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

هـاي فعـال در   یر بازنمـایی تحـت تـأث  ادراك به میزان زیادي 
، شـامل خـاطرات   »خـود «هاي فـرد از  حافظه است. بازنمایی

هـاي تصـور شـده، آرزو    معنایی و رویدادي و همچنین مؤلفـه 
بسـیاري از  ). 2006، 2است (بروینشدهواقعشده و مورد ترس 

آموزان، ریشه در فراینـدهاي ذهنـی   دانشمشکلات تحصیلی 
یکـی از معضـلات   3ها دارد. براي مثال، اضطراب امتحـان آن

هـاي  اي از پاسـخ که بـه مجموعـه  هاي تحصیلی استمحیط
پدیدارشناسی، فیزیولوژیک و رفتاري در رابطـه بـا پیامـدهاي    
منفی احتمالی یا شکست در یک موقعیت ارزیـابی اشـاره دارد   

هـا و  ). مشخصـۀ اضـطراب امتحـان، شـناخت    2007، 4(زیدنر
ــاررا ــده (زافرانســکی، ب ــونرفتارهــاي ناخوان )، 2012، 5و نورت

عملکرد ضعیف در امتحان، تـرس از ارزیـابی منفـی (بـراون،     
)، مقابله شناختی 2011، 6فورمن، هربرت، هافمن، یوئن و گاتر

ــنی،   ــد (حس ــه   1393ناکارآم ــبت ب ــه نس ــوگیري توج ) و س
، 7و نیکلسوناست (پوتوین، لنگدیل، وودزهاي تهدیدزمحرك
هـاي شـناختی در مـورد اضـطراب و     ). با توجه به مدل2011

عملکرد، افراد داراي اضطراب امتحـان بـه ایـن دلیـل دچـار      
خـود  8شوند که بخشی از حافظه کارياختلال در عملکرد می

کننـد.  را با افکار نامربوط به تکلیف مانند شکست اشـغال مـی  
و تردیـد  » 9انتقـادي -خـود «احساس درواقع نوعیاین پدیده

حـواس،  عـدم تمرکـز  بـه کـه خـود اسـت  دربـاره توانـایی  
منجـر افـت تحصـیلی  ونامطلوبفیزیولوژیکیهايواکنش

).1999، 10شود (کلاركمی
تحـول بـراي  هاي مختلف تحصیلیاز آنجا که نمرات آزمون

آمـوزان دانـش طبیعـی اسـت کـه    ، اندممهياعلمی و حرفه
یـن  ابهباشند. نمرات بالا کسببراي ياالعادهفشار فوقتحت

جهانی در جامعه معاصراي، اضطراب امتحان به تجربهترتیب
بـه  آمـوزان دانـش با گـذر  و ) 2010، 11شده (استنکوفتبدیل 

(بابـایی  رو بـه رشـد نشـان داده اسـت    يروند،ح بالاتروسط
لـویی، صـادقی، صـبحی قراملکـی، رسـتمی و حـاتمی،       نادین

1. Self
2. Brewin
3. Test anxiety
4. Zeidner
5. Szafranski, Barrera & Norton
6. Brown, Forman, Herbert, Hoffman, Yuen & Goetter
7. Putwain, Langdale,Woods & Nicholson
8. Working memory
9. Self-criticism
10. Clark
11. Stankov

و امتحـان اضـطراب زیـاد شـیوع بهبا توجهدرنتیجه .)2013
هاي مداخلهخودپنداره،تأثیر شگرف آن بر عملکرد تحصیلی و

دهـه هايمیانهاست. درضروريدر این زمینهشناختیروان
اسـتفاده آرامـی تـن ازامتحـان اضـطراب رفـع برايشصت

-شـناختی هـاي از مداخلـه بیشـتر اخیردههدر دو. کردندمی
منظور اصلاح ادراك فرد از خود و بهبود به) CBT(12رفتاري

نشـان فراتحلیلچندین. استشدهاستفادهاضطراب امتحان
اضـطراب کـاهش دررفتـاري هاي شـناختی روشاند کهداده

ابوالقاسـمی،  (تحصـیلی مؤثرنـد  عملکـرد افـزایش وامتحان
ــی ــان و شــکرکن،مهراب ــز ). در1383زاده، نجاری ــران نی ای

چـی، فتحـی   قهـوه اثربخشی مداخله شـناختی و فراشـناختی (  
)، آمـوزش حـل مسـاله (کـاظمی،     1394، ساتکینوآشتیانی، 

ــدینی،  مــدار (اکبــري، )، درمــان هیجــان1395وزیــري و عاب
وزایــی جناآبــادي، ناســتی)، آمــوزش مــدیریت زمــان (1394
آگـاهی و روش بازسـازي شـناختی    ذهـن )، 1395، زاییجلال

ــاري( ــابرایی افش ــا، کاک ــريونی ــش )، 1392، امی روش آرام
وزاده حمید، حسـین (عضلانی همراه با تجسم مثبت موفقیت 

هاي حافظه و خودتنظیمی آموزش مهارت)، 1393، مقدمکیانی
وونـد  آدینـه ،زادگانعیسی،منیعمیکائیلی،پورحسن(هیجانی

ییـد شـده   أبراي کاهش اضطراب امتحان ت)1393، سعادتمند
است.

در مختلـف هـاي مداخلـه کهدهندمینشانمجموع نتایجدر
هـاي  مؤثرند و در این میان، مداخلـه امتحاناضطرابکاهش

امـا  گیرنـد.  تر مورد اسـتفاده قـرار مـی   رفتاري، رایج-شناختی
دانـیم در بافـت آموزشـی امکـان برگـزاري      همانطور که مـی 

اي طولانی و متعـدد وجـود نـدارد و حتـی در     جلسات مداخله
یابند و یا صورت برگزاري این جلسات، گاهی افراد بهبود نمی

کـه  انـد هها نشـان داد یبررسکند. براي مثال، مشکل عود می
ود و ش ـینم ـرفتاري همیشه به بهبود منجـر  -مداخله شناختی

، 13کنـد (راث و فـونیجی  ینم ـمراجعان را در برابر عود ایمـن  
رفتاري در به چالش کشـیدن  -). اساس رویکرد شناختی2005

هـاي ناکارآمـد   یوهش ـي غیرمنطقی تفکـر و  هاروشو اصلاح 
مـا بنـابر رویکـرد    ا؛ )2003، 14و بـک رفتار بوده است (هـولن 

