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Abstract

Previous research has shown that if we look at our feelings, thoughts, and behaviors from 

the perspective of others, rather than our own, that is, if we move away from ourselves, 

we can more easily control them, and the current research hypothesized that if we use 

non-first-person pronouns (e.g., "he") and our own name to name ourselves instead of 

first-person pronouns (e.g., "I"), it becomes easier to get away from ourselves and then 

control ourselves. In order to test this hypothesis, and in a multimethod research, a two-

phase experiment was performed. The first phase was conducted on 87 university 

employees (43 women) with an average age of 39 years which showed that the non-first-

person group reported more than the first-person group seeing themselves from the 

perspective of others. In the second phase, 86 female students with an average age of 21 

years from Payam Noor University of Qom were sampled by convenience method and 

randomly assigned to two groups of first person (who thought about future stressful 

events with first person pronouns) and non-first person (who thought about the future 

stressful events with non-first-person pronouns and their names). Trait anxiety was 

measured by the Fear of Negative Evaluation Scale (Leary, 1983) and state anxiety was 

measured by a researcher-made test. participants then performed a social interaction, and 

five judges rated their social performance. Repeated measures ANCOVAs showed that 

after social interaction, non-first-person group's state anxiety decreased faster than that of 

first-person group and non-first-person group received better scores in social 

performance.

Keywords: Anxiety, Self-reflection, Self-distance, Self-control, Non-first-Person 

Language
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مهار  دور شدن از خود و:شخص اندیشی با زبان غیر اول-خود

  ها، و رفتارها ها، اندیشه احساس

،دانشگاه آزاد اسلامی زهرا نییبوواحد  یشناس رواناستادیار   *ابراهیم احمدي

  .، ایرانزهرا نییبو

  چکیده

انداز دیگران، و  ها، و رفتارهاي خود از چشم ها، اندیشه اند که اگر به احساس هاي پیشین نشان داده پژوهش

توانیم آنها را مهار کنیم، و  تر می ، آسان)یعنی از خود دور شویم(انداز خودمان، نگاه کنیم  نه از چشم

، )»من«براي نمونه، (شخص  جاي ضمیرهاي اول پژوهش کنونی فرض کرد که اگر براي نام بردن از خود به

به کار ببریم، دور شدن از خود و در پی آن مهار  و نام خود را) »او«براي نمونه، (شخص  ضمیرهاي غیر اول

اي  با هدف آزمون این فرضیه، و در یک پژوهش چند روشی، یک آزمایش دومرحله. شود تر می خود آسان

سال انجام شد که به گونۀ  39با میانگین سنی ) زن 43(کارمند دانشگاه  87مرحلۀ یکم بر روي . انجام شد

شخص  و غیر اول) شخص اندیشیدند هاي خود با ضمیر اول که به احساس(شخص  تصادفی به دو گروه اول

ها نشان داد که  گمارده شدند و یافته) شخص و نام خود اندیشیدند هاي خود با ضمیر غیر اول که به احساس(

در . انداز دیگران دیده است شخص گزارش داد که خود را از چشم شخص بیشتر از گروه اول گروه غیر اول

گیري  سال از دانشگاه پیام نور قم با روش در دسترس نمونه 21دانشجوي زن با میانگین سنی  86دوم،  مرحلۀ

شخص  آور آینده با ضمیرهاي اول که به رویدادهاي اضطراب(شخص  و با روش تصادفی به دو گروه اول

شخص و نام خود  لآور آینده با ضمیرهاي غیر او که به رویدادهاي اضطراب(شخص  و غیر اول) اندیشیدند

و ) Leary, 1983: 373(اضطراب صفتی با آزمون ترس از ارزیابی منفی . گمارده شدند) اندیشیدند

ها یک تعامل اجتماعی انجام  سپس آزمودنی. گیري شد اضطراب حالتی با آزمون پژوهشگر ساخته اندازه

گیري مکرر نشان  واریانس با اندازههاي کو تحلیل. دادند و پنج داور به عملکرد اجتماعی آنها نمره دادند

شخص کاهش  تر از گروه اول شخص پس از تعامل اجتماعی سریع دادند که اضطراب حالتی گروه غیر اول

  .هاي بهتري در عملکرد اجتماعی گرفت شخص نمره یافت و گروه غیر اول

  صشخمهارگري، زبان غیر اول-دوري، خود-اندیشی، خود-اضطراب، خود:ها هکلیدواژ

                                                  
  eahmadi1356@gmail.com   .    نویسنده مسئول *



  

  

  

  

3   |احمدي... اندیشی با زبان غیر اول شخص، -خود  

  طرح مسئله

علی دایی، سرمربی تیم فوتبال پیروزي در یک مصاحبه به برخی مسائل فوتبال کشور 

هستند که کوتاه  علی داییمالی هم بکنید امثال  اگر ماست...«: واکنش نشان داد و گفت

هاي دلسوز هستند که قطعاً  ها و ارگان قدر آدم هم مطمئن باشید آن داییدر کنار . آیند نمی

قطعۀ پیشین بخشی از مصاحبۀ علی دایی ).1392نیوز،  پارس(» ...این موضوع هستند پیگیر

جاي ضمیر  بینیم که علی دایی براي اشاره به خود، به می. است که رنگ هیجانی دارد

آیا این صرفاً یک اتفاق است یا چیزي . کند ، از اسم خودش استفاده می)من(شخص  اول

تواند تلاشی براي کنترل  می» من«جاي  به» دایی«ده از فراتر از یک اتفاق؟ آیا استفا

خواهد پاسخ بلی به این پرسش را  رفتارها باشد؟ پژوهش کنونی میها، و ها، احساس اندیشه

شخص براي اشاره به خود در هنگام  به کار بردن نام خود و ضمیرهاي غیر اول. اثبات کند

. کند کمک می 3تنظیمی-که به خود باشد 2دوري-تواند شکلی از خود ، می1نگري درون

انداز  از یک چشم) براي مثال، خود، دیگران، چیزها(ها  توانند به انواع محرك مردم می

در پژوهش ). Trope & Liberman, 2010: 444(دار نگاه کنند  شناختی فاصله روان

ک رود که فرد، خودش را از ی دوري فقط براي مواردي به کار می- کنونی، اصطلاح خود

  .کند دار نگاه می شناختی فاصله انداز روان چشم

توان اضطراب ناشی از  اگر پژوهش کنونی نشان دهد که با فاصله گرفتن از خود می

فشارزاهاي اجتماعی را کنترل کرد و با افسردگی و خشم ناشی از رخدادهاي گذشته کنار 

انه براي کمک به هاي یاور توان در حرفه هاي این پژوهش می آمد، آنگاه از یافته

برداري  ها مخصوصاً اضطراب اجتماعی هستند بهره مددجویانی که گرفتار انواع اضطراب

هاي اجتماعی، خود را غرق در موقعیت  ازآنجاکه بسیاري از مددجویان در موقعیت. نمود

ها روش  بینند و توانایی فاصله گرفتن از خود و موقعیت را ندارند، لذا در این موقعیت می

  .توان اجرا کرد تر می را راحت) گویی-خود(انی زب

                                                  
1. Introspection )ها، و ها، احساس اندیشه: گذرد نگاه فرد به آن چه که در درونش می...(

2. self-distancing
3. self-regulation
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تواند به کنار آمدن با اضطراب روزمره در مددجویان  بنابراین پژوهش کنونی می

شود که نوع زبانی که مردم در هنگام اضطراب  در این پژوهش فرض می. کمک کند

امل اجتماعی برند، بر رویدادهایی که هنگام یک تع اجتماعی براي اشاره به خود به کار می

توانند به  هاي پژوهش کنونی می گذارد و بنابراین یافته دهد اثر می ازآن رخ می و پس

ویژه در مددجویان کمک  کنترلی در افراد سالم و به-پژوهش و کار بالینی مربوط به خود

  .کنند

  

  پیشینۀ پژوهشی

نقش زبان در دهندة  نشده است که به گونۀ مستقیم نشاندر گذشته هیچ پژوهشی انجام

توان به این فرضیه  هاي پیشین می هاي پژوهش خودتنظیمی باشد، اما با کنار هم نهادن یافته

توان اندیشه، هیجان، و رفتار را کنترل  رسید که با به کار بردن یک سبک زبانی خاص می

 توان ها می شوند که از روي آن ها دیده می هاي پیشین دو دسته از یافته در پژوهش. کرد

تواند  فاصله گرفتن از خود می-1: تواند به تنظیم خود کمک کند استنباط کرد که زبان می

، )Sigel & McGillicuddy-De Lisi, 2003: 700براي نمونه، (تر کند  تنظیم خود را آسان

 & ,Cohn, Mehlبراي نمونه، (تواند به فاصله گرفتن از خود کمک نماید  زبان می- 2و 

Pennebaker, 2004: 690.(  

به ) شود که در ادامه به آنها پرداخته می(ها  پژوهش کنونی بر پایۀ این دو دسته از یافته

