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Abstract
Introduction: Introduction: University students are a vulnerable group mental health problems. The aim of this 
study to design, develop and validate a training self-esteem by McKay and Fanning and its effectiveness on emo-
tional repression in students
Methods: The present research was conducted in two stages. In the first stage, 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 at Hadith College of 
Tehran City in the winter of 2024 and was evaluated by twostage 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 were administered 
to the experimental group for 16 sessions, and after 2 months, was followed up. The self-esteem sessions was 
administered to the experimental group for 16 sessions, and after 2 month, was followed up. Data was collected 
using Weinberger adjustment inventory short form (WAI-SF) of Weinberger & Schwartz (1990). Data analysis 
was performed using SPSS-28 software with analysis of variance with repeated measures and Bonferroni.
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 distress (F=18.306 and p-value 
=0.001), inhibition (F=0.46 and p-value=0.001), defensiveness (F=11.89 and p-value =0.001) and total score 
emotional repression (F=93.90 and p-value =0.001) and this effect was significant in the follow-up phase. 
Conclusion: Tarning self-esteem can be considered as a valid and effective program for reduced the symptoms of 
emotional repression by university counseling centers and psychological services for female students. 
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نشریه آموزش پرستاری

عزت الله میوه چی1، دکتر شهرام وزیری *2، دکتر قاسم آهی3، دکتر فرح لطفی کاشانی4 

چکیده
ــا هــدف تعییــن  ــر مشــکلات سلامــت روان هســتند. ایــن مطالعــه ب مقدمــه: دانشــجویان دانشــگاه یــک گــروه آسیبپذیــر در براب
ــانی  ــرکوبگری هیج ــر س ــشی آن ب ــگ و اثربخ ــک کی و فانین ــوه م ــه شی ــس ب ــزت نف ــوزش ع ــات آم ــابی جلس ــن و اعتباری تدوی

دانشــجویان انجــام شــد.
روش کار: پژوهــش حاضــر طی دو مرحلــه انجــام شــد. در مرحلــه اول بــا اقتبــاس کتــاب آمــوزش شــناختی عــزت نفــسِ مــک کی و 
فانینــگ]2016[ جلســات آمــوزشی تدویــن شــد. ســپس 8 نفــر از متخصصــان روان شــناسی، روایی محتــوایی جلســات را تعییــن کردنــد. 
ــتفاده  ــه اس ــری 2 ماه ــا پیگی ــراه ب ــرل هم ــروه کنت ــا گ ــون ب ــرح پیش آزمون-پس آزم ــا ط ــشی ب ــه دوم، از روش نیمه آزمای در مرحل
شــد. جامعــه آمــاری دانشــجویان دختــر روانشــناسی مشــغول بــه تحصیــل دانشــگاه علــوم و حدیــث پردیــس تهــران در زمســتان ســال 
ــر اســاس نمونه گیــری هدفمنــد غربالگــری انجــام  ــه اول ب ــابی شــدند. در مرحل ــه ای ارزی ــا نمونه گیــری دو مرحل ــد کــه ب 1402 بودن
شــد. در مرحلــه دوم از بیــن دختــران واجــد شــرایط، بــر اســاس روش تصــادفی ســاده 30 نفــر بــا دارا بــودن ملاک هــای ورود و خــروج 
پژوهــش انتخــاب و بــه صــورت تصــادفی در یــک گــروه آزمایــش]15 نفــر ( و یــک گــروه کنتــرل]15 نفــر[ جایگزیــن شــدند. آمــوزش 
عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ طی 16 جلســه بــرای گــروه آزمایــش اجــرا شــد، و پــس از گذشــت 2 مــاه پیگیــری بــه 
عمــل آمــد. بــه  منظــور جمــع آوری داده هــا از فــرم کوتــاه سیاهــه ســازگاری واینبرگــر و شــوارتز]1990[ اســتفاده شــد. تحلیــل داده هــا 

از طریــق نرم  افــزار SPSS نســخه 28 بــا اســتفاده از تحلیــل واریانــس بــا اندازهگیــری مکــرر انجــام شــد.
ــن  ــولی دارد. همچنی ــل قب ــوایی قاب ــار محت ــگ اعتب ــکی و فانین ــوه مک  ــه شی ــس ب ــوزش عــزت نف ــج نشــان داد آم ــا: نتای یافته ه
نتایــج مداخلــه آمــوزشی نشــان داد کــه آمــوزش عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ به طــور معــنی داری میتوانــد بــر کاهــش 
p-val-=0/001 و F=11/89(دفــاعی بــودن ،)p-value=0/001 و F=46/04(بــازداری ،)p-value=0/001 و F=306/18 )پریشــانی

ue( و نمــره کل ســرکوبگری هیجــانی)F=93/90 و p-value=0/001( دختــران موثــر باشــد و در مرحلــۀ پیگیــری ایــن اثــر به طــور 
معــنی داری مانــدگار بــوده اســت.

نتیجه گیــری: می  تــوان نتیجه گیــری کــرد کــه آمــوزش عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ می توانــد به عنــوان برنامــه ای 
روا و کارآمــد بــرای کاهــش ســرکوبگری هیجــانی توســط مراکــز مشــاوره و خدمــات روانشــناختی دانشــگاهی در دانشــجویان دختــر 
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مقدمه
ــر مشــکلات  ــر در براب ــروه آسیب پذی ــک گ دانشــجویان دانشــگاه ی
مشــکلات  از  مرتبــطی  شیــوع  و  هســتند]1[  روان  سلامــت 
و  علائــم  افســردگی]3[،  علائــم  جملــه  از  روانشــناختی]2[، 
ــشی را  ــد خودک ــدون قص ــودزنی ب ــراب]4[ و خ ــانه های اضط نش
ــگاه  ــال اول دانش ــجویان س ــژه، دانش ــه وی ــد]5[. ب ــان می دهن نش
نســبت بــه دانشــجویان ســال دوم و ســال بالاتــر شیــوع بیشــتری از 
مشــکلات روانشــناختی دارنــد]6[. بــرای درک بیشــتر علــل بــرخی 
ــه  ــوان ب ــجویان می ت ــانی در دانش ــناختی و هیج ــکلات روانش مش
ســرکوبگری هیجــانی اشــاره کــرد کــه نــوعی ســبک دفــاعی اســت 
کــه باعــث کمتــر شــدن درد هیجــانی در افــراد می شــود امــا نمیتواند 
بــه حــل و فصــل مســئله واقــعی کمــک کنــد و صرفــاً اجتنــابی از 
اطلاعــات تهدیدکننــده و ناخوشــایند اســت]7[. بــر اســاس تحقیقاتی 
ــتند،  ــوردار هس ــتری برخ ــانی بیش ــرکوبگری هیج ــه از س ــراد ک اف
ــاد]9[،  ــه اعتی ــبت ب ــری نس ــر]8[، آسیب  پذی ــو کمت ــدی ایگ توانمن

ــد]7[ ــروز میدهن ــود ب ــری از خ ــری فراوانت ــای پرخط رفتاره
بنابرایــن بــه کارگیــری مــداخلات روانشــناختی و شــناختی بــرای 
ــرکوبگری  ــه از س ــجویان ک ــرخی دانش ــکل در ب ــن مش ــود ای بهب
هیجــانی رنــج میبرنــد میتوانــد کارآمــد و مفیــد باشــد. یــکی از ایــن 
ــه طــوری کــه عــزت  ــوزش عــزت نفــس اســت، ب ــداخلات آم م
ــس  ــزت نف ــت و ع ــراد اس ــتی اف ــرای بهزیس ــوری ب ــس مح نف
ــط  ــت روان مرتب ــج سلام ــکلات رای ــاری از مش ــا بسی ــن ب پایی
اســت]10[. عــزت نفــس بــه طــرق مختلــف مفهــوم ســازی شــده 
ــت.  ــوار اس ــقی دش ــح و تواف ــف واض ــک تعری ــه ی ــه ارائ ــت ک اس
بــه گفتــه Rosenberg  ]11[، عــزت نفــس شــاخصی از پذیــرش 
ــا احســاس  ــود اســت، ام ــت از خ ــود و رضای ــه خ ــرام ب ــود، احت خ
ــزت  ــوم از ع ــن مفه ــرد. چندی ــر نمیگی ــال را در ب ــری و کم برت
نفــس موافــق هســتند کــه عــزت نفــس از احســاسی کــه فــرد در 
مــورد خودپنــداره خــود دارد نــاشی میشــود، یعــنی مجموعــه ای از 