هـاي متعـدد   ییبازنمـا باید در بافـت  CBT، 15رقابت بازیابی
حافظه درك شود که برخی مثبـت و برخـی منفـی هسـتند و     

هـاي  ). یافتـه 2006پردازند (بروین، یمبراي بازیابی به رقابت 

12. Cognitive Behavioral Therapy
13. Roth & Fonagy
14. Hollon & Beck
15. Retrieval competition
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اند که بازیابی، یک فرایند خود محدود کننـده  اخیر منجر شده
در نظر گرفته شود، زیرا بازیابی اولیه موجب مهار و یـا توقـف   

، 1شـود (بائومـل و اشـلیکتینگ   میهاي دیگربازیابی بازنمایی
هاي منفی بسیار ییبازنما). در فاز حاد اختلال هیجانی، 2014

اند و با خاطرات ناخوانده، تفسیرهاي منفی مربـوط  در دسترس
هـاي  شـوند. ایـن سـازه   یم ـبه خود و افکار نشخواري همراه 

زاي زنـدگی و  منفی و نهفته، در حضور حوادث تنشداراي بار
شوند؛ چنین تبیینـی  فی، در رقابت بازیابی پیروز مییا خلق من
پـذیري و عـود در   هاي موجـود در رابطـه بـا آسـیب    با دیدگاه

).  2006اختلالات هیجانی همسویی دارد (بروین، 
هـاي مثبـت   ) تقویـت نسـبی بازنمـایی   2006از نظر بـروین ( 

هـاي منفـی و ناکارآمـد، بـراي بازیـابی      که با بازنماییحافظه
-هاي مختلف شناختیتغییر در روشسازوکارکنند، یمرقابت 

هـاي  یسـخت این است کـه  CBTفرض کلی رفتاري است. 
پـذیري فـرد در قالـب    تجربه شده در زندگی، موجـب آسـیب  

منفی). 2هايشود (طرحوارهیمبازنمایی منفی از خود و جهان 
تغییـري  رفتـاري شناختیطبق رویکرد رقابت بازیابی، مداخله

کنـد، بلکـه منجـر بـه     ینم ـهـاي حافظـه ایجـاد    ییابازنمدر 
سازي خاطرات منفی و فعال شـدن خـاطرات مثبـت    غیرفعال

یرتـأث شـده یرهبازیابی نسبی مفاهیم عاطفی ذخبر گردد ویم
هاي مثبت جدیدي نیز فعـال  ییبازنماین بر ا. علاوه گذاردیم
هـاي  ییبازنماشود که یمشوند و به نحوي مداخله موجب یم

یجـه، ایـن ایجـاد    درنتبت، در رقابت بازیـابی پیـروز گردند.  مث
ساز هاي مشکلییبازنماخاطرات رقابتی است که دسترسی به 

یرمجموعـه  زسازد. در هـر زمـان،   یمیرفعال و یا مسدود غرا 
هاي فرد از خود، در حافظـه کـاري فعـال    کوچکی از بازنمایی

هـا بـراي بازیـابی    دهندة رقابت این بازنماییکه نشانهستند
است.  

رسـد کـه در   یم ـ) ا نظـر  2006با توجه بـه دیـدگاه بـروین (   
شـواهدي  تنهـا نـه مشکلات هیجانی چون اضطراب امتحان، 

براي افکار مزاحم وجود ندارد، بلکه سوابقی حـاوي اطلاعـات   
کـه  منفی در مورد خود، تصاویر و خاطرات منفـی وجـود دارد   

یرارادي در اولویت بازیابی نسـبت بـه سـوابق مثبـت     غطور به
) 2011(3کورلبـوم، ماریسـن و ون اسـندلفت   متناظر هسـتند.  

توانـد  هاي بازنمایی حافظـه مـی  معتقدند که کار روي سیستم
خود و کـاهش اخـتلالات روانشـناختی    منجر به بهبود حرمت

1. Bäuml & Schlichting
2. Schema
3. Korrelboom, Marissen & van Assendelft

اند حی کردهاي طراخود، مداخلهها براي بهبود حرمتگردد. آن
بینند تا خاطرات مربوط به وقوع که طی آن، افراد آموزش می

بهتر بلندمدتهاي مثبت و ارزشمند را از حافظه واقعی ویژگی
بازیابی کنند. بر اساس مکانیسم اثر مداخله مبتنی بـر رقابـت   

تحـت تـأثیر   شـدت بـه هایی کـه  رود حوزهبازیابی، انتظار می
از این مداخله سود ببرنـد. یکـی از   ادراك فرد از خود هستند، 

اي رسد چنین مداخلهخود است. به نظر میها، حرمتاین حوزه
بتواند فرد را بـه نـوعی سـاختار ذهنـی بـراي حـل مسـئله و        

تر سـازد  ي مثبت را فعالخودتنظیمی مجهز سازد و خودپنداره
و نیز حرمت خود فرد را افزایش دهد.

پایین نشـانه رسـمی چنـد    دانیم حرمت خودطور که میهمان
4هـاي روانـی  راهنماي تشخیصی و آماري اخـتلال اختلال در 

)DSM-IV( و بخشی از تصویر بالینی بسیاري از مراجعان و
هـاي روانپزشـکی اسـت.    براي جستجوي کمـک دلیل اصلی

پایین یک عامل خطر براي توسـعه  حرمت خود علاوه بر این، 
مثبـت  5ارزیـابی -خـود و عود بسـیاري از اخـتلالات اسـت و    

). 2012شود (کورلبوم و همکاران، موجب بهبود افسردگی می
هاي منفی در پردازش اطلاعات از نقطه نظر تئوري، سوگیري

عنــوان عوامــل مهــم در توســعه و دوام مربــوط بــه خــود بــه
طـور تجربـی نشـان    افسردگی شناخته شده است. در واقع، به

ل خطر براي ابتلا به پایین یک عامحرمت خود داده شده که 
افسردگی و افکار خودکشی است (اورث، رابینـز، ترزنوسـکی،   

).2009، 6میز و اشمیت
طـور  هاي آموزشی، ادراك از خود و حرمـت خـود بـه   در بافت

هایی چون خودکارآمـدي، اضـطراب امتحـان و    ویژه در حوزه
ها از جمله پیشرفت تحصیلی نمایـانگر  متغیرهاي مرتبط با آن

