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Introduction: The aim of this study was designing, developing and validating a training self-

esteem by McKay and Fanning and its effectiveness on anxiety sensitivity.  
Method: The present research was conducted in two stages. In the first stage, by cognitive 

techniques of McKay and Fanning (2016), self-esteem sessions were developed. Then, 8 

psychology experts determined the content validity of the sessions. In the second stage, a semi-

experimental design with pre-test, post-testand with a control group and follow-up 2 months was 

used. The statistical population was female students Hadith College of Tehran city in winter of 

year 2024, which were evaluated by two-stage sampling. In the first stage, screening was done 

based on subjective sampling. In the second stage, based on the simple random method, 30 people 

were selected from among female students with the inclusion and exclusion criteria of the study 

and were randomly replaced in an experimental group (15 people) and a control group (15 

people). The self-esteem sessions was administered to the experimental group for 16 sessions, and 

after 2 month, was followed up. Data was collected using anxiety sensitivity index (ASI) of Reiss 
and et al (1986).  
Results: The results indicated that self-esteem sessions have acceptable content validity. 

Furthermore, the results of training intervention showed that tarning self-esteem significantly 

reduced the anxiety sensitivity and this effect was significant in the follow-up phase.  
Discussion and conclusion: Tarning self-esteem can be considered as a valid and effective 

program for reduced the symptoms of anxiety sensitivity female students.  
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Extended Abstract 
 
Introduction: University students are a vulnerable group to mental health problems and an associated prevalence of 

psychological problems (Granieri and et al, 2022), including depressive symptoms, anxiety symptoms and signs and show self-

mutilation without suicidal intent. In particular, first-year university students have a higher prevalence of psychological 

problems than second-year and higher year students. To further understand the causes of some psychological and emotional 

problems in students, it may be fruitful to evaluate the underlying psychological meta-diagnostic processes in relation to 

psychiatric symptoms. One such mechanism is anxiety sensitivity (fear of anxiety), which reflects the individual's predisposition 

to appraise anxiety catastrophically based on the belief that its symptoms have harmful and damaging consequences. As a result, 

anxiety sensitivity is considered a trait-like construct that functions as a central diathesis (tendency or susceptibility to 

something) for fear. It has been likened to Eysenck's concept of dysthymia (depressed mood). Contemporary evidence on the 

relevance of anxiety sensitivity in threat anticipation supports this view. Results from empirical studies have consistently 

highlighted the importance of anxiety sensitivity in the pathology of fear and anxiety. In particular, anxiety sensitivity has been 

associated with the exacerbation and/or development of panic disorder, generalized anxiety disorder and worry disorder, social 

anxiety, posttraumatic stress disorder, and obsessive-compulsive disorder. The aim of this study was to designing, developing 

and validating a training self-esteem by McKay and Fanning and its effectiveness on anxiety sensitivity.  

Method: In the first stage, by cognitive techniques of McKay and Fanning, self-esteem sessions were developed. Then, 8 

psychology experts determined the content validity of the sessions. In the second stage, a semi-experimental design with pre-

test, post-test and with a control group and follow-up 2 months was used. The statistical population was female students Hadith 

College of Tehran city in winter of year 2024, which were evaluated by two-stage sampling. In the first stage, screening was 

done based on subjective sampling. In the second stage, based on the simple random method, 30 people were selected from 

among female students with the inclusion and exclusion criteria of the study and were randomly replaced in an experimental 

group (15 people) and a control group (15 people). The criteria for inclusion in the study were obtaining a score of 48 or higher 

on the anxiety sensitivity questionnaire, completing a consent form to participate in the study, and having at least a bachelor's 

degree. Also, missing more than 2 training sessions and incomplete response sheets in the post-test and follow-up stages were 

the criteria for exclusion from the study. The self-esteem sessions was administered to the experimental group for 16 sessions, 

and after 2 month, was followed up. Data was collected using anxiety sensitivity index (ASI) of Reiss and et al (1986). Since the 

research design was pre-test, post-test, and follow-up, the analysis of variance with repeated measures and Bonferroni post-hoc 

test were used to examine the collected data and analyze it statistically. The data analysis software was SPSS version 28. 

Results  

According to the demographic results, in the experimental group there were 6 people (40 percent) with bachelor's degrees, 6 

people (40 percent) with master's degrees, and 3 people (20 percent) with doctoral degrees, and in the control group there were 7 

people (46.67 percent) with bachelor's degrees, 3 people (20 percent) were masters and 5 people (33.33 percent) were phd, the 

chi-square analysis statistic obtained from the comparison of the frequency and percentage of the 2 groups in the education 

variable is equal to 1.58, which is not statistically significant. sig=0.455) which shows that the 2 groups are equivalent in terms 

of education (bachelor's, master's and phd). The mean and standard deviation of the age of the experimental group were 25.80 

and 4.75, and the mean and standard deviation of the age of the control group were 25.47 and 5.32. The t-test statistic obtained 

by comparing the averages of the 2 groups in the age variable is equal to t-test = 0.181, which is not statistically significant (sig 

= 0.858), which indicates that the two groups are equivalent. It is in terms of age. The results indicated that self-esteem sessions 

have acceptable content validity. If the epsilon value is greater than 0.75, the Huen-Feldt correction is used, and if the epsilon 

value is less than 0.75 or there is no information about sphericity, the Greenhouse-Geisser correction is used. In the present 

study, the value of epsilon for the Greenhouse-Geisser index for all dependent variables (anxiety sensitivity and its dimensions) 

is less than 0.75, so the Greenhouse-Geisser epsilon was used. Therefore, considering the Greenhouse-Geisser correction, reports 

the results of the repeated measures analysis of variance test to examine the differences in the research sample in the three stages 

of pre-test, post-test, and follow-up. Furthermore, the results of training intervention showed that tarning self-esteem 

significantly reduced the anxiety sensitivity and this effect was significant in the follow-up phase.  

Discussion and conclusion  

In explaining this result, it can be said that during self-esteem training sessions, students are taught how to recognize these 

cognitive distortions and transform their irrational and ineffective thoughts into rational and effective ones. Students also learn 

goal setting and planning in training sessions, so that the more self-aware a person is and sets goals based on their self-

awareness, the more likely they are to achieve their goals; that is, the more realistically people set goals, the more committed 

they are to achieving their goals. Therefore, students who learn a greater level of self-esteem in self-esteem sessions can trust 

their abilities and potential to face different social and academic situations. Therefore, people with high self-esteem like them 

and believe that they are worthy people and can define and pursue important goals for themselves. Therefore, those who have 

high self-esteem and trust in their abilities are less likely to suffer from anxiety sensitivity (fear of anxiety). Anxiety sensitivity 

refers to beliefs that anxiety-related emotions are harmful, leading to physical harm, social embarrassment, or mental disability. 

This negative reappraisal of physical symptoms plays a role in the etiology and maintenance of anxiety and mood disorders. 

However, when an individual has high self-esteem, they are no longer afraid of anxiety-related emotions, and when they are not 

afraid of anxiety, they are less likely to experience psychological and emotional problems. Therefore, it is reasonable to say that 

self-esteem training according to McKay and Fanning's method was effective in reducing anxiety sensitivity in students, and this 

effect continued at the follow-up stage. 

