قيـاس عـزت نفـس، روي يـك گــروه     م

علت اسـتفاده محقـق از مقيـاس عـزت     . دار استمعنا 05/0گزارش كرده است كه در سطح 

آن را به عنـوان يكـي از متغيرهـاي همبسـته بـا      ) 1982( نفس، اين است كه شرر و همكاران

 هبه ايـن صـورت اسـت ك ـ    GSEگذاري مقياس  هشيوه نمر. اند خود كار آمدي معرفي كرده

مـاده اسـت كـه     17كلي اين پرسشنامه شـامل   طور به. گيرد نمره تعلّق مي 5تا  1به هر ماده از 

امتيازشان افـزايش    راست از چپ به از راست به چپ و بقيه 15، 13، 9، 8 ،1،3شماره هاي ماده

  ).1385مير سميعي،  ؛1384مجيديان، (يابد  مي
  

  ها زيه و تحليل دادهروش تج

و ) ميانگين و انحراف اسـتاندارد (هاي آمار توصيفي ها از روش به منظور تجزيه و تحليل داده

  .استفاده شده است) هاي مستقل براي مقايسه ميانگين گروه tآزمون (آمار استنباطي 
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  ها يافته

ساله و  20-45ل شايان ذكر است كه آنان زنان متأه ها به عنوان اطلاعات توصيفي آزمودني

رجـداول زيـرتنظيم شـده    اطلاعـات بدسـت آمـده د   .داراي تحصيلات تا سطح ديپلم بودنـد 

  . است

  

  
  GSEتوزيع نمرات آزمودنيهاي گروه آزمايش در مقياس  .1جدول

هاي آمار  شاخص

 توصيفي

  آزمون

  انحراف استاندارد  ميانگين  حداكثر نمره  حداقل نمره  فراواني

  23/11  33/58  73  37  12  پيش آزمون

  89/10  08/61  79  43  12  پس آزمون

  

  GSEهاي گروه كنترل در مقياس  توزيع نمرات آزمودني.2جدول 

هاي آمار  شاخص

  توصيفي

  آزمون

  انحراف استاندارد  ميانگين  حداكثر نمره  حداقل نمره  فراواني

  63/8  25/60  77  50  12  پيش آزمون

  57/8  42/60  76  50  12  پس آزمون

  

  GSEمقياس  كنترل در و آزمايش گروه سه ميانگين نمره اختلافمقاي .3جدول 

  شاخص آماري

  گروه
  انحراف استاندارد  ميانگين  فراواني

  84/2  75/2  12  آزمايش

  94/0  17/0  12  كنترل

  

براي مقايسـه  ( tكنترل و آزمايش از آزمون به منظور مقايسه ميانگين نمره اختلاف گرو

  .فاده گرديداست) ميانگين هاي دو گروه مستقل
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  GSEبراي مقايسه ميانگين نمره اختلاف گروه آزمايش و كنترل در مقياس tنتايج آزمون . 4جدول 

  شاخص آماري 

  گروه
  آزادي درجه  t  تفاوت دو ميانگين  ميانگين

سطح 

  داريمعنا

  75/2  آزمايش ميانگين نمره اختلاف گروه
58/2  96/2  22  01/0  

  17/0  ميانگين نمره اختلاف گروه كنترل

  

  

. باشـد  مـي  96/2مشـاهده شـده برابـر بـا      tدهد كـه   نتايج مندرج دراين جدول نشان مي

 22و درجـه آزادي   α= 01/0 در سـطح معنـاداري   tبحراني نيـز در جـدول توزيـع     tمقدار 

جـدول بزرگتـر   بحرانـي در   tمشـاهده شـده از    tكه مقدار  از آنجائي.باشد مي 819/2برابر با 

توان نتيجه گرفت كه بين ميـانگين نمـره اخـتلاف گـروه كنتـرل و آزمـايش        باشد لذا مي مي

 α=01/0گفت كـه فرضـيه پـژوهش در سـطح      توان پس مي. تفاوت معناداري وجود دارد

 تهبـر متغيـر وابس ـ  ) هـاي مثبـت   يئگو خودآموزش (يعني متغير مستقل پژوهش .شود تأييد مي

   .مؤثر بوده است و توانسته است آن را افزايش دهد) ميزان باورهاي خودكارآمدي عمومي(
  

  بحث ونتيجه گيري

هـاي   يئخودگـو آموزش : فرضيه پژوهش بوديم،پژوهش به دنبال بررسي اين فرضيه در اين 

هـاي   يافتـه  .آمدي عمومي زنـان مـؤثر اسـت    مثبت بر افزايش ميزان باورهاي خودكاردروني 

 هـاي  خودگـوئي دهد كه آمـوزش   براي دو گروه مستقل نشان مي tصل از تحليل آزمون حا

مبناي فنـون شـناختي،    بر اي ارائه شده توسط پژوهشگر جلسه 8دروني مثبت از طريق برنامه 

 همچنـان . ها به طور معناداري افزايش داده است آمدي عمومي را در آزمودني نمره خودكار

هاي دروني بـه   يئآيد خودگو وعات مرتبط با اين پژوهش بر ميكه از تحقيق در مورد موض

هـاي حركتـي مـرتبط     ذهن و نيز فعاليت هاي عالي عنوان يك واسطه شناختي در رشد فعاليت

اي براي مداخله  استفاده از اين عامل واسطه. ها، نقش و تأثير قابل توجهي دارند با آن فرآيند