عنوان یکـی از  اند که حرمت خود بهالعات نشان دادهاست. مط
هاي سلامت روانـی، ماننـد سـپري در برابـر اضـطراب      مؤلفه

هـایی کـه بـا هـدف     کند. همچنـین برنامـه  امتحان عمل می
انـد اضـطراب   انـد، توانسـته  افزایش حرمت خود صورت گرفته

امتحان را نیز کاهش دهند (سـبزه آراي، محمـدي، مهـري و    
بحـث  حرمت خود ). اگرچه در مورد نقش دقیق 1393طالعی، 

اند کـه  وجود دارد، بسیاري از درمانگران و پژوهشگران موافق
پدیده مهمی در اختلال افسردگی است. در بافـت  حرمت خود 

پـایین  حرمـت خـود   شود که احسـاس  بالینی، اغلب تصور می
شود که اختلال اولیـه بـا   طور خودکار در فرد رفع میزمانی به

حال، اگرچـه تنهـا مطالعـات کمـی،     فقیت بهبود یابد. بااینمو

4. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
5. Self-evaluation
6. Orth, Robins, Trzesniewski, Maes & Schmitt
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ــاخص ــاي ش ــود ه ــت خ ــود  حرم ــه خ ــاي نتیج را در معیاره
هاي بسـیاري  اند، حتی بعد از مداخله موفق، طرحوارهگنجانیده

پـذیر هسـتند   از مراجعان در مورد خودشان، هنوز هـم آسـیب  
دهـد کـه   هـا نشـان مـی   ). روي هم رفته، یافته2004، 1(فنل

بپـردازد  حرمـت خـود   طور خاص به افـزایش  اي که بهمداخله
هـاي معمـول داشـته    ممکن است اثرات مفیدي براي مداخله

).2012باشد (کورلبوم و همکاران، 
مبتنـی  ۀنظر به عدم به چالش کشیدن عمدي افکار در مداخل

طیف بر رویکرد رقابت بازیابی، این مداخله ممکن است بتواند 
تـري تبیـین   هیجانی را با مکانیسم سـاده وسیعی از مشکلات 

تـر و بـا جلسـات کمتـر، نتـایج بهتـر و       در زمانی کوتـاه کند، 
تري فراهم سـازد و امکـان آمـوزش آن بـه افـراد غیـر       بادوام

متخصص نیز براي اشاعه بیشتر در سطح مدارس وجـود دارد؛  
اما دانش نظري و تجربـی کـافی در مـورد آن وجـود نـدارد.      

ساز طراحی مداخلات تواند زمینهاي، میمداخلهعلاوه چنین به
جدید و کارآمد براي سایر اختلالات هیجانی باشـد. همچنـین   
امروزه با توجه به گسترش و پیچیدگی مسائل جامعه بشـري،  

هـا  مداخلاتی که بتوانند رویکردي پیشگیرانه نسبت به آسـیب 
طـور کـه   کننـد. همـان  داشته باشند اهمیت بیشتري پیدا مـی 

مبتنـی بـر رویکـرد رقابـت     ۀتر توضیح داده شد، مداخل ـشپی
بازیابی با ایجاد یک تفکر هدفمند در فرد در جهت مقابلـه بـا   

مثبـت فـرد و حرمـت خـود،     همشکلات و تقویـت خودپنـدار  
نگر نیز مورد توجـه واقـع   تواند از دیدگاه روانشناسی مثبتمی

ی، هاي فـرد نظیـر خـودتنظیم   شود و افزایش برخی توانمندي
گیـري مشـکلات آتـی    در جهت پیشزبینی را نیامید و خوش

هدف قرار دهد.
کـه اسـت آنپیدرمطالعه حاضر توجه به آنچه گفته شد، با

هـاي حافظـه  تقویـت بازنمـایی  یبسته آموزش ـیکاثربخشی
کـاهش اضـطراب   جهتدررا یابیرقابت بازرویکردبر یمبتن

ایـن مداخلـه، بـه    .و بهبود حرمت خود، ارزیابی کنـد امتحان
ــادگیري  ــی از اصــول ی ــاينحــوي ترکیب ــانی رویکرده و مب

کـردن  تریاز رقابتستآن عبارت. هدفرفتاري است-شناختی
و بـالاتر (عقاید کارآمد درباره خـود)  هیجانی مفیديهاشبکه
رقابــت بــا افــزایش . مراتــب بازیــابیهــا در سلســلهآنآوردن

و کـردن مکـرر  ال، فع ـمفیـد يهـا شبکههیجانیبرجستگی 
که گرددیمعملی ايیشخصيهانشانهبا ها آنسازي مرتبط

در این آمـوزش،  فرد هستند.ناکارآمد افکار و باورهاياندازراه
به بازیابی خاطرات منفی منجر شده، حال قبلاًیی که هانشانه

1. Fennell

تـر  هاي مثبت فعالتا بازنماییشودبا عناصر مثبت ترکیب می
هاي منفی در سطح پـایینی از فعالیـت بـاقی    ییبازنماشوند و 
قـوي و  هیجـانی مفیـد،  یـک شـبکه   پس از تشـکیل بمانند. 
کـه  کنـد یم ـي را تصـور  سـاز شرایط مشـکل مراجع ،رقابتی

کننـد،  یم ـي اندازراهرا ناکارآمدباورهايطورمعمول افکار و به
که قبل از آن مفیدتقابلی، شبکه سازيی، در روش شرطآنگاه

شود. در پروتکـل  یمتداعی 2اندازهاراه، با این بودشدهیتتقو
فعلی، هیچ نوع چالش عمدي با افکار وجـود نـدارد. هـدف در    
درجه اول، آن است که قابلیت بازیـابی خودآگـاهی مثبـت از    

ي سازفعالبا برجسته کردن اطلاعات مثبت، بلندمدتحافظه 
خـاص  هـاي مکرر آن و مرتبط سازي این اطلاعات با نشـانه 

بر این اساس، آموزش فعلی شامل ایـن مراحـل   افزایش یابد.
است: الف) شناسایی تصویر منفی فرد از خـود، ب) شناسـایی   

تـر کـردن   تصویر مثبت فرد از خود، ج) قدرتمنـدتر و رقـابتی  
بازیـابی حافظـه، د)   مراتبسلسلهتصویر مثبت فرد از خود در 

هـایی  ه با نشـانه یافتیشافزامرتبط سازي خودآگاهیِ مثبت و 
ي خودپنــداره منفــی و ناکارآمــد انــدازراهکــه معمــولاً باعــث 

) در مـورد رقابـت   2006نظـر بـه دیـدگاه بـروین (    شـود. می
هاي فعال در حافظه، مفروض است که ایـن مداخلـه   بازنمایی

هاي مثبت فرد نسبت به خـود  ییبازنماتواند موجب تقویت یم
کم انگاريِ موجود در شده و در نتیجه با کاهش احساس خود

خود و کـاهش اضـطراب   اضطراب امتحان، به افزایش حرمت
امتحان فرد بینجامد.