پژوهش کنونی با هدف . تواند به تنظیم خود کمک نماید این فرضیه رسید که زبان می

بررسی نقش زبان در خودتنظیمی، در پی پاسخ دادن به این پرسش بود که آیا زبان غیر 

تواند به دور شدن از خود و از طریق آن به تنظیم خود کمک کند یا خیر؟ شخص می اول

دوري بر توانایی افراد در -هدف بعدي پژوهش عبارت بود از آزمون اثرهاي مثبت خود

  .ها، و رفتارهاي خود در هنگام فشار روانی و اجتماعی ها، احساس تنظیم اندیشه
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تواند به تنظیم خود  کنند که زبان می ها از این فرضیه حمایت می چند دسته از پژوهش

دهند توانایی  نخست آن که شواهد نشان می). Kross et al. 2014: 305(کمک کند 

شناختی، یعنی ظرفیت فراتر رفتن از نگاه خودمدارانه به یک محرك،  افزودن بر فاصلۀ روان

گیري  لهدهد که فاص براي نمونه پژوهش نشان می. کند گري را تسهیل می تنظیم-خود

انگیز  کنترلی کودکان و بزرگسالان را هنگام رویارویی با چیزهاي هوس-روانی، خود

 ,Fujita؛ Sigel & McGillicuddy-De Lisi, 2003: 700براي نمونه، (1دهد افزایش می

Trope, Liberman, & Levin-Sagi, 2006: 355 ؛Kober, 2010: 14813 ؛Mischel & 

Rodriguez, 1993: 110.(  

هاي دردناك گذشته از یک  مچنین پژوهش نشان داده است که نگاه به تجربهه

کند که  به افراد کمک می) »مگسِ روي دیوار«اندازِ  چشم(انداز دیداري بافاصله  چشم

 :Ray, Wilhelm, & Gross, 2008(ها بیندیشند  اي غیرنشخوارگونه به آن تجربه گونه به

؛ Gruber, Harvey, & Johnson, 2009: 697؛ Kross & Ayduk, 2011: 187؛ 133

Wisco & Nolen-Hoeksema, 2011: 406.(  

  

  مبانی نظري

) 1970(بِک . هاي شناختی و رفتاري هم نقش مهمی دارد دوري در درمان-مفهوم خود

طور  هاي ناعقلانی را به دهد که اندیشه جو اجازه می گیري روانی به درمان گوید فاصله می

). 189-190بک، (درمانی خیلی مهم است  این براي اثربخشی شناخت عینی وارسی کند و

 & Ingramبراي نمونه، (اند  این دیدگاه بک را تاکنون بسیاري از پژوهشگران تأیید کرده

Hollon, 1986: 259 ؛Fresco, Segal, Buis, & Kennedy, 2007: 447 .( مفهوم

شود،  نامیده می» عنوان بافت خود به«ا ی» 2تمرکززدایی«شناختی، که گاهی  گیري روان فاصله

                                                  
  .اثرهاي مثبت زیادي دارد» نفس«از نگاه اسلام و بسیاري از ادیان دیگر، دوري کردن از  - 1

2. decentering
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هاي  این شکل. اي دارد درمانی هم جایگاه ویژه هاي جدیدتر شناخت در بسیاري از شکل

  هاي خود  جو بتواند احساس کنند براي آن که درمان درمانی تأکید می جدیدتر شناخت

  ی است شناختی از خود، عامل مهم را مشاهده کند و بپذیرد، وجود یک فاصلۀ روان

)Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006: 1; Teasdale et al., 2002: 275.(  

برند،  اند که زبانی که مردم براي اشاره به خود به کار می زنی کرده پژوهشگران گمانه

) Cohn, Mehl, & Pennebaker (2004براي نمونه . 1دوري اثر بگذارد-تواند بر خود می

دوري -عنوان شاخص خود هاي افراد به شخص به کار رفته در نوشته ي اولاز تعداد ضمیرها

خواهند از یک تجربۀ هیجانی منفی فاصله بگیرند، در  استفاده کردند؛ وقتی افراد می

همچنین (برند  شخص را به کار می هاي خود دربارة آن تجربه کمتر ضمیرهاي اول نوشته

دو پژوهش، روش این سه پژوهشگر ). Pennebaker & King, 1999: 1296نگاه کنید به 

در (گر  انداز دیداري یک مشاهده شود که از چشم وقتی از افراد خواسته می: را تأیید کردند

 ,Kross, & Ayduk(دربارة یک تجربۀ هیجانی ) انداز دیداري خودشان مقایسه با چشم

 ,Mcisaac & Eich(یا غیر هیجانی ) Grossmann & Kross, 2010: 1150؛ 924 :2008

شخص را به کار  ها کمتر ضمیرهاي اول فکر کنند، در توصیف آن تجربه) 146 :2002

  .برند می

دوري را -شخص، خود چرا اشاره به خود با استفاده از نام خود یا ضمیرهاي غیر اول

برند  شخص را به کار می دهد؟ زیرا مردم زمانی نام شخص یا ضمیرهاي غیر اول افزایش می

صحبت  دیگرانکنند، یا با  اشاره می دیگرانکنند، یا به  فکر می دیگراند دربارة که دارن

کنند،  شخص به خودشان اشاره می پس وقتی مردم با نام یا با یک ضمیر غیر اول. کنند می

-هاي او دسترسی دارند ها و احساس که البته به اندیشه-خود را به شکل شخصی دیگر

از سوي دیگر، مردم فقط زمانی . کند آنها از خود کمک میبینند، و این به دور شدن  می

                                                  
کند که کمتر غرق خود  برند، به آن مخاطب کمک می حتی زبانی که مردم براي اشاره به مخاطب خود به کار می 1-

چـرا مـریم   «: پرسـد  گیـري بـه نـام مـریم مـی      کودك گوشهمثلاً مربی مهد کودك از . هاي منفی شود و گرفتار هیجان

  .»!کوچولو تنها اینجا نشسته؟
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انداز خودمدارانه به خود  برند که دارند از یک چشم شخص را به کار می ضمیرهاي اول

شخص  نگري از ضمیرهاي اول بنابراین کسانی که هنگام درون. کنند اندیشند و اشاره می می

اندیشند و خود را غرق در موقعیت  میانداز نزدیک به خود  کنند، از یک چشم استفاده می

  ).Kross et al., 2014: 304(بینند  می

هاي بالا به این فرضیه رسید که زبانی که مردم براي  پژوهش کنونی بر پایۀ بررسی

. گذارد ها اثر می دوري آن-برند، بر خود نگري به کار می اشاره به خود در هنگام درون

تواند به افراد کمک  شخص می کار بردن زبان غیر اول فرضیۀ پژوهش کنونی این بود که به

کند که از خود فاصله بگیرند و از آن طریق، احساس، رفتار، و اندیشۀ خود را کنترل 

  .نمایند

رفتاري با به چالش کشیدن انتظارهاي منفی فرد -هاي شناختی در حال حاضر درمان

براي نمونه، (پردازند  جتماعی میدربارة رویدادهاي اجتماعی پیش رو، به درمان اضطراب ا

Clark et al., 2003: 1058 .( اگر ثابت شود که زبان مورداستفادة مردم براي اشاره به خود

توان یک روش درمانی  گذارد، آنگاه می تنظیمی اثر می- نگري بر خود در هنگام درون

تماعی به جویان مبتلا به اضطراب اج براي درمان) که اجراي آن نیز آسان است(جدید 

).Kross et al., 2014: 304(درمانگران معرفی کرد 

  

  شناسی و روش مطالعه روش

، یعنی در دو مرحله که در هردو از روش آزمایشی 1پژوهش کنونی با شیوة چندروشی

استفاده شد، انجام شد که هدف هر دو مرحله پاسخ به این پرسش بود که آیا زبانی که 

برند، بر توانایی آنها در تنظیم  اي اشاره به خود به کار مینگري بر مردم در هنگام درون

هدف مرحلۀ یکم پژوهش، اثبات . گذارد یا خیر اجتماعی اثر می-خود هنگام فشار روانی

شخص و نام  پرسش مرحلۀ یکم این بود که آیا به کار بردن ضمیرهاي غیر اول. یک اثر بود

                                                  
1. multimethod
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دهد  دوري را افزایش می-نگري، خود شخص، در هنگام درون جاي ضمیرهاي اول خود، به

شخص و غیر  اول(پرسش مرحلۀ دوم نیز این بود که آیا این دو نوع خودگویی . یا خیر

اجتماعی را کنترل -توانند پیامدهاي شناختی، هیجانی، و رفتاري فشار روانی می) شخص اول

  ).کنند یا خیر؟

  