ــود دارد]12[ ــاره خ ــرد درب ــه ف ــناختی ک ــای ش بازنماییه
ــان داده  ــات نش ــس تحقیق ــزت نف ــوزش ع ــرات آم ــه تاثی در زمین
اســت کــه آمــوزش عــزت نفــس ضمــن کاهــش عواطــف منــفی، 
ــق  ــن طری ــد و از ای ــاء میده ــجویان را ارتق ــت روان دانش سلام
ــه ســطح مطلــوبی میرســاند]13[.  ــان را ب نیــز کارایی تحصیــلی آن
ــر  ــس را آموزش پذی ــزت نف ــات ع ــرخی مطالع ــه ب ــایی ک از آنج
بــرخی  کاهــش  بــر  را  آن  آمــوزش  کارآمــدی  و  دانســته اند 
ــجویان  ــوزان و دانش ــلی دانش آم ــناختی و تحصی ــکلات روانش مش
ــوزشی  ــه آم ــن برنام ــه تدوی ــه ب ــشی ک ــا پژوه ــد، ام ــر کرده ان ذک

تکنیکهــای شــناختی عــزت نفــس پرداختــه باشــد، وجــود نــدارد، 
لــذا در ایــن پژوهــش اقــدام بــه تدویــن و اعتباریــابی ایــن 
 McKay ــوه ــه شی ــس ب ــزت نف ــناختی ع ــوزش ش ــات آم جلس
ــوزشی  ــات آم ــت. در جلس ــده اس ــه ش Fanning & ]14[ پرداخت
ــعی و  ــود[ س ــت خ ــزت نفس]حرم ــناختی ع ــون[ ش تکنیک های]فن
ــود بخشــد و  ــود را بهب ــان خ ــد آسیب رس ــه منتق تلاش می شــود ک
خلــع سلاح کــردن منتقــد تلاش میکنــد کمتــر از خــود انتقــاد کنــد 
چــرا کــه وقــتی فــرد کمتــر از خــود انتقــاد کنــد، ســطوح بالاتــری 

ــد]14[. ــب می کن ــرفت را کس ــت و پیش از موفقی
همچنیــن در جلســات آمــوزش عــزت نفــس خــود ارزیــابی دقیــق 
اقــدام بــه کاهــش تحریف  هــای شــناختی کــرده و ســعی در 
جایگزیــن کــردن افــکار غیرمنطــقی خــود بــا افــکار منطــقی دارد و 
ــا خــود را بیامــوزد، چــرا کــه  ــد شیوه هــای شــفقت ب تلاش می کن
شــفقت بــه خــود، کــه میتوانــد بــه عنــوان شــفقت بــرای تجربــه 
رنــجی کــه بــه درون تبدیــل شــده اســت، درک شــود]15[، روشی 
ســازنده بــرای نزدیــک شــدن به افــکار و احساســات ناراحــت کننده 
ــد]16[.  ــاد می کن ــمی را ایج ــنی و جس ــتی ذه ــه بهزیس ــت ک اس
ــرار  ــس ق ــزت نف ــوزش ع ــتی دانشــجویان تحــت آم ــن وق بنابرای
ــر  ــرده، کمت ــدا ک ــش پی ــان افزای ــایی عــزت نفــس آن ــد، توان گیرن
بــه فضــای مجــازی و تلفن همــراه اعتیــاد پیــدا میکننــد]17 و 18[، 
ــرده]19[  ــه ک ــدگی خــود تجرب ــری را در طــول زن افســردگی کمت
و نشــانه های بیشــتری از بهزیســتی روانی و تابــآوری از خــود 
بــروز میدهنــد]20[، چــرا کــه عــزت نفــس پدیدهــای روانشــناختی 
اســت]21[ کــه تأثیــر قاطعــی بــر ابعــاد عاطفــی و شــناختی انســان 
دارد]22[ و کارکــرد آن در مقابلــه بــا فشــارهای زندگــی بــه عنــوان 

یــک منبــع موثــر و مهــم شــناخته میشــود]23[
بنابرایــن انجــام پژوهــشی کــه بتوانــد بــه تدویــن جلســات آموزشی 
عــزت نفــس بپــردازد علاوه بــر بهبود مشــکلاتی مانند ســرکوبگری 
هیجــانی در دانشــجویان میتوانــد بــه آنــان کمــک کنــد کــه زندگی 
ــلی موفقتــری داشــته باشــند و ایــن فرصــت  دانشــگاهی و تحصی
را بــه خــود بدهنــد تــا دیــدگاه واقــعی و مثبــتی نســبت بــه خــود 
ــاس  ــرده و احس ــاد ک ــود اعتم ــای خ ــه تواناییه ــد و ب ــته باش داش
کنتــرل بــر زنــدگی خــود داشــته باشــد]21[. بنابرایــن انجــام ایــن 
ــه  ــردی ب ــات کارب ــج و تلویح ــت دارد و دارای نتای ــش اهمی پژوه
ــات روانشــناختی دانشــجویی  ــز مشــاوره و خدم ــرای مراک ــژه ب وی
ــه دانشــجویان  ــرای کمــک ب ــن پژوهــش ب ــج ای ــا از نتای اســت ت
بــه ویــژه دانشــجویانی کــه ســرکوبگری هیجــانی بیشــتری دارنــد 
اســتفاده کننــد. لــذا بــر اســاس آنچــه گفتــه شــد هــدف از انجــام 
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ایــن پژوهــش تعییــن تدویــن و اعتباریــابی آمــوزش عــزت نفــس 
بــه شیــوه مــک کی و فانینــگ و تعییــن اثربخــشی آمــوزش عــزت 
ــرکوبگری  ــش س ــر کاه ــگ ب ــک کی و فانین ــوه م ــه شی ــس ب نف

هیجــانی دانشــجویان بــوده اســت.

روش کار
ــه ایــن صــورت کــه  ــود. ب روش پژوهــش آمیخته]کیفی-کــمی[ ب
ــر  ــه اول ب ــد؛ در مرحل ــام ش ــه انج ــر طی دو مرحل ــش حاض پژوه
McKay & Fan-  اســاس کتــاب آمــوزش شــناختی عــزت نفــسِ

ــور  ــه منظ ــپس ب ــد. س ــن ش ــوزشی تدوی ــات آم ning ]14[ جلس
اعتباریــابی جلســات، از نظــر متخصصــان روانشــناسی)تعداد 8 نفــر( 
اســتفاده و روایی محتــوایی بــررسی و تعییــن شــد. در مرحلــه دوم 
پــس از تدویــن و اعتباریــابی جلســات، از روش نیمــه آزمایــشی بــا 
طــرح پیش آزمون-پس آزمــون بــا گــروه کنتــرل همــراه بــا پیگیــری 
2 ماهــه بــود. جامعــه آمــاری دانشــجویان دختــر روانشــناسی مقطع 
کارشــناسی مشــغول بــه تحصیــل دانشــگاه علــوم و حدیــث 
ــه  ــراد نمون ــد. اف ــال 1402 بودن ــتان س ــران در زمس ــس ته پردی
ــر  ــه اول ب ــابی شــدند. در مرحل ــه ای ارزی ــری دو مرحل ــا نمونه گی ب
ــه  ــد غربالگــری انجــام شــد. در مرحل ــری هدفمن اســاس نمونه گی
ــادفی  ــاس روش تص ــر اس ــرایط، ب ــد ش ــران واج ــن دخت دوم از بی
ــودن ملاک هــای ورود و خــروج پژوهــش  ــا دارا ب ســاده 30 نفــر ب
انتخــاب و بــه صــورت تصــادفی در یــک گــروه آزمایــش]15 نفر[ و 
یــک گــروه کنتــرل]15 نفــر[ جایگزیــن شــدند. لازم بــه ذکر اســت 
ــه از  ــر 0/5 برگرفت ــدازه اث ــن ان ــا در نظــر گرفت ــداد ب ــن تع ــه ای ک
پژوهــش Schermuly و همــکاران]24[ و ســطح خطــای 0/05 و 
بــا اســتفاده از نرمافــزار جیپــاور مکــفی دانســته شــده اســت. تکمیل 
فــرم رضایتنامــه بــرای شــرکت در پژوهش، عــدم شــرکت همزمان 
در ســایر مــداخلات روانشــناختی و آمــوزشی و تحصیــل در مقطــع 
ــود.  ــه پژوهــش ب ــای ورود ب ــودن( از ملاکه کارشناسی)دانشــجو ب
همچنیــن غیبــت بیــش از 2 جلســه در جلســات آمــوزشی و ناقــص 
ــری از ملاکهــای  ــون و پیگی ــه پس آزم ــودن پاســخنامه در مرحل ب
ــاری  ــه و اختی ــن پژوهــش داوطلبان ــود. در ای خــروج از پژوهــش ب
ــات  ــتن اطلاع ــه داش ــه نگ ــش و محرمان ــرکت در پژوه ــودن ش ب
مربــوط بــه شــرکتکنندگان از اصــول اخلاقی رعایــت شــده در ایــن 
ــوب در  ــش مص ــه از پژوه ــر برگرفت ــه حاض ــود.   مقال ــش ب پژوه
شــورای تخصــصی پژوهــش دانشــگاه آزاد اسلامی و کمیتــه اخلاق 
پزشــکی دانشــگاه آزاد اسلامی واحــد بیرجنــد  مــورخ 1400/12/09 
ــماره IR.BUMS.REC.1400.418 اســت.  ــد اخلاق ش ــه ک ب