روش
بـا  یشـی آزماشـبه ، از نـوع حاضرپژوهش: طرح پژوهش

بود. آزمونپسوآزمونیشپ
جامعـه پـژوهش   : گیـري جامعه، نمونه و روش نمونـه 

دادنـد.  حاضر را افراد مبتلا به اضطراب امتحـان تشـکیل مـی   
گیري به روش در دسـترس و از نـوع هدفمنـد صـورت     نمونه

ــروه متشــکل از    ــک گ ــژوهش، ی ــن پ ــه ای ــت. نمون 10گرف
آموز سال دوم دوره دبیرستان بودند که تحـت مصـاحبه   دانش

عمل آید که با روانشناس قرار گرفتند تا از این امر اطمینان به
گان در کنندشرکتاضطراب امتحان یکی از مشکلات کلیدي 

نفــر 10ی متشـکل از  سـپس، گروه ـ مسـیر تحصـیل اسـت.    
تشکیل شد. معیارهاي ورود به نمونه عبارت بودنـد از: دانـش   
آموز مقطع دوم دبیرستان، تشخیص اضطراب امتحان، فقـدان  

زمـان.  اختلال روانشناختی همایند، عدم دریافـت مداخلـه هم  

2. Triggers
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سـال بـا   2/17کننـده در پـژوهش   میانگین سنی افراد شرکت
). در ابتدا و پـیش از  10بود (حجم نمونه = 6/0انحراف معیار 

را مـوردنظر ي هـا پرسشـنامه هـا کننـده شرکتشروع مداخله، 
جلسـه یـک سـاعته و    10تکمیل کردنـد. سـپس مداخلـه در    

برگـزار شـد. در پایـان مداخلـه و پیگیـري      بـار ي یـک اهفته
ــز، یــک مجــدداً توســط مــوردنظري هــاپرسشــنامهماهــه نی

تکمیل شد.  کنندگانشرکت

ابزار
:2اسـپیلبرگر )TAI(1اضطراب امتحانسیاههالف) 

تـا  توسط اسپیلبرگر ساخته شـده و 1980این سیاهه در سال 
در زمینه سـنجش اضـطراب   هاپایاترین ابزاریکی از به امروز 

، 3تاکاهاشیو ، بلندینگ، سیلوراشتاینامتحان بوده است (چپل
ــاً 1جملــه در طیــف پاســخ لیکــرت از 20) و از 2005 (تقریب

هـاي واکـنش کـه (تقریباً همیشه) تشکیل شـده  4هرگز) تا 
نمرات از دامنه . کندمیتوصیفراامتحانازبعدوحینقبل،
سطوح بالاتر اضـطراب  ةدهندبالاتر، نشانو نمرات 80تا 20

ــپیلبرگر،   ــتند (اس ــان هس ــی و  1980امتح ــه نگران ). دو مؤلف
انـد و هـر   عنـوان زیرمقیـاس گنجانیـده شـده    پذیري بهتهییج

ــاس  ــه روي   8مقی ــزار در مطالع ــن اب ــایی ای ــه دارد. پای گوی
براي مقیاس کلی و 95/0تا 80/0دانشجویان پرستاري، بین 

پـذیري بـوده اسـت    براي نگرانی و تهیـیج 91/0تا 88/0بین 
) 1386زاده و کاظمیـان ( در پژوهش مهرابی).2012، 4(کورنل

96/0و 96/0آلفاي کرونبـاخ و تصـنیف بـراي کـل سـیاهه،      
گزارش شده اسـت. همچنـین مطالعـه آنهـا همبسـتگی ایـن       
سیاهه با مقیاس اضطراب امتحان ساراسون و اسـتوپز را نیـز   

عنوان کرده اسـت کـه نشـان از روایـی     رضایت بخش و بالا
مطلوب آن دارد.

ایـن  :)RSES(5روزنبـرگ خـود مقیاس حرمتب) 
جهــت 1965آیتمــی توسـط روزنبــرگ در سـال   10مقیـاس  
سـاخته شـده اسـت. سـؤالات در     » حرمت خود کلی«ارزیابی 

پاسـخ داده  )3اي (دامنـه صـفر تـا    نقطـه 4مقیـاس لیکـرت   
نمـره بـالا در   تا کاملاً مخـالف. شود، اعم از کاملاً موافقمی

تر اسـت. در پـژوهش رجبـی و بهلـول     این پرسشنامه مطلوب
ــاده) ضرایب همسانی درونی 1386( ــا مـــ در کل نمونۀ هـــ

و در دانشـجویان  87/0، در دانشجویان پسر 84/0دانشجویی 
1. Test Anxiety Inventory (TAI)
2. Spielberger
3. Chapell, Blanding, Silverstein & Takahashi
4. Cornell
5. Rosenberg self-esteem scale

هـاي  مـاده ضرایب همبستگی بین هر یک از بود. 80/0دختر 
1/0متغیر و در سـطح  72/0تا 56/0از ها مادهمقیاس با کل 

تحلیل عاملی در مقیاس فوق دو عامل (صلاحیت معنادار بود. 
را به دست داد کـه  و شایستگی شخصی و رضامندي از خود) 

ــد از 83/53 واریانس مقیاس را تبیین نمود. همچنین درصـــ
با مقیاس وسواس روزنبرگ حرمت خود روایی واگراي مقیاس 

گزارش شد.مرگ در پژوهش فوق، مطلوب 
: بر اساس مباحثی که در مقدمه مقاله مطـرح  روش مداخله

