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Abstract 

Aim: The aim of this study was to determine the effectiveness outpouring 

anxiety the writing was on the efficacy and emotional control in anxious 

students. Methods: A quasi-experimental control group, the control group and 

pretest, posttest, and follow-up was 3 months old. The population was 600 high 

school students to the true martyr. After screening test anxiety about 200 

people, 30 students had the highest scores on anxiety sampling method selected 

and after matching the experimental group and a control group of 15 were 

replaced. Beck anxiety inventory and research tool Steer (1990) Scherrer self-

efficacy and Maddox (1982) Williams test of emotional control and Chalmers 

(1997) and interference with emotional expression Pene Baker (1995) Four 30 

minute sessions per week had a meeting. Data using the statistical method of 

variance with repeated measures analysis of variance and the method. Results: 

The effect of outflow due to the significant difference between the scores of the 

two groups of experimental and control emotional and sustainability of these 

results in the follow-up efficacy (F = 23.67, P = 0.001) To control emotions (F 

= 11.10, P = 0.001) And in anxiety (F = 11.9, P = 0.001) shows. Conclusion: 

According to the results, it can be externalized emotional therapy as an easy 

manner, Low-cost, effective and broad applicability in reducing anxiety, 

improving efficacy and emotional control to be used. 
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 کيدهچ

 در عواطف کنترل و خودکارامدی بر هاهیجانی نوشتار ریزیبرون اثربخشیتعیین  پژوهش هدف هدف:

 طرحو  ،گواه گروه ،آزمایش گروه با شیآزمای نیمه پژوهش روش :روش بود. مضطرب موزانآدانش

تعداد به صادقی شهید دبیرستان آموزاندانش آماری جامعه. بود ماهه 3 پیگیری و آزمونپس ،آزمونپیش

ترین نمره را در که بیشآموز دانش 36 ،نفر 166 در مورد ضطراببالگری اغر آزمونپس از  .بود نفر 066

هر  گواه و آزمایش انتخاب و پس از همتاسازی در گروه دسترس در گیرینمونه روشبهداشتند  اضطراب

 شرر مدیاخودکار آزمون ،(2996) استیر و بک اضطراب سیاهه ابزار پژوهش شدند. جایگزین نفر 21 گروه

نوشتاری  افشای هایهمداخل و (2991) چاملز و ویلیمایز عواطف کنترل آزمون ،(2991) مادوکس و

 روش از استفاده با هاداده .بود جلسه یک هفته هر ایدقیقه 36 جلسه 4 (2991) کریبپنه هاهیجان

 را معناداری تفاوتها یافته :هاافتهي شد. تحلیل مکرر گیریروش واریانس با اندازه و کواریانس آماری

 یپایدار و گواه و آزمایش گروه دو هایهنمر بینها هیجاننوشتاری ریزی آموزش برونتاثیر واسطه به

 در کنترل عواطف (،F، 662/6 =P= 01/13) خودکارامدیدر متغیرهای  پیگیری مرحله دررا  نتایج

(2/26 =F، 662/6 =P) در اضطراب و (69/22 =F، 662/6 =P )نتایج به توجه با :گيريجهينت .نشان داد 

 و موثر هزینه، کم آسان، ایشیوه عنوانبه راها هیجاننوشتاری  یریزبرون درمانی روش توانمی پژوهش

 .کار بردبه عواطف کنترل و خودکارامدی بهبود اضطراب، علائم کاهش در وسیع کاربرد قابلیت با کارآمد
 

 هیجان ،عواطف ،خودکارامدی ،نوشتاری یریزبرون اضطراب، :هاكليدواژه
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 مقدمه

 که است حالتی و ؛(1624)گیدو، است روانی اختلال چندین برای فراگیر اصطلاحیاضطراب 

 کهطوریبه کند،می بروز مختلفهای درجه به شانزندگی طول در هاانسان همه در تقریباً

 (.1621 ، هاید و )فایل است کرده تجربه را احساس این باریک حداقل خود زندگی در هرکس

 درک شامل که کنندمی ابراز شانهایهیجان با مقابله در را هامشکل از تناوبی مضطرب افراد   

 مناسب پاسخ هارائ در مشکل و هیجانی هایتجربه برابر در نادرست العملعکس ،هیجان معیوب

 طراباض بنابراین .(1623 ،فرسکو و تورک هیمبرگ،، )منین است هاهیجان آن کنترل به نسبت

 صلحی،) خودکارامدی ،شخصیت گیریشکل استعداد، شکوفایی تحصیلی، عملکرد بر واندتمی

 مهرابی، و سلطانی نریمانی، مرز،کولهبگیان) عواطف کنترل مهارت و (2391 حقانی، و کاظمی

  بگذارد. سوء تأثیری افراد (2393

، جوز) ویژه یفعالیت انجام ایبر اشتوانایی درباره شخص قضاوت از است عبارت خودکارامدی   

 تنظیم در مهمی نقش خودکارامدی که جاآن از بنابراین (.1622 ،لودسو  فرانسیسکو لئون،

 پرورشی محیط کردن غنی و تربیتی مناسب هایروش اعمال طریق از دارد، هیجانی هایحالت

 از چنینهم و (2399 احقر، و بهرامی فرد،سیانعبا) ددا افزایشرا  خودکارامدیتوان می

 خودکارامدی افزایش و تقویت برای زندگی گانهده هایمهارت آموزش مانند دیگری هایروش

 (.2391 جهانیان،) استفاده کرد

 تواندر واقع، هرگز نمیو  ستا هاانسان زندگی از ناپذیرجدایی بخش احساساتاز سوی دیگر،    

؛ اما شاید بتوان آن را کنترل (1623 نورمن، و نیزکا آنتونی، رابینز،) رداز احساسات منفی فرار ک

 است. مثبت و منفی عواطف کنترل و بیان و ابراز تشخیص، توانایی عواطف کنترل از منظور کرد.