بــرای بــررسی داده هــای گــردآوری شــده از روش تحلیــل واریانس 
بــا اندازهگیــری مکــرر و آزمــون تعقیــبی بنفــرونی اســتفاده شــده 
اســت. نــرم افــزار تحلیــل دادههــا SPSS نســخه 28 بــود. در زیــر 

ابزارهــای گــردآوری دادههــا آمــده اســت
 Weinberger Adjustment[ ــازگاری ــه س ــاه سیاه ــرم کوت ف
 Weinberger ــط ــرم توس ــن ف Inventory short form[: ای
Schwartz  & ]25[ تدویــن شــده اســت کــه بــرای جمعیــت 10 
تــا 70 ســال کاربــرد دارد و شــامل 37 ســوال اســت و ســه مولفــه 
ــوالات 1، 3، 7، 13، 15، 19، 21، 25، 27، 32، 34  ــا س ــانی ب پریش
و 35؛ بــازداری بــا ســوالات 11، 22، 23، 24، 26، 28، 29، 30، 31، 
33، 36 و 37؛ دفــاعی بــودن ]دفاع هــای ســرکوبگرانه[ بــا ســوالات 
ــد.  ــری میکن 2، 4، 5، 6، 8، 10، 12، 14، 16، 17 و 20  را اندازهگی
ــه در  ــذاری سیاه ــد. نمره گ ــلی ندارن ــار عام ــوالات 9 و 18 ب س
طیــف لیکــرت 5 درجهــای صــورت میگیــرد بــه ایــن صــورت کــه 
نادرســت 1 نمــره، تــا حــدودی نادرســت 2 نمــره، مطمئــن نیســتم 
ــق  ــره تعل ــت 5 نم ــره و درس ــت 4 نم ــدودی درس ــا ح ــره، ت 3 نم
میگیــرد ســوالات 1، 2، 4، 5، 6، 10، 11، 12، 14، 15، 16، 20، 
21، 22، 23، 24، 26، 29، 30، 31، 33 و 35 بــه صــورت معکــوس 
نمرهگــذاری میشــوند. دامنــه نمــرات بیــن 35 تــا 175 اســت و و 
نمــرات بالاتــر در هریــک از آنهــا بــه معنــای پریشــانی، بــازداری 
ــه و  ــران ترجم ــه در ای ــن سیاه ــودن بیشــتر اســت. ای ــاعی ب و دف
هنجاریــابی شــده اســت و تحلیــل عامــلی تاییــدی بــرازش ســاختار 
ــبت کای  ــر نس ــرار دارد و مقادی ــد ق ــورد تایی ــلی آن را م ــه عام س
 ،]IFI[شــاخص بــرازش فزاینــده ،X2/d اســکوئر بــه درجــه آزادی
ــذور  ــهی مج ــای ریش ــه ای]CFI[ و خط ــرازش مقایس ــاخص ب ش
ــه ترتیــب 2/27، 0/850، 0/850  میانگیــن تقریــب ]RMSEA[ ب
و 0/077 بــه دســت آمــده اســت و بــرای بــررسی پایــایی از آلفــای 
کرونبــاخ اســتفاده شــده اســت کــه ضرایــب آلفــای کرونبــاخ بــرای 
ــت  ــه دس ــرکوبگری 0/67 ب ــازداری 0/76 و س ــانی 0/84، ب پریش
آمده اســت و همچنیــن بــررسی روایی ملاکی]همزمــان[ از  مقیاس 
توجــه آگاهانــه بهوشیارانه Brown & Ryan ]26[ اســتفاده شــده 
اســت کــه ضریــب همبســتگی پیرســون بــرای پریشــانی 0/36-، 
ــادار در ســطح 0/01  ــازداری 0/53- و ســرکوبگری 0/29- و معن ب
بــه دســت آمــده]27[. در یــک پژوهــش در خــارج از کشــور پایــایی 
آن بــه دو شیــوه آلفــای کرونبــاخ و ضریــب مکدونالــد امــگا 
ــا 0/90 و  ــه 0/69 ت ــاخ در دامن ــای کرونب ــب آلف ــبه و ضرای محاس
ضرایــب مکدونالــد امــگا در دامنــه 0/70 تــا 0/91 بــه دســت آمــده 
اســت و روایی ملاکی]همزمــان[ آن بــا مقیــاس صفــات چهارگانــه 
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تاریــک شــخصیت Paulhus و همــکاران]28[ بــررسی و ضرایــب 
همبســتگی پیرســون بیــن دو مقیــاس در دامنــه 0/21 تــا 0/58 و 
معنــادار در ســطح 0/01 بــه دســت آمــده اســت]29[. در پژوهــش 
ــده  ــتفاده ش ــاخ اس ــای کرونب ــایی از آلف ــررسی پای ــرای ب حاضــر ب
ــه پیش آزمــون 0/82، پس آزمــون 0/86  اســت کــه ضرایــب در مرحل

و پیگیــری 0/93 بــه دســت آمــده اســت
روند اجرا و جلسات آموزشی

ــابی  ــراحی و اعتباری ــس ط ــزت نف ــوزش ع ــات آم ــدا، جلس در ابت
ــنامه  ــه اول پرسش ــش در مرحل ــرای پژوه ــگام اج ــدند و در هن ش
ســرکوبگری هیجــانی بــر روی افــراد دو گــروه بــه عنــوان 

ــات  ــت جلس ــش تح ــروه آزمای ــپس گ ــد. س ــرا ش ــون اج پیش آزم
آمــوزش عــزت نفــس قــرار گرفــت. افــراد گــروه کنتــرل آمــوزشی 
ــات  ــام جلس ــد از اتم ــد. بع ــاقی ماندن ــار ب ــت انتظ ــد و در لیس ندی
آمــوزشی، پس آزمــون و در نهایــت بعــد از 2 مــاه مرحلــه پیگیــری 
اجــرا شــد. مرحلــه پیگیــری بــه ایــن صــورت بــود کــه دانشــجویان 
هــر دو گــروه بعــد از 2 مــاه کــه از اجــرای جلســات گذشــته بودنــد، 
ــرای  ــدف از اج ــد. ه ــخ دادن ــنامه پاس ــوالات پرسش ــه س مجــدد ب
ــوده  ــوزشی ب ــات آم ــدگاری جلس ــداوم و مان ــررسی ت ــری، ب پیگی
اســت. هــدف، محتــوا، تغییــر رفتــاری مــورد انتظــار و تکلیــف هــر 

ــده اســت. ــوزشی در جــدول 1 آم ــدام از جلســات آم ک

]14[ McKay & Fanning جدول 1. خلاصه جلسات طراحی شده اقتباس از

تغییر رفتاری محتوای جلسههدف جلسهجلسه
CVRCVIتکلیف]تمرین[مورد انتظار

ماهیت عزت اول
نفس 

در این جلسه ضمن معرفی هدف پژوهش، قوانین 
گروه برای اعضا بیان شد. در این جلسه از تکنیکهای 

بازسازی شناختی برای رفع عزت نفس پایین موقعیتی به 
دانشجویان ارائه شد. به طوری که دانشجویان یاد گرفتند 

تا بر نقاط مثبت خود تاکید کنند و نقاط منفی خود را 
نادیده بگیرند. 