جلسـه  10شـامل  شـد کـه  یک برنامه آموزشـی تنظـیم   شد، 
اي از آن نیز در جدول شـماره  مداخله گروهی است و خلاصه

ارائه شده است: الف) شناسایی تصویر منفـی فـرد از خـود،    1
ر و ب) شناســایی تصــویر مثبــت فــرد از خــود، ج) قدرتمنــدت

مراتـب سلسـله تر کردن تصویر مثبـت فـرد از خـود در    رقابتی
ــت و      ــاهیِ مثب ــازي خودآگ ــرتبط س ــه، د) م ــابی حافظ بازی

ي انـداز راههـایی کـه معمـولاً باعـث     یافتـه بـا نشـانه   یشافزا
شود.خودپنداره منفی و ناکارآمد می

رود که چند عامـل بـر رقابـت در بازیـابی     انتظار می3در گام 
گذار باشد: برجستگی هیجانی، تکرار و ارتبـاط. در  حافظه تأثیر

هـایی  هایی درباره خود و موقعیـت وهله اول، با نوشتن داستان
هـاي مثبـت فـرد آشـکار بـوده اسـت و بـا        در آن ویژگیکه

هـا،  هاي مثبـت مکـرر در ارتبـاط بـا ایـن موقعیـت      خودگویی
شود. همـراه  برجستگی هیجانیِ خودپنداره مثبت، تحریک می

ین روند، تصویرسازي ذهنی و تصور کردن خود در تصاویر با ا
کاري هدفمند حالات بـدنی و  مثبت نیز لازم است. دوم، دست

فرد داشته باشد نفسبهاعتماداي به شکلی که نشان از چهره
و تصویرســازي ذهنــی، بــراي افــزایش برجســتگی هیجــانی 

مثبت کـه  شود. این خودآگاهیي مثبت استفاده میخودپنداره
یافتـه اسـت، بارهـا و بارهـا در طـول      یشافـزا در حال حاضر 

شود.جلسات آموزشی و تکالیف منزل، فعال می
سازي تقابلی (تشـکیل  یشرطوسیله شیوه جدیدي از به4گام 

مثبـت  خودپنـداره هـاي منفـی و   هاي جدید بین نشانهتداعی
را گیرد. مراجـع، خـود  سازي تقابلی) انجام مییشرطیله وسبه

کند کـه تصـویر منفـی او از    در یک وضعیت دشوار تصور می
حـال، در طـول تصویرسـازي    ینبـاا سازد. خودش را فعال می

اش و ايبـا کمـک حـالات بـدنی و چهـره     عمـد بهذهنی، او 
کنـد. ایـن   مثبت، خودپنداره مثبت را فعال مـی هايخودگویی

روش بارهــا و بارهــا در جلســات و در تکــالیف منــزل تکــرار 
شود تا زمانی که بتوان وضعیت دشوار را بدون احساس بد می

نسبت به خود تصور کـرد. سـپس همـین رونـد بـراي سـایر       
شود.تکرار میهاآنهاي دشوار و مبارزه با یتموقع

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

34
55

78
0.

13
96

.5
.1

.4
.8

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

ys
te

m
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
2-

07
 ]

 

                             5 / 11

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23455780.1396.5.1.4.8
https://system.khu.ac.ir/jcp/article-1-2589-en.html


...امتحاناضطرابيداراافراددرخودحرمتبرحافظهيهاییبازنماتیتقواثر
يکاريحافظه

http://jcp.khu.ac.ir1396بهار،1، شماره 5دوره فصلنامه روانشناسی شناختی

٤٩

هایافته
در پژوهش حاضر، با توجه به ماهیت شبه آزمایشـی مطالعـه،   

راي و همچنـین نظـر بـه اج ـ   آزمون پسآزمون و یشپاجراي 
یله تحلیـل واریـانس   وس ـبهها پیگیري یک ماهه، تحلیل داده

SPSS17افزارنرمراهه) و گیري مکرر (تحلیل روند یکاندازه

نمرات مراجعان در حرمـت  2صورت گرفت. در جدول شماره 
خود و اضطراب امتحان در خطوط مختلف زمانی ارائـه شـده   

هـاي پـرت مربـوط بـه دو شـرکت      است. به دلیل وجـود داده 
، از نمرات تعدیل شده آنها جهت zکننده، با استفاده از نمرات 

تحلیل استفاده شد.
مداخلـه، نمـرات   پـس از دهـد کـه   نشان می2شماره جدول

مراجعان در حرمـت خـود افـزایش و در اضـطراب امتحـان و      
هاي آن کاهش یافته است. جهت بررسی معنادار بـودن  مؤلفه

براي بررسی راهه صورت گرفت. این تغییرات تحلیل روند یک
آزمون کرویت ،همگنی ماتریس کوواریانس متغیرهاي وابسته

لیـه متغیرهـاي   در مـورد ک مفروضـه . ایـن  انجام شـد موخلی
وابسته به جز متغیر حرمت خـود رد شـد کـه حـاکی از عـدم      

به جـز حرمـت   همگنی ماتریس کوواریانس متغیرهاي وابسته
گروهـی  براي تحلیل آزمون اثرهاي درونیجهدرنتاست.خود

و در مورد )1(به دلیل فرض کرویتFازدر مورد حرمت خود
ــاره ــا از آم ــدیلســایر متغیره ــاي تع ــه ه (در اینجــا ازFیافت

کـه نتـایج آن در جـدول    ) اسـتفاده شـد  2گیزرز-هاوسگرین
ارائه شده است.  3شماره 
گروهی در مـورد اثـر   تحلیل روند درون، نتایج 3شماره جدول

(و مداخله بـر متغیرهـاي حرمـت خـود و اضـطراب امتحـان      
ــه ــی مؤلف ــزارش م ــاي آن) را گ ــد.ه ــدار ده ــتقل Fمق مس

01/0همگی در سـطح  ،ي وابستهگروهی براي متغیرهادرون
دهـد  . معنادار بودن آماري این اثر نشـان مـی  باشندیمعنادار م

که جلسات مداخله بر پیامد بـالینی و نتـایج، مـؤثر اسـت. بـر      
توان گفت کـه متغیـر   اساس ضریب مجذور اتاي تفکیکی می

درصـد از  91و 80، 89، 67مستقل (مداخله) به ترتیب حدود 
تحلیـل  .کنـد یواریانس متغیرها را در این مطالعـه تبیـین م ـ  