مرحلۀ اول پژوهش

شخص و نام خود  ستفاده از ضمیرهاي غیر اولفرضیۀ مرحلۀ یکم پژوهش این بود که ا

یک راه براي . دهد دوري را افزایش می- نگري، خود براي اشاره به خود در هنگام درون

-ها هنگام خود آزمودن این فرضیه این است که بررسی شود که آیا زبانی که آزمودنی

هاي هیجانی اثر  ربهشدة آنها هنگام تجسم تج انداز گزارش برند، بر چشم اندیشی به کار می

شخص به فاصله گرفتن از خود کمک  اگر به کار بردن زبان غیر اول. گذارد یا خیر می

کنند،  نگري از این نوع زبان استفاده می هایی که در طول درون کند، آنگاه باید آزمودنی می

رش کنند، گزا شخص استفاده می نگري از زبان اول هایی که در طول درون بیش از آزمودنی

  .اند گر دیده انداز یک مشاهده شان خود را از چشم دهند که هنگام تجسم تجربۀ گذشته

-کند، آنگاه خود شخص به فاصله گرفتن از خود کمک می یعنی اگر زبان غیر اول

این منطق با کلیات نظریۀ . دوري دیداري را افزایش دهد-دوري زبانی باید بتواند خود

شناختی در یک حوزه، فاصلۀ  دن بر فاصلۀ روانگوید افزو ، که می1سطح تفسیر

 ,Trope & Liberman(دهد، سازگار است  هاي دیگر را افزایش می شناختی در حوزه روان

  ).Kross et al., 2014: 304؛ 403 :2010 ,2003

هاي خود را دربارة  ها خواسته شد که احساس براي آزمون این فرضیه از آزمودنی

زندگی خود که باعث اضطراب آنها شده است با استفاده از هاي منفی  یکی از تجربه

ازآن که  پس. شخص و نام خود تحلیل کنند شخص یا ضمیرهاي غیر اول ضمیرهاي اول

                                                  
1. Construal Level Theory (CLT)



  

  

  

  

9   |احمدي... اندیشی با زبان غیر اول شخص، -خود  

هاي خود را تحلیل کردند، از آنها خواسته شد که گزارش دهند که  ها احساس آزمودنی

گر را  ري یک مشاهدهانداز دیدا هاي خود، تا چه حد چشم هنگام اندیشیدن به احساس

  ).Kross et al., 2014: 304(داشتند 

: زن؛ میانگین و انحراف استاندارد سن 43(نفر  87در این پژوهش، : ها آزمودنی

.از کارمندان دانشگاه پیام نور قم شرکت کردند) 27/7و  97/38

نامۀ آگاهانه براي شرکت در پژوهش از  ابتدا یک رضایت: خط پایۀ احساس

خیلی (9تا ) خیلی بد(1ها بر روي مقیاسی از  ها گرفته شد و سپس آزمودنیآزمودنی

میانگین و انحراف استاندارد خط . چه احساسی دارند» اکنون هم«گزارش دادند که ) خوب

  .بود 28/1و  00/6پایۀ احساس 

ها خواسته شد که یک تجربۀ  سپس از آزمودنی:یادآوري یک تجربۀ منفی

:داده است به خاطر بیاورند راي آنها رخآور را که ب اضطراب

آید که نگرانند و  هرقدر هم که مردم از زندگی خود راضی باشند، مواقعی پیش می

چشمان خود را ببندید و موقعیتی را به خاطر بیاورید که از . کنند احساس اضطراب می

اشتند زمان ها هر مقدار که نیاز د به آزمودنی.چیزي نگران بودید و دچار اضطراب شدید

 -یک از آنها از یک  هایشان داده شد، اما زمان یادآوري هیچ براي به یاد آوردن تجربه

  .دقیقه تجاوز نکرد

از : ها به گونۀ تصادفی به دو گروه گمارش شدند سپس آزمودنی:دستکاري آزمایشی

اي که به یاد  هاي خود در تجربه هاي یک گروه خواسته شد که به احساس آزمودنی

هاي گروه دیگر  شخص بیندیشند و از آزمودنی اند، با استفاده از ضمیرهاي اول ردهآو

. شخص و نام خود بیندیشند ها با استفاده از ضمیرهاي غیر اول خواسته شد که به آن احساس

:شخص گفته شد هاي گروه اول به آزمودنی

که مردم براي  مندیم، زبانی است یکی از چیزهایی که ما در این تحقیق به آن علاقه

هاي خود را  خواهند احساس بعضی مردم وقتی می. برند هایشان به کار می فهم احساس

این همان کاري است . کنند شخص به خود فکر می درك کنند، با استفاده از ضمیرهاي اول
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اي که  هاي خود در تجربه لطفاً در درك چرایی احساس. خواهیم شما انجام دهید که ما می

مثلاً از خود . استفاده کنید» اَم...«و » من«توانید از ضمیرهایی چون  ردید، تا میبه یاد آو

»هایم دارم؟ چه دلیلی براي احساس«یا » چرا اون احساس به من دست داد؟«: بپرسید

:شخص گفته شد هاي گروه غیر اول به آزمودنی

که مردم براي  مندیم، زبانی است یکی از چیزهایی که ما در این تحقیق به آن علاقه

هاي خود را  خواهند احساس بعضی مردم وقتی می. برند هایشان به کار می فهم احساس

این . کنند شخص به خود فکر می درك کنند، با استفاده از نام خود و ضمیرهاي غیر اول

هاي  لطفاً در درك چرایی احساس. خواهیم شما انجام دهید همان کاري است که ما می

و نام خود » اون«یا » او«توانید از ضمیرهایی چون  ي که به یاد آوردید، تا میا خود در تجربه

یا اگر نام شما مهشید » چرا اون احساس به او دست داد؟«: مثلاً از خود بپرسید. استفاده کنید

ثانیه  60ها  آزمودنی.»هایش دارد؟ مهشید چه دلیلی براي احساس«: است از خود بپرسید

  .هاي خود فکر کنند احساسفرصت داشتند تا به 

دوري دیداري از روش به کار رفته در -گیري خود براي اندازه :دوري دیداري-خود

) Mischowski, Kross, & Bushman, 2012(و ) 2013(و همکاران  Parkپژوهش 

  :هایشان به دو پرسش پاسخ دادند ازآندیشیدن به احساس ها پس آزمودنی. استفاده شد

کردید، چقدر  اي که به یاد آوردید تحلیل می خود را در تجربه هاي وقتی احساس -1

  ).خیلی از صحنه دور بودم= 7خیلی به صحنه نزدیک بودم، تا = 1(از صحنه دور بودید؟ 

کردید، چقدر  اي که به یاد آوردید تحلیل می هاي خود را در تجربه وقتی احساس -2

  ).عمدتاً تماشاگر صحنه بودم= 7م، تا عمدتاً غرق در صحنه بود= 1(غرق در صحنه بودید؟ 

دوري دیداري به -ها به این دو پرسش، یک نمرة خود هاي آزمودنی از میانگین پاسخ

  .α ،46/3=M ،33/1=SD=81/0: دست آمد
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  مرحلۀ دوم پژوهش

شخص براي اشاره به خود در هنگام  که استفاده از زبان غیر اول پس از اثبات این

دهد، در مرحلۀ دوم بررسی شد که آیا زبانی که در  وري را افزایش مید-نگري خود درون

گذارد یا  تنظیمی در هنگام فشار اجتماعی اثر می-رود، بر خود نگري به کار می طول درون

شناسیِ نخستین برداشت  ها گفته شد که آنها در پژوهشی دربارة روان به آزمودنی. خیر

اي رفتار کنند که نخستین  گونه ل اجتماعی بهشرکت خواهند کرد، و باید در یک تعام

پیش از انجام این کار، از آنها خواسته شد که به . برداشت طرف مقابل از آنها مثبت باشد

شخص یا  هایی که دربارة آن تعامل اجتماعی دارند با استفاده از ضمیرهاي اول احساس

کاري آزمایشی بر سپس اثر این دست. شخص و نام خود فکر کنند ضمیرهاي غیر اول

فرضیه این بود که . ها هنگام تعامل اجتماعی بررسی شد اضطراب و عملکرد آزمودنی

شخص در هنگام انجام تکلیف نخستین برداشت، اضطراب  هاي گروه غیر اول آزمودنی

  .کمتر و عملکرد بهتري خواهند داشت

و  09/21: د سنمیانگین و انحراف استاندار(دانشجوي کارشناسی زن  86: ها آزمودنی

. نمرة کلاسی دریافت کردند 2از دانشگاه پیام نور قم در ازاي شرکت در پژوهش، ) 87/1

هاي اضطرابی، ازجمله  هاي زن استفاده شد، زیرا مشکل در این پژوهش فقط از آزمودنی

 Kessler؛ Spurr & Stopa, 2002: 947(اضطراب اجتماعی، در زنان شیوع بیشتري دارد 

et al., 1994: 8 ؛Weinstock, 1999: 9.(  

روز پیش از شروع پژوهش،  5ها  آزمودنی.اضطراب اجتماعی صفتی -1مرحلۀ 

آلفاي کرونباخ . را پر کردند) Leary, 1983: 371(  1آزمون کوتاه ترس از ارزیابی منفی

. بود 84/0و در پژوهش کنونی  Leary (1983) 90/0اي در پژوهش  ماده 12این آزمون 

گذاري  نمره) شدت به(5تا ) اصلاً(1هاي این آزمون، که هر مادة آن از  ایی از مادهه نمونه