شناسایی نقاط 
قوت و رفع نقاط 

ضعف خود

شناسایی جزئیات مربوط 
به خودگویی منتقدانه

1/001/00

منتقد آسیب رساندوم

منتقد آسیبرسان در تمام روزهای زندگی مشغول زیر سوال 
بردن احساس ارزشمندی فرد است. در این جلسه سعی در 

تغییر غیرمنطقی جلوه دادن و موجه نشان دادن حملاتی 
است که فرد به خود میکند. همچنین در این جلسه نحوه 

به دام انداختن منتقد به دانشجویان آموزش داده شد.

به دام انداختن 
منتقد و پذیرش 

خویشتن

یاداشت حملات منتقدانه 
به خود

1/001/00

خلع سلاح کردن سوم
منتقد

در این جلسه به دانشجویان نحوه ارزیابی کردن 
هزینههایی که منتقد به آنان تحمیل میکند آموزش داده 

شد. همچنین در این جلسه نیاز به انجام کار 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.

بی اثر کردن 
حملات منتقد

تهیه فهرستی که عزت 
نفس در آن مواقع بر کار، 

روابط و احساس خوب 
1/001/00بودن شما تاثیر میگذارد

خود ارزیابی دقیق چهارم

در این جلسه نگاه دانشجویان نسبت به خودشان با 
پرسشنامه خودپنداره ارزیابی شد و سپس به دانشجویان 
آموزش داده شد در مواجهه با نقاط ضعف خود از زبان 
تحقیر آمیز استفاده نکنند و از کلیگویی اجتناب کده و 

نقاط قوت خود را پیدا کنند. 

آگاهی پیدا کردن 
نسبت به نقاط 

قوت خود

فهرست نقاط قوت و 
ضعف خود و جشن 

گرفتن برای نقاط ضعف 
خود

1/001/00

تحریف  های پنجم
شناختی 

آشنایی با تحریفهای شناختی و سپس به دانشجویان 
آموزش داده شد تا سبکهای فکری تحریف شده که 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.

شناسایی 
تحریفها و مبارزه 

با آنها

استفاده از تکنیک سه 
ستونی در منزل برای پیدا 

کردن تحریفهای نابود 
کننده عزت نفس

1/001/00

ششم
ناهمجوشی 
با افکار 
دردناک

در این جلسه به دانشجویان آموزش داده شد تا یاد بگیرند 
ذهن خود را مانند یک دستگاه پاپکورن ساز در نظر بگیرند 

که در آن ناگهان فکری پس از دیگری شکل میگیرد، 
سپس یاد گرفتند آنها را برچسب زنی کنند و درگیر آنها 

نشوند و از قضاوت کردن دست بکشند.

برچسب زدن 
به افکار و رها 

کردن این افکار 

به کار بردن تکنیک  های 
مشاهده، برچسب زنی و 

0/750/90رها کردن باهم
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تغییر رفتاری محتوای جلسههدف جلسهجلسه
CVRCVIتکلیف]تمرین[مورد انتظار

شفقتهفتم
در این جلسه شفقت ورزیدن به خود آموزش داده شد و 
سه مهارت درک، پذیرش و بخشش برای مشفق بودن 

نسبت به خود به دانشجویان یاد داده شد. 

شکل دادن ذهنی 
مشفقانه

تمرین مراقبه مشفقانه
1/001/00

بایدهاهشتم

در این جلسه نحوه تاثیرگذاری بایدها بر عزتنفس به 
دانشجویان آموزش داده شد و شیوه های حمله به بایدها 

به عزت نفس به آنان یاد داده شد و چگونگی متوقف 
کردن آنها توسط دانشجویان فراگرفته شد. 

شناسایی 
بایدهای خود و 

به چالش کشیدن 
و بازنگری آنها

تهیه لیست بایدها

1/001/00

عمل کردن بر نهم
اساس ارزشها 

در این جلسه به بررسی حوزههای مختلف زندگی خود 
که بر عزت نفس دانشجویان اثر میگذارد پرداخته شد. 

همچنین در این جلسه دانشجویان برای انجام عمل 
متعهدانه برنامهریزی کردند

عمل کردن بر 
اساس ارزش ها 

و انجام عمل 
متعهدانه

تمرین برنامه عمل و 
گزارش روزانه عمل 

0/750/80کردن ارزش ها

مدیریت دهم
اشتباهات 

در این جلسه به شکلدهی مجدد اشتباهات پرداخته شد. 
همچنین چند تمرین ارائه شد که دانشجویان توانستند 

از طریق آنها آگاهی خود را نسبت به اشتباهات افزایش 
دهند. این تمرین ها شامل تمرین آرمیدگی، تصویرسازی 

ذهنی و جملات تاکیدی بود.

افزایش آگاهی 
نسبت اشتباهات 

خود

تمرین آرمیدگی در منزل

1/001/00

پاسخ به انتقادیازدهم

در این جلسه به دانشجویان آموزش داده شد وقتی 
احساس کردند از آنها انتقاد می شود چه کاری انجام دهند. 

همچنین در این جلسه توانایی شنیدن انتقادها و نحوه 
کاهش آنها به دانشجویان آموزش داده شد.

توانایی شنیدن 
انتقادها و کاهش 

آنها

مثالهایی از انتقاد را 
زندگی خود انتخاب کنید 
و در درخت تصمیمگیری 

قرار دهید.
1/001/00

بیان خواسته های دوازدهم
خود

در این جلسه به توصیف نیازهای مشروع از جمله 
جسمانی، هیجانی، ذهنی، اجتماعی و معنوی /اخلاقی 
دانشجویان پرداخته شد. رابطه بین نیازها و خواسته ها 

مورد بحث قرار گرفت و به آنان آموزش داده شد تا آگاهی 
خود را نسبت به خواستههای خود افزایش دهند.

بیان خواستهها و 
تقاضای قاطعانه 

تهیه فهرست خواستهها

1/001/00

هدفگذاری و سیزدهم
برنامه ریزی 

 این جلسه در مورد تعیین زمانی مشخص برای تغییر 
آرزوها و سپس دست به کار شدن بود. به دانشجویان 

آموزش داده شد که اولین گام در هدفگذاری فرایند 
شناخت خواستهها است. همچنین در این جلسه موانع 

دستیابی به اهداف بررسی شد.

انتخاب اهداف و 
برنامه ریزی برای 

رسیدن به آنها 

تمرین کوچک کردن 
گامها و تهیه فهرست 

1/001/00کارهای لازم الاجرا

تصویرسازی چهاردهم
ذهنی]تجسم[ 

در این جلسه تکنیکهای پایه تصویر سازی ذهنی آموزش 
داده شد و دانشجویان تمرین ایجاد تصویرهای ذهنی 

روشن رو انجام دادند و یاد گرفتند چگونه برای بالا بردن 
عزت نفس تمرینهای تصویر سازی ذهنی منحصر به فرد 

خود را ایجاد نمایید.

بهبود تصویر 
خویشتن

انجام تمرینهای تصویر 
سازی ذهنی

1/001/00

من هنوز خوب پانزدهم
نیستم 

در این جلسه نحوه رو به رو شدن با انواع خاصی از درد و 
رنج آموزش داده شد و دانشجویان یاد گرفتند بدون اینکه 
دیگران رو مورد قضاوت قرار دهیم رفتار آنها رو بپذیریم و 

از سرزنش کردن دیگران اجتناب کنیم.

محافظت در برابر 
درد و رنج

تمرین نگرش بی طرفانه 
در طی گفتگو با یک فرد 

1/001/00که از وی متنفر هستیم.

باورهای بنیادینشانزدهم

در این جلسه دانشجویان از وجود باورهای بنیادین خود 
آگاه شدند و به آنان آموزش داده شد که برای بالا بردن 
آگاهی نسبت به باورهای بنیادین خود باید مکالمات یک 

طرفه با خود را هر روز ثبت کنند.