.ارائه شده است4هاي خطی و درجه دوم در جدول مؤلفه
ها، ضریب مجـذور اتـاي تفکیکـی در    Fبا توجه به معناداري 

مقـادیر  کـه  دهـد میمورد هر یک از متغیرهاي وابسته نشان 
کند یابسته را تبیین ماز کل واریانس متغیرهاي وقابل قبولی

1. Sphericity assumed
2. Greenhouse-Geisser

راهنماي مداخله-1جدول 
محتواي جلساتجلسات

: فکـر کـردن در مـورد    تکلیـف منـزل  )؛ 1توصیف خودپنداره منفی (مرحلـه  وگذاريناممداخله و منطق آن؛ توضیحیی اعضاي گروه و روانشناس؛ آشنااول
.2تا مرحلهیآموزشراهنماي بستهخواندن هاي منفی و مثبت، در مورد جنبهاطلاعات يآورخودپنداره و جمعيبندفرمول

يبنـد : فکـر کـردن در مـورد فرمـول    تکلیف منزل)؛ 2(مرحله متضادیا خودپندارهتوصیف تصویروگذاري؛ نامتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد دوم
.3تا مرحله یآموزشراهنماي بستهمثبت؛ خواندن هاي در مورد جنبهاطلاعات يآورخودپنداره و جمع

»).وکیلاستدلالقطعه«(داستان کوتاه و یا متضادخودپندارهاز ییها؛ توضیح در مورد چگونگی نوشتن نمونهتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد سوم
.3تا مرحله یآموزشمجدد راهنماي بستهخواندن . مثبتهايجنبهتشریحبرايکوتاه (یا وکیل خودپنداره مثبت) يهاداستاننوشتن : تکلیف خانه

بـا  سازيمحسوس)؛ تمرین 4(مرحله متضادو قابل درك کردنِ خودپنداره» سازيمحسوس«و تبیین ؛ توضیحتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد چهارم
یآموزش ـمطالعه راهنماي بسـته ژست بدنی و خودگویی.وسیلهبهسازيمحسوس: تمرین اي. تکلیف خانهچهرهو بیان ی، وضعیت بدنگوییتخیل، خود

.4گام 
، گـویی تخیـل، خود سـازي از طریـق  محسـوس )؛ تمـرین  4(مرحله متضادخودپندارهسازيمحسوس؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد پنجم

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

، گـویی تخیـل، خود سـازي از طریـق  محسـوس )؛ تمـرین  4(مرحله متضادخودپندارهسازيمحسوس؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد ششم
خواندن . یابی به یک خودپنداره مثبت باثباتتمرین دست. و موسیقی؛ توضیح در مورد تشکیل یک خودپنداره مثبت پایدارايچهرهو بیان یوضعیت بدن

.موسیقی مناسبانتخاب ب.5گام ی تاآموزشراهنماي بسته
: تمـرین بـه دسـت    آن. تکلیـف خانـه  تمرین دستیابی به . ؛ توضیح در مورد تشکیل یک خودپنداره مثبت پایدارتکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد هفتم

انتخاب کنید.موسیقی مناسب . آوردن خودپنداره مثبت پایدار
. تکلیـف  خودپنـداره منفـی  براي هاي کمکیتکنیکخودپنداره منفی؛ تمرین برايهاي کمکیتکنیک؛ توضیح تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد هشتم

.یندهآخودپندارهساختن خودپنداره و برنامهارزیابی گی براي خودپنداره منفی: آمادبراي مکیهاي کتکنیک: تمرین خانه
تـان در  خودپنـداره در مـورد  توانیـد  خودپنداره منفی؛ بحث در مورد آنچه مـی براي هاي کمکیتکنیکتمرین؛ تکلیف خانه و پیگیري آنبحث در مورد نهم

انجام دهید.وداشته باشید نزدیک انتظار ياندهیآ
هاي احتمالی آتی، خاتمه دهی به مداخلهآمادگی براي خاتمه آموزش؛ تعیین و هماهنگی جلسات پیگیري؛ بحث در مورد چالشدهم
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براي بررسی تعقیبی اختلاف مشاهده شده بین سه .)4(جدول 
گیري متغیرها، آزمون بونفرونی انجـام شـد   نقطه زمانی اندازه

ه شده است. ئارا5که نتایج آن در جدول شماره 
دهـد کـه اخـتلاف میـانگین     نشان مـی 5نتایج جدول شماره 

نادار است، بـدین شـکل   متغیرها در پیش و پس از مداخله مع
که پس از مداخله، حرمـت خـود افـزایش یافتـه و اضـطراب      

). ایـن  p˂01/0(انـد هاي آن کـاهش یافتـه  امتحان و مؤلفه
ماهـه نیـز ادامـه داشـته اسـت      تغییر تا زمـان پیگیـري یـک   

)01/0˂p    و همچنین تفاوت معناداري بـین نمـرات پـس از (
) p˃05/0خـورد ( ینم ـماهه به چشـم  مداخله تا پیگیري یک

يهاتابع نمرهها تا این زمان دارد. که نشان از عدم عود نشانه
ــاي وابســته ــانمتغیره ــر زم ــاب ــدازهيه ــف ان ــري مختل گی

آزمون، پیگیري) را با بررسی نمودار متغیرها آزمون، پس(پیش
تـوان درك  در سطوح مختلف متغیر مستقل (زمان) بهتـر مـی  

طور آشـکاري، در  بههاي وابستهمتغیرکرد. نمرات هر یک از 
آزمون تغییر یافته به صورتی که حرمت خود ارتقاء یافته و پس

رونـد تغییـر   . انـد یافتـه ن و عناصر آن کاهش ااضطراب امتح
نمرات مراجعان در متغیرهاي وابسته در نقاط مختلـف زمـانی   

ی مسـیر  خوببهارائه شده است که 1سنجش در شکل شماره 
دهد (توجه: دامنه نمرات هر جعان را نشان میرو به بهبود مرا

ها متفاوت است).متغیر با توجه به تعداد سوالات پرسشنامه

گیريیجهنتبحث و 
دهد که مداخلـه مبتنـی بـر تقویـت     یمپژوهش حاضر نشان 

توانـد  یمهاي حافظه بر اساس رویکرد رقابت بازیابی ییبازنما
منجر به بهبود حرمـت خـود و کـاهش اضـطراب امتحـان و      