 جسمی و روانی سلامت فردی،بین تعاملات زندگی، مختلف هایجنبه بر عواطف کنترل مهارت

 هایپریشانی با افراد اند،داده نشان هاوهشپژ طرفی از (.1669 )دانهام، دارد مثبتی تأثیر

 و داویدسن) دکنن جلوگیری شانهیجانی هایتجربه افشای از که دارند تمایل شناختیروان

 مشکلات با و طورکلیبه سلامت هایشاخص با تواندمی هیجانی بازداری لذا .(1624 فسگرو،

 از بازداری که است شده آشکار نیز کتهن این باشد، داشته رابطه ویژه طوربه پزشکی و جسمانی

 از استفاده خشم، و اضطراب افسردگی، مانند یعواطف کنترل در ناتوانی با هاهیجان ریزیبرون

 دارد. رابطه (1626 میشرا، و پاندی دوبی،) مدناکارا ایمقابله هایمهارت

 جمله از ؛است شده جامان هیجانی ریزیبرون مختلف هایشیوه با رابطه در متعدد هایپژوهش   

ریزی هیجانی برون روش از (1623) ، کراس، برمن، دلدین، شرن و جوندیسکریپنت پژوهش

افراد از  خروج برای مفید راهکاری عنوانبه شیوه این استفاده کردند و افسرده افراد برای

 ارتقاء و هاهیجان ریزیبروندر  نوشتن نقش براین شیوه در  ویژهبه شد. مطرح افسردگی
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از  .ستا دهش تأکید (2396 هریس،آگاه و نجیمی شقاقی، پور،علی )نوربالا، دفاعی هایمکانیسم

 با است شده طراحی (2991) بیکرپنه توسط که ایهمداخل برنامه از نیز پژوهش این دررو این

 کاهش و عواطف کنترل ،خودکارامدی بهبوددر  هاهیجاننوشتاری  یریزبرون تاثیر تعیین هدف

 شد. زیرآزمون های فرضیه و استفاده مضطرب انآموزدانش در اضطراب

 بهبود و خودکارامدی اصلاح ،اضطراب کاهش باعثها هیجان نوشتاری ریزیبرون آموزش .2

 شود.می مضطرب آموزاندانش در عواطف کنترل

 بهبود و کارامدیخود اصلاح اضطراب، کاهش برها هیجان ریزی نوشتاریبرون آموزش تاثیر .1

 ماند.می پایدار پیگیری مرحله در انآموزدانش عواطف کنترل

 

 روش

 بود. ماهه 3 پیگیری و گواه گروه با آزمونپس، آزمونپیشطرح  با نیمه آزمایشی حاضر پژوهش

 در نفر 9639 تعدادبه تهران شهر 4 منطقه هایدبیرستان ان دخترآموزدانش کلیه آماری جامعه

ها میان آن از دسترس در گیرینمونه روش از استفاده با که دبو 2394-91 لیتحصی سال

روش  نفر 166این دبیرستان  آموزدانش نفر 066 بین از .شد انتخاب صادقی شهید دبیرستان

از میان  کردند. را تکمیل (2996) بک اضطراب پرسشنامه وند گیری تصادفی انتخاب شدنمونه

 نفر 36 ،بود 10 یعنی نقطه برش اضطراب شدید از بالاتر هاآن طراباض نمره که یآموزاندانش

 قرار  گواه و آزمایش ینفر 21 گروه دو در تصادفی صورتبهپس از همتاسازی  و شدند انتخاب

 ،مونث بک، اضطراب پرسشنامه در 10 از بالاتر نمره کسب پژوهش، نمونه به ورود شرایط .گرفتند

 اخلاقی نامهرضایت امضای و سال 24-29 سنی دامنه ،متوسطه ومد دوره در تحصیل به اشتغال

 به ابتلا ،دیگر شناختیروان مداخله همزمان دریافتحذف  معیارهای .بود پژوهش در شرکت

 .بود مواد سومصرف و کیستیکپلی تخمدان یا و تیروئید کاریکم مانند هورمونی اختلال هرگونه

 

 پژوهش رابزا

 اسنتیر و بنک توسنطای مناده 12خودگزارشنی  پرسشننامه این .1بک اضطراب پرسشنامۀ .1

در نوجواننان و  در را بنالینی اضنطراب علاینم شندت اختصاصنی طنوربنه و شد ساخته (2996)

اینن پرسشننامه  هنایماده از ینک هر (.1621 یاوری، و رمندنه )دمهری، سنجد.میسالان بزرگ

                                                 

1. Beck anxiety inventory 
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را  1بندنی مولفه ؛ 1و  4، 3، 1، 2 سوال 1ا با ر 2ذهنی مولفهاز قبیل  اضطراب شایع علایم از یکی

 سنوال 3را با  3هراس مولفه و ؛29و  21، 20، 21، 24، 23، 21، 22، 26، 9، 9، 1، 0 سوال 23با 

 = اصنلا صورتبه دهیامتیاز شیوه شود.می گذارینمره 3 تا 6 از و کندمی توصیف؛ 12و 16، 29

 ،91/6 پرسشننامه اینن دروننی همسنانی ضنریب .است 3 = شدید و 1=  متوسط ،2 = خفیف ،6

 10/6 تنا 3/6 از آن هنایماده همبسنتگی و 11/6 هفته یک فاصلهبه بازآزمایی روش با آن اعتبار

 عناملی و تشخیصنی سنازه، همزمان، محتوا، روایی نوع پنج (.2391 سیفی، و )رفیعی است متغیر

 شدت گیریاندازه در ابزار این بالای کارایی دهندهنشان همگی که شده سنجیده آزمون این برای

 (2391کاویانی و موسنوی ) توسط ابزار این (.2999 استیر، و ، اپشتاین، براونبک) است اضطراب

 شد. محاسبه 93/6 پژوهش این در کرونباخ آلفای ضریب است. شده ترجمه فارسی به

 جهت (9129) وکسماد و شرر توسط مقیاساین  .9شرر عمومي خودكارامدي مقياس .2

، 1و  4، 3، 1، 2 سوال 21 کهاست  سوال 13 دارای و شده ساخته افراد عمومی باورهای سنجش

سوال  0 و عمومی خودکارامدی به مربوط آن ؛21، 20، 21، 24، 23، 21، 22، 26، 9، 9، 1، 0

 در است. اجتماعی هایموقعیت در خودکارامدی هایتجربه به مربوط 13، 11، 12، 16، 29، 29

از  21، 23، 9، 9، 3های شماره که ماده است شده استفاده ایماده 21 مقیاس از پژوهش ینا

 این گذارینمره برای .کندچپ به راست و بقیه از راست به چپ امتیازشان افزایش پیدا می

 گیرد.می تعلق 1 = موافقم کاملا تا 2 = مخالفم کاملا از امتیاز 1 تا 2 از ماده هر به پرسشنامه

، 09/6، 10/6 ،93/6 برابر ترتیببهمقیاس این  سوم تا اول عوامل و کلی کرونباخ آلفای ریبض