Ethical Considerations 

Compliance with ethical guidelines:  
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سیت حساآن بر  یو اثربخش نگیو فان یکمک وهیآموزش عزت نفس به ش یابیرواییو  یطراحبررسی مطالعه با هدف  نیا: مقدمه

 .انجام شد اضطرابی

( 2016فانینگ ) کی وکتاب آموزش شناختی عزت نفسِ مکبا اقتباس پژوهش حاضر طی دو مرحله انجام شد. در مرحله اول : روش

ز روش را تعیین کردند. در مرحله دوم، ا تجلساشناسی، روایی محتوایی نفر از متخصصان روان 8تدوین شد. سپس جلسات آموزشی 

ویان دختر دانشج آماریاستفاده شد. جامعه  ماهه 2پیگیری ا ببا گروه کنترل همراه آزمون پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه

ای ارزیابی گیری دو مرحلهکه با نمونه بودند 1402در زمستان سال تهران شگاه علوم و حدیث پردیس روانشناسی مشغول به تحصیل دان

ر اساس روش ، بشرایطواجد  دخترانغربالگری انجام شد. در مرحله دوم از بین هدفمند گیری شدند. در مرحله اول بر اساس نمونه

و  فر (ن 15) گروه آزمایش یکی در وج پژوهش انتخاب و به صورت تصادفهای ورود و خربا دارا بودن ملاک نفر 30تصادفی ساده 

زمایش اجرا شد، آجلسه برای گروه  16کی و فانینگ طی آموزش عزت نفس به شیوه مک. جایگزین شدند نفر( 15) کنترلیک گروه 

ران ( ریس و همکاASIی )اضطراب تیحساسپرسشنامه ها از آوری دادهمنظور جمع پیگیری به عمل آمد. به ماه 2و پس از گذشت 

 .استفاده شد( تدوین 1986)

وزشی مداخله آم ین نتایجاعتبار محتوایی قابل قبولی دارد. همچن کی و فانینگآموزش عزت نفس به شیوه مکنتایج نشان داد : نتایج

دهد و در کاهش  طرابی دختران راسیت اضتوان حسامیداری طور معنیبه کی و فانینگآموزش عزت نفس به شیوه مکنشان داد که 

 .داری ماندگار بوده استطور معنیمرحلۀ پیگیری این اثر به

ای روا و عنوان برنامهتواند بهمی کی و فانینگگیری کرد که آموزش عزت نفس به شیوه مکتوان نتیجه: میگيریبحث و نتيجه

 .توجه قرار گیرد مورد حساسیت اضطرابی در دانشجویان دخترکارآمد برای کاهش 
  

  هاکلیدواژه

 حساسیت اضطرابی، روایی محتوایی، عزت نفس.: هاکليدواژه 

  پست الکترونیکی نویسنده مسئول
shahram.vaziri@gmail.com 

 
 از رساله دکتری نویسنده اول است برگرفته مقاله
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 مقدمه

 در برابر ریپذبیگروه آس کیدانشگاه  انیدانشجو

از  یمرتبط وعیو ش [1) مشکلات سلامت روان هستند

 ،[3] ی[، از جمله علائم افسردگ2] شناختیمشکلات روان

و خودزنی بدون قصد  [4] های اضطرابو نشانه علائم

سال  انیدانشجو ژه،ی[. به و5] دهندیرا نشان م خودکشی

 و سال بالاتر سال دوم جویاندانشاول دانشگاه نسبت به 

 یبرا [.6] دارند مشکلات روانشناختیاز  یشتریب وعیش

علل برخی مشکلات روانشناختی و هیجانی در  شتریدرک ب

در ارتباط با  یشناختروانی ندهایفرآ یابیارزدانشجویان 

از  یکی [.7ممکن است مثمر ثمر باشد ] یعلائم روانپزشک

 )ترس از اضطراب( 1بیحساسیت اضطراها سمیمکان نیا

 زیآمفاجعه یابیارز یرانشان دهنده استعداد فرد بکه  است

 یامدهایباور است که علائم آن پ نیاضطراب بر اساس ا

 حساسیت اضطرابی جه،یدر نت. [8دارد ]زایی و آسیب یمضر

که  شودیبه صفت در نظر گرفته م هیشب یعنوان ساختاربه

یل یا حساسیت نسبت به )تما 2مرکزی اتزید کیعنوان به

سی. آن را به مفهوم دکندیترس عمل م یبرا چیزی(

اند. کرده هیتشب 4زنکیآ خویی()کج خلقی یا افسرده 3یمیتا

شیدر پ حساسیت اضطرابیشواهد معاصر در مورد ارتباط 

 [.9کند ]یم دییرا تأ دگاهید نیا دیتهد ینیب

 تیهمبه طور مداوم ا یحاصل از مطالعات تجرب جینتا

مربوط به ترس و  یشناس بیدر آس حساسیت اضطرابی

حساسیت اضطراب را برجسته کرده است. به طور خاص، 

[، 11و  10اختلال هراس ] جادیا ایو/ دیبا تشد اضطرابی

[، اضطراب 13] یو نگران [12] ریاختلال اضطراب فراگ

و  16[، اختلال استرس پس از سانحه ]15و  14] یاجتماع

[. 18مرتبط است ] یاجبار-یل وسواس فکر[، و اختلا17

خارج از حوزه  طیدر شرا نیهمچن حساسیت اضطرابی

 ی[ و افسردگ19از جمله سوء مصرف مواد ] د،یاضطراب شد

از  حساسیت اضطرابیحال،  نیبا ا[. 20] نیز دخیل است

و تجربه عاطفه  6مانند اضطراب صفت 5بالا مرتبهصفات 

که در ساختار  یشانیرمنبع پ [.8] است زیمتما 7یمنف

گنجانده شده است، اضطراب خود فرد  حساسیت اضطرابی

                                                 
1. anxiety sensitivity 
2. central diathesis 
3. dysthymia 
4. Eysenck’s 
5. high-order traits 
6. trait anxiety 
7. negative affect 

 زیتما نیا. زا بالقوهاز عوامل استرس یمتنوع فیاست و نه ط

که منعکس کننده  ین صفات مرتبه بالاتریب یفیبه تفاوت ک

انباشته شده فرد در طول زمان هستند، اشاره  یعاطفه منف

، و صفات مرتبه ستندین یحیتوض نیکند، که بنابرایم

 لی، که ترس را تسهحساسیت اضطرابیتر، مانند نییپا

 [21شود ]یم یمنجر به عاطفه منف جهیکند و در نتیم

در نتیجه حساسیت اضطرابی و عاطفه منفی، فرد  

د کنهای روانشناختی و هیجانی بیشتری را تجربه میآسیب

لات ا مشکهای خود برای مقابله بها و ظرفیتو به توانایی

ی و بنابراین به کارگیری مداخلات روانشناختباور ندارد. 

ز شناختی برای بهبود این مشکل در برخی دانشجویان که ا

 تواند کارآمد و مفیدبرند میحساسیت اضطرابی رنج می

باشد. یکی از این مداخلات آموزش عزت نفس است، به 

 طوری که عزت نفس محوری برای بهزیستی افراد است و

 عزت نفس پایین با بسیاری از مشکلات رایج سلامت روان

 یزت نفس به طرق مختلف مفهوم سازع[. 22مرتبط است ]

 دشوار است. یواضح و توافق فیتعر کیشده است که ارائه 

خود، احترام به خود و  رشیاز پذ یعزت نفس شاخص

 و کمال را در بر یاز خود است، اما احساس برتر تیرضا

 مفهوم از عزت نفس موافق هستند نی. چند[23] ردیگینم

 که فرد در مورد خودپنداره خود یاحساس ازکه عزت نفس 

 یهاییاز بازنما یامجموعه یعنیشود، یم یدارد ناش

 [.24] دکه فرد درباره خود دار یشناخت

در زمینه تاثیرات آموزش عزت نفس تحقیقات نشان 

ف داده است که آموزش عزت نفس ضمن کاهش عواط

آموزان و دانشجویان را ارتقاء منفی، سلامت روان دانش

دهد و از این طریق نیز کارایی تحصیلی آنان را به سطح می

رخی مطالعات عزت ب[. از آنجایی که 25رساند ]مطلوبی می

اند و کارآمدی آموزش آن را بر پذیر دانستهنفس را آموزش

موزان آکاهش برخی مشکلات روانشناختی و تحصیلی دانش

، اما پژوهشی که به تدوین برنامه اندو دانشجویان ذکر کرده

پرداخته باشد، های شناختی عزت نفس تکنیکآموزشی 

، لذا در این پژوهش اقدام به تدوین و اعتباریابی وجود ندارد

پرداخته شده است این جلسات آموزش شناختی عزت نفس 

ی های )فنون( شناختدر جلسات آموزشی تکنیک[. 26]