شناسایی 
باورهای بنیادین

ثبت کردن مکالمات یک 
1/001/00طرفه با خود

پــس از تدویــن، امکانســنجی جلســات آمــوزشی یعــنی روایی کــمّی 
ــای  ــکی از روش ه ــت. ی ــام گرف ــات انج ــوایی[ جلس ]روایی محت

تبدیــل قضــاوت کیــفی داوران دربــاره روایی محتــوایی بــه کمیــت، 
ــوایی  ــه آن نســبت روایی محت ــهرت دارد و ب ــه ش ــه روش لاوش ب

دکتر شهرام وزیر  و هم اراد
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]content validity ratio[ گفتــه میشــود. بــرای محاســبه 
ضریــب روایی محتــوایی جلســات آمــوزشی تدویــن شــده، از 8 نفــر 
اســاتید متخصــص در حــوزه روانشــناسی خواســته شــد تــا محتوای 
ــده را  ــن ش ــوای جلســات تدوی ــت کل محت ــه و در نهای ــر جلس ه
بــه ســه صــورت "ضــروری اســت"، "مفیــد اســت ولی ضــروری 
ــرار  ــاوت ق ــابی و قض ــورد ارزشی ــت" م ــروری نیس ــت"، "ض نیس
دهنــد کــه نتایــج آن در جــدول 1 آمــده اســت. بــر اســاس جــدول 
ــبت  ــن نس ــرای تعیی ــان ب ــر متخصص ــدی نظ ــه بن ــج درج 1 نتای
ــبت  ــب نس ــه ضری ــد ک ــان میده ــات را نش ــوایی جلس روایی محت
ــر ایــن  ــه دســت آمــده اســت. ب ــوایی 0/969 درصــد ب روایی محت
اســاس کــه هرچــه ضریــب نســبت روایی بــه یــک نزدیکتــر باشــد 
روایی بیشــتر اســت پــس جلســات آمــوزشی روایی محتــوای بالایی 
ــر  ــدی نظ ــه بن ــج درج ــماره 2 نتای ــدول ش ــن در ج دارد. همچنی
 content[ــوایی ــاخص روایی محت ــن ش ــرای تعیی ــان ب متخصص

ــت  ــه دس ــرای ب ــه ب ــت ک ــده اس ــات آم validity index[ جلس
آوردن ایــن شــاخص از روش Waltz & Bausell ]30[ اســتفاده 
con-  شــد کــه بــه ایــن منظــور بــرای بــه دســت آوردن شــاخص

ــا گزینه هــای  tent validity index تعــداد پاســخ های موافــق ب
ــداد  ــر تع ــط« ب ــنی« و »کاملا مرتب ــه بازبی ــاز ب ــا نی ــط ام »مرتب
تمــامی پاســخها بــه هرجلســه تقسیــم شــده اســت. لــذا بــر اســاس 
جــدول 1 ضریــب شــاخص روایی محتــوایی 0/981 و ضریــب کل 
ــه دســت آمــده اســت.  ــوایی جلســات 0/969 ب نســبت روایی محت
بــا توجــه بــه آنکــه هرچــه ضریــب روایی بــه یــک نزدیکتــر باشــد 
روایی بیشــتر اســت، پــس جلســات آمــوزش شــناختی عــزت نفــس 
ــررسی اثربخــشی  ــرای ب ــه ب ــالایی دارد. در ادام ــوایی ب روایی محت
ــر روی  ــگ ب ــک کی و فانین ــوه م ــه شی ــس ب ــزت نف ــوزش ع آم
ــس مکــرر اســتفاده شــده  ــل واریان ســرکوبگری هیجــانی از تحلی

اســت کــه نتایــج آن در ادامــه آمــده اســت.

یافته ها
جدول 2. میانگین و انحراف معیار سن در افراد نمونه در دو گروه

گروه
آمارهشاخص

Fp-valueانحراف معیارمیانگین

25/804/75گروه آزمایش
0/180/858

47255/32گروه کنترل

ــه در  ــراد نمون ــن در اف ــار س ــراف معی ــن و انح ــدول 2 میانگی ج
ــن و  ــدول میانگی ــن ج ــاس ای ــر اس ــد. ب ــان میده ــروه را نش دو گ
ــن  ــش 25/80 و 4/75 و میانگی ــروه آزمای ــن گ ــار س ــراف معی انح
و انحــراف معیــار ســن گــروه کنتــرل 25/47 و 5/32 بــود. میــزان 
ــای 2  ــه میانگینه ــل از مقایس ــده حاص ــت آم ــاره t-test بدس آم

گــروه در متغیــر ســن برابــر بــا t-test =0/181 می باشــد کــه ایــن 
 ]p-value=0/858[ــادار نمی باشــد ــاری معن ــه لحــاظ آم ــزان ب می
ــودن 2 گــروه از نظــر ســن اســت. در  ــا ب کــه نشــان دهنــده همت
جــدول 3 فــراوانی و درصــد تحــصیلات افــراد نمونــه آمــده اســت.

جدول 3.  فراوانی و درصد تحصیلات افراد نمونه

گروه
آمارهشاخص

Chi-Squarep-valueدرصدفراوانی

آزمایش

640دانشجوی کارشناسی

1/580/455

640دانشجوی کارشناسی ارشد
320دانشجوی دکترا

15100کل

گروه کنترل

746/67دانشجوی کارشناسی
320دانشجوی کارشناسی ارشد

533/33دانشجوی دکترا
10100کل

32

نشریه آموزش پرستاری، دوره 13، شماره ۶، بهمن و اسفند 1403



بــر اســاس جــدول 3 در گــروه آزمایــش تعــداد 6 نفــر]40 درصــد[ 
لیســانس، 6 نفــر]40 درصــد[ فــوق لیســانس و 3 نفــر]20 درصــد[ 
دکتــرا بودنــد و در گــروه کنتــرل 7 نفــر]46/67 درصــد[ لیســانس، 
3 نفــر]20 درصــد[ فــوق لیســانس و 5 نفــر]33/33 درصــد[ دکتــرا 
بودنــد کــه میــزان آمــاره تحلیــل خی دو آمــده حاصــل از مقایســه 
ــا 1/58  ــر ب ــر تحــصیلات براب ــروه در متغی ــراوانی و درصــد 2 گ ف

ــد  ــادار نمی باش ــاری معن ــاظ آم ــه لح ــزان ب ــن می ــه ای ــت ک اس
ــروه از  ــودن 2 گ ــا ب ــده همت ــان دهن ــه نش ]p-value=0/455[ ک
نظــر تحصیلات]کارشــناسی، کارشــناسی ارشــد و دکتــرا[ اســت. در 
جــدول 4 میانگیــن و انحــراف معیــار ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد 

آن آمــده اســت.

جدول 4. میانگین و انحراف معیار سرکوبگری هیجانی و ابعاد آن

مرحلهمتغیرهای وابسته
گروه کنترلگروه آزمایش]آموزش عزت نفس[

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

پریشانی
41/271/2841/731/03پیش آزمون
36/131/5141/471/30پس آزمون
36/271/7541/531/36پیگیری

بازداری
41/001/6042/000/93پیش آزمون
36/201/8241/472/26پس آزمون
36/331/6841/602/29پیگیری

دفاعی بودن
36/531/5135/200/77پیش آزمون
32/471/7335/000/65پس آزمون
32/531/7735/130/74پیگیری

نمره کل سرکوبگری هیجانی
118/802/18118/931/94پیش آزمون
104/803/34117/933/43پس آزمون
105/133/50118/273/61پیگیری

ــانی و  ــرکوبگری هیج ــار س ــراف معی ــن و انح ــدول 4 میانگی ج
ابعــاد آن را نشــان می دهــد. بعــد از بــررسی مفروضــه هــای آمــاری 
ــا  ــل دادهه ــرای تحلی ــون ب ــن آزم ــرر، از ای ــس مک ــل واریان تحلی
ــب  ــن مطل ــتن ای ــرای دانس ــد. ب ــتفاده ش ــده اس ــردآوری ش گ
ــه  ــری ب ــون و پیگی ــده در پس آزم ــل ش ــرات حاص ــن تغیی ــه ای ک
ــس  ــل واریان ــر، از تحلی ــا خی ــند ی ــادار میباش ــاری معن ــاظ آم لح
ــن آزمــون  ــد. اســتفاده از ای ــری مکــرر اســتفاده گردی ــا اندازهگی ب
مســتلزم رعایــت چنــد پیــش فــرض اولیــه اســت، ایــن پیشــفرضها 
شــامل نرمــال بــودن توزیــع نمــرات و همگــنی واریانس هــا میباشــد 
کــه ابتــدا پیش فرضهــا بــررسی شــد. بــرای بــررسی نرمــال بــودن از 
آزمــون شــاپیرو-ویلکز اســتفاده شــد. از آنجــایی کــه مقادیــر آزمون 
 ،]P<0/05[ شــاپیرو-ویلکز در هیــچ یــک از مراحــل معــنی دار نبــود
ــال می باشــد.  ــع نمــرات نرم ــه توزی ــت ک ــوان نتیجــه گرف ــذا می ت ل
جهــت بــررسی همگــنی واریانســها نیــز از آزمــون لویــن اســتفاده 