مسند مهارگذاری  با مقیاس این درونیمحاسبه همبستگی جزئی ی آن با ملاک روایی و، 10/6

 بود. دارمعنی 62/6 سطح در کهدست آمد به r= 3336/6 ،2900 راتر کنترل منبع مقیاسدرونی 

 دستبه r= 191/6 مادوکس و شرر مطالعه در هامقیاس این بین پیرسون مبستگیههمچنین 

 ،2390) فولادچنگ و نجفی (.2394نیا، دانش، نیکومنش، شمشیری و سلیمینقل از ) است آمده

 کرونباخ آلفای طریق ازرا  مقیاس این پایایی (2391 خانجانی، و خسروشاهیبهادری از نقل

 گزارش 02/6 روزنبرگ نفسعزت مقیاس با آن همبستگی طریق ازا ر آن سازه روایی و 96/6

 شد. محاسبه 90/6این مقیاس  کرونباخ آلفای ضریبدر این پژوهش  ند.اهکرد

                                                 

1. mental component 

2. body component 

3. phobia component 

4. self-efficacy scale 
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برای  (1299) زلبچم و ویلیامز توسط یسؤال 41مقیاس ینا .1عواطف كنترل مقياس .0

، 0، 1، 4، 3، 1، 2 سوال 9 تعداد است. شده ساختهسنجش میزان کنترل افراد بر عواطف خود 

 به مربوط ؛20، 21، 24، 23، 21، 22، 26، 9 سوال 9 خشم، زیرمقیاس به مربوط ؛9، 1

؛ 19، 19، 11، 10، 11، 14، 13، 11، 12، 16، 29، 29، 21 سوال 23 افسرده، خلق زیرمقیاس

، 42، 46 ،39، 39، 31، 30، 31، 34، 33، 31، 32، 36 سوال 23 و اضطراب زیرمقیاس به مربوط

 تا 2 = مخالف شدتبه از ایدرجه هفت مقیاس در هاپاسخ است. مثبت عاطفه به مربوط ؛41

 ،11 ،11 ،12 ،29 ،21 ،20 ،24 ،21 ،9 هایعبارت پاسخ است. شده تنظیم 1 = موافق شدتبه

 به و 1 نمره مخالف شدتبه پاسخ به که شکل این به شودمی گذارینمره برعکس 39 ،32 ،36

 مقیاس کل برای آزمون بازآزمایی و درونی اعتبار شود.می داده 2 نمره موافق شدتبه سخپا

 ،99/6 اضطراب 10/6 ،92/6 افسرده خلق 13/6 ،11/6 خشم زیرمقیاس برای ،19/6 ،94/6

ای از برای نمونه نیز آن همگرایی و افتراقی روایی چنینهم ؛ 04/6 ،94/6 مثبت عاطفه و 11/6

 بعد مقیاس، این بازآزمایی پایایی ضریب چنین،هم است.دست آمده وره لیسانس بهدانشجویان د

 شده گزارش 11/6 تا 00/6 از ایدامنه در هامقیاسخرده در و 19/6 مقیاس، کل در هفته دو از

 و پورسعیدی عارفی، خزایی، طهماسبیان، که پژوهشی در .(2991چمبلز،  و )ویلیامز است

 1 در عواطف کنترل آزمون مقدماتی هنجاریابی و پایایی روایی، برآورد نظورمبه (2393) حسینی

 آلفای ضریب محاسبه با پرسشنامه درونی همسانی دادند، انجام کرمانشاه شهر جامعه از گروه

 و 969/6 پرستارها ،999/6 هامعلم ،929/6 دانشجویان ،191/6 آموزاندانش برای کرونباخ

 در و 94/6 در این پژوهش آزمون این کرونباخ آلفای ضریب .شد گزارش 931/6 استادها

 ت.اس آمده دستهب 92/6 تا 11/6 از ایدامنه در آن، هایمقیاسخرده

 اساس بر شد. معرفی (2991) بیکرپنه توسط برنامه این .افشاي هيجاني آموزشي برنامه. 9

 مدتبه مشخص ساعت یک در هفته هر ماه یک طی که شودمی خواسته کنندگانشرکت از آن

 صورتبه خود ناخوشایند هایخاطره هیجانی افشای به نوشتاری صورتبه دقیقه 36 الی 21

 برای یادیار هایبرگه و تکلیف هایبرگه چنینهم بپردازند. خلوت اتاق یک در و منزل در خودیار،

 در د.وشمی رائها آزمایش گروه کنندگانشرکت از یک هر به هیجانی افشای چگونگی یادآوری

 برقراری طریق از بلکه شد،ن ارائه کنندگانشرکت به خوراندیپس امکان حد تا پژوهش این

 فرایند دقیقه 21 هرجلسه بار 2 ایهفته ،جلسه 4 در حضوری هایملاقات و تلفنی هایتماس

 .است آمدهدر زیر  هایجلسهمختصر  شرح .شد بررسی هاآن تکالیف و هاآزمودنی کار

                                                 

1. effective control scale 
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 دردناک اسرار و زاآسیب تجارت درباره کهشد واستهخ هاآزمودنی از جلسه این در .اول جلسه   

 دربارةرا  خود احساسات و تفکرات ترینعمیق که بود این اصل ترینمهم د،نبنویس وقفهبی خود

 د،نبنویس ند،اکرده تجربه آن نتیجه در که ایناراحتی و زاآسیب تجارت و دردناک اسرار آن

 از بودم ناراحت خیلی نم" مانند د،نکن استفاده شخص اول از انشهاینوشته در که شد توصیه

 افتاده اتفاق فرد آن مورد در که را بنویسند زاییآسیب تجارب واقع در ."است مرده برادرم کهاین

 باشد. نداشته توجهی گرامری قواعد به شانهاینوشته در که دش یادآوری چنینهم است.