 منتقدشود که عزت نفس )حرمت خود( سعی و تلاش می

 9منتقد خلع سلاح کردنخود را بهبود بخشد و  8رسانسیبآ

چرا که وقتی فرد  کند کمتر از خود انتقاد کندفتلاش می

                                                 
8. the patho logical critic 
9. disarm ing the critic 
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 )زودآیند ویرایش نشده(       شناسی بالينی و شخصيتدوفصلنامه علمی روان
Journal of Clinical Psychology & Personality 

 

کمتر از خود انتقاد کند، سطوح بالاتری از موفقیت را کسب 

خود همچنین در جلسات آموزش عزت نفس [. 26کند ]می

 )خطاهای( هایتحریفاقدام به کاهش  1یابی دقیقارز

کرده و سعی در جایگزین کردن افکار غیرمنطقی  2شناختی

 3های شفقتکند شیوهخود با افکار منطقی دارد و تلاش می

تواند به یشفقت به خود، که م با خود را بیاموزد، چرا که

شده  لیکه به درون تبد یتجربه رنج یعنوان شفقت برا

شدن به  کینزد یسازنده برا ی، روش[27] ک شوداست، در

و  یذهن یستیافکار و احساسات ناراحت کننده است که بهز

 [.28] کندیم جادیرا ا یجسم

 بنابراین وقتی دانشجویان تحت آموزش عزت نفس قرار

 ر بهگیرند، توانایی عزت نفس آنان افزایش پیدا کرده، کمت

و  29کنند ]می فضای مجازی و تلفن همراه اعتیاد پیدا

 [، افسردگی کمتری را در طول زندگی خود تجربه کرده30

ی از آورهای بیشتری از بهزیستی روانی و تاب[ و نشانه31]

ای پدیده عزت نفس[. چرا که 32دهند ]خود بروز می

و  که تأثیر قاطعی بر ابعاد عاطفی [33] روانشناختی است

مقابله با  و کارکرد آن در[ 34] شناختی انسان دارد

فشارهای زندگی به عنوان یک منبع موثر و مهم شناخته 

دوین بنابراین انجام پژوهشی که بتواند به ت .[35] شودمی

جلسات آموزشی عزت نفس بپردازد علاوه بر بهبود 

تواند مشکلاتی مانند حساسیت اضطرابی در دانشجویان می

تری داشته به آنان کمک کند که زندگی تحصیلی موفق

 وباشند و این فرصت را به خود بدهند تا دیدگاه واقعی 

های خود مثبتی نسبت به خود داشته باشد و به توانایی

 اعتماد کرده و احساس کنترل بر زندگی خود داشته باشد

و  [. بنابراین انجام این پژوهش اهمیت و ضرورت دارد33]

ه رشاومدارای نتایج و تلویحات کاربردی به ویژه برای مراکز 

و خدمات روانشناختی دانشجویی است تا از نتایج این 

 پژوهش برای کمک به دانشجویان به ویژه دانشجویانی که

 ای بیشتری دارند استفاده کنند.اجتناب تجربه

 سوال پژوهش
لذا بر اساس آنچه گفته شد این پژوهش به این سوال 

پاسخ داده است که آیا جلسات آموزش عزت نفس به شیوه 

و فانینگ دارای روایی محتوایی است؟ و اینکه آیا  کیمک

                                                 
1. accurate self- assessment 
2. cognitive distortions 
3. compassion 

کی و فانینگ بر کاهش آموزش عزت نفس به شیوه مک

 حساسیت اضطرابی دانشجویان موثر است؟

 روش

کمی( بود. به این صورت -روش پژوهش آمیخته )کیفی

که پژوهش حاضر طی دو مرحله انجام شد؛ در مرحله اول بر 

فس جلسات آموزشی اساس کتاب آموزش شناختی عزت ن

[. سپس به منظور اعتباریابی جلسات، از نظر 26تدوین شد ]

متخصصان روانشناسی استفاده و اعتبار و روایی محتوایی 

بررسی و تعیین شد. در مرحله دوم پس از تدوین و 

آزمایشی با طرح اعتباریابی جلسات، از روش نیمه

 2ری آزمون با گروه کنترل همراه با پیگیپس-آزمونپیش

دانشجویان دختر روانشناسی  آماریجامعه ماهه بود. 

در تهران مشغول به تحصیل دانشگاه علوم و حدیث پردیس 

گیری دو با نمونهبودند. افراد نمونه  1402زمستان سال 

گیری ای ارزیابی شدند. در مرحله اول بر اساس نمونهمرحله

 ختراندغربالگری انجام شد. در مرحله دوم از بین هدفمند 

با دارا  نفر 30، بر اساس روش تصادفی ساده شرایطواجد 

های ورود و خروج پژوهش انتخاب و به صورت بودن ملاک

 کنترلیک گروه و  نفر( 15) گروه آزمایش یکتصادفی در 

. لازم به ذکر است که این تعداد با جایگزین شدند نفر( 15)

با  و 05/0و سطح خطای  5/0در نظر گرفتن اندازه اثر 

[. 36پاور مکفی دانسته شده است ]افزار جیاستفاده از نرم

حساسیت  و بالاتر پرسشنامه 48افزون بر این، کسب نمره 

اضطرابی، تکمیل فرم رضایتنامه برای شرکت در پژوهش 

های ورود به پژوهش حداقل تحصیلات کارشناسی از ملاک

 جلسه در جلسات آموزشی و 2بود. همچنین غیبت بیش از 

آزمون و پیگیری از ناقص بودن پاسخنامه در مرحله پس

داوطلبانه و های خروج از پژوهش بود. در این پژوهش ملاک

محرمانه نگه داشتن  و در پژوهش بودن شرکت یاریاخت

کنندگان و اخذ شناسه شرکتاطلاعات مربوط به 

IR.BUMS.REC.1400.418  از کارگروه/کمیته اخلاق در

وم پزشکی بیرجند از اصول اخلاقی پژوهش دانشگاه عل

آنجایی که طرح پژوهش  رعایت شده در این پژوهش بود.

آزمون و پیگیری بوده است، لذا برای آزمون، پسپیش

های گردآوری شده و تحلیل آماری آن از روش بررسی داده

-بن گیری مکرر و آزمون تعقیبیتحلیل واریانس با اندازه

و مقایسه مراحل آزمون  فرونی برای مقایسه مداخلات
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 28نسخه  SPSSها استفاده شده است. نرم افزار تحلیل داده

 بود.

