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 چکیده

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مهارتهای خودآموزی کلامی بر اضطراب 

های جدید، اجتناب اجتماعی )ترس از ارزیابی منفی، اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیتاجتماعی 

آزمایشی با طرح پیش آموزان کمرو انجام گرفت. روش پژوهش از نوع نیمهدانشو اندوه عمومی( 

       ی دو م آموزان دورهی آماری پژوهش را تمامی دانشمون با گروه کنترل بود. جامعهپس آز-آزمون

دادند که از میان آنها با استفاده از تشکیل می 0991-99تحصیلی  ی شهر اردبیل در سالمتوسطه

 گروه در تصادفی طوربه و شده کمرو انتخاب آموزدانش 01ای، گیری تصادفی خوشهروش نمونه

های جلسه مهارت 01به گروه آزمایش،  .شدند جایگزین( نفر 21) کنترل گروه و( نفر 21) آزمایش

آوری آموزش داده شد و گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد. برای جمع خودآموزی کلامی

ی ی تجدید نظر شدهپرسشنامه( و 0999ی اضطراب اجتماعی نوجوانان لاجرسا )ها از پرسشنامهداده

 ها از طریق آزمون آماری کوواریانس چندمتغیری استفاده شد. داده (0999چک و باس )کمرویی 
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 آموزان کمرو گروه آزمایش نسبتها نشان داد که دانشیافتهمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 

طور معناداری اضطراب اجتماعی )ترس از ارزیابی آزمون بهآموزان کمرو گروه کنترل در پسبه دانش

جدید و اجتناب اجتماعی و اندوه عمومی( کمتری  هایموقعیت در اندوه و اجتماعی منفی، اجتناب

های خودآموزی کلامی در توان نتیجه گرفت که آموزش مهارتبنابراین، می .(P>10/1)داشتند 

 جدید هایموقعیت در اندوه و اجتماعی کاهش اضطراب اجتماعی )ترس از ارزیابی منفی، اجتناب

 رو اثربخش است.آموزان کمو اجتناب اجتماعی و اندوه عمومی( دانش

 آموزان کمرو. خودآموزی کلامی، اضطراب اجتماعی، دانش واژگان کلیدی:

 

 مقدمه 

در جامعه کنونی ایران کمرویی و پائین بودن عزت نفس یکی از مشکلاتی است که 

بسیاری از افراد به ویژه نوجوانان و جوانان دچار آن هستند )نوروزی پرشکوه و همکاران، 

شناسی و هم از لحاظ تظاهرات بالینی افراد مبتلا به کمرویی نشخوار از نظر علت(، که 0991

(. به طور کلی 2109و همکاران،  0باشند )ژایوفکری زیادی در تعاملات اجتماعی دارا می

یاست های فیزیککمرویی یک توجه افراطی به خود، اشتغال ذهنی افکار، احساسات و واکنش

تواند حداقل شامل یک ناراحتی اجتماعی ضعیف تا (، که می2102و همکاران،  2)مارینو

(. کمرویی یک ناتوانی و 2100یک ترس اجتماعی بازدارنده و شدید باشد )آریو و هوارد، 

رسد علائم آن با اضطراب اجتماعی همپوشانی معلولیت فراگیر اجتماعی است که به نظر می

افراد کمرو دارای ملاکهای تشخیص اضطراب اجتماعی هستند  درصد 09تا  09               دارد و تقریبا  

های شخصیتی افراد کمرو در دو مقله کمرویی (. همچنین ویژگی2109، 9)هیسر، ترنر و بیدل

رده آزتواند در نظر گرفته شود. در حالی که کمرویان رواننگر میآزرده و کمرویی درونروان

شوند )هان، احساس ناایمنی و اضطراب می های اجتماعی دچار خودتوجهی، در تعامل

نگر بیشتر میل به تنهایی دارند، که بر این اساس (، کمرویان درون2102، 0سیمون و سیمون
                                                           
1. Zhao 

2. Marino 

3. Heiser, Turner & Beidel 

4. Hahn, Simons & Simons 
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یکی از مباحث مطرح شده در حوزه کمرویی، احساس تنهایی ناشی از طردهای اجتماعی    

 (. 2102، 0باشد )لوریبخش اجتماعی میو حدف محیط حامی به سبب انتخاب رضایت

 2های روانی از جمله اختلال اضطراب اجتماعیکمرویی و انزوا ارتباط زیادی با بیماری

(. با در نظرگرفتن این 2109، 9منوس و بروهادارد )ملتزر، ببینگتون، دنیس، جنکینز، مک

های کمرویی، فوبیای اجتماعی و ها، توافق کلی بر این است که جداسازی سازهداده

 زاده،پوش برخوردارند )غیاثیهای همها از نشانهاعی دشوار است و این سازهاضطراب اجتم

0992.) 