 اسرار و زاآسیب تجاربدر نوشتن  که خواسته شدها آزمودنی از جلسه این در .دوم جلسه   

های هیجانی با بار منفی از قواعد دستور زبان استفاده کنند و از تعداد زیادی کلمه خود دردناک

س های هیجانی با بار مثبت مثل احسامثل احساس گناه، ناراحتی و تنفر و نیز تعداد کمی کلمه

 های بینشی زیاد کنند.شادی، خوبی، عشق استفاده کنند. همچنین از کلمه زیرا و کلمه

 و زاآسیب تجارب درباره نوشتنبه  که خواسته شدها آزمودنی از جلسه این در .سوم جلسه   

 دهد. ادامه موضوع همان بابودند؛  نوشته آن مورد در اول جلسه در کهرا  خود دردناک

 اول از استفادهاز  شانهاینوشته در که خواسته شدها آزمودنی از جلسه این در .چهارم جلسه   

 این چرا او" مثال: عنوانهب .بنویسند شخص سوم با را خود هایجمله همه و کنند اجتناب شخص

 که باشد کسی تواندمی هم و باشد فرد خود تواندمی هم شخص سوم واقع درزیرا  ."کرد را کار

 اندشده آسیب و ضرر دچار او جانب از هاآزمودنی

 رضایت جلب چنینهم و تهران شهر 4 منطقه پرورش و آموزش از مجوز اخذ از پس اجرا. شيوه

در سپس  شد. مراجعه مذکور دبیرستان به طرح اجرای جهت، صادقی شهید دبیرستان مدیر

 که شد داده اطمینان ینا و نیزکننده آگاهی آموزان شرکتزمینه اهداف پژوهش به تمامی دانش

 به که نوشتند ایتعهدنامهدر  آزمایش گروه هایآزمونی .ماند خواهد محرمانه پرسشنامه نتایج

 نخواهند قرار گواه گروه اختیار در مطلبی دیگر، فعالیت نوع هر یا و کار شیوة مورد در وجههیچ

 مداخله اتمام از پس .شد جراا آزمونیشپ گواه و آزمایش گروه دو هردر مورد  آن، از پس .داد

 شد. برای رعایت موازین اجرا ماه بعد در مرحله پیگیری 3و  آزمونپسها در مرحله آزمون مجددا

 گواه گروه اعضای در اختیار "بروشور" صورتبه هیجانینوشتاری  افشای دستورالعمل اخلاقی،

  قرار گرفت.

 

 هايافته

 در فراوانی ترینبیش د.وب419/6 معیار انحراف با سال 33/20 کنندهشرکت 36 سن نگینمیا

 اقتصادی وضعیتاز نظر  بود. ریاضی تحصیلی رشته انآموزدانش به مربوط گواه و آزمایش گروه

 .ندداشت قرار متوسط طبقه در انآموزدانش
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 گروه دو گيري دراندازه مرحله سهپژوهش در  متغير سه توصيفي هاييافته .1 جدول
 پیگیری  آزمون پس آزمونپیش گروهیعضویت  متغیر

 انحراف معیار میانگین  میانگین انحراف معیار میانگین  
 90/1  22/12 13/16 91/0 13/10 گروه آزمایش خودکارامدی

 21  41/03 41/19 39/26 93/02 گواهگروه 
کنترل 
 عواطف

 24/21  96/33 96/31 42/34 91/14 گروه آزمایش
 61/12  22/19 11/12 04/10 90/09 گواهگروه 

 14/14  49/29 11/21 69/4 33/19 زمایشآ گروه اضطراب
 99/3  41/11 13/19 11/1       34/19 گواهگروه 

 

آزمون پس در آزمایش گروه اضطراب و عواطف کنترلمیانگین  شود،می مشاهده 2 جدول در

 مراتببه آزمایش گروه کارامدیخودمیانگین  در و گواه گروه میانگین از ترکوچک مراتببه

 است. گواه گروه میانگین از تربزرگ

 
  دو گروه اضطراب سطح و عواطف كنترل ،خودكارامدي درمورد لوين آزمون نتايج .2 جدول

 سطح معناداری 1درجه آزادی  2درجه آزادی  آماره متغیر وابسته
 11/6 19 2 31/2 خودکارامدی
 99/6 19 2 61/6 کنترل عواطف

 22/6 19 2 03/1 اضطراب
 

خودکارامدی، کنترل عواطف  متغیرهای در مورد هاواریانس یکسانی فرض دهد،می نشان 1 جدول

 .در دو گروه برقرار است و سطح اضطراب

 

 هاي پژوهشدادهبراي بررسي توزيع طبيعي اسميرنوف -فورگولمونتايج آزمون ك. 0جدول 
 سطح معناداری آماره متغیر وابسته

 29/6 69/2 ودکارآمدیخ

 10/6 96/6 کنترل عواطف

 36/6 94/6 اضطراب

 

 .ها استداده طبیعیگروهی و نیز توزیع های درونشرط برابری واریانسبیانگر  3نتایج جدول 
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 اصلاح بر هاهيجان نوشتاري ريزيبرون آموزش تاثيردر مورد  كواريانس تحليل نتايج .9 جدول

 مضطرب آموزاندانش عواطف كنترل و راباضط سطح ،خودكارامدي
 تغییرات منابع

وع
جم

م
ت 
ورا

جذ
م

 

جه
در

ی 
زاد

آ
ن 

گی
یان

م
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جذ

م
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ان
 

اثر
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ون 
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 99/6 41/6 91/12** 46/2236 2 46/2236 (خودکارامدی) آزمونپیش
 99/6 12/6 16/11** 41/0119 2 41/0119 عواطف( کنترل) آزمونپیش
 99/6 41/6 29/14** 19/264 2 19/264 اضطراب() آزمونپیش
 2 92/6 96/102** 14/2219 2 14/2219 گروه

62/6< P** 61/6< P* 

 کاهش ،خودکارامدی اصلاح بر هاهیجان نوشتاری ریزیبرون آموزش 4 جدول نتایج اساس بر

  .(P<662/6) است داشته تاثیر مضطرب آموزاندانش منفی عواطف کنترل و اضطراب سطح
 

  گيري متغيرهاي پژوهشنتايج آزمون كرويت موخلي در سه مرحله اندازه .1جدول 
 اپسیلن گرین هاوس گیرز pمقدار  درجه آزادی خی دو آزمون موخلی

911/6 910/1 1 192/6 914/6 
 

دلیلی  و ها برقرار استفرض کرویت و مفروضه همگنی برابری کوواریانس 1طبق نتایج جدول 

مقدار اپسیلن گرین  .آزمایش وجود ندارد هایگیریاندازه ریانس تکراربرای رد فرض همگنی وا

 Fمیزان جزیی از الگوی آماری به الگوکوواریانس -دهد ماتریس واریانسگیرز نشان می-هاوس

 انحراف دارد.