 ابزار

 (ASI) 1یاضطراب یتحساسپرسشنامه 
سوال است و سه خرده  16این پرسشنامه شامل 

 11، 10، 9، 8، 6، 4، 3با سوالات  2های بدنیمقیاس نگرانی

؛ 16و  12، 5، 2با سوالات  3های شناختی؛ نگرانی15و 

 را 14و  13، 7، 1با سوالات  4های اجتماعینگرانی

گذاری پرسشنامه در طیف [. نمره37کند )گیری میاندازه

[. به این صورت که 37گیرد ]ای صورت میدرجه 5لیکرت 

 3نمره، زیاد  2نمره، تا حدی  1خیلی کم صفر نمره، کم 

نمرات گیرد. دامنه نمره نمره تعلق می 4نمره و خیلی زیاد 

است و نمره بالاتر نشان دهنده حساسیت  64تا  0بین 

اضطرابی بالاتر است. سازندگان پرسشنامه برای بررسی 

پایایی آن از روش بازآزمایی استفاده شده است که به فاصله 

 71/0سال ضریب  3و به فاصله  75/0هفته ضریب  2

داخل ایران پایایی آن به شیوه در [. 37اند ]گزارش کرده

و روایی ملاکی  85/0لفای کرونباخ بررسی و ضریب آ

[ محاسبه و 38] 5سلامت روان پرسشنامه)همزمان( آن با 

به دست  01/0و معنادار در سطح  51/0ضریب همبستگی 

در خارج از کشور برای بررسی همسانی [. 39اند ]آورده

درونی پرسشنامه از آلفای کرونباخ استفاده شده است که 

[ و در یک پژوهش 40دست آمده است ]به  83/0ضریب 

پرسشنامه ذهن آگاهی دیگر روایی ملاکی )همزمان( آن با 

های محاسبه و ضرایب همبستگی نگرانی[ 41] 6پنج عاملی

های شناختی در ، نگرانی-30/0تا  -08/0بدنی در دامنه 

های اجتماعی در دامنه و نگرانی -72/0تا  -14/0دامنه 

به دست آمده  01/0دار در سطح و معنا -41/0تا  -14/0

در پژوهش حاضر برای بررسی پایایی از آلفای [. 42است ]

آزمون کرونباخ استفاده شده است که ضرایب در مرحله پیش

به دست آمده  90/0و پیگیری  82/0آزمون ، پس72/0

 است. 

 

                                                 
1. Anxiety Sensitivity Index (ASI) 
2. physical 
3. cognitive 
4. social 
5. General Health Questionnaire (GHQ) 
6. Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

  جلسات آموزشی عزت نفس

آموزشی یعنی روایی  جلساتسنجی پس از تدوین، امکان

انجام گرفت. یکی از ی )روایی محتوایی( جلسات کمّ

های تبدیل قضاوت کیفی داوران درباره روایی محتوایی روش

نسبت روایی شه شهرت دارد و به آن وبه روش لا به کمیت،

شود. برای محاسبه ضریب روایی گفته می (CVR) 7محتوایی

نفر اساتید  8آموزشی تدوین شده، از  جلساتمحتوایی 

خواسته شد تا محتوای هر  حوزه روانشناسیمتخصص در 

تدوین شده را به سه  جلساتدر نهایت کل محتوای  جلسه و

، "مفید است ولی ضروری نیست"، "ضروری است"صورت 

که  قرار دهندو قضاوت  مورد ارزشیابی "نیست ضروری"

نتایج  1جدول آمده است. بر اساس  1نتایج آن در جدول 

ای تعیین نسبت روایی درجه بندی نظر متخصصان بر

دهد که ضریب نسبت ( جلسات را نشان میCVRمحتوایی )

بر این درصد به دست آمده است.  969/0روایی محتوایی 

روایی به یک نزدیکتر باشد نسبت اساس که هرچه ضریب 

روایی محتوای جلسات آموزشی روایی بیشتر است پس 

نظر نتایج درجه بندی  1. همچنین در جدول بالایی دارد

( CVI) 8متخصصان برای تعیین شاخص روایی محتوایی

که برای به دست آوردن این شاخص از  جلسات آمده است

[ استفاده شد که به این منظور 43روش روایی محتوایی ]

های موافق با تعداد پاسخ CVIبرای به دست آوردن شاخص 

بر « کاملا مرتبط»و « مرتبط اما نیاز به بازبینی»های گزینه

ها به هرجلسه تقسیم شده است. لذا بر عداد تمامی پاسخت

و  981/0ضریب شاخص روایی محتوایی  2اساس جدول 

به دست  969/0ضریب کل نسبت روایی محتوایی جلسات 

آمده است. با توجه به آنکه هرچه ضریب روایی به یک 

جلسات آموزش تر باشد روایی بیشتر است، پس نزدیک

محتوایی بالایی دارد. جلسات روایی  شناختی عزت نفس

آموزشی در چند قمست هدف، محتوا، تغییر رفتاری و 

های روایی محتوایی به شیوه تکلیف و همچنین شاخص

 آمده است.  1[ در جدول 26شناختی ]
 

 

 

 

                                                 
7. content validity ratio (CVR) 
8. content validity index (CVI) 
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 )زودآیند ویرایش نشده(       شناسی بالينی و شخصيتدوفصلنامه علمی روان
Journal of Clinical Psychology & Personality 

 

 ه آموزش عزت نفسجلسات طراحی شد خلاصه. 1 جدول

 CVR CVI ف )تمرین(تکلی تغییر رفتاری مورد انتظار محتوای جلسه هدف جلسه جلسه

 اول

در این جلسه ضمن معرفی هدف   1عزت نفسماهیت 
پژوهش، قوانین گروه برای اعضا بیان 

های شد. در این جلسه از تکنیک
بازسازی شناختی برای رفع عزت نفس 

 د.پایین موقعیتی به دانشجویان ارائه ش
 به طوری که دانشجویان یاد گرفتند تا

نند و نقاط بر نقاط مثبت خود تاکید ک
 منفی خود را نادیده بگیرند. 

شناسایی نقاط قوت و رفع 
 نقاط ضعف خود

شناسایی جزئیات مربوط 
 به خودگویی منتقدانه

۰۰/1 ۰۰/1 

 دوم

رسان در تمام روزهای منتقد آسیب 2رسانسیبآ منتقد
زندگی مشغول زیر سوال بردن احساس 
ارزشمندی فرد است. در این جلسه 

رمنطقی جلوه دادن و سعی در تغییر غی
موجه نشان دادن حملاتی است که فرد 

کند. همچنین در این جلسه به خود می
نحوه به دام انداختن منتقد به 

 دانشجویان آموزش داده شد.

به دام انداختن منتقد و 
 پذیرش خویشتن

یاداشت حملات منتقدانه 
 به خود

۰۰/1 ۰۰/1 

 سوم

دانشجویان نحوه در این جلسه به  3منتقد خلع سلاح کردن
ه هایی که منتقد بارزیابی کردن هزینه

کند آموزش داده شد. آنان تحمیل می
 ارهمچنین در این جلسه نیاز به انجام ک

درست، نیاز به اینکه خود را خوب 
احساس کنیم، نیاز به کسب موفقیت و 
نیاز به کنترل احساسات منفی آموزش 

 داده شد تا حملات منتقد بی اثر شود.

اثر کردن حملات بی 
 منتقد

تهیه فهرستی که عزت 
نفس در آن مواقع بر کار، 
روابط و احساس خوب 

 گذاردبودن شما تاثیر می
۰۰/1 ۰۰/1 

 چهارم

 در این جلسه نگاه دانشجویان نسبت به  4خود ارزیابی دقیق
 بیخودشان با پرسشنامه خودپنداره ارزیا

شد و سپس به دانشجویان آموزش داده 
اجهه با نقاط ضعف خود از شد در مو

 زبان تحقیر آمیز استفاده نکنند و از
گویی اجتناب کده و نقاط قوت کلی

 خود را پیدا کنند. 

آگاهی پیدا کردن نسبت 
 به نقاط قوت خود

فهرست نقاط قوت و 
ضعف خود و جشن 
گرفتن برای نقاط ضعف 

 ۰۰/1 ۰۰/1 خود

 پنجم

شناختی و سپس های آشنایی با تحریف  5های شناختیتحریف
به دانشجویان آموزش داده شد تا 

های فکری تحریف شده که سبک
. سلاح منتقد هستند را زیر سوال ببرند

در این جلسه از تکنیک سه ستونی 
استفاده شد، به این صورت که 
دانشجویان یاد گرفتند صدای تکذیب 

 کننده خود را بسازد.