کنم  گاهی فکر می«و » نگران این هستم که دیگران مرا تأیید نکنند«اند از  شود، عبارت می

                                                  
1. Brief Fear of Negative Evaluation Scale (BFNE)
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هاي  میانگین و انحراف استاندارد نمره. »ازحد نگران نظر مردم دربارة خودم هستم بیش

  .87/5و  45/37ین آزمون عبارت بود از ها در ا آزمودنی

ها گفته شد که یک گفتگو با  به آزمودنی.رسانی و رضایت آگاهانه آگاهی -2مرحلۀ 

سپس یک . یک آزمودنی دیگر خواهند داشت و از این گفتگو فیلم تهیه خواهد شد

.نامۀ آگاهانه از آنها گرفته شد رضایت

1ها به اضطراب خود از  آزمودنی. یاضطرابِ پیش از دستکاري آزمایش -3مرحلۀ 

هاي اضطراب آنها  میانگین و انحراف استاندارد نمره. نمره دادند) خیلی زیاد(5تا ) اصلاً(

.بود 05/1و  03/3

گیري  ها گفت که پژوهش ما به شکل آزمایشگر به آزمودنی. توضیحات -4مرحلۀ 

جنس (وتاه با یک مرد شود، و آنها باید طی گفتگویی ک نخستین برداشت مربوط می

ازآن هر دو طرف گفتگو  برداشت خوبی از خود در وي به وجود بیاورند، و پس) مخالف

ها گفته شد که از گفتگوي آنها فیلم  همچنین به آزمودنی. یکدیگر را ارزیابی خواهند کرد

شناسِ کار بلد گفتگوي آنها را مشاهده خواهند کرد و به  شود و چند روان تهیه می

این روش براي فراخوانی اضطراب اجتماعی . هاي اجتماعی آنان نمره خواهند داد تمهار

؛ Turner, Beidel, & Larkin, 1986: 523براي نمونه، (در آزمایشگاه زیاد به کار رفته است 

Clark & Arkowitz, 1975: 211 ؛Glass, Merluzzi, Biever, & Larsen, 1982: 37.(  

ها گفت که پژوهش ما  آزمایشگر به آزمودنی.دستکاري آزمایشی -5مرحلۀ 

خواهد این را هم بررسی کند که افراد چگونه باید خود را آماده کنند تا بتوانند یک  می

اکنون  ها گفته شد که هم به آزمودنی. برداشت نخستین خوب در طرف مقابل ایجاد نمایند

شان  را براي تعامل اجتماعی هایی دریافت خواهند کرد تا بتوانند در چند لحظه خود آموزش

هایی  خواهیم بدانیم که مردم هنگام دیدار با فردي ناآشنا از چه روش ما می«: آماده کنند

  .»کنند، و هر روش چه اثري بر عملکرد آنان دارد سازي روانی خود استفاده می براي آماده

شخص  اولو غیر ) نفر 43(شخص  ها به گونۀ تصادفی به دو گروه اول سپس آزمودنی

گمارده شدند و دستورهایی شبیه به دستورهاي مرحلۀ یکم پژوهش به آنها داده ) نفر 43(
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هاي خود دربارة یک  ها خواسته شد که به احساس شد، با این تفاوت که این بار از آزمودنی

ها به مدت سه دقیقه به  سپس آزمودنی. فکر کنند) نه گذشته(آور آینده  رویداد اضطراب

  .ي خود اندیشیدندها احساس

ها  پس از دستکاري آزمایشی، آزمودنی .اضطرابِ پیش از تعامل اجتماعی - 6مرحلۀ 

میانگین و انحراف . نمره دادند) خیلی زیاد(5تا ) اصلاً(1بار دیگر به اضطراب خود از  یک

  .بود 01/1و  51/3هاي اضطراب آنها  استاندارد نمره

کردند در واقع  ها باید با او تعامل می زمودنیفردي که آ .تعامل اجتماعی - 7مرحلۀ 

این فرد همواره مرد بود، زیرا . دانستند ها این را نمی دستیار آزمایشگر بود، اما آزمودنی

پژوهش نشان داده است که تعامل اجتماعی با جنس مخالف، مخصوصاً براي افرادي که 

براي نمونه، (آور است  باضطراب اجتماعی دارند، بیش از تعامل با جنس موافق اضطرا

Turner, et al., 1986: 523(تر به بررسی عوامل مؤثر بر تعامل  هایی که پیش ، و پژوهش

براي نمونه، (اند  اند، تعامل میان دو جنس مخالف را مشاهده کرده اجتماعی پرداخته

Burgio, Merluzzi, & Pryor, 1986: 1216 ؛Kashdan & Roberts, 2006: 140 ؛

Clark & Arkowitz, 1975: 211 ؛Glass et al.,1982: 37 .( همۀ دستیاران آزمایشگر، از

  .ها به آن تعلق داشتند ناآگاه بودند گروهی که آزمودنی

تعامل اجتماعی با ورود دو دستیار آزمایشگر به اتاقی که آزمودنی : تعامل بی ساختار

گفت که  شگر به آزمودنی مییکی از این دو دستیار آزمای. شد در آن نشسته بود آغاز می

هیچ دستوري دربارة . زودي بازخواهد گشت کند و به براي تنظیم دوربین، اتاق را ترك می

ها داده  به آزمودنی) ماند که در اتاق می(چگونگی تعامل کردن با دستیار دوم آزمایشگر 

بر گرایش  این تعامل بی ساختار در پژوهش گنجانده شد تا اثر دستکاري آزمایشی. شد نمی

از دستیاران . خودي تعامل با دستیار آزمایشگر بررسی شود ها به شروع خودبه آزمودنی

ازآن اگر آزمودنی  ثانیه گفتگو را شروع نکنند، و پس 30آزمایشگر خواسته شد که تا 

من امروز خیلی طول کشید تا این اتاق رو «: چیزي نگفت، تعامل را با این جمله شروع کنند
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ثانیۀ اول تعامل را شروع کردند نمرة یک، و به  30هایی که در  به آزمودنی. »پیدا کردم

  .هایی که در این فاصلۀ زمانی تعامل را شروع نکردند نمرة صفر داده شد آزمودنی

به اتاق ) که براي تنظیم دوربین رفته بود(وقتی دستیار اول آزمایشگر : تعامل با ساختار

تعامل اجتماعی به آزمودنی و دستیار دوم آزمایشگر داده گشت، دستورهایی دربارة  بازمی

در  )Meleshko & Alden, 1993: 1000(ملشکو و آلن به پیروي از روشی که. شد می

شد تا دربارة آنها  ها داده می ها به آزمودنی پژوهش خود به کار بردند، فهرستی از موضوع

خواسته انجام  ه که همیشه دلتان میکاري بود چه«براي نمونه، (با طرف مقابل صحبت کنند 

از آزمودنی و ). »آید؟ از چه چیزي خیلی بدتان می«، و یا »اید؟ حال انجام نداده دهید اما تابه

هاي  نوبت یکی از پرسش شد تا به خواسته می) یعنی دستیار دوم آزمایشگر(طرف مقابل او 

نی که هر یک به چهار پرسش موجود در فهرست را انتخاب کنند و به آن پاسخ دهند تا زما

  .پاسخ داده باشند

کنندة تعامل بود، و چهار پرسشی  ها شروع دستیار آزمایشگر در تعامل با همۀ آزمودنی

. ها یکسان بودند کرد در تعامل با همۀ آزمودنی سازي می که دربارة آنها خود فاش

شده و در تعامل با  یینداد، از پیش تع ها می هایی نیز که دستیار آزمایشگر به پرسش پاسخ

دستیار اول آزمایشگر همواره پیش از شروع گفتگو از اتاق . ها یکسان بود همۀ آزمودنی

  .گشت رفت و پس از پایان گفتگو به اتاق بازمی بیرون می

ها را مشاهده کردند و به هر آزمودنی از دو نظر  سه داور تعامل اجتماعی آزمودنی

) زیاد(5تا ) کم(1ان عصبی بودن هر آزمودنی را از ابتدا داورها میز. نمره دادند

، انحراف 03/3=، میانگین76/0= 1اي همبستگی درون طبقه(گذاري کردند  نمره

گذاري عملکرد  سپس داورها با نسخۀ ویرایش شدة آزمون نمره). 82/0=استاندارد

که ) Fydrich, Chambless, Perry, Buergener, & Beazley, 1998: 995(2اجتماعی

ها  به کیفیت رفتارهاي اجتماعی آزمودنی -شده است براي سنجش هراس اجتماعی ساخته

                                                  
1. intraclass correlation (ICC)
2. Social Performance Rating Scale



  