 

آموزان دانش خودكارامدي هاينمره مقايسه براي مکرر گيرياندازه واريانس تحليل .6 جدول

 گيرياندازه مرحله سهدر  گروه آزمايش

 اتا ضریب F مجذورات میانگین آزادی درجه مجذورات مجموع تغییرات منابع

 11/6 01/13** 43/341 1 91/094 کرویت مفروضه

 11/6 01/13** 091 2 91/094 گیرز-گرینهاوس

 11/6 01/13** 16/092 2 91/094 فیلد-هایان

 11/6 01/13** 91/094 2 91/094 حد پایین

62/6< P** 61/6< P* 

 سه در آزمایش گروه آموزاندانش خودکارامدی میانگین بینرا  معناداری تفاوت 0 جدول نتایج

 .(P<662/6) دهدمی نشان پیگیری و آزمونپس ،آزمونپیش مرحله

 



 ...بر هاریزی نوشتاری هیجاناثربخشی آموزش برون

19 

 گروه آزمايش خودكارامدي  در مورد نيوبنفر تعقيبي آزمون نتايج خلاصه .7 جدول
 معیار خطای اهمیانگین تفاوت مراحل
 410/6 992/4* پیگیری-آزمونپیش

 421/6 11/6 پیگیری-آزمونپس

62/6< P **61/6< P* 

 خودکارامدی بر آموزش اثربخشی پایداری دهندهنشان نیوبنفر تعقیبی آزمون نتایج 1در جدول 

 (.P>662/6) است ماهه سه پیگیری از بعد مضطرب انآموزدانش
 

آموزان دانش عواطف كنترل هاينمره مقايسه براي مکرر گيريدازهان واريانس تحليل .8 جدول

 گيرياندازهسه مرحله در گروه آزمايش 
 اتا ضریب F مجذورات میانگین آزادی درجه مجذورات مجموع تغییرات منابع

 19/6 26/22* 63/4194 1 11/116 کرویت مفروضه
 19/6 26/22* 11/4066 2 11/116 گیرز-گرینهاوس

 19/6 26/22* 63/4194 2 11/116 فیلد-هایان
 19/6 26/22* 61/9299 2 11/116 حد پایین

62/6< P** 61/6< P* 

 سه در آزمایش گروه آموزاندانش عواطف کنترل میانگین بینرا  معناداری تفاوت 9 جدول نتایج

 (.P>662/6) دهدمی نشان پیگیری و آزمونپس ،آزمونپیش مرحله
 

 گروه آزمايش كنترل عواطف  مورد درني وبنفر آزمون تعقيبي خلاصه نتايج .0 جدول

62/6< P **61/6< P* 

 کنترل بر آموزش اثربخشی پایداری دهندهنشان نیوبنفر تعقیبی آزمون نتایج 9در جدول 

 (.P>662/6) است ماهه سه پیگیری از بعد مضطرب انآموزانشد عواطف
 

گروه  آموزاندانش اضطراب هاينمره مقايسه براي مکرر گيرياندازه واريانس تحليل .19 جدول

  مرحله سهآزمايش در 
 اتا ضریب F مجذورات میانگین آزادی درجه مجذورات مجموع تغییرات منابع

 19/6 69/22* 63/4194 1 61/9299 کرویت مفروضه
 19/6 69/22* 11/4066 99/2 61/9299 گیرز-گرینهاوس

 19/6 69/22* 63/4194 1 61/9299 فیلد-هایان
 19/6 69/22* 61/9299 2 61/9299 حد پایین

62/6< P** 61/6< P* 

 معیارخطای  تفاوت میانگین ها مراحل
 014/6 201/1* پیگیری-آزمونپیش

 992/6 -966/6 پیگیری-آزمونپس
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 سه در آزمایش گروه انآموزدانش اضطراب میانگین بینرا  معناداری تفاوت 26 جدول نتایج

 (.P>662/6) دهدمی نشان پیگیری و آزمونپس ،زمونآپیش مرحله
 

 گروه آزمايش اضطراب  بنفروني در مورد تعقيبيخلاصه نتايج آزمون  .11 جدول

 معیار خطای ها میانگین تفاوت مراحل

 014/6** 201/1* پیگیری-آزمونپیش

 992/6 -966/6 پیگیری-آزمونپس

62/6< P **61/6< P* 

 سطح بر آموزش اثربخشی پایداری دهندهنشانبنفرونی  تعقیبی نآزمو نتایج 22در جدول 

  (.P>662/6) است ماهه سه پیگیری از بعد مضطرب انآموزدانش اضطراب

 

 گيرينتيجه و بحث
 خودکارامدی آزمونپس هایهنمر نیمیانگ بینرا  معناداری فاوتت حاضر پژوهش نتایج

نوشتاری  ریزیبرون مربوط هایپژوهش در .نشان داد گواه و آزمایش گروه مضطرب آموزاندانش

 کرپنت مطالعه در .شده است تایید شخصیتی و روانی متغیرهای بر این روش  اثربخشی هاهیجان

 (1622) کریچ پژوهش در افسردگی، برها هیجاننوشتاری  افشای اثربخشی (1623) و همکاران

، پیترز، گلاتری پژوهش در دیده، حادثه زنان ددر به حساسیت برها هیجان افشاینوشتاری  تاثیر

 از زنان ادراک افزایش بر نوشتاری ساختاری با هیجانی افشای تاثیر (1626) بلومفیلد و هوم

کاهش  بر هیجانی افشای (1669) کاهن و گارسیون مطالعه در زندگی، کیفیت عاطفی، حمایت

ها هیجاننوشتاری  افشای اثربخشی (1661) بیکرپنه و اسلاتچر مطالعه در اضطراب، و افسردگی

 آلارد و کلست فرید، پژوهش در جسمی، بهبود ایجاد و زندگی تجارب منفی بار کاهش بر

 تایید شده است. روانی مشکلات و جسمانی هاینشانه برها هیجاننوشتاری  افشای تاثیر (1661)

 احساس و خودکارامدی ودنب بالا (2909-2901) بندورا اجتماعی یادگیری نظریه اساس بر   

 و استرس با آمدن کنار توانایی به مثبت طوربه شخصی زندگی در موجود رویدادهای بر کنترل

 است مربوط زیستی کارکرد بر آن بخشزیان اثرات رساندن حداقلبه و اضطراب کاهش

این  اساس بر (2391اکبری دهکردی، مجدآبادی فراهانی، زارع و همکاران، آقایوسفی، ارکانی، علی)

 تقویت افراد خودکارامدی مختلف، هایروشاستفاده از  با که صورتی در گفت توانمی نظریه

 پایینی خودکارامدی که افرادی زیرا، یابد. کاهش هاآن اضطراب که دارد وجود احتمال این شود

 همین و ارندند خود از درستی مثبت تصور افراد گونهاین که چرا .شوندمی مضطرب بیشتر دارند،