ها و شناسایی تحریف
 مبارزه با آنها

از تکنیک سه استفاده 
ستونی در منزل برای پیدا 

های نابود کردن تحریف
 کننده عزت نفس

۰۰/1 ۰۰/1 

 ششم
ناهمجوشی با افکار 

 1دردناک

در این جلسه به دانشجویان آموزش 
داده شد تا یاد بگیرند ذهن خود را مانند 

برچسب زدن به افکار و 
 رها کردن این افکار 

های به کار بردن تکنیک
75/۰ 9۰/۰ 

                                                 
1. nature of self- esteem  
2. the patho logical critic 
3. disarm ing the critic 
4. accurate self- assessment 
5. cognitive distortions 
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یک دستگاه پاپکورن ساز در نظر 
بگیرند که در آن ناگهان فکری پس از 

گیرد، سپس یاد یدیگری شکل م
گرفتند آنها را برچسب زنی کنند و 
درگیر آنها نشوند و از قضاوت کردن 

 دست بکشند.

مشاهده، برچسب زنی و 
 رها کردن باهم

 هفتم

در این جلسه شفقت ورزیدن به خود  2شفقت
و سه مهارت درک،  آموزش داده شد

پذیرش و بخشش برای مشفق بودن 
نسبت به خود به دانشجویان یاد داده 

 شد. 

شکل دادن ذهنی 
 مشفقانه

 تمرین مراقبه مشفقانه

۰۰/1 ۰۰/1 

 هشتم

بایدها  یرگذاریجلسه نحوه تاث نیدر ا 3بایدها
نفس به دانشجویان آموزش بر عزت

 هب دهایحمله به با یها وهیداده شد و ش
داده شد و  ادینفس به آنان  عزت

چگونگی متوقف کردن آنها توسط 
 د. فراگرفته ش انیدانشجو

خود و  یدهایبا شناسایی
و  دنیبه چالش کش

 آنها یبازنگر
 

 دهایبا ستیل هیته

۰۰/1 ۰۰/1 

 نهم

عمل کردن بر اساس 
  4اهارزش

 یهاحوزه یجلسه به بررس نیدر ا
خود که بر عزت نفس  یمختلف زندگ

 گذارد پرداخته شد.یاثر م انیدانشجو
 انیجلسه دانشجو نیدر ا نیهمچن

 یزیرانجام عمل متعهدانه برنامه یبرا
 کردند

کردن بر اساس  عمل
ارزش ها و انجام عمل 

 متعهدانه

برنامه عمل و  نیتمر
گزارش روزانه عمل 

 کردن ارزش ها
75/۰ 8۰/۰ 

 دهم

مجدد  یدهجلسه به شکل نیدر ا  5مدیریت اشتباهات
چند  نیاشتباهات پرداخته شد. همچن

 انیارائه شد که دانشجو نیتمر
خود را  یآنها آگاه قیتوانستند از طر

 نیدهند. ا شینسبت به اشتباهات افزا
 ،یدگیآرم نیها شامل تمرنیتمر

 یدیو جملات تاک یذهن یسازتصویر
 .بود

نسبت  یآگاه افزایش
 اشتباهات خود

 

 در منزل یدگیآرم نیتمر

۰۰/1 ۰۰/1 

 یازدهم

جلسه به دانشجویان آموزش  نیدر ا 6پاسخ به انتقاد
احساس کردند از آنها  یداده شد وقت

انجام دهند.  یچه کار شودیانتقاد م
 دنیشن ییجلسه توانا نیدر ا نیهمچن

انتقادها و نحوه کاهش آنها به 
 آموزش داده شد. انیدانشجو

انتقادها و  دنیشن ییتوانا
 کاهش آنها

 

از انتقاد را  ییهامثال
 دیخود انتخاب کن یزندگ

 یریگمیو در درخت تصم
 .دیقرار ده

۰۰/1 ۰۰/1 

 دوازدهم

 یازهاین فیجلسه به توص نیدر ا 7های خودبیان خواسته
 ،یجانیه ،یمشروع از جمله جسمان

 ی/اخلاق یو معنو یاجتماع ،یذهن
 نیپرداخته شد. رابطه ب انیدانشجو

 یها و تقاضاخواسته انیب
  قاطعانه

 

 هافهرست خواسته هیته

۰۰/1 ۰۰/1 

                                                                                                                                                            
1. defusion with painful thoughts 
2. compassion 
3. the shoulds 
4. acting based on values 
5. handling mistakes 
6. respond ing to criticism 
7. asking for what you want 
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قرار  و خواسته ها مورد بحث ازهاین
گرفت و به آنان آموزش داده شد تا 

 یهاخود را نسبت به خواسته یآگاه

 .دهند شیخود افزا

 سیزدهم

گذاری و برنامههدف
  1ریزی

 یزمان نییجلسه در مورد تع نیا 
آرزوها و سپس  رییتغ یمشخص برا

شدن بود. به دانشجویان دست به کار 
گام در  نیآموزش داده شد که اول

ها شناخت خواسته ندیفرا یگذارهدف
جلسه موانع  نیدر ا نیاست. همچن

 .شد یبه اهداف بررس یابیدست

اهداف و  انتخاب
 دنیرس یبرا یزیربرنامه
  به آنها

 

کوچک کردن  نیتمر
فهرست  هیها و تهگام

 لازم الاجرا یکارها
۰۰/1 ۰۰/1 

 چهاردهم

 تصویرسازی ذهنی
  2)تجسم(

 ریتصو هیپا یهاجلسه تکنیک نیدر ا
آموزش داده شد و  یذهن یساز

 یرهایتصو جادیا نیدانشجویان تمر
 ادیروشن رو انجام دادند و  یذهن

بالا بردن عزت  یگرفتند چگونه برا
 یذهن یساز ریتصو یهانینفس تمر

 .دیینما جادیمنحصر به فرد خود را ا

 شتنیخو ریصوت بهبود
 

 ریتصو یهانیتمر انجام
 یذهن یساز

۰۰/1 ۰۰/1 

 پانزدهم

جلسه نحوه رو به رو شدن با  نیدر ا  3من هنوز خوب نیستم
 از درد و رنج آموزش داده یانواع خاص

گرفتند بدون  ادیشد و دانشجویان 
رو مورد قضاوت قرار  گرانید نکهیا

و از  میریرفتار آنها رو بپذ میده
 .میاجتناب کن گرانین دسرزنش کرد

در برابر درد و  محافظت
 رنج

 

طرفانه  ینگرش ب نیتمر
فرد  کیگفتگو با  یدر ط

 .میمتنفر هست یکه از و
۰۰/1 ۰۰/1 

 شانزدهم

از وجود  انیجلسه دانشجو نیدر ا 4باورهای بنیادین
 خود آگاه شدند و به نیادیبن یباورها

بالا  یآنان آموزش داده شد که برا
 نیادیبن ینسبت به باورها یبردن آگاه

 طرفه با خود را کیمکالمات  دیخود با
 .هر روز ثبت کنند

 نیادیبن یباورها ییشناسا
 

 کیکردن مکالمات  ثبت
 طرفه با خود

۰۰/1 ۰۰/1 

                                                 
1. goal setting and planning 
2. visualization 
3. i’m still not ok 
4. core beliefs 
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 هاشیوه تحلیل داده
آزمون و آزمون، پساز آنجایی که طرح پژوهش پیش