  

  

  

15   |احمدي... اندیشی با زبان غیر اول شخص، -خود  

نمره ) قوي(5تا ) ضعیف(1داورها به چهار شاخص کیفیت رفتار اجتماعی از . نمره دادند

همبستگی درون (، کیفیت صدا )90/0= اي  همبستگی درون طبقه(تماس چشمی : دادند

همبستگی (، دستپاچگی )83/0= اي  همبستگی درون طبقه(م ، طول کلا)86/0= اي  طبقه

تماس چشمی یعنی نگاه کردن مناسب و به هنگام آزمودنی به  1).49/0= اي  درون طبقه

  .فردي که با او تعامل اجتماعی دارد

طول کلام . کیفیت صدا یعنی صاف و بدون لرزش حرف زدن و تغییر به هنگام لحن

هاي ناجور در  گویی و وقفه افی؛ نه پرگویی نا لازم و نه کماندازة ک یعنی حرف زدن به

مثلاً (و غیرکلامی ) مثلاً سیال نبودن گفتار(دستپاچگی یعنی نشانگرهاي کلامی . گفتار

: 1998(و همکاران  Fydrichبه پیروي از . اضطراب) دست کشیدن به موها و صورت

اي آنها در این چهار شاخص کیفیت ه ها از جمع نمره ، نمرة رفتار اجتماعی آزمودنی)995

، انحراف 85/11=، میانگین74/0=آلفاي کرونباخ(رفتار اجتماعی به دست آمد 

  ).79/1=استاندارد

چون دو متغیر عصبی بودن و رفتار اجتماعی با یکدیگر همبستگی بالایی داشتند، با 

به این . آیدها به دست  هم ترکیب شدند تا یک شاخص کلی از عملکرد اجتماعی آزمودنی

هاي وارونۀ عصبی بودن و  هاي عصبی بودن وارونه شدند، و سپس نمره منظور ابتدا نمره

نمرة عملکرد اجتماعی هر . هاي استاندارد تبدیل گردیدند هاي رفتار اجتماعی به نمره نمره

ر هاي استاندارد رفتا هاي وارونه و استاندارد عصبی بودن و نمره آزمودنی، از میانگین نمره

  ).74/0=آلفاي کرونباخ(اجتماعی او به دست آمد 

ها در پاسخ  پس از پایان تعامل اجتماعی، آزمودنی .اضطراب پس از تعامل -8مرحلۀ 

گذاري کردند  تر به آن پاسخ داده بودند، اضطراب خود را نمره به همان پرسشی که پیش

  ).87/0=، انحراف استاندارد97/1=میانگین(

                                                  
آزمون سیالی گفتگو را هم دارد، اما چون گفتگو با ساختار بود امکـان  -ي عملکرد اجتماعی زیرگذار آزمون نمره -1

  .گذاري این شاخص وجود نداشت نمره
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ها انجام شد تا  یک مصاحبه با آزمودنی .ها ي از آزمودنیگیر گزارش -9مرحلۀ 

مقصود این بود که . اند یا خیر هاي پژوهش را حدس زده بررسی شود که آیا هدف

ها کنار  اند، از تحلیل هاي پژوهش آگاه شده هایی که از هدف هاي مربوط به آزمودنی داده

در پایان از . آگاه نشده بودندهاي پژوهش  ها از هدف یک از آزمودنی هیچ. گذاشته شود

  .ها سپاسگزاري و نمرة کلاسی مربوطه به آنها داده شد آزمودنی

  

  1ها یافته

  نتایج مرحله اول مطالعه

شخص و غیر  اول(ها انجام شد که متغیر مستقل آن زبان  یک تحلیل واریانس بر روي داده

نسیت و خط پایۀ دوري، و متغیرهاي کمکی آن ج-، متغیر وابستۀ آن خود)شخص اول

-کردند، خود بینی می ها پیش گونه که فرضیه این تحلیل نشان داد همان. احساس بودند

بیشتر از ) M ،30/1=SD=72/3(شخص  هاي گروه غیر اول شدة آزمودنیدوري گزارش

، F ،043/=0p)83/1(=24/4: است) M ،33/1=SD=20/3(شخص  هاي گروه اول آزمودنی

دهند که اشاره به خود با نام خود یا با ضمیرهاي غیر  ها نشان می این یافته .=049/0

  .دهد دوري را افزایش می-شخص، خود اول

  

                                                  
دادها، در اینترنت بارگـذاري شـده و در دسـترس     هاي به دست آمده از این پژوهش، به همراه دستورها و برون داده1-

  :همگان هستند

  :مرحلۀ یکم

drive.google.com/drive/folders/1Rqx-Lxlv--Min_wn_pSTMGpV9BBjXenG
  :مرحلۀ دوم

drive.google.com/drive/folders/1Qbv_IZEmIyuLaHyuYYLL8fnozHgDB-Zt
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  نتایج مرحلۀ دوم مطالعه

یک از دو متغیر  شخص در هیچ شخص و غیر اول دو گروه اول .متغیرهاي کنترل

  دستکاري  و اضطراب پیش از) 84t،649/0=p=46/0(اضطراب اجتماعی صفتی 

)10/0-=84t،919/0=p (رفت، هر دوي  گونه که انتظار می همان. با یکدیگر تفاوتی نداشتند

بنابراین براي ). 1نگاه کنید به جدول (این متغیرها با چندي از متغیرهاي وابسته رابطه داشتند 

  .جدا کردن اثر این دو متغیر از اثر متغیر مستقل، از تحلیل کوواریانس استفاده شد

  

  گیري شده در مرحلۀ دوم پژوهش همبستگی میان متغیرهاي اندازه-1جدول 

123456متغیر

35/039/003/001/001/0—اضطراب اجتماعی صفتی - 1

اولین (اضطراب پیش از دستکاري  - 2

  )گیري اضطراب حالتی اندازه

—  39/040/0†19/0 -07/0

گیري  دومین اندازه(ل اضطراب پیش از تعام - 3

  )اضطراب حالتی

  —33/006/003/0-

گیري  سومین اندازه(اضطراب پس از تعامل  - 4

  )اضطراب حالتی

    —02/0-10/0-

04/0—        شروع تعامل - 5

—          عملکرد اجتماعی - 6

005/0† p ≤.  10/0    (p ≤

  

اجراي یک تحلیل کوواریانس با  اثر زبان بر اضطراب حالتی با :اضطراب حالتی

گیري اضطراب حالتی با سه ارزش پیش از  زمان اندازه. گیري مکرر بررسی شد اندازه

ها، زبان با دو  آزمودنی-عنوان متغیر درون دستکاري، پیش از تعامل، و پس از تعامل به

عی ها، و اضطراب اجتما عنوان متغیر بین آزمودنی شخص به شخص و غیر اول ارزش اول

  .این تحلیل دو اثر را آشکار کرد. وارد این تحلیل شد 1عنوان متغیر کمکی صفتی به

                                                  
1. Covariate
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گیري اضطراب حالتی  بینی اضطراب حالتی با زمان اندازه نخست آن که زبان در پیش

براي روشن شدن معنی این . = F ،01/0>p ،109/0)82،2= (03/5: تعامل داشت

یکی بر روي تغییر اضطراب حالتی از : متغیري اجرا شد یانس تکتعامل، دو تحلیل کووار

حاصل منهاي اضطراب پیش از دستکاري از اضطراب (پیش از دستکاري تا پیش از تعامل 

، و دیگري بر روي تغییر اضطراب حالتی از پیش از تعامل تا پس از تعامل )پیش از تعامل

در این دو تحلیل، زبان ). از تعامل حاصل منهاي اضطراب پیش از تعامل از اضطراب پس(

این . و اضطراب اجتماعی صفتی متغیر همگام بود) بین متغیر پیش(ها  متغیر بین آزمودنی

ها نشان دادند که زبان بر تغییر اضطراب حالتی از پیش از دستکاري تا پیش از تعامل  تحلیل

، اما بر تغییر اضطراب حالتی از پیش )=83،1F ،917/0=  p ،000/0= 01/0(اثري ندارد 

  ).=83،1F ،010/0 =  p ،077/0= 88/6(از تعامل تا پس از تعامل اثر دارد 

شخص  هاي گروه غیر اول دهد، اضطراب آزمودنی نشان می 2گونه که شکل  همان

یافته  ششخص کاه هاي گروه اول پس از پایان تعامل اجتماعی تندتر از اضطراب آزمودنی

اثر زبان بر روي تغییر اضطراب حالتی از پیش از تعامل تا پس از تعامل، حتی پس از . است