توجه  های قابلروانی است که با ناتوانی اختلالاتاضطراب اجتماعی یکی از رایجترین 

در ارتباط است. افرادی که اضطراب اجتماعی شدیدی دارند در ایجاد رابطه دوستانه، 

 دارند. رضایتمندی از رابطه در آنان خیلی پایینتر از افراد دیگر استرسمی، عاشقانه مشکل 

 پیامد تواننمی وقتی که است شدیدی احساس اضطراب، (.2101، 0)پورتر، چامبلس و کف

 میق سیداسماعیلی) دهدمی روی کرد، ضمانت را آن بودن مطلوب یا بینیپیش را موقعیتی

روانشناختـی اسـت کـه منجر به  اختلالیاضطراب بیمارگـون (. 0992 الاسلامی، شیخ و

شود. اضطراب اجتماعی به صورت های کم اجتماعی میناسازگاری اجتماعی و موفقیت

 های اجتماعی مختلف میشود، تعریف شده استتنشی پایدار که منجر به اجتناب از موقعیت

فی، همچون عوامل ژنتیکی، عوامل (. اگرچه شواهد موجود از عوامل مختل2101، 1)جان و لی

-لساز در شکمحیطی، یادگیری گذشته، نقص مهارتهای اجتماعی و ... به عنوان عوامل زمینه

رفتاری از اختلال -های شناختیکنند، اما مدلگیری و تحول اضطراب اجتماعی یاد می

اجتماعی دهد که اختلال و صدمه در فرآیند پردازش اطلاعات اضطراب اجتماعی نشان می

                                                           
1. Løhre 

2. Social anxiety disorder 

3. Meltzer, Bebbington, Dennis, Jenkins, McManus & Brugha 

4 . Porter, E., Chambless, D. L., & Keefe 
5 . Jun, W. H., & Lee 



 
 

  88بهار  33مجله مطالعات روان شناسی تربیتی، شماره                                                          012 

، 0توجهی در حفظ و نگهداری این نوع اضطراب دارد )همیبرگ، بروزویچ و رپیتاثیر قابل 

ه های منفی مربوط ب(. افرادی که دچار این نوع اضطراب هستند به طور انتخابی جنبه2100

، 2آورند )هرتل، بروزویج، جورمن و گوکیبهای اجتماعی به خاطر میخود را در موقعیت

نتیجه افرادی که دچار اضطراب اجتماعی هستند، احتمال و پیامد رخداد (. در 2102

(. 2100کنند )داریمپل و زیمرمن، رویدادهای منفی را بالاتر از افراد بهنجار برآورد می

نوجوانان دارای اضطراب اجتماعی مراودات اجتماعی ضعیف و توانایی تطابق کمتری نسبت 

با انتظارات دوران بزرگسالی با مشکلات بیشتری  به همسالان خود دارند و در مواجهه

رسد (. بنابراین، به نظر می2100، 9الوی، کاستنگوری و گلدفریدشوند )مکرو میروبه

                                                                             بررسی این نوع از اضطراب خصوصا  در افراد کمرو که دارای سطح بالاتری از آن هستند 

اجتماعی افراد -ح روانیتواند به ارتقای سطهایی برای کاهش این موارد میو آموزش

 آموزان کمک نماید تا زندگی مفیدتر و رضایت بیشتری داشته باشند.           خصوصا  دانش

دن، های خوانبنابراین، کودکان و نوجوانان نیاز جدی دارند که علاوه بر کسب توانایی 

-های روانینوشتن، ریاضی و ... خدمات اثربخش در زمینه حفظ و ارتقای شایستگی

سلامت دریافت کنند. بر همین اساس و به منظور ارتقای سطح سلامت و  اجتماعی و

 های متنوع، آزمون واجتماعی، در بسیاری از کشورها برنامه -های روانیپیشگیری از آسیب

ی ی اخیر در حوزه(. در چند دهه2101، 0تجربه شده است )سازمان بهداشت جهانی

های درمانی برای مواجهه با اختلالات کنیکهای متنوعی از ترفتاردرمانی شناختی گونه

رفتاری در درمان کودکان و نوجوانان  -های درمانی شناختیروانی عرضه شده است. برنامه

های درمانی در حوزه رسند. یکی از پرکاربردترین روشرویکردی امیدبخش به نظر می

ن روش درمانی اختلالات روانی کودکان و نوجوانان آموزش خودآموزی کلامی است. ای

                                                           
1. Heimberg, Brozovich & Rapee 

2. Hertel, Brozovich, Joormann & Gotkib 

3. McAleavey, Castonguay & Goldfried 
4. World Health Organization (WHO) 
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و همکارانش به  2دارد که در نهایت توسط مایکنبام 0ریشه در کارهای ویگوتسکی و لوریا   

عنوان یک روش درمانی تدوین و معرفی شد. آموزش خودآموزی شامل مراحل زیر است: 

دهی شناختی ب( راهنمای آشکار و مشخص بیرونی ج( خودرهبری آشکار الف( سرمشق

ری آشکار ه( خودآموزی ناآشکار. در این روش افراد قبل از د( حذف تدریجی خودرهب

، 9پنسرگیرند )اسهای اجتماعی استفاده از روش مشکل گشایی را یاد میدهی به موقعیتپاسخ

(. شهرت این رویکرد به اساس نظری ساده و نیز شباهت آن به مفهوم رفتار کنشگر 2101

یر در توان با تغییکنبام مطرح کرد که میدر چهارچوب نظریه کنشگر مربوط است. ما 0ذهنی

دهند، از سمت افکار هایی که در جریان آن بیماران خود را موردخطاب قرار میدستورالعمل

های سازگارتری حرکت کرد )گالاگر، رابین و ناسازگار و برآشوبنده به سوی خودگویی

 (. 2100، 1کلوسکی

های ت خودآموزی کلامی در حوزهمبتنی بر این نظریه، مطالعات وسیعی در کاربس

(، در پژوهش 2101) 2شناسی به عمل آمده است. اسچوارزر و کنولمتنوع رفتاری و آسیب

خود نشان دادند که آموزش خودآموزی کلامی اثرات مثبت در مهار رفتار، هیجان و منابع 

ی در (، به بررسی نقش خودآموزی کلام2100تنیدگی دارد. رودباگ، هولآوا و هیمبرگ )

توان در درمان اضطراب درمان اضطراب پرداختند و نشان دادند که از این نوع آموزش می

توان از این (، در پژوهش خود نشان داد که می0992ممقانی )بهره برد. در ایران نیز کاشفی

آموزان بهره برد، همچنین بهادری خسروشاهی نوع از آموزش در تقویت خودکارآمدی دانش

های خودآموزی (، در پژوهش خود به این نتیجه دست یافتند که مهارت0991یبر )و حبیبی کل

آنچه از مرور پیشینه نظری و پژوهشی های تحصیلی موثر است. کلامی در رفع تنیدگی

                                                           
1. Vygotsky & Luria  

2. Mayknbam 
3. Spencer 

4. Coverants 
5. Gallagher, Rabian & McCloskey 
6. Schwarzer & Knoll 
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آموزان کمرو در مدرسه مشکلات زیادی را تجربه شود، این است که دانشمشخص می 

چار پریشانی روانشناختی و انزوا در اجتماع بکشاند، تواند آنان را دکنند که همین امر میمی

ن آموزاهنگام را برای این گروه از دانشهای مقتضی و بهاین آسیب نیاز به مداخله و درمان

طور نسبی  شده، اگرچه به هایی که تاکنون استفادهها و آموزشدرمانسازد. ضروری می

 ها در تدوین و اجرای خود بهها و آموزشجهت که این درمان تأثیراتی داشته، ولی ازاین

 