ده وری شهای گردآپیگیری بوده است، لذا برای بررسی داده

ری گیو تحلیل آماری آن از روش تحلیل واریانس با اندازه

و  فرونی برای مقایسه مداخلاتبن مکرر و آزمون تعقیبی

یل مقایسه مراحل آزمون استفاده شده است. نرم افزار تحل

 بود. 28نسخه  SPSSها داده

 نتایج
بر اساس نتایج جمعیت شناختی در گروه آزمایش 

درصد( فوق  40نفر ) 6رصد( لیسانس، د 40نفر ) 6تعداد 

درصد( دکترا بودند و در گروه کنترل  20نفر ) 3لیسانس و 

درصد( فوق  20نفر ) 3درصد( لیسانس،  67/46نفر ) 7

میزان که  درصد( دکترا بودند 33/33نفر ) 5لیسانس و 

فراوانی و درصد آمده حاصل از مقایسه  1تحلیل خی دوآماره 

که این  است 58/1برابر با  لاتتحصیمتغیر گروه در  2

( که sig=455/0باشد )ماری معنادار نمیآمیزان به لحاظ 

گروه از نظر تحصیلات  2نشان دهنده همتا بودن 

)کارشناسی، کارشناسی ارشد و دکترا( است. میانگین و 

و میانگین  75/4و  80/25آزماسش  انحراف معیار سن گروه

میزان بود.  32/5و  47/25و انحراف معیار سن گروه کنترل 

 2 هایمیانگینبدست آمده حاصل از مقایسه  t-testآماره 

باشد که این می t-test =181/0برابر با  سنمتغیر در گروه 

( که sig=858/0باشد )ماری معنادار نمیآمیزان به لحاظ 

گروه از نظر سن است. در جدول  2نشان دهنده همتا بودن 

حساسیت اضطرابی و ابعاد  میانگین و انحراف معیار 2

  آن آمده است.

                                                 
1. chi-square 
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 . میانگین و انحراف معیار حساسیت اضطرابی و ابعاد آن2جدول 

 مرحله متغیرهای وابسته
 گروه کنترل گروه آزمایش )آموزش عزت نفس(

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 های بدنینگرانی

 74/0 87/24 88/0 07/25 آزمونپیش

 59/0 73/24 36/1 53/22 آزمونپس

 59/0 73/24 39/1 73/22 پیگیری

 های شناختینگرانی

 80/0 93/12 80/0 73/12 آزمونپیش

 83/0 87/12 05/1 33/11 آزمونپس

 83/0 87/12 91/0 47/11 پیگیری

 های اجتماعینگرانی

 80/0 27/14 96/0 07/14 آزمونپیش

 83/0 13/14 34/1 33/12 آزمونپس

 77/0 20/14 36/1 47/12 پیگیری

 نمره کل حساسیت اضطرابی

 53/1 07/52 73/1 87/51 آزمونپیش

 39/1 73/51 48/2 20/46 آزمونپس

 32/1 80/51 38/2 67/46 پیگیری

حساسیت اضطرابی و میانگین و انحراف معیار  2جدول 

ی های آماردهد. بعد از بررسی مفروضهرا نشان می ابعاد آن

ها تحلیل واریانس مکرر، از این آزمون برای تحلیل داده

برای دانستن این مطلب که این گردآوری شده استفاده شد. 

آزمون و پیگیری به لحاظ تغییرات حاصل شده در پس

-باشند یا خیر، از تحلیل واریانس با اندازهآماری معنادار می

مستلزم  گیری مکرر استفاده گردید. استفاده از این آزمون

ها شامل فرضرعایت چند پیش فرض اولیه است، این پیش

باشد که ها مینرمال بودن توزیع نمرات و همگنی واریانس

ها بررسی شد. برای بررسی نرمال بودن از فرضابتدا پیش

ویلکز استفاده شد. از آنجایی که مقادیر -آزمون شاپیرو

دار نبود ویلکز در هیچ یک از مراحل معنی-آزمون شاپیرو

(05/0<P) ،توان نتیجه گرفت که توزیع نمرات نرمال لذا می

ها نیز از آزمون لوین باشد. جهت بررسی همگنی واریانسمی

استفاده شد. طبق نتایج، شاخص آماره آزمون لوین در سه 

( و P>05/0دار نبود )مرحله ارزیابی به لحاظ آماری معنی

-ا تایید شد. دادههفرض برابری واریانسبدین ترتیب پیش

کوواریانس -های واریانسهای تحقیق فرض همگنی ماتریس

فرض نیز باکس( را زیر سؤال نبرد؛ بنابراین این پیش)ام

داری اثر تعامل سطح معنی(. <05/0Pرعایت شده است )

بود و این نشان دهنده  05/0آزمون بزرگتر از گروه و پیش

به اینکه بود. با توجه  1خط رگرسیون همگنی شیب

گیری های استفاده از تحلیل واریانس با اندازهفرضپیش

                                                 
1. homogeneity of regression 

توان از این آزمون آماری مکرر رعایت شده است، می

از آنجایی که مقدار سطح معناداری آزمون استفاده نمود. 

برابر  کرویت موچلی برای حساسیت اضطرابی و ابعاد آن

ه آمد 3 به دست آمده است که نتایج آن در جدول 001/0

 است. 
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 ها برای حساسیت اضطرابی و ابعاد آنها و کوواریانسزمون برابری واریانسآلی برای چیج آزمون مونتا .3جدول 

 متغیرهای وابسته
کرویت موچلی 

(W) 
 Df Sig ی کای دوآماره

 اپسیلون

 گیسر-هاوستصحیح گرین
-تصحیح هیون

 فلدت

 63/0 60/0 001/0 2 88/29 33/0 های بدنینگرانی

 71/0 66/0 001/0 2 41/19 49/0 های شناختینگرانی

 68/0 64/0 001/0 2 23/22 44/0 های اجتماعینگرانی

 64/0 60/0 001/0 2 21/29 34/0 نمره کل حساسیت اضطرابی

 Wدهد که آماره نشان می 3بر اساس نتایج جدول 

موچلی برای متغیرهای وابسته )حساسیت اضطرابی و ابعاد 

معنادار است )مقدار آماره معناداری از  001/0در سطح  آن(

که ن است این یافته حاکی از آکوچکتر است(.  05/0

 وابسته به هایها در میان سطوح متغیرواریانس تفاوت

فرض تحلیل واریانس صورت معناداری متفاوت است. پیش

فرض کرویت سبب شود. تخطی از پیشکرویت رعایت نمی

تحلیل واریانس دقیق نباشد. برای رفع  F شود که آمارهمی

، درجه آزادی را با Fاین مشکل و افزایش دقت آماره 

 2فلدت-و هیون 1گیسر-هاوسگریناستفاده از دو روش 

 کنند. اینکه از کدام روش تصحیح استفاده کنیم.تصحیح می

-باشد از تصحیح هیون 75/0اگر مقدار اپسیلون بزرگتر از 

یا هیچگونه باشد  75/0کوچکتر از فلت و اگر اپسیلون 

در مورد کرویت وجود نداشته باشد از تصحیح  اطلاعاتی

. در پژوهش [44] شودمیگیسر استفاده -سگرین هاو

گیسر برای -حاضر مقدار اپسیلون برای شاخص گرین هاوس

تمامی متغیرهای وابسته )حساسیت اضطرابی و ابعاد آن( از 

 گیسر-سگرین هاوون کوچکتر است، لذا از اپسیل 75/0

گرین استفاده شده است. بنابراین با در نظر گرفتن تصحیح 

نتایج آزمون تحلیل واریانس با  4در جدول  گیسر-سهاو

گیری مکرر برای بررسی تفاوت نمونه پژوهش در سه اندازه

 آزمون و پیگیری گزارش شده است. آزمون، پسمرحله پیش

                                                 
1. Greenhouse–Geisser correction 
2. Huynh–Feldt correction 
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 ( حساسیت اضطرابی و ابعاد آنگیسر-سگرین هاوو درون آزمودنی )تصحیح  اثرات بین آزمودنی . نتایج4جدول 