، F ،01/0>p)82،1= (09/7: دار باقی ماند کنترل آماري عملکرد اجتماعی همچنان معنی

هاي گروه  دهد که کاهش تندتر اضطراب حالتی در آزمودنی این نشان می. =080/0

.توانسته از بهتر بودن عملکرد اجتماعی آنها سرچشمه گرفته باشد شخص، نمی ر اولغی

  

  

  

  

  



  

  

  

  

19   |احمدي... اندیشی با زبان غیر اول شخص، -خود  

1.4

1.8

2.2

2.6

3

3.4

3.8

پیش از دستکاری پیش از تعامل پس از تعامل

زمان اندازه گیری اضطراب حالت

ت
ال��

 ح
ب

را
�ط

ض�
ا

غیر اول شخص اول شخص

ي خطا نشان داده ها لهیمخطاهاي استاندارد با . اثر زبان بر اضطراب حالتی در طول زمان - 2شکل 

.شوندیم

-0.6

-0.4

-0.2

-0

0.2

0.4

0.6

 غیر اول شخص اول شخص

زبان

عی
م��ا

جت
د ا

��ر
لک

عم

  
شوندیمي خطا نشان داده ها لهیمخطاهاي استاندارد با . عملکرد اجتماعیاثر زبان بر  -3شکل 
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 گیري اندازهبینی اضطراب حالتی با زمان دوم آن که اضطراب اجتماعی صفتی در پیش

براي روشن . =F ،001/0>  p ،172/0)82،2= (54/8: اضطراب حالتی تعامل داشت

یکی بر روي تغییر : متغیري اجرا شد رگرسیون تک شدن معنی این تعامل، دو تحلیل

حاصل منهاي اضطراب پیش از (اضطراب حالتی از پیش از دستکاري تا پیش از تعامل 

، و دیگري بر روي تغییر اضطراب حالتی از پیش از )دستکاري از اضطراب پیش از تعامل

). ب پس از تعاملحاصل منهاي اضطراب پیش از تعامل از اضطرا(تعامل تا پس از تعامل 

و ) بین متغیر پیش(ها  در این دو تحلیل، اضطراب اجتماعی صفتی متغیر بین آزمودنی

  .عملکرد اجتماعی متغیر همگام بود

ها نشان دادند که اضطراب اجتماعی صفتی با تغییر اضطراب حالتی از پیش  این تحلیل

، 83،2F،657/0=  p ،010/0=(1= 42/0(اي ندارد  از دستکاري تا پیش از تعامل رابطه

، 83،2F= 24/5(اما با تغییر اضطراب حالتی از پیش از تعامل تا پس از تعامل رابطه داشت 

01/0>p ،112/0=(2 .ها بیشتر نگران ارزیابی  دهد که هر قدر آزمودنی این نشان می

نی پس از پایان تعامل اجتماعی کاهش اجتماعی که از آنها خواهد شد بودند، این نگرا

در مقایسه با کسانی که اضطراب (بیشتري یافته است؛ گرفتاران اضطراب اجتماعی صفتی 

، چون پیش از تعامل اجتماعی خیلی نگران هستند، پس از )اجتماعی صفتی کمتري دارند

  .3کند تعامل اجتماعی نگرانی آنها با شیب تندتري سقوط می

با ) 0= ، خیر 1= بله (بر روي شروع تعامل  4رگرسیون لُجیستیک یک تحلیل :رفتار

دستیار آزمایشگر در زیر مرحلۀ بی ساختار از مرحلۀ تعامل اجتماعی اجرا شد، که در آن 

بین و اضطراب اجتماعی صفتی و اضطراب پیش از دستکاري متغیرهاي  زبان متغیر پیش

                                                  
اضطراب اجتماعی صفتی و تغییر اضطراب حالتی از پیش از دستکاري تا پیش ) Partial Correlation(همبستگی خالص  1-

  .بود) = 821/0p(03/0از تعامل 

اضطراب اجتماعی صفتی و تغییر اضطراب حالتی از پیش از تعامل تا پس از ) Partial Correlation(همبستگی خالص  2-

  .بود) = 002/0p(- 33/0تعامل 

  .طوفان هر قدر شدیدتر باشد، آرامش پس از آن نمود بیشتري دارد -3

4. logistic
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هاي  ارزش(بینی کنند  د شروع تعامل را پیشیک از این متغیرها نتوانستن هیچ. همگام بودند

p  تواند بازتاب یک اثر  دار نشدن می این معنی). بود 068/0، و 440/0، 564/0به ترتیب

  .کنندة تعامل بودند ها شروع آزمودنی 81: %باشد 1سقف

ها  هایی که داورها به عملکرد اجتماعی آزمودنی یک تحلیل کوواریانس بر روي نمره

ۀ با ساختار از مرحلۀ تعامل اجتماعی داده بودند اجرا شد، که در آن زبان متغیر در زیر مرحل

. بین و اضطراب اجتماعی صفتی و اضطراب پیش از دستکاري متغیرهاي همگام بودند پیش

هایی بهتري  شخص، نمره شخص، در مقایسه با گروه اول نتیجه نشان داد که گروه غیر اول

=F ،001/0>p ،157/0)82،1= (27/15: ن گرفته استدر عملکرد اجتماعی از داورا

) =82،1F ،934/0=p ،000/0= 01/0(نه اضطراب اجتماعی صفتی ). 3نگاه کنید به شکل (

یک  هیچ ،)=82،1F ،550/0 =  p ،004/0= 36/0(و نه اضطراب پیش از دستکاري 

  .بینی کنند یر عملکرد اجتماعی را پیشنتوانستند متغ

مرحلۀ دوم پژوهش به بررسی این امر پرداخت که آیا نوع زبانی که مردم براي اشاره 

که زیر فشار  برند، بر احساس و رفتار آنها هنگامی نگري به کار می به خود هنگام درون

  .این پژوهش دو یافتۀ مهم داشت. گذارد یا خیر اجتماعی هستند اثر می

ها از  شدة آزمودنی ابتدا، آن که برخلاف فرضیۀ پژوهش، زبان بر اضطراب گزارش

پس از دستکاري و پیش از تعامل (گیري دوم  تا اندازه) پیش از دستکاري(گیري اول  اندازه

شدة  اما مطابق با فرضیۀ پژوهش، زبان بر اضطراب گزارش. 2اثري نداشت) اجتماعی

گیري  تا اندازه) پس از دستکاري و پیش از تعامل اجتماعی(گیري دوم ها از اندازه آزمودنی

هاي گروه  ها نشان داد که اضطراب آزمودنی یافته. 3اثر داشت) پس از تعامل اجتماعی(سوم 

، از پیش تا پس از )شخص هاي گروه اول در مقایسه با اضطراب آزمودنی(شخص  غیر اول

دهد که به کار  همی است، زیرا نشان میاین یافتۀ م. تعامل اجتماعی کاهش بیشتري داشت

                                                  
1. ceiling effect

  .گیري شود بان غیر اول شخص نتوانست مانع افزایش اضطراب در فاصلۀ بین این دو اندازهیعنی ز 2-

  .گیري را سرعت ببخشد یعنی زبان غیر اول شخص توانست کاهش اضطراب در فاصلۀ بین این دو اندازه -3
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تواند به مردم کمک  نگري می شخص براي اشاره به خود در هنگام درون بردن زبان غیر اول

  .کند که پس از پایان یک فشار اجتماعی، زودتر از اضطراب ناشی از آن خلاص شوند

تعامل  ها در طول دوم آن که دستکاري آزمایشی زبان بر عملکرد اجتماعی آزمودنی

شخص در طول  هاي گروه غیر اول داورها اعلام کردند که آزمودنی. اجتماعی اثر گذاشت

شخص عصبی بودند و رفتار اجتماعی  تعامل اجتماعی کمتر از همتاهاي خود در گروه اول

شخص و نام  دهد که به کار بردن ضمیرهاي غیر اول این یافته نشان می. بهتري هم داشتند

که زیر فشار اجتماعی  تواند به مردم کمک کند تا هنگامی نگري، می ونخود در هنگام در

  .هستند، بر رفتار خود کنترل بیشتري داشته باشند

  

  گیري بحث و نتیجه

شخص براي اشاره به خود، از نگاه مردم فقط عادت  شاید استفادة علی دایی از زبان غیر اول

شخص به  که اشاره به خود با زبان غیر اول هاي پژوهش کنونی نشان دادند او باشد، اما یافته