پـذیري) گـردد. نتـایج ایـن     یـیج تهي آن (نگرانـی و  هامؤلفه
کورلبـوم، مارسـینگ و   پژوهش بـا مطالعـاتی چـون مطالعـه     

) که اثربخشی برنامه آموزشی مبتنـی بـر   2012(1هیوجبرتس
ارتقاء حرمت خـود را بـر کـاهش افسـردگی نشـان دادنـد) و       

) 1387زاده (یحـاج مطالعه مشکی، غفرانی پـور، آزاد فـلاح و   

1. Korrelboom, Maarsingh & Huijbrechts

میانگین)±نمرات مراجعان در حرمت خود و اضطراب امتحان در خطوط مختلف زمانی (انحراف معیار-2جدول 
ماههپیگیري یکآزمونپسآزمونپیشمتغیرها

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

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

گروهی در مورد اثر مداخله بر متغیرهاي حرمت خود و اضطراب امتحانتحلیل روند درون-3جدول 
توان مجذور اتاي 

تفکیکی
سطح 

معناداري
F میانگین 

مربعات
درجه 
آزادي

مجموع 
مجذورات

متغیر

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

گروهیآزمون مقابله درون-4جدول
مجذور اتاي 

تفکیکی
سطح 

معناداري
F میانگین 

مربعات
درجه 

زاديآ
مجموع 
مجذورات

متغیرهاي 
وابسته

596/0 005/0 30/13 05/42 1 05/42 خطی حرمت خود
737/0 001/0 26/25 417/70 1 417/70 درجه دوم
876/0 001/0 829/63 80/1185 1 80/1185 خطی اضطراب امتحان
925/0 001/0 298/111 0/540 1 0/540 درجه دوم
72/0 001/0 93/23 0/125 1 0/125 خطی پذیريتهییج
90/0 001/0 00/81 60/117 1 60/117 درجه دوم
91/0 001/0 353/93 20/423 1 20/423 خطی نگرانی
932/0 001/0 278/135 4/194 1 4/194 درجه دوم
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که اثربخشی برنامه آموزشی ارتقـاء حرمـت خـود و باورهـاي     
همسویی دارد. یید کردند تأکنترل بر افزایش سلامت روان را 

) بــا نشــان دادن 2014(1ن مطالعــه شــی، ژائــو و ژوهمچنــی
یـد  تأککاهش ظرفیت حافظـه کـاري در اضـطراب امتحـان،     

یی که بتوانند توانایی خودتنظیمی افراد را در هاآموزشکند یم
توانند براي رفع یماین ظرفیت بهبود بخشند بالا بردنجهت 

ــربخش باشــند.   ــوم و همکــاران اضــطراب امتحــان، اث کورلب
طور خـاص بـه افـزایش    اي که بهمداخله) معتقدند که 2012(

ــت ــراي   حرم ــدي ب ــرات مفی ــردازد ممکــن اســت اث ــود بپ خ
مبتلا به افسردگی و اضطراب داشته افرادهاي معمول مداخله
معتقدنــد کــه )2011و همکــاران (کورلبــومهمچنــین باشـد.  

اثـر  ایـن رقابـت  بـر ايگونـه باید بـه شناختیروانمداخلات
پیـروز اغلـب اوقـات  مؤثر و کارآمـد هايبازنماییکهبگذارند 

اند براي مداخلـه مـوثر،   . برخی مطالعات نیز تلاش کردهشوند

1. Shi, Gao & Zhou

بر حافظه کـاري تـاثیر بگذارنـد، بـراي مثـال مطالعـه کـرد،        
) نشـان داد کـه آمـوزش    1394مشهدي، صالحی و حسـنی ( 

توانـد منجـر بـه افـزایش توانـایی      حافظه کاري هیجانی، می
ناختی در افراد داراي اضطراب صفت بالا گردد.کنترل ش
) 2014که چادویک، اسـمیت و لیـائو (  يادر مطالعههمچنین 

یـک  بـا اجـراي   روي زنان مبتلا به سندروم ترنر انجام دادند، 
و رفتـاري -شـناختی مداخلـه بـا تأکیـد بـر    روزهیـک کارگـاه  

درمانی و افزایش خودآگاهی از مشکلات بـین فـردي و   روایت
خـود افـراد نمونـه را    ت مدیریت خود، توانسـتند حرمـت  ظرفی

يروزهیـک تحت تأثیر قـرار دهنـد و نتـایج مداخلـه     یخوببه
هـا بـه ایـن    ماهه نیز تـداوم داشـت. آن  ها، در پیگیري سهآن

شـناختی مبتنـی بـر    نتیجه دست یافتنـد کـه مـداخلات روان   
مـدت و  عنـوان مـداخلاتی کوتـاه   تواند بههاي پایه، میمهارت

خــود و کــاهش پریشــانی ، بــراي بهبــود حرمــتینــههزکــم
هـاي  ناییشناختی مورد استفاده قرار گیرد و افراد را به تواروان
با توجه به فقر مطالعات موجود در مدیریتی مجهز سازد.-خود

گیريمختلف اندازهيهازوجی بین زمانهايیسهآزمون تعقیبی بونفرونی براي مقا-5جدول
سطح 

معناداري
خطاي 
استاندارد

ها تفاوت میانگین
)I-J(

(J) زمان
سنجش

(I) زمان
سنجش

متغیرها

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

20/0 512/0 80/1 پیگیري پس از مداخله
001/0 58/1 7/16* پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 92/1 4/15* پیگیري اضطراب امتحان
557/0 907/0 30/1 - پیگیري پس از مداخله
003/0 93/0 7/6* پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 02/1 0/5* پیگیري پذیريتهییج
121/0 30/0 7/1- پیگیري پس از مداخله
001/0 509/1 9/15* پس از مداخله پیش از مداخله
001/0 602/1 1/15* پیگیري نگرانی
159/0 359/0 8/0- پیگیري از مداخلهپس 

نمودار نمرات متغیرهاي وابسته در سطوح زمانی مختلف سنجش- 1شکل 
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زمینه مداخلات مبتنی بر حرمت خود و همچنین نظر به نبـود  
مطالعه مشابهی که اثربخشی بسـته آموزشـی فعلـی را مـورد     
ارزیابی قرار داده باشـد، محققـان مطالعـاتی کـه ناهمسـو بـا       