شــد. طبــق نتایــج، شــاخص آمــاره آزمــون لویــن در ســه مرحلــه 
ارزیــابی بــه لحاظ آمــاری معــنی دار نبــود]P<0/05[ و بدیــن ترتیب 
پیشــفرض برابــری واریانســها تاییــد شــد. دادههــای تحقیــق فرض 
همگــنی ماتریســهای واریانس-کوواریانس]امباکــس[ را زیــر ســؤال 
نبــرد؛ بنابرایــن ایــن پیش فــرض نیــز رعایــت شــده اســت ]0/05 
ــر  ــر تعامــل گــروه و پیش آزمــون بزرگت ــداری اث >P[. ســطح معنی 
از 0/05 بــود و ایــن نشــان دهنــده همگــنی شیــب خــط رگرسیــون 
ــل  ــتفاده از تحلی ــای اس ــه پیش فرض ه ــه اینک ــه ب ــا توج ــود. ب ب
ــا اندازهگیــری مکــرر رعایــت شــده اســت، می تــوان از  واریانــس ب
ایــن آزمــون آمــاری اســتفاده نمــود. از آنجــایی کــه مقــدار ســطح 
معنــاداری آزمــون کرویــت موچــلی بــرای ســرکوبگری هیجــانی و 
ــج آن در  ــه نتای ــده اســت ک ــه دســت آم ــر 0/001 ب ــاد آن براب ابع

جــدول 3 آمــده اســت.
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جدول 5. نتایج آزمون موچلی برای آزمون برابری واریانسها و کوواریانسها سرکوبگری هیجانی و ابعاد آن

کرویت موچلی متغیرهای وابسته
]W[آمارهی کای دوDfp-value

اپسیلون
تصحیح هیون-فلدتتصحیح گرین هاوس-گیسر

0/0771/6420/0010/520/54پریشانی
0/1453/8820/0010/540/56بازداری

0/0963/4120/0010/520/55دفاعی بودن
0/0866/7220/0010/520/50نمره کل سرکوبگری هیجانی

بــر اســاس نتایــج جــدول 5 نشــان میدهــد کــه آمــاره W موچــلی 
ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد آن در ســطح 0/001 معنــادار اســت 
]مقــدار آمــاره معنــاداری از 0/05 کوچکتــر اســت[. ایــن یافته حاکی 
ــای  ــان ســطوح متغیره ــا در می ــس تفاوته ــه واریان از آن اســت ک
وابســته بــه صــورت معنــاداری متفــاوت اســت. پیشــفرض تحلیــل 
واریانــس کرویــت رعایــت نمیشــود. تخــطی از پیشــفرض کرویــت 
ســبب میشــود کــه آمــاره F تحلیــل واریانــس دقیــق نباشــد. بــرای 
ــا  رفــع ایــن مشــکل و افزایــش دقــت آمــاره F، درجــه آزادی را ب
اســتفاده از دو روش گرین هاوس-گیســر و هیون-فلــدت تصحیــح 
ــر  ــم، بناب ــتفاده کنی ــح اس ــدام روش تصحی ــه از ک ــد. اینک میکنن
ــر از 0/75  ــون بزرگت ــدار اپسیل ــر مق ــتیونس ]31[ اگ ــنهاد اس پیش

ــر از 0/75  ــون کوچکت باشــد از تصحیــح هیون-فلــت و اگــر اپسیل
ــه اطلاعــاتی در مــورد کرویــت وجــود نداشــته  ــا هیچگون باشــد ی
باشــد از تصحیــح گریــن هاوس-گیســر اســتفاده میشــود. در 
پژوهــش حاضــر مقــدار اپسیلــون بــرای شــاخص گریــن هــاوس-

ــای وابسته]ســرکوبگری هیجــانی و  ــامی متغیره ــرای تم گیســر ب
ابعــاد آن[ از 0/75 کوچکتــر اســت، لــذا از اپسیلــون گریــن هــاوس-

گیســر اســتفاده شــده اســت. بنابرایــن بــا در نظــر گرفتــن تصحیــح 
گریــن هاوس-گیســر در جــدول 6 نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس 
بــا اندازهگیــری مکــرر بــرای بــررسی تفــاوت نمونــه پژوهــش در 
ــده  ــزارش ش ــری گ ــون و پیگی ــون، پس آزم ــه پیش آزم ــه مرحل س

اســت. 

جدول 6. نتایج اثرات بین آزمودنی و درون آزمودنی ]تصحیح گرین هاوس-گیسر[  سرکوبگری هیجانی و ابعاد آن

توان آماریضریب تاثیرp-valueدرجه آزادیآماره Fمنابع تغییر متغیرهای وابسته

پریشانی
306/1810/0010/731/00گروه
77/841/040/0010/741/00زمان

64/671/040/0010/701/00زمان×گروه

بازداری
46/0410/0010/621/00گروه
49/361/070/0010/641/00زمان

33/171/070/0010/541/00زمان×گروه

دفاعی بودن
11/8910/0020/300/91گروه
44/831/050/0010/621/00زمان

39/221/050/0010/581/00زمان×گروه

نمره کل سرکوبگری هیجانی
93/9010/0010/771/00گروه
109/371/040/0010/801/00زمان

85/791/040/0010/751/00زمان×گروه

نتایــج جــدول 6 نشــان داد کــه آمــوزش عــزت نفــس بــه 
 F 93306/18(ــانی ــش پریش ــر کاه ــگ ب ــک کی و فانین ــوه م شی
p-val-=0/001 و   F=46/04(بــازداری  ،)p-value=0/001  و

نمــره  و   (p-value=0/001 و  F=11/89(بــودن دفــاعی   ،)ue
 )p-value=0/001 و   F=93/90(هیجــانی ســرکوبگری  کل 

تاثیــر معنــادار دارد، کــه ایــن نشــان دهنــده آن اســت کــه 
میانگیــن نمــرات ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد آن در گــروه 
 آزمایــش و گــروه کنترل)اثــر گــروه( تفــاوت معنــاداری دارد

ســرکوبگری  بیــن  تفــاوت  همچنیــن   .)p-value>0/001(
هیجــانی و ابعــاد آن در مراحل)اثــر زمــان( پس آزمــون و پیگیــری 
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معنــادار اســت)p-value>0/001(. علاوه بــر ایــن اثــر متقابل)اثــر 
ــن  ــاوت بی ــد تف ــان میده ــه نش ــت، ک ــادار اس ــروه( معن زمان×گ
ــا  ــطوح گروهه ــری( در س ــون و پیگی ــون، پس آزم مراحل)پیش آزم
یکســان نیســت)یعنی نتایــج اثــر متقابــل حــاکی از تفــاوت بیــن 2 
ــه  گــروه در ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد آن در مراحــل ســه گان

ــن  ــه دوی میانگی ــه ی دو ب ــه مقایس ــت(. در ادام ــری اس اندازهگی
تعدیــل مراحــل آزمون]پیش آزمــون، پــس  آزمــون و پیگیــری[ بــر 
کاهــش ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد آن بــرای بــررسی ماندگاری 

ــده اســت ــری در جــدول 7 آم ــه پیگی ــج در مرحل نتای

جدول 7. نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی  سرکوبگری هیجانی و ابعاد آن برای بررسی پایداری نتایج

تفاوت تفاوت مراحلمیانگین حاشیه ایمراحلمتغیرهای وابسته
میانگین

p-value  

پریشانی
2/700/001پیش آزمون-پس آزمون41/50پیش آزمون
2/600/001پیش آزمون-پیگیری38/80پس آزمون
0/100/260-پس آزمون-پیگیری38/90پیگیری

بازداری
2/670/001پیش آزمون-پس آزمون41/50پیش آزمون
2/530/001پیش آزمون-پیگیری38/83پس آزمون
0/130/329-پس آزمون-پیگیری38/97پیگیری

دفاعی بودن
2/130/001پیش آزمون-پس آزمون35/87پیش آزمون
2/030/001پیش آزمون-پیگیری33/73پس آزمون
0/100/260-پس آزمون-پیگیری33/83پیگیری

نمره کل سرکوبگری 
هیجانی

7/500/001پیش آزمون-پس آزمون118/87پیش آزمون
7/170/001پیش آزمون-پیگیری111/37پس آزمون
0/330/054-پس آزمون-پیگیری111/70پیگیری

ــوه  ــه شی ــس ب ــزت نف ــوزش ع ــدول 7 آم ــج ج ــاس نتای ــر اس ب
مــک کی و فانینــگ بــر کاهــش  ســرکوبگری هیجــانی و ابعــاد آن 

در مرحلــه پس آزمــون تاثیــر داشــته اســت و اثــرات درمــانی آن بعــد 
از 2 مــاه مانــدگار و پایــدار بــوده اســت.