 توان آماری ضریب تاثیر داریمعنی آزادیدرجه Fآماره  منابع تغییر  متغیرهای وابسته

 های بدنینگرانی
 97/0 37/0 001/0 1 42/16 گروه

 99/0 72/0 001/0 20/1 39/71 زمان

 99/0 67/0 001/0 20/1 39/57 گروه×زمان

 های شناختینگرانی
 91/0 29/0 002/0 1 78/11 گروه

 99/0 62/0 001/0 32/1 71/45 زمان

 99/0 57/0 001/0 32/1 47/37 گروه×زمان

 های اجتماعینگرانی
 92/0 30/0 002/0 1 13/12 گروه

 99/0 60/0 001/0 28/1 53/41 زمان

 99/0 54/0 001/0 28/1 39/32 گروه×زمان

 کل حساسیت اضطرابینمره 
 99/0  001/0 1  گروه

 99/0 83/0 001/0 20/1 34/135 زمان

 99/0 79/0 001/0 20/1 29/108 گروه×زمان

آموزش عزت نفس به نشان داد که  4نتایج جدول 

حساسیت اضطرابی و ابعاد بر کاهش  کی و فانینگشیوه مک

وی ی دو به دمعنادار دارد. در ادامه مقایسه تاثیرآن 

آزمون و آزمون، پسمیانگین تعدیل مراحل آزمون )پیش

برای پیگیری( بر کاهش حساسیت اضطرابی و ابعاد آن 

آمده  5در جدول  بررسی ماندگاری نتایج در مرحله پیگیری

 است.

 حساسیت اضطرابی و ابعاد آن برای بررسی پایداری نتایج فرونیبن تعقیبی آزمون . نتایج5جدول 

 معناداری تفاوت میانگین تفاوت مراحل میانگین تعدیل شده مراحل ستهمتغیرهای واب

 های بدنینگرانی

 001/0 33/1 آزمونپس-آزمونپیش 97/24 آزمونپیش

 001/0 23/1 پیگیری-آزمونپیش 63/22 آزمونپس

 216/0 -10/0 پیگیری-آزمونپس 73/23 پیگیری

 های شناختینگرانی

 001/0 73/0 آزمونپس-ونآزمپیش 83/12 آزمونپیش

 001/0 67/0 پیگیری-آزمونپیش 10/12 آزمونپس

 460/0 -07/0 پیگیری-آزمونپس 17/12 پیگیری

 های اجتماعینگرانی

 001/0 93/0 آزمونپس-آزمونپیش 17/14 آزمونپیش

 001/0 83/0 پیگیری-آزمونپیش 23/13 آزمونپس

 260/0 -10/0 پیگیری-آزمونپس 33/13 پیگیری

نمره کل حساسیت 

 اضطرابی

 001/0 00/3 آزمونپس-آزمونپیش 97/51 آزمونپیش

 001/0 73/2 پیگیری-آزمونپیش 97/48 آزمونپس

 057/0 -27/0 پیگیری-آزمونپس 23/49 پیگیری

آموزش عزت نفس به شیوه  5بر اساس نتایج جدول 

اد آن حساسیت اضطرابی و ابعکاهش بر  کی و فانینگمک

آزمون تاثیر داشته است و اثرات درمانی آن در مرحله پس

 ماه ماندگار و پایدار بوده است.  2بعد از 

 گیریبحث و نتیجه
آموزش  یابیرواییو  یطراحبررسی مطالعه با هدف  نیا

آن بر  یو اثربخش نگیو فان یکمک وهیعزت نفس به ش

ش عزت آموزنتایج نشان داد . انجام شدحساسیت اضطرابی 

اعتبار محتوایی قابل قبولی  کی و فانینگنفس به شیوه مک

پژوهشی که نشان داده باشد آموزش عزت نفس  نتیجه دارد.

دارد تاکنون  اعتبار محتوایی کی و فانینگبه شیوه مک

توسط تحقیقات قبلی مورد مطالعه و بررسی قرار نگرفته 

مده است، لذا همسویی و ناهمسویی این نتیجه به دست آ

مشخص نیست و امکان مقایسه نتیجه با تحقیقات قبلی 

وجود دارد. در تبیین روا بودن جلسات آموزش عزت نفس 

در جلسات توان گفت که می کی و فانینگبه شیوه مک

آموزش فنون شناختی عزت نفس به بررسی منتقد 

رسان، خلع سلاح کردن منتقد، خودارزیابی دقیق، آسیب

های شناختی، شفقت به خود، بایدها، عمل کردن بر تحریف

ها، مدیریت اشتباهات، پاسخ به انتقاد، بیان اساس ارزش

ریزی، تصویر سازی گذاری و برنامههای خود، هدفخواسته
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ذهنی )تجسم( و من هنوز خوب نیستم و باورهای بنیادین 

[. 26شود ]برای تقویت عزت نفس دانشجویان پرداخته می

جلسات دانشجویان به شیوه شناختی یاد گرفتند از در این 

های شناختی همچون خود انتقاد نکنند و با شناخت تحریف

، 3، سرزنش خود2، تفکر قطبی شده1تعمیم بیش از حد

و تصورات  6، استدلال هیجانی5خوانی، ذهن4سازیشخصی

سعی کردند نحوه با خود مهربان بودن  7اشتباه درباره کنترل

خودانتقادی و قضاوت کردن کردن ند، چرا که را فرابگیر

تر با دیگران خود از احساس بیگانگی و روابط ضعیف

گیرد، افرادی که با خودشان مهربان هستند، سرچشمه می

علاوه  [.45] نسبت به خودشان قضاوت و انتقاد تندی ندارند

بر این وقتی دانشجویان در جلسات آموزش عزت نفس یاد 

اشتباهات خود را مدیریت کنند، متوجه بگیرند که چگونه 

رسند کند و به این باور میشوند که هرکسی اشتباه میمی

که از اشتباهات درس بگیرند و برداشت نادرستی از 

اشتباهات نداشته باشند و آن را به ناتوانی و ضعف خود 

نسبت دهند، بلکه این اشتباهات را محصول جانبی یادگیری 

ز جدیدی بدانند و از این طریق کمتر یا امتحان کردن هرچی

درگیر خودانتقادی شوند. افزون بر این با شرکت در جلسات 

گیرند که برای خود آموزشی عزت نفس دانشجویان یاد می

ریزی به اهداف خود دست پیدا گذاری کنند و با برنامههدف

کنند. از این جهت است که این جلسات آموزشی توانست از 

 روانشناسی دارای روایی محتوایی باشد.  دیدگاه متخصصان

آموزش همچنین نتایج مداخله آموزشی نشان داد که 

-میداری طور معنیبه کی و فانینگعزت نفس به شیوه مک

دهد و در مرحلۀ کاهش  توان حساسیت اضطرابی دختران را

. گرچه داری ماندگار بوده استطور معنیپیگیری این اثر به

د که نشان داده باشد آموزش عزت نفس پژوهشی وجود ندار

کی و فانینگ بر کاهش حساسیت اضطرابی به شیوه مک

دانشجویان موثر است، لذا همسویی و ناهمسویی این نتیجه 

به دست آمده با نتایج تحقیقات قبلی مشخص نیست و 

توان نتایج به دست آمده را با نتایج تحقیقات قبلی نمی

                                                 
1. overgeneralization 
2. polarized thinking 
3. self-blame 
4. personalization 
5. mind reading 
6. emotional reasoning 
7. control fallacies 

توان این نتیجه را با نتایج مقایسه است. اما تا حدی می

[ و مظاهری و 25حسنوند عموزاده و همکاران ]تحقیقات 

همسو دانست که اثربخشی آموزش عزت [ 46همکاران ]