  زند.می دامن هاآن اضطراب به امر



 ...بر هاریزی نوشتاری هیجاناثربخشی آموزش برون

32 

در  هاهیجان نوشتاری ریزیبرون آموزش اثربخشی به مربوط نتایجدر این پژوهش  چنینهم   

 هایهنمر میانگن بینرا  معناداری تفاوت ،مضطرب آموزاندانش در عواطف کنترل اصلاح مورد

 مورد در هایافته .نشان داد گواه و آزمایش گروه مضطرب آموزاندانش عواطف کنترل آزمونپس

 هاهیجان نوشتاری ریزیبرون آموزش که بود این دهندهنشان عواطف کنترل هایمقیاس خرده

 گروه مضطرب آموزاندانش مثبت عاطفه افزایش و افسردگی اضطراب، خشم، بهبود باعث

  (2393) پور، و پورجوادزالی ،یکرم پژوهش هاییافته راستای در هایافته ینا .است شده آزمایش

است. همچنین  دختر دانشجویان قاعدگی از پیش نشانگان بر هیجانی افشای اثربخشیدر مورد 

 کاهش بر هیجانینوشتاری  افشای تاثیر (2391) شاهی، محمدخانی و مشتاقدولت پژوهش در

 تأثیر (2396)نجیمی،  و یمشتاقپور، نوربالا، علی مطالعه در دانشجویان، جسمانی و روانی علائم

 و روان سلامت شادکامی، ای،مقابله هایمهارت ارتقای بر هیجانینوشتاری  افشای مداخله

 (2396) و نوربالا فرپور، یزدان، علیهریسآگاه پژوهش در ،افسرده بیماران شخصی بهزیستی

 در ،تنیروان ختلالا دچار بیماران بازداری و استرس کاهش بر هیجانی افشای مداخله اثربخشی

گفتاری  افشای اثربخشی (2399) و ربیعی طهورسلطانی، رمضانی، عبداللهی، نجفیاحمدی مطالعه

  است. شده تایید دانشجویان استرس و اضطراب افسردگی، علائم برها هیجانو نوشتاری 

 متسلا افزایش در نوشتن از شیوه این نقش بر اخیر سال چند در متعددی هایپژوهش    

 نیز حاضر وهشژپ هاییافته اند.دهکر تاکید (،2391 قربانی،) ایمنی دستگاه بهبود شناختی،روان

 برها هیجاننوشتاری  افشای اثربخشی تاثیر با مرتبط هایپژوهش و هانظریه تاییدکننده

 برای شناختی هیجانی یریزبرون روش از توانمی رسدمی رنظبه .بود افراد روانی مشکلات

 استفاده جوانان و نوجوانان سنی گروه در ویژهبه اضطراب کاهشو  خودکارامدیفزایش میزان ا

 دستبه را آن بر غلبه توانایی ،شاناحساسات نوشتن و گفتن باها آزمودنی روش نیادر  کرد.

 تنهای در تغییرات نیا کنند. کنترل و تعدیل ارتباط این در را شانعواطف توانندمی و آورند.می

 شود. اضطرابی نوجوانان ویژهبه و افراد در اضطراب سطح کاهش موجب تواندمی

 

 منابع
اکبری دهکردی، مهناز.، مجدآبادی فراهانی، زهره.، زارع، رضا.، ارکانی، ابراهیم.، علیآقایوسفی، علی

 یپولادپور، احمد.، شقاقی، فرهاد. و شهری، محمود.، کرباسی، منیژه.، علیحسین.، پناهی

 نور.. تهران: دانشگاه پیامشناسی عمومیروان (.2391. )کرم اللهی، شهریر

 ربیعی، و محمود.، نجفی، محمدحسین.، عبداللهی، الله.،ولی رمضانی، محسن.، طهورسلطانی،احمدی

 و اضطراب افسردگی، علائم بر نوشتاری( و )گفتاری هیجانی افشای اثربخشی (.2399) مهدی.

 .12-19 (:9پیاپی  4)1 ،بالینی شناسیروان مجله ان.دانشجوی استرس
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 مداخله اثربخشی (.2396) احمدعلی. نوربالا، و .،مهناز فر،یزدان احمد.، پور،علی مژگان.، هریس،آگاه

 دوماهنامه مجله تنی،روان اختلال به مبتلا بیماران بازداری و استرس کاهش در هیجانی افشای
 .42-41 (:1)9 ،شاهد دانشگاه پزشکی دانشور پژوهشی علمی

 مقایسه (.2393) رضا.علی مهرابی، و .،ساناز سلطانی، محمد.، نریمانی، محمدجواد.، مرز،کولهبگیان

 ،وهیژاعتیادپ نامهفصل سالم. افراد و مواد کنندگانمصرفسوء در عواطف کنترل و هیجانی نارسایی

 .231-241 (:19پیاپی  2)9

 با خودکارامدی و ایمقابله راهبردهای ارتباط (.2391) .ایزو ،یخانجان .،جواد خسروشاهی،بهادری

 2)24 ،کاربردی شناسیروان در پژوهش و دانش فصلنامه دانشجویان. در مواد سومصرف گرایش

 .96-96 (:13پیاپی 

 دانشجویان. خودکارامدی بر زندگی گانهده هایمهارت آموزش یاثربخش (.2391) رمضان. جهانیان،

 .14-31 (:19پیاپی  4)1 ،کاربردی شناسیروان نامهفصل

 نسل نشر :تهران .پزشکیانمجید  ترجمه .احساست تیریمد (.2393) رمن.ون ،ینزاک و ،.نتونیآ ،بینزار

 (1669زبان اصلی، )تاریخ انتشار اثر به نواندیش.