شکل 1. نمودار روند  تغییرات میانگین سرکوبگری هیجانی در تحلیل واریانس اندازه مکرر
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ــن ســرکوبگری هیجــانی  ــرات میانگی ــد تغیی شــکل 1 نمــودار رون
ــر اســاس  ــد. ب ــدازه مکــرر را نشــان میده ــس ان ــل واریان در تحلی
ایــن نمــودار میتــوان گفــت کــه نمــرات ســرکوبگری هیجــانی در 
گــروه آزمایــش کاهــش پیــدا کــرده اســت امــا نمــرات ســرکوبگری 

هیجــانی در گــروه کنتــرل کاهــش معنــاداری نداشــته اســت. 

بحث 
ایــن مطالعــه بــا هــدف تدویــن و اعتباریــابی جلســات آمــوزش عزت 
نفــس بــه شیــوه مــک کی و فانینــگ و اثربخــشی آن بر ســرکوبگری 
هیجــانی بــا یــک پیگیــری دو ماهــه انجــام شــد. نتایــج نشــان داد 
آمــوزش عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ اعتبــار محتــوایی 
قابــل قبــولی دارد. نتیجــه پژوهــشی کــه نشــان داده باشــد آمــوزش 
ــوایی دارد  ــار محت ــگ اعتب ــکی و فانین ــوه مک  ــه شی ــس ب ــزت نف ع
ــرار  ــررسی ق ــه و ب ــورد مطالع ــلی م ــات قب ــط تحقیق ــون توس تاکن
نگرفتــه اســت، لــذا همســویی و ناهمســویی ایــن نتیجــه بــه دســت 
آمــده مشــخص نیســت و امــکان مقایســه نتیجــه بــا تحقیقــات قبلی 
وجــود دارد. در تبییــن روا بــودن جلســات آمــوزش عــزت نفــس بــه 
شیــوه مک ــکی و فانینــگ میتــوان گفــت کــه در جلســات آمــوزش 
فنــون شــناختی عــزت نفــس بــه بــررسی منتقــد آسیبرســان، خلــع 
ــناختی،  ــای ش ــق، تحریفه ــابی دقی ــد، خودارزی ــردن منتق سلاح ک
ــها،  ــاس ارزش ــر اس ــردن ب ــل ک ــا، عم ــود، بایده ــه خ ــفقت ب ش
ــود،  ــته های خ ــان خواس ــاد، بی ــه انتق ــتباهات، پاســخ ب ــت اش مدیری
ــن  ــر ســازی ذهنی]تجســم[ و م ــزی، تصوی هدفگــذاری و برنامهری
هنــوز خــوب نیســتم و باورهــای بنیادیــن بــرای تقویــت عــزت نفس 
دانشــجویان پرداختــه میشــود]14[. در ایــن جلســات دانشــجویان بــه 
ــا شــناخت  ــد و ب ــاد نکنن ــد از خــود انتق ــاد گرفتن ــوه شــناختی ی شی
تحریفهــای شــناختی همچــون تعمیــم بیــش از حــد، تفکــر قطــبی 
شــده، ســرزنش خــود، شخصیســازی، ذهنخــوانی، اســتدلال هیجانی 
ــود  ــا خ ــد نحــوه ب ــعی کردن ــرل س ــاره کنت ــتباه درب و تصــورات اش
مهربــان بــودن را فرابگیرنــد، چــرا کــه خودانتقــادی و قضــاوت کردن 
ــا دیگــران  ــر ب ــط ضعیفت ــگی و رواب ــود از احســاس بیگان ــردن خ ک
ــتند،  ــان هس ــان مهرب ــا خودش ــه ب ــرادی ک ــرد، اف ــمه می گی سرچش
ــد]32[.  ــدی ندارن ــادی تن ــان قضــاوت و خودانتق ــه خودش نســبت ب
علاوه بــر ایــن وقــتی دانشــجویان در جلســات آمــوزش عــزت نفــس 
یــاد بگیرنــد کــه چگونــه اشــتباهات خــود را مدیریــت کننــد، متوجــه 
میشــوند کــه هرکــسی اشــتباه میکنــد و بــه ایــن بــاور میرســند کــه 
از اشــتباهات درس بگیرند و برداشــت نادرســتی از اشــتباهات نداشــته 
باشــند و آن را بــه ناتــوانی و ضعــف خــود نســبت دهنــد، بلکــه ایــن 

اشــتباهات را محصــول جانــبی یادگیــری یــا امتحــان کــردن هرچیــز 
جدیــدی بداننــد و از ایــن طریــق کمتــر درگیــر خودانتقــادی شــوند. 
ــس  ــزت نف ــوزشی ع ــات آم ــرکت در جلس ــا ش ــن ب ــر ای ــزون ب اف
دانشــجویان یــاد میگیرنــد کــه بــرای خــود هدفگــذاری کننــد و بــا 
ــن جهــت  ــد. از ای ــدا کنن ــود دســت پی ــداف خ ــه اه ــزی ب برنامهری
اســت کــه ایــن جلســات آمــوزشی توانســت از دیــدگاه متخصصــان 

ــوایی باشــد. روانشــناسی دارای روایی محت
همچنیــن نتایــج مداخلــه آمــوزشی نشــان داد کــه آمــوزش عــزت 
ــوان  ــنی داری میت ــگ به طــور مع ــکی و فانین ــوه مک  ــه شی نفــس ب
ســرکوبگری هیجــانی دختــران را کاهــش  دهــد و در مرحلــۀ 
ــت.  ــوده اس ــدگار ب ــنی داری مان ــور مع ــر به ط ــن اث ــری ای پیگی
ــوزش  ــد آم ــان داده باش ــه نش ــدارد ک ــود ن ــشی وج ــه پژوه گرچ
عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ بــر کاهش ســرکوبگری 
ــذا همســویی و ناهمســویی  ــر اســت، ل هیجــانی دانشــجویان موث
ایــن نتیجــه بــه دســت آمــده بــا نتایــج تحقیقــات قبــلی مشــخص 
نیســت و نمیتــوان نتایــج بــه دســت آمــده را بــا نتایــج تحقیقــات 
ــا  ــن نتیجــه را ب ــوان ای ــا حــدی میت ــا ت ــلی مقایســه اســت. ام قب
نتایــج تحقیقــات حســنوند عمــوزاده و همــکاران]13[ و مظاهــری 
ــوزش عــزت  ــه اثربخــشی آم و همــکاران]33[ همســو دانســت ک
ــشی  ــن اثربخ ــد. در تبیی ــان دادهان ــجویان را نش ــر دانش ــس ب نف
ــر کاهــش  ــوه مک ــکی و فانینــگ ب ــه شی آمــوزش عــزت نفــس ب
ــوان گفــت کــه عزت نفــس  ســرکوبگری هیجــانی دانشــجویان میت
ــگاره  ــن خودان ــود اســت و رابطــه بی ــرد از خ ــت ف احســاس رضای
ــزت  ــد]33[. ع ــس میکن ــآل را منعک ــگاره ایده ــخصی و خودان ش
نفــس معیــاری بــرای ارزیــابی خــود اســت زیــرا مهمتریــن 
فرمــول روانشــناختی در نظــر گرفتــه می شــود]35[. عــزت نفــس 
ــس  ــزت نف ــوع اول ع ــت. ن ــانی اس ــاص و جه ــوع خ دارای دو  ن
جهــانی بیشــتر بــا جنبــه روانشــناختی مرتبــط اســت، در حــالی کــه 
ــار مرتبــط اســت و  ــا رفت ــلی[ بیشــتر ب عــزت نفــس خاص]تحصی
ــن  ــت. در ای ــلی اس ــرفتهای تحصی ــابی پیش ــرای ارزی ــزاری ب اب
پژوهــش دانشــجویان بــا تکنیکهــای شــناختی عــزت نفــس را یــاد 
گرفتنــد. از جملــه فنــون آمــوزش عــزت نفــس، انتقــاد نکــردن از 
خــود و شــفقت نســبت بــه خــود اســت. وجــود نگــرش مشــفقانه 
ــان خــود و دیگــران احســاس  ــد می ــه دانشــجویان کمــک میکن ب
پیونــد کننــد و بــه ایــن ترتیــب بــر تــرس از طــرد غلبــه میکننــد. 
ایــن افــراد در تجربــه وقایــع ناخوشــایند، خصوصــا تجربیــاتی کــه 
ــادی  ــق ع ــت از طری ــاعی اس ــه اجتم ــابی و مقایس ــن ارزی متضم
ــتراکات  ــه می کنند]اش ــری تجرب ــفی کمت ــات من ــازی، احساس س
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انســانی[. شــفقت بــه خــود و انتقــاد نکــردن از خــود کــه در حیــن 
آمــوزش عــزت نفــس توســط دانشــجویان یــاد گرفتــه میشــود بــه 
ــه پیشــگیری کنــد و ایــن  ــاز افــکار بدبینان ــان کمــک میکنــد ب آن
می توانــد منجــر بــه کاهــش هیجانــات منــفی میشــود و کمتر شــدن 