و توانایی افراد را در تنظیم ) مرحلۀ اول(کند  فاصله گرفتن از خود کمک می/دوري-خود

  ).مرحلۀ دوم(برد  ها و رفتارهایشان در هنگام فشار روانی و اجتماعی بالا می هیجان

ه هنگام هاي پژوهش کنونی علاوه بر آن که ثابت کردند نوع زبانی ک یافته

دوري را از - تنظیمی اثر علّی دارد، پژوهش دربارة خود- رود بر خود نگري به کار می درون

نخست آن که در گذشته هیچ پژوهشی بررسی نکرده بود که آیا . دو راه به پیش بردند

توانند با فاصله گرفتن از خود، اضطرابی را که دربارة فشارزاهاي اجتماعی دارند  مردم می

طور مستقیم به این مسئله  پژوهش کنونی نخستین پژوهشی بود که به. د یا خیرتنظیم کنن

کند تا  تنها به مردم کمک می پژوهش کنونی نشان داد که فاصله گرفتن از خود نه. پرداخت

با افسردگی و خشم ناشی از رخدادهاي گذشته کنار بیایند، بلکه در کنترل اضطراب 

تواند براي  ی و آینده هم کارآمد است و این یافته میاجتماعی مربوط به رویدادهاي کنون

. هاي اجتماعی هستند به کار گرفته شود کمک به مددجویانی که گرفتار انواع اضطراب
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هاي گستردة مربوط به کنار آمدن با  دوري را با نوشته-ترتیب پژوهش کنونی خود این به

  .زند فشار روانی پیوند می

اند، براي ایجاد  شده دوري انجام-تر دربارة خود شهایی که پی دوم آن که پژوهش

پژوهش کنونی نشان . اند شناختی فقط از تصویرپردازي دیداري استفاده کرده فاصلۀ روان

گرچه مرحلۀ اول این . شناختی به کار رود تواند براي ایجاد فاصلۀ روان داد که زبان هم می

بانی با هم ارتباط دارند، اما به دوري ز-دوري دیداري و خود-پژوهش نشان داد که خود

دلیل اول آن که گرچه در مرحلۀ . سازي کرد دو دلیل نباید آن دو را معادل یکدیگر مفهوم

دوري -دار بود، اما خود دوري دیداري معنی-دوري زبانی بر خود-یکم پژوهش اثر خود

. ا تبیین کردها ر دوري دیداري آزمودنی-هاي خود زبانی تنها پنج درصد از واریانس نمره

بایست درصد واریانس تبیین شده  دوري یکسان بودند، آنگاه می-اگر این دو روش خود

  .بود ها می خیلی بیشتر از این

سوم آن که ممکن است یک روش فاصله گرفتن از خود در یک موقعیت بهتر کار 

ته باشد براي مثال اگر فرد زمان و حوصلۀ این را داش. کند و روش دیگر در موقعیت دیگر

دوري دیداري -هاي خود را ببندد و به یک تجربۀ دردناك گذشته بیندیشد، خود که چشم

دهد یا با دیگران حرف  اما وقتی فرد دارد کاري انجام می. براي او سودمندتر خواهد بود

ویژه در مورد مددجویانی که در خودنگري و خودآگاهی مشکل دارند،  زند، و به می

ها  در این موقعیت. راي فاصله گرفتن از خود ،کار دشواري استاجراي روش دیداري ب

هاي آینده  کار مهمی که پژوهش. توان اجرا کرد تر می را راحت) گویی-خود(روش زبانی 

دوري چه وقت و چرا -هاي مختلف خود باید انجام دهند این است که بررسی کنند روش

  .بیشترین اثر را دارند

هاي آینده باید به آن بپردازند عبارت است از کشف موضوع مهم دیگري که پژوهش

شخص بر متغیرهاي وابستۀ پژوهش کنونی  گویی غیر اول-سازوکار اثرگذاري خود

). اضطراب پیش بینانه، عملکرد در زیر فشار روانی و اجتماعی، و احساس پس از عملکرد(

توضیح دهند که چرا  توانند هاي پیشین دربارة ارزیابی چالشی تا حدودي می البته پژوهش
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پژوهش پیشین نشان داده است : کند تنظیمی کمک می- شخص به خود گویی غیر اول-خود

افراد در آزمایشگاه افزایش داده ) در برابر ارزیابی تهدیدي(که وقتی ارزیابی چالشی 

اجتماعی بهبود و پریشانی و اندیشناکی آنها پس از - شود، عملکرد آنها زیر فشار روانی می

 ,Jamieson؛ Blascovich et al., 2004: 683براي نمونه، (یابد  کرد کاهش میعمل

Nock, & Mendes, 2012: 417 ؛Dienstbier, 1989: 84.(  

نشان ) Jamieson, Mendes, Blackstock, & Schmader, 2010: 208(براي نمونه 

و نه (گاه چالشی شود که به امتحان پیش رو ن ها سرنخ داده می دادند که وقتی به آزمودنی

یابد، عملکرد بهتري در امتحان  داشته باشند، اضطراب امتحان آنها کاهش می) تهدیدي

-بنابراین شاید خود. شود تر می دارند، و الگوي فعالیت دستگاه اعصاب سمپاتیک آنها سالم

گذارد، عملکرد او را زیر  هاي فرد می شخص از طریق اثري که بر ارزیابی گویی غیر اول

دهد، و حال  بخشد، اندیشناکی دربارة عملکرد را کاهش می اجتماعی بهبود می- ار روانیفش

ها دربارة سازوکار اثرات مثبت  زنی هاي آینده باید این گمانه پژوهش. کند او را بهتر می

  .هاي دیگر را رد کنند زنی شخص را اثبات و گمانه گویی غیر اول-خود

شخص از طریق متغیرهاي دیگري بر  غیر اولاین احتمال هم وجود دارد که زبان 

براي درك (گذارد که آن متغیرها در پژوهش کنونی بررسی نشدند  تنظیمی اثر می-خود

شناختی نگاه کنید به  بهتر اهمیت و پیچیدگی تشخیص متغیرهاي میانجی در پژوهش روان

Bullock, Green & Ha, 2010: 550 .(ند واکنش توا شخص می براي مثال زبان غیر اول

اجتماعی را تحت تأثیر قرار دهد، و یا به فرد - دستگاه اعصاب خودمختار به فشار روانی

هاي  پژوهش. کمک کند که پیش و پس از کارهاي فشارزا به چیزهاي درست توجه نماید

توانند به  آینده باید بررسی کنند که آیا این متغیرها و سایر متغیرهاي مربوط به آنها می

  .تنظیمی کمک کنند یا خیر-شخص بر خود گی اثرگذاري زبان غیر اولتوضیح چگون

قرن گذشته  در نیم. هاي پژوهش کنونی با نظریۀ سطح تفسیر هم ارتباط دارند یافته

در یک . شناسی بوده است هاي متعدد روان شناختی موضوع پژوهش در حیطه فاصلۀ روان

بهترین رویکرد ) Trope & Liberman, 2003, 2010: 403(دهۀ اخیر نظریۀ سطح تفسیر 
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که  شود و آن این در اینجا یک پرسش مطرح می. شناختی بوده است به مطالعۀ فاصلۀ روان

شناختی در نظریۀ سطح  دوري موردنظر پژوهش کنونی چه تفاوتی با فاصلۀ روان-خود

  تفسیر دارد؟

راتر رفتن از هر دو ف. رسد که این دو مفهوم همپوشی زیادي با هم دارند به نظر می

؛ Trope & Liberman, 2010: 403براي نمونه، (شوند  نگاه خودبینانه تعریف عملیاتی می

Kross, Gard, Deldin, Clifton, & Ayduk, 2012: 559(شوند که  ، هر دو باعث می

بازنمایی ذهنی فرد از چیزي که از آن فاصله گرفته است کمتر عینی و بیشتر انتزاعی باشد 

؛ Ayduk & Kross, 2010: 841 ،Trope & Liberman, 2010: 403د به نگاه کنی(

Kross & Ayduk, 2011: 187(کنند  تنظیمی کمک می-، و هر دو به خود) ،براي نمونه

Fujita et al., 2006: 351 ؛Kross & Ayduk, 2011: 187.(  

ز اندا را از یک چشم) خود، شخصی دیگر، شیئی دیگر(توانند هر محرکی  مردم می

دوري فقط به مواردي اشاره دارد که فرد -دار نگاه کنند، اما مفهوم خود شناختی فاصله روان