 دختران کارامدیخود بینیشیپ (.2394) .نرگس نیا،یمیسل و .،نگاانرس ،کومنشین .،عصمت دانش،

 در پژوهش و دانش نامهفصل مادران. شخصیت هایویژگی اساس بر دبیرستان انآموزدانش
 .19-99 (:3)20 ،کاربردی شناسیروان

 افشای ایدقیقه دو جلسه تاثیر (.2391) نرگس. مشتاق، و ،.پژمان ،محمدخانی بهروز.، شاهی،دولت
مقطع  نامهپایان ،روانی ضربه دچار دانشجویان در جسمانی و روانی علائم بر نوشتاری هیجانی

 بخشی.توان و بهزیستی علوم دانشگاه شناسی،رشته روان دکترا،

 در فکری-عملی وسواس و یافسردگ (.2392) احمد. ،یاوری و .،محمد هنرمند، .،فربد دمهری،

 نامهفصل .لزهراا دانشجویان دانشگاه در آن پیامدهای در اضطراب و نوجوانی دوره در گناه احساس
 .11-30 (:0پیاپی  1)1، هنر و فرهنگ در زنان

 .دانشجویان در بک اضطراب مقیاس اعتبار و پایایی یبررس (.2391) .اکرم ،یفیس .،محمد رفیعی،
 .43-11 (:11پیاپی  3)1 ،رفتار و اندیشه نامهفصل

 و عمومی تسلام رابطه بررسی (.2391) حمید. حقانی، و .،سمیه کاظمی، مهناز.، صلحی،

 (:1)16،رازی پزشکی علوم مجله درمانی، بهداشتی مرکزبه کنندهمراجعه زنان در خودکارامدی

19-11. 

 علی. حسینی، و .،مهشید پور،سعیدی مختار.، عارفی، اله.،حبیب خزایی، اله.،حجت طهماسبیان،

 ،کرمانشاه پزشکی علوم پژوهشی-علمی نامهماه عواطف. کنترل مقیاس آزمون هنجاریابی (.2393)

 .349-314 (:19پیاپی  1) 1
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 انگیزه با خودکارامدی رابطه (.2399) قدسی. احقر، و .،هادی بهرامی، مهرنوش.، فرد،عباسیان

 .16-93(: 2)4 ،کاربردی شناسینروا نامهفصل دانشگاهی، پیش دختر انآموزدانش در پیشرفت

 افشای مداخله تاثیر (.2396) آویسا. نجیمی، و هاد.،فر مشتاقی، احمدعلی.، نوربالا، احمد.، پور،علی
 افسرده. بیماران شخصی بهزیستی و روان سلامت شادکامی، ،ایمقابله هایمهارت ارتقا بر هیجانی

 تهران. نورپیام دانشگاه شناسی.. رشته روانارشد کارشناسی نامهپایان

 در هیجانی افشای و مقاومت شکست ختیشناروان و فیزیولوژیک پیامدهای (.2391) نیما. قربانی،
 .مدرس تربیت دانشگاه .شناسی. رشته رواندکتری رساله .درمانگری روان

 اضطراب پرسشنامه یابیپایایی و سنجیروایی (.2319) السادات.اشرف موسوی، و .،نیحس کاویانی،

 .210-246 (:1)00 ،پزشکی دانشکده مجله ایرانی، جمعیت جنسی و سنی طبقات در بک
 سندرم بر هیجانی افشای اثربخشی (.2393) منیره. پورجواد، و .،سمیه پور،زالی جهانگیر.، کرمی،

 .0-21 :(3)21 ،ونازایی مامائی و زنان مجله قاعدگی. از پیش

 علایم و اجتماعی حمایت (.2396) رضا.غلام صرامی، و .،ربابه نوری، معصومه.، پیربازاری،ملکی

 .10-34 (:1)0 ،معاصر شناسیروان نامهفصل .خودکارامدی ایواسطه نقش افسردگی:

 (.2396) مژگان. هریس،آگاه و .،آویسا نجیمی، فرهاد.، شقاقی، احمد.، پور،علی احمدعلی.، نوربالا،

 بیماران دفاعی هایمکانیسم کاربرد و افسردگی شدت بر نوشتاری هیجانی افشای آموزش تأثیر

 .2-26 (:4)29 ،پزشکی دانشور مجله افسرده.
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 3 1 2 6 کرخی و گزگزشدن )مورمورشدن(  .2

 3 1 2 6 احساس داغی )گرما(  .1

 3 1 2 6 لرزش در پاها  .3

 3 1 2 6 ناتوانی در آرامش  .4

 3 1 2 6 ترس از وقوع حادثه بد  .1

 3 1 2 6 و منگی سرگیجه  .0

 3 1 2 6 تپش قلب و نفس نفس زدن  .1

 3 1 2 6 حالت متغیر )بی ثبات(  .9

 3 1 2 6 زدهوحشت  .9

 3 1 2 6 عصبی  .26

 3 1 2 6 احساس خفگی  .22

 3 1 2 6 لرزش دست  .21

 3 1 2 6 لرزش بدن  .23

 3 1 2 6 ترس از دست دادن کنترل  .24

 3 1 2 6 سختی نفس کشیدنبه  .21

 3 1 2 6 ترس از مردن  .20

 3 1 2 6 ترسیده )حالت ترس(  .21

 3 1 2 6 سوء هاضمه و ناراحتی در شکم  .29

 3 1 2 6 غش کردن )از حال رفتن(  .29

 3 1 2 6 سرخ شدن صورت  .16

 3 1 2 6 عرق کردن )نه در اثر گرما(  .12
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 شوم پشیمان بعدا که بزنم هاییحرف عصبانیت هنگام در کهاین از  .2
 نگرانم.

2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 شوم، ممکن است بسیار هیجان زده شوم.هنگامی که خوشحال می  .1
دهد که برای دور شدن غمگین و افسرده شدن به حدی مرا رنج می  .3

 کنم.ن تلاش زیادی میآاز 
2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 بم.آدر صورت افسرده شدن مطمئن هستم بهبود می  .4
توانم فکر کنم، در نتیجه خیلی پرت و هنگام عصبانیت درست نمی  .1

 گویم.پلا می
2 1 3 4 1 0 1 

زده شده و کنترل هنگام شنیدن موسیقی شاد، نگرانم که هیجان  .0
 خود را از دست دهم.

2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 ترسم.شوم میه دچار لرزش میهنگامی ک  .1
 1 0 1 4 3 1 2 ترسم.که در هنگام خشم به کسی آسیب برسانم، میاز این  .9
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 1 0 1 4 3 1 2 ساس خوبی دارم.حتوانم اضطراب خود را کنترل کنم، اکه میاز این  .9
ترسم در آن وحشتناک است زیرا می اوج هیجان برای من رسیدن به  .26

 رل خود را از دست بدهم.حال کنت
2 1 3 4 1 0 1 

اگر دیگران بفهمند که در هنگام عصبانیت چه احساسی دارم،   .22
 ممکن است تا حدی برایم بد شود.