اند. در تبیین اثربخشی نفس بر دانشجویان را نشان داده

کی و فانینگ بر کاهش آموزش عزت نفس به شیوه مک

نفس  عزته توان گفت کحساسیت اضطرابی دانشجویان می

خودانگاره  نیفرد از خود است و رابطه ب تیاحساس رضا

عزت [. 47] کندیل را منعکس مآدهیو خودانگاره ا یشخص

فرمول  نیمهمتر رایخود است ز یابیارز یبرا یارینفس مع

 یعزت نفس دارا[. 48] شود یدر نظر گرفته م یروانشناخت

 ینعزت نفس جهانوع اول است.  ینوع خاص و جهاندو 

که عزت  یمرتبط است، در حال یوانشناختبا جنبه ر شتریب

 یبا رفتار مرتبط است و ابزار شتری( بیلینفس خاص )تحص

در این پژوهش است.  یلیتحص یهاشرفتیپ یابیارز یبرا

های شناختی عزت نفس را یاد گرفتند. دانشجویان با تکنیک

 از جمله فنون آموزش عزت نفس، انتقاد نکردن از خود و

وجود نگرش مشفقانه به شفقت نسبت به خود است. 

کند میان خود و دیگران احساس کمک میدانشجویان 

کنند. پیوند کنند و به این ترتیب بر ترس از طرد غلبه می

 این افراد در تجربه وقایع ناخوشایند، خصوصا تجربیاتی که

متضمن ارزیابی و مقایسه اجتماعی است از طریق عادی 

اشتراکات ) کنندات منفی کمتری تجربه میسازی، احساس

و انتقاد نکردن از خود که در حین  شفقت به خود. (انسانی

شود به آموزش عزت نفس توسط دانشجویان یاد گرفته می

و این  باز افکار بدبینانه پیشگیری کندکند آنان کمک می

و کمتر  شودمنجر به کاهش هیجانات منفی می تواندمی

 یت اضطرایی در دانشجویان شود. شدن میزان حساس

در  ییخطاها یشناخت یهافیتحراز سوی دیگر 

در  فاتیتحر نیا د وو محتوا هستن یپردازش شناخت

ناسازگار از جهان و  یرهایتواند منجر به تفسیشناخت م

ساز مشکل یآن شود و منجر به حفظ رفتارها یامحرک 

ویان [. در طول جلسات آموزش عزت نفس دانشج49شود ]

های شناختی را بینند که چگونه این تحریفآموزش می

بشناسند و افکار غیرمنطقی و ناکارآمد خود را به افکار 

منطقی و کارآمد تبدیل کنند. همچنین دانشجویان در 

گیرند، ریزی را یاد میگذاری و برنامهجلسات آموزشی هدف

تر باشد و براساس هرچقدر فرد خودآگاهبه طوری که 

به  وی هدف گذاری کند، احتمال رسیدن خود دآگاهیخو
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گذاری تر هدفهرچقدر واقعیافراد هدف بیشتر است؛ یعنی 

اهداف تعیین خود برسند. که به  ند، تعهد بیشتری دارندکن

بنابراین دانشجویانی که در جلسات عزت نفس، میزان 

ها توانند به تواناییگیرند میبیشتری از عزت نفس را یاد می

های مختلف های خود برای رویارویی با موقعیتو پتانسیل

افراد با عزت نفس بالا اجتماعی و تحصیلی اعتماد کنند. لذا 

 یاستهیشا یاهخود را دوست دارند و معتقدند که انسان

توانند اهداف مهمی برای خود تعریف و دنبال و می هستند

اشته بنابراین کسانی که عزت نفس بالایی د[. 50] کنند

های خود اعتماد داشته باشند، کمتر دچار باشند و به توانایی

شوند. به این حساسیت اضطرابی )ترس از اضطراب( می

اشاره دارد که  ییبه باورها یاضطراب تیحساسصورت که 

احساسات مرتبط با اضطراب مضر هستند که منجر به 

شود یم یذهن یناتوان ای یخجالت اجتماع ،یکیزیف بیآس

در علت  یاز علائم جسم یمجدد منف یابیارز نی[. ا51)

نقش دارد  یخلق و یو حفظ اختلالات اضطراب یشناس

اما وقتی فرد عزت نفس بالایی داشته باشد دیگر از  [.52]

ترسند و وقتی ترس از احساسات مرتبط با اضطراب نمی

اضطراب نداشته باشند کمتر دچار مشکلات روانشناختی و 

لذا منطقی است گفته شود که آموزش . شوندهیجانی می

کی و فانینگ بر کاهش حساسیت عزت نفس به شیوه مک

اضطرابی دانشجویان موثر بوده است و این تاثیر نیز در 

 مرحله پیگیری ادامه داشته است.

 ها و پیشنهادهای پژوهشمحدودیت

این مطالعه محدود به شهر تهران و دانشجویان دختر 

میم به سایر شهرها و دیگر دانشجویان بوده است و قابل تع

این  پسر نخواهد بود، لذا در تعمیم نتایج باید احتیاط کرد.

پژوهش به دلیل محدودیت زمانی قادر به اجرای مرحله 

تر برای بررسی تداوم و ماندگاری اثرات پیگیری بلندمدت

کی و فانینگ نبود و تنها به آموزش عزت نفس به شیوه مک

پیشنهاد پیگیری دو ماهه اکتفا شد.  یک مرحله سنجش

از جمله دانشجویان  های دیگردر نمونهشود این پژوهش می

شود. همچنین مرحله پیگیری در این تکرار دیگر شهرها 

شود در پژوهش دو ماهه بود، بر این اساس پیشنهاد می

تر و مدتهای بعد با لحاظ کردن مرحله پیگیری بلندپژوهش

( به به بررسی سال شش ماه یا حتی یک بیش ازتر )طولانی

کی و فانینگ در تداوم آموزش عزت نفس به شیوه مک

راستای کاهش مشکلات دانشجویان به ویژه حساسیت 

اضطرابی آنان پرداخته شود. از آنجایی که در این پژوهش 

شود، پژوهشگران در پیشنهاد مینفر بود  15تعداد هر گروه 

. پیشنهاد تری استفاده کنندآینده از حجم نمونۀ گسترده

آموزش  روا )دشتن روایی محتوایی( بودنبا توجه شود می

پروتکل  نیکی و فانینگ از اعزت نفس به شیوه مک

توانمندی  شیافزا یبرا یدر سطح کشور آموزشی

دانشجویان و کاهش مشکلاتی مانند حساسیت اضطرابی 

و پیشنهاد گیری توان نتیجهمیبنابراین استفاده شود. آنان 

 کی و فانینگشود که از آموزش عزت نفس به شیوه مکمی

 یی محتوایی و برنامهروادارای ای عنوان برنامه تواند بهمی

حساسیت اضطرابی در کارآمد برای کاهش آموزشی 

 .مورد توجه قرار گیرددانشگاهی  دانشجویان دختر

  اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 و در پژوهش بودن شرکت یاریداوطلبانه و اختژوهش در این پ

کنندگان و اخذ شرکتمحرمانه نگه داشتن اطلاعات مربوط به 

از کارگروه/کمیته  IR.BUMS.REC.1400.418شناسه 

اخلاق در پژوهش دانشگاه علوم پزشکی بیرجند از اصول اخلاقی 

 رعایت شده در این پژوهش بود.

 مالی حامی

مایت مالی هیچ مؤسسه و سازمانی انجام شده این مطالعه بدون ح

 ت.اس

 سپاسگزاری

کنندگانی )زنان دارای دلزدگی زناشویی( که شرکتاز همه 

به سوالات پژوهش پاسخ دادند و در جلسات درمانی شرکت 

 . شودتشکر و قدردانی میکردند نهایت 
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