هاي متنوع رشـد، پيشـگيري و درمـان     و با هدف در متغيرهاي متعدد مؤثر در رشد شخصيت

نظران و درمانگران بوده است تا جائي كه متخصصين بـه مقايسـه    همواره مورد توجه صاحب
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اند و نتايج، همچنان به نفـع حمايـت    هاي ديگر پرداخته اين شيوه اصلاحي و درماني با روش

نتـايج  . رمان گزارش شده اسـت هاي د رفتاري در مقايسه با ديگر شيوه -از اين شيوه شناختي

هـاي مثبـت    يئحاصل از تأييد فرضيه پژوهش حاضر، بيانگر آن است كـه افـزايش خودگـو   

توانـد بـاتغيير وتحـول     شود و اين امر مي ها و افكار منفي منجر مي ها به تغيير نگرش آزمودني

عهـده   توانـائي از  هاي اسنادي آنان به ايجاديك حـس اعتمـاد كلـي در    سبك منبع كنترل و

باورهـاي خـود    در نتيجـه  وه دشوارانجاميد هاي تازه و موقعيت گستره وسيعي از برآمدن در

توانـد در ايجـاد    هاي مثبـت مـي   يئگو لذاآموزش خود .آمدي عمومي افراد را ارتقا دهد كار

تفكرات معقول و گفتگوهاي دروني مثبت، مفيد واقع شده و در نتيجه افـراد را كـار آمـدتر    

توان چنين نتيجه گرفت كه اجراي عمـل آزمايشـي و شـركت     نتايج اين تحقيق مياز . نمايد

دخالت در انديشه و تصحيح گفتـار   مثبت توانسته است با هاي يئگو آموزش خود در جلسات

سـاز و    آشـفته  هاي نفس و مقابله با موقعيت  منطقي و افزايش عزت  دروني در ايجاد باورهاي

. باشـد  آمـدي بـالاتر مـي    رب مؤثر باشد كه محصول اين امر كاررهايي از افكار و بيانات مخ

، )1370( پيشين از جمله قمـري  هاي گفت كه نتايج اين پژوهش با نتايج پژوهش توان پس مي

كه با مداخلـه در گفتـار درونـي مؤفـق بـه بهبـود مشـكلات        ) 1385(و بهاري) 1380(نوري 

  .اند هماهنگ است رفتاري شده

كـه  )1998(مارشـال و لـي    آهلمـان،  ،هـاي هـايبرت   يافتـه  قيق بـا همچنين نتايج اين تح

همسواست  هماهنگ و كردند اضطراب مشاهده همراه با بازدارنده را هاي منفي و يئخودگو

 بـر  هـاي مثبـت را   يئخودگو كه وجود)1979(همكارانش  هاي كندال و نتايج پژوهش ضمناً

نتيجـه مطالعـات    نتايج همچنـين بـا   .نندك ين يافته حمايت ميا دانند از مي ثرؤسلامت روان م

  .دهد نيز همسوئي نشان مي) 1990( هاينزوزيجا كوسكي
  

  ها محدوديت

وه هاي شخصـيتي، تفـاوت فضـاي خـانواده و نح ـ     ها مثل ويژگي هاي فردي آزمودني تفاوت

 قابل كنترل نبودارتباطات درون خانواده 

 .يئگو محدود بودن منابع فارسي در زمينة خود
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هـا بـه عنـوان مـددجويان كميتـه       ارائه اطلاعات جمعيت شناختي آزمـودني  محدوديت

طح تحصـيلات،  س ـ هـاي ديگـري برمبنـاي سـن،     نتيجه عدم امكان بررسي فرضيه در و امداد

 ... .شغل، تعداد فرزند و 

  

  

  
 

  پيشنهادها

با توجه به اينكه پژوهش حاضر فقـط بـر روي زنـان متأهـل صـورت گرفتـه اسـت پيشـنهاد         

بر روي مردان متأهل نيز پژوهش مشابهي صورت گرفته و نتايج مورد بررسي قـرار  شود  مي

  .گيرد

هـاي   شود پژوهش مشابهي در مورد افراد مجرد به صورت بخشي از آموزش توصيه مي

 .پيش از ازدواج تكرار شود

با توجه به محدوديت منطقه جغرافيائي در پژوهش حاضـر، اجـراي آن در مـورد زنـان     

 .شود ها پيشنهاد مي و شهرديگر مناطق 

هاي سني مختلف تكرار شده و تأثير آنها با هم  گردد اين پژوهش در گروه پيشنهاد مي

 .مقايسه شود

 -هـاي آموزشـي   توان در پژوهشي ديگر به مقايسه تـأثير ايـن روش بـا ديگـر روش     مي

 .درماني پرداخت

ضوع بـه لحـاظ مـؤثر    رسد تدوين يك برنامه آموزشي جامع در مورد اين مو به نظر مي

توانـد بخـش مهـم و قابـل توجـه       بودن بر سلامت روان و ارتقاي كيفيت زندگي افـراد، مـي  

 .هاي زندگي جهت اقشار مختلف جامعه باشد برنامه آموزش مهارت

  

  منابع
: تهـران ). 1382(داغـي  ي مهدي قراچه ترجمه. عشق هرگز كافي نيست). 1988. (بك، آرون، تي

 .پانزدهمانتشارات آسيم، چاپ 
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