ــود.  ــانی در دانشــجویان ش ــرکوبگری هیج ــزان س می
از ســوی دیگــر تحریفهــای شــناختی خطاهــایی در پــردازش 
ــد  ــن تحریفــات در شــناخت میتوان ــوا هســتند و ای شــناختی و محت
منجــر بــه تفسیرهــای ناســازگار از جهــان و محــرک ای آن شــود 
ــه حفــظ رفتارهــای مشــکل ســاز شــود ]36[. در طــول  و منجــر ب
ــد  ــوزش میبینن ــجویان آم ــس دانش ــزت نف ــوزش ع ــات آم جلس
کــه چگونــه ایــن تحریفهــای شــناختی را بشناســند و افــکار 
غیرمنطــقی و ناکارآمــد خــود را بــه افــکار منطــقی و کارآمــد تبدیــل 
ــذاری  ــوزشی هدفگ ــات آم ــجویان در جلس ــن دانش ــد. همچنی کنن
ــرد  ــدر ف ــه هرچق ــوری ک ــه ط ــد، ب ــاد میگیرن ــزی را ی و برنامهری
ــذاری  ــدف گ ــود ه ــودآگاهی  خ ــاس خ ــد و براس ــر باش خودآگاه ت
کنــد، احتمــال رسیــدن وی بــه هــدف بیشــتر اســت؛ یعــنی افــراد 
ــد  ــتری دارن ــد بیش ــد، تعه ــذاری کنن ــدف گ ــر ه ــدر واقعی ت هرچق
ــن دانشــجویانی کــه  ــن خــود برســند. بنابرای ــه اهــداف تعیی کــه ب
در جلســات عــزت نفــس، میــزان بیشــتری از عــزت نفــس را یــاد 
میگیرنــد میتواننــد بــه تواناییهــا و پتانسیلهــای خــود بــرای رویارویی 
بــا موقعیتهــای مختلــف اجتمــاعی و تحصیــلی اعتمــاد کننــد. لــذا 
ــد  ــد و معتقدن ــت دارن ــود را دوس ــالا خ ــس ب ــزت نف ــا ع ــراد ب اف
ــمی  ــداف مه ــد اه ــتند و میتوانن ــتهای هس ــانهای شایس ــه انس ک
ــه  ــانی ک ــن کس ــد]37[. بنابرای ــال کنن ــف و دنب ــود تعری ــرای خ ب
عــزت نفــس بــالایی داشــته باشــند و بــه تواناییهــای خــود اعتمــاد 
داشــته باشــند، دچــار ســرکوبگری هیجــانی نمیشــوند. لــذا منطــقی 
اســت گفتــه شــود کــه آمــوزش عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و 
فانینــگ بــر کاهــش ســرکوبگری هیجــانی دانشــجویان موثــر بــوده 
ــه پیگیــری ادامــه داشــته اســت. اســت و ایــن تاثیــر نیــز در مرحل

در ایــن مطالعــه جامعــه آمــاری دانشــگاه علــوم و حدیــث پردیــس 
ــابه در  ــع مش ــه جوام ــج ب ــم نتای ــا در تعمی ــذا ب ــد، ل ــران بودن ته
دیگــر شــهرها و ســایر فرهنگهــا بایــد احتیــاط کــرد. ایــن پژوهــش 
ــری  ــه پیگی ــه اجــرای مرحل ــادر ب ــانی ق ــت زم ــل محدودی ــه دلی ب
بلندمدتتــر بــرای بــررسی تــداوم و مانــدگاری اثــرات آمــوزش عزت 
نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ نبــود و تنهــا بــه یــک مرحلــه 
ســنجش پیگیــری دو ماهــه اکتفــا شــد.. در ایــن پژوهــش حجم هر 
گــروه 15 نفــر بــوده اســت کــه ایــن تعــداد حجــم کمتــر هــر گــروه 
ــج را کاهــش میدهــد. پیشــنهاد می شــود  ــری نتای احتمــال تعمیمپذی

ــر  ــجویان دیگ ــه دانش ــر از جمل ــای دیگ ــش در نمونهه ــن پژوه ای
شــهرها تکــرار شــود. همچنیــن مرحلــه پیگیــری در ایــن پژوهش دو 
ماهــه بــود، بــر ایــن اســاس پیشــنهاد میشــود در پژوهشــهای بعــد با 
لحــاظ کــردن مرحلــه پیگیــری بلندمدتتــر و طولانیتر]بیــش از شــش 
مــاه یــا حــتی یــک ســال[ بــه بــه بــررسی تــداوم آمــوزش عــزت 
نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ در راســتای کاهــش مشــکلات 
دانشــجویان بــه ویــژه ســرکوبگری هیجــانی آنــان پرداختــه شــود. از 
آنجــایی کــه در ایــن پژوهــش تعــداد هر گــروه 15 نفــر بود پیشــنهاد 
می شــود، پژوهشــگران در آینــده از حجم نمونۀ گســتردهتری اســتفاده 
کننــد. پیشــنهاد میشــود بــا توجــه روا]دشــتن روایی محتــوایی[ بــودن 
آمــوزش عــزت نفــس بــه شیــوه مک ــکی و فانینــگ از ایــن پروتــکل 
آمــوزشی در ســطح کشــوری بــرای افزایــش توانمنــدی دانشــجویان 
ــان اســتفاده  ــد ســرکوبگری هیجــانی آن و کاهــش مشــکلاتی مانن
شــود. بنابرایــن میتــوان نتیجه گیــری و پیشــنهاد میشــود کــه 
ــد  ــگ می توان ــکی و فانین ــوه مک  ــه شی ــس ب ــزت نف ــوزش ع از آم
به عنــوان برنامــه ای دارای روایی محتــوایی و برنامــه آمــوزشی 
کارآمــد بــرای کاهــش ســرکوبگری هیجــانی در دانشــجویان دختــر 

مــورد توجــه قــرار گیــرد

نتیجه گیری
ــوه  ــه شی ــوان نتیجه گیــری کــرد کــه آمــوزش عــزت نفــس ب می ت
ــد  ــه ای روا و کارآم ــوان برنام ــد به عن ــگ می توان ــکی و فانین مک 
بــرای کاهــش ســرکوبگری هیجــانی در مراکــز مشــاوره و خدمــات 
روانشــناختی دانشــگاهی در دانشــجویان دختــر مــورد توجــه قــرار 
گیــرد و مراکــز مشــاوره و خدمــات روانشــناختی میتواننــد در 
ــت  ــود سلام ــجویان و بهب ــناختی دانش ــدی روانش ــتای توانمن راس
ــد،  ــه روا و کارآم ــن برنام ــا ای ــوزان ب ــش آم ــمانی دان روانی و جس

ــد ــرار دهن ــه ق ــر را تحــت مداخل دانشــجویان آسیبپذی

سپاسگزاری
ــرکت  ــش ش ــن پژوه ــه در ای ــده ک ــرکت کنن ــراد ش ــامی اف از تم
داشــتند نهایــت قــدردانی را ابــراز میداریــم. نویســندگان ایــن 
پژوهــش هیچگونــه تعــارض منافــعی در انجــام و نــگارش آن ندارند. 
ــت. ــرده اس ــت نک ــالی دریاف ــت م ــه حمای ــش هیچگون ــن پژوه ای

تضاد منافع
ــارض  ــالی و تع ــه حــامی م ــن مقال ــر اظهــار نویســندگان، ای ــا ب بن

ــدارد. ــع ن مناف
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