هاي این پژوهش باشد نیافتند.یافته
توان گفـت در مداخلـه   هاي پژوهش حاضر میتبیین یافتهدر

(عقایـد کارآمـد   هیجانی مفیديهاشبکهکردن ترفعالفعلی، 
بازیـابی و مراتـب ها در سلسـله آنآوردنبالاترودرباره خود) 

کـه ايیشخص ـيهـا نشـانه بـا  ها آنسازي همچنین مرتبط
فرد هستند، موجب تشـکیل  ناکارآمدافکار و باورهاياندازراه

شود که حتـی در حضـور   یمیک شبکه هیجانی مفید و قوي 
ي منفی، موجب فعـال مانـدن خودپنـداره    اندازهاراهو هانشانه

تر اشاره شـد، از آنجـا   یشپکه طورهمانگردد. یممثبت فرد 
که بازیابی، یک فرایند خودمحدود کننده است، امکان فعالیت 

ظر مثبت و منفـی کـم خواهـد بـود و     هاي متناهمزمان شبکه
شدن خودپنداره مثبت فرد، میـزان فعالیـت   ترفعالیجه با درنت

خودپنداره منفی کاهش یافته و با کاهش احسـاس خـود کـم    
انگاري و خود انتقادي موجود در اضطراب امتحـان و تقویـت   

ي مهم حرمـت خـود اسـت، انتظـار     هامؤلفهخودپنداره که از 
ود حرمت خود و کاهش اضطراب امتحان رود که شاهد بهبیم

یی چـون خودپنـداره و   هـا سـازه باشیم. با توجه به محوریـت  
ــین   ــود در چن ــت خ ــهحرم ــت  امداخل ــدف آن تقوی ــه ه ي ک

بـا  همچنـین  هاي مثبت فرد نسبت به خـود اسـت و   ییبازنما
ي زیربنـایی در  امؤلفـه عنـوان بهتوجه به اهمیت حرمت خود 

ختی نظیر افسردگی و اضطراب، هاي روانشنایبآسبسیاري از 
ي که حرمت خود را هدف قرار دهد امداخلهرود که یمانتظار 

بتواند در طیف وسـیعی از  1یک مداخله تراتشخیصیعنوانبه
باشد. مؤثراختلالات روانشناختی، مفید و 

افکـار کشـیدن چـالش به و شناساییضرورتدر موردبحث
رفـع مشـکلات   منظـور بـه شـناختی رویکردهايدرناکارآمد

کـه  رسـد یبـه نظـر م ـ  ادامه دارد. همچنان روانشناختی افراد 
وکنندیمتغییربا این افکار،چالشبدونمراجعانبسیاري از 

در طـی  رسـماً شـان افکارکـه مراجعـانی رسدیبه نظر منیز
را تغییـر  خـود ناکارآمـد تفکر،به چالش کشیده نشدهمداخله

در ویــل، گیاتمــالا و هوگســتریتن، کورلبــوم، ون(دهنــدیمــ
عمـدي چالش کشـیدن نوع به هیچمداخله فعلی در). 2009
که شودیمسؤالافراداز به طور مستقیمنداشت. وجود افکار

،خـود از شـان یمنف ـتصـویر بر این باورند کـه ها واقعاًآنآیا
شوند یاد بگیرنـد  یمدعوت هاآناگر نه،یا خیر. درست است

1. Transdiagnostic

چه هستند که اغلب اوقـات حـس   آنارزشمندتر ازباخیلی که
، این است کـه قابلیـت   در درجه اولهدف،در نتیجه. کنندیم

حافظـه  وجـود دارد، از اکنونهمبازیابی خودآگاهی مثبتی که 
، بـا برجسـته   بازیـابی این قابلیت افزایش . بهبود یابدبلندمدت

اسـتفاده از با آني مکررسازفعالکردن این اطلاعات مثبت، 
اسـت کـه  شـده روانشناسی تجربـی ثابـت   درکهییهاروش

مرتبط سازيوشودیمموجب بهبود حالات هیجانی و خلقی 
پذیرد.یمصورت خاصيهانشانهبااین اطلاعات

هاي ایـن پـژوهش، اسـتفاده از ابزارهـاي     یتمحدوداز جمله 
خودگزارشی، حجم محدود نمونه، نبود گـروه کنتـرل و عـدم    

هـا  پذیري یافتهیمتعمتواند یممدت است که پیگیري طولانی
را با محدودیت مواجه سازد اما پژوهش فعلـی، یـک مطالعـه    

هاي یکاستمقدماتی است و بر آن هستیم تا در مطالعات آتی، 
ي بـراي مداخلـه   مؤثرترلعه را برطرف ساخته و طرح این مطا

بـه  ایـن پـژوهش   درکـه  ايیدوارکننـده نتایج امارائه سازیم. 
بـراي بـه   تحقیقـات بیشـتر  ي نیاز به کنندهآمد، آشکار دست

هاي حافظـه  تقویت بازنماییمداخلهچالش کشیدن اثربخشی
 ـ، تـر بـزرگ ي هـا در نمونهبر اساس رویکرد رقابت بازیابی،  ا ب

وبیشـتر يهـا گـروه تصادفی بـا کنترل شدهاستفاده از طرح
شـود کـه از چنـین    یمپیشنهاد ت.استریطولانهايیگیريپ

هــاي مختلــف آمــوزان، جمعیــتیی بــراي دانــشهــاآمــوزش
جنسـی، افـراد   سوءاسـتفاده پذیر، کودکان داراي سـابقه  آسیب

هاي اجتماعی نظیر طلاق، اعتیاد و بزهکـاري درگیر در آسیب
و افراد داراي تجربه شکست عاطفی استفاده شـود. همچنـین   
با توجه به ماهیت پیشگیرانه چنـین رویکردهـایی اسـتفاده از    

هـاي  ها پیش از بروز مشکلات و در قالـب ارتقـاء مهـارت   آن
لات روانشناختی و ارتقـاء  تواند به کاهش بروز مشکمقابله می

روان منجر شود و توانایی خودتنظیمی افـراد را بهبـود   سلامت
بخشد.

تشکر و قدردانی
داند که از دکتر کیـز کورلبـوم   یمگروه پژوهشی بر خود لازم 

تشکر به عمل آورد.دریغشانیبهاي ییراهنمابه خاطر 
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