2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 کنم که نهایت لذت را ببرم.در هنگام احساس راحتی، سعی می  .21
 1 0 1 4 3 1 2 ترسم که افسردگی مرا از پای درآورد.از این می  .23
 1 0 1 4 3 1 2 رسم.شوم، به اوج شعف و شادی میهنگامی که خوشحال می  .24
 1 0 1 4 3 1 2 شوم.شوم، انگار که دارم دیوانه میوقتی عصبی می  .21
 1 0 1 4 3 1 2 کنم.پس ابراز خشم احساس آرامش می  .20
 1 0 1 4 3 1 2 توانم خود را کنترل کنم تا زیاد پریشان و آشفته نشوم.من می  .21
تواند قدر با ثبات هستم که هر احساسی مثل خوشحالی زیاد نمیآن  .29

 تعادل مرا برهم زند.
2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 ترسم.که در حالت افسردگی به خودم آسیب برسانم، میاز این  .29
 1 0 1 4 3 1 2 ترسم.هنگامی که عصبانی هستم، از عصبانیت خودم می  .16
خوشایند نیست و من می توانم عصبانیت خود را عصبانی بودن   .12

 کاهش دهم.
2 1 3 4 1 0 1 

زده شدن را دوست دارم، زیرا در آن حالت احساس خوبی من هیجان  .11
 دارم.

2 1 3 4 1 0 1 

من نگران هستم که بعد از یک موفقیت بزرگ، در اثر خوشحالی   .13
 کنترل خود را از دست بدهم.

2 1 3 4 1 0 1 

شوم، در اثر اضطراب و تشویش کنترل ه عصبی میمحض اینکبه  .14
 دهم.خود را از دست می

2 1 3 4 1 0 1 

کنم دلتنگی ممکن است مرا به سوی غمگینی و احساس می  .11
 افسردگی ببرد.

2 1 3 4 1 0 1 

شوم، در اثر اضطراب و تشویش کنترل که عصبی میمحض اینبه  .10
 دهم.خود را از دست می

2 1 3 4 1 0 1 

دانم که به چنان هم بد نیست، زیرا میینی و افسردگی آنغمگ  .11
 زودی برطرف خواهد شد.

2 1 3 4 1 0 1 

روم، از خجالت آب زمانی که در حضور دیگران از کوره در می  .19
 شوم.می

2 1 3 4 1 0 1 

شوم، نگرانم که غمگینی مرا به افسردگی هنگامی که غمگین می  .19
 بکشاند.

2 1 3 4 1 0 1 

شوم، نگران از دست دادن تعدل خود که عصبانی میهنگامی   .36
 نیستم.

2 1 3 4 1 0 1 

هرقدر خوشحال یا ناراحت باشم، خودکنترلی من تقریباً یکسان   .32
 است.

2 1 3 4 1 0 1 

دستم  اززدگی، نگرانم که شور و هیجان، کنترل مرا هنگام هیجان  .31
 خارج کند.

2 1 3 4 1 0 1 

 1 0 1 4 3 1 2 م داد و فریاد کنم.در هنگام عصبانیت، دوست دار  .33
 1 0 1 4 3 1 2 .من نگران پیامدهای رفتاری خود در هنگام عصبانیت و خشم هستم  .34
دار های بیهوده و خندهترسم که در هنگام عصبانیت حرفاز این می  .31

 بزنم
2 1 3 4 1 0 1 

توانم شرایط موجود شوم که نمیچنان خوشحال میگاهی اوقات آن  .30
 وبی درک کنم.خرا به

2 1 3 4 1 0 1 

ترسم که افسرده دلتنگی و غمگینی برایم وحشاتناک است، زیرا می  .31
 شده و دیگر خوب نشوم.

2 1 3 4 1 0 1 

دانم کند، زیرا میذهن مرا مشغول نمی عصبانیت و عصبی بودن زیاد  .39
 که بعد از مدتی از بین خواهد رفت.

2 1 3 4 1 0 1 

نیت من سبب شود که بی نهایت خشمگین از این میترسم که عصبا  .39
 شوم.

2 1 3 4 1 0 1 

ترسم که رفتارهای احمقانه شوم از این میهنگامی که عصبانی می  .46
 انجام دهم.

2 1 3 4 1 0 1 

کنم که در هنگام خوشحالی زیاد، دقت من در قضاوت و احساس می  .42
 شود.ادراک ضعیف می

2 1 3 4 1 0 1 

*** 
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 خودكارامدي اسيمق
قم لاًکام
واف

م
 

قم
واف

م
 

ی
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ن
رم 

دا
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فم 
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م
 

ملاً
کا

فم 
خال

م
 

  هاسوال

 2 دهم. انجام توانممی هستم مطمئن ریزممی طرحی وقتی 2 1 3 4 1
خوبی انجام توانم تکالیفم را بهیکی از مشکلات من این است که نمی 2 1 3 4 1

 دهم.
1 

م برای انجام آن ادامه اگر نتوانم کاری را باراول انجام دهم به تلاش 2 1 3 4 1
 دهم.می

3 

ها ندرت به آنهکنم بوقتی که اهداف مهم برای خودم تعیین می 2 1 3 4 1
 دست میابم.

4 

 1 کنم.ها را رها میقبل از تمام کردن کارهایم آن 2 1 3 4 1
 0 کنم.رو شدن با مشکلات اجتناب میهاز روب 2 1 3 4 1
نظر رسد حتی زحمت امتحانش لی پیچیده بهدر صورتی که کاری خی 2 1 3 4 1

 دهم.خودم نمیرا به
1 

 9 دارد.ها باز مینامطلوب بودن تکالیف مرا از پایداری تا انجام کامل آن 2 1 3 4 1
طور جدی و دقیق روی انجام وقتی تصمیم به انجام کاری گرفتم به 2 1 3 4 1

 کنم.همان کار تمرکز می
9 

ابتدا موفق  در کنم چیز جدیدی بیاموزم اگرسعی می کههنگامی 2 1 3 4 1
 کنم.را رها می هازودی آننشوم به

26 

خوبی از پس آن بر دهد بهای برایم رخ میوقتی مشکلات غیرمتغربه 2 1 3 4 1
 آیم.نمی

22 

نظرم مشکل بیایند اجتناب از یادگیری مطالب جدید هنگامی که به 2 1 3 4 1
 کنم.می

21 

 23 شود.تر من میشکست باعث تلاش بیش 2 1 3 4 1
 24 به توانایی خود در انجام کارها اعتماد ندارم. 2 1 3 4 1
 21 خود متکی هستم.به 2 1 3 4 1
 20 شوم.سادگی تسلیم میبه 2 1 3 4 1
آید را توانایی برخورد با اغلب مشکلات که در زندگی برایم پیش می 2 1 3 4 1

 ندارم.
21 

*** 