-پس یک تفاوت خود. کند دار نگاه می شناختی فاصله انداز روان خودش را از یک چشم

تر است که  شناختی یک مفهوم کلی شناختی این است که فاصلۀ روان دوري و فاصلۀ روان

  ).Kross et al., 2014: 304(گیرد  یدوري را در برم-خود

شناختی باید این را هم در نظر داشت که در  دوري و فاصلۀ روان-هنگام مقایسۀ خود

زمانی، مکانی، اجتماعی، و : شناختی وجود دارد نظریۀ سطح تفسیر چهار نوع فاصلۀ روان

سطح هایی که در قالب نظریۀ  چون پژوهش). Trope & Liberman, 2010: 403(فرضی 

شخص و غیر  زبان اول(دوري را با روش پژوهش کنونی -اند، خود شده تفسیر انجام

دوري بعدي جدید از -اند، بنابراین روشن نیست که آیا خود دستکاري نکرده) شخص اول

سو  از یک. گنجد گفته می شناختی است یا آن که در یکی از چهار بعد پیش فاصلۀ روان

است که در آن فرد خود » فاصلۀ اجتماعی«دوري شکلی از -توان استدلال کرد که خود می

Liberman, Trope & Stephan, 2007: 353نگاه کنید به(بیند  را همانند دیگري می ; 

Trope & Liberman, 2003: 403.(  
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انداز دور، از لحاظ  اما از سوي دیگر باید پذیرفت که فکر کردن به خود از یک چشم

  درست است که. ن به یک فرد دیگر استروانی متفاوت با فکر کرد

)Pronin & Ross, 2006: 197 (شود که  شناختی باعث می اند که فاصلۀ روان نشان داده

که فرد به خودش فکر  نگرانه تکیه کنند، اما درهرحال وقتی مردم کمتر به اطلاعات درون

ي خود دسترسی ها ها و احساس کند، هر قدر هم که از خود فاصله بگیرد، به اندیشه می

توان  بنابراین می. اي در کار نیست کند چنین دسترسی اما وقتی به دیگري فکر می. دارد

شناختی هستند  دوري و فاصلۀ اجتماعی دو بعد متفاوت از فاصلۀ روان-گفت که خود

)Kross et al., 2014: 304 .(هاي آینده باید به این مسئله بپردازند تا پژوهش در  پژوهش

  .ها در نظریۀ سطح تفسیر پیوند بخورد با پژوهش دوري-خود

طور کنار  هاي پژوهش کنونی به نظریه و پژوهش در اضطراب اجتماعی و همین یافته

دهند که نوع  ها نشان می این یافته. کنند آمدن با اضطراب روزمره در مددجویان کمک می

برند، بر  کار می زبانی که مردم در هنگام اضطراب اجتماعی براي اشاره به خود به

در . گذارد دهد اثر می ازآن رخ می رویدادهایی که هنگام یک تعامل اجتماعی و پس

یک فرایند - بینانه شخص از اضطراب پیش پژوهش کنونی مشاهده شد که زبان غیر اول

آفریند  شناختی که هم در افراد سالم و هم در افراد بیمار، مشکلات روانی و جسمی می

. کاهد می-)Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky, 2008: 400براي نمونه، (

توانند به پژوهش و کار بالینی  هاي پژوهش کنونی می دهد که یافته این مشاهده نشان می

  .کنترلی در افراد سالم و در مددجویان کمک کنند- مربوط به خود

  

  ها پیشنهاد

د این است که آیا استفادة هاي آینده باید به آن پاسخ دهن پرسش جذابی که پژوهش

نگري، یک  شخص براي اشاره به خود در هنگام درون از زبان غیر اول» خودي خودبه«

اي را به ما  گونه مصاحبۀ علی دایی شواهد داستان. صفت شخصیتی پایدار است یا خیر

 خودي طور خودبه بهاجتماعی - دهند برخی مردم در هنگام فشار روانی دهد که نشان می می



  

  

  

  

27   |احمدي... اندیشی با زبان غیر اول شخص، -خود  

همگام با این شاهد . اندیشند شخص به خود می نام خودشان و یا ضمیرهاي غیر اول با

,Zell, Warriner, & Albarracin(گونه، پژوهش  داستان نشان داد که وقتی افراد ) 2012

اندیشند، بیشتر احتمال دارد که  کنترلی است می-هایی که دربرگیرندة خود به موقعیت

هاي  پژوهش. را به کار ببرند) شخص با ضمیرهاي اول در مقایسه(شخص  ضمیرهاي دوم

خودي از زبان غیر  نخست آن که آیا این استفادة خودبه. آینده باید دو نکته را روشن سازند

دوم آن که آیا افراد سالم بیشتر درگیر . کند یا خیر تنظیمی می-شخص کمکی به خود اول

  .و یا مددجویانشوند یا افراد بیمار  خودي می این فرایند خودبه

 ,.Kross et al(اي به کار گرفته شود مهم است  دوري با چه هدف و انگیزه-که خود این

دوري را براي درك -ها خواسته شد که خود در پژوهش کنونی از آزمودنی). 304 :2014

-اند که وقتی خود هاي پیشین همواره نشان داده پژوهش. هاي خود به کار ببرند احساس

گیرد به پیامدهاي خوبی  ت ارضاي نیاز به فهمیدن بهتر چیزي قرار میدوري در خدم

 ,Wilson & Gilbert؛ همچنین نگاه کنید به Kross & Ayduk, 2011: 187(انجامد  می

  .دوري استفاده کنند-هاي دیگري هم از خود اما ممکن است مردم با انگیزه). 370 :2008

بگیرد تا احساساتش را بهتر مشاهده کند؛ تواند از خود فاصله  براي مثال یک فرد می

 Bishop et(کنند  آگاهی و پذیرش از آن استفاده می هاي مبتنی بر ذهن روشی که درمان

al., 2004: 230 ؛Segal, Williams, & Teasdale, 2002 ؛Fresco et al., 2007: 447 .(

ر شوند، که این نوع هاي خود دو برخی افراد ممکن است از خود فاصله بگیرند تا از هیجان

؛ Kenny & Bryant, 2007: 1915(دانند  دوري را بسیاري از پژوهشگران مضر می-خود

Kenny et al., 2009: 1049 .(آور بستگی به  دوري سودآور باشد یا زیان- که خود پس این

  .هایش داشته باشد دوري چه نگاهی به خود و هیجان- این دارد که فرد در هنگام خود

هاي  اند که وقتی افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی، تعامل نشان داده چند پژوهش

خود از نگاه  کنند، خودبه اجتماعی دشواري را که قرار است در آینده داشته باشند تجسم می

دوري براي مبتلایان به - دهد که خود کنند، و این نشان می هایشان به خود نگاه می مخاطب

اما ). Schultz & Heimberg, 2008: 1206، نمونه براي(اضطراب اجتماعی مضر است 
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ها کاملاً متفاوت  دوري براي فهمیدن هیجان-پژوهش کنونی نشان داد که استفاده از خود

یعنی کاري که مبتلایان به اضطراب اجتماعی (ها  انداز مخاطب با دیدن خود از چشم

. ر سودمند استاست، و براي شناخت، احساس، و رفتا) دهند خود انجام می خودبه

هاي پژوهش کنونی را هم در دانشجویان و هم در  هاي آینده باید یافته حال پژوهش بااین

  .مددجویانی که مبتلا به اضطراب اجتماعی هستند تکرار کنند

ها هر از  همۀ انسان. گویی یک پدیدة انسانی فراگیر است-خود: گیري پایانی نتیجه

کنونی نشان داد که تغییرات کوچک در زبانی که پژوهش . گویند گاهی با خود سخن می

ها،  ها را در تنظیم اندیشه برند، آن گویی براي اشاره به خود به کار می- مردم هنگام خود

تواند  این روش می. سازد اجتماعی توانمند می-ها، و رفتارهایشان هنگام فشار روانی احساس

هنگام کار مستقیم با افراد کاربرد در مددکاري اجتماعی بالینی و مددکاري اجتماعی در 

بسیاري از مددجویان باید دربارة خودشان بیندیشند و نقاط قوت و . مهم و مثبتی داشته باشد

تواند به آنها کمک  شخص در این موارد می خودگویی غیر اول. ضعف خود را مرور کنند

ود را به یک تري دربارة خود داشته باشند و نقاط قوت و ضعف خ کند که شناخت عینی

  .اندازه در نظر بگیرند

شخص دربارة خود بیندیشند آنگاه خود را از چشم خود  اگر مددجویان با زبان اول

احتمال بالا نخواهند توانست  خواهند دید و با غرق شدن در موقعیتی که در آن هستند، به

شه هاي اندی-وتحلیل منطقی و عینی کنند و در یک چرخۀ اضطراب آن موقعیت را تجزیه

هاي متفکرانه در مورد خود و شناخت  آنجا که نیاز به بازتاب. منفی گرفتار خواهند شد

شود تا درك درست و  شخص باعث می گویی غیر اول- خود. ها است نقاط قوت و ضعف

تري مددجو از خود و مددکار اجتماعی از مددجویش کسب کرده و ارزیابی  بینانه واقع

هاي شناختی  عنوان نقاط قوت خصوصاً در عرصه ظرفیت رد بههاي ف تري از ظرفیت مناسب

تواند  اي بسیار می این ارزیابی در طراحی و مداخلات حرفه. و احساسی به دست آید

  .کاربردي و ارزشمند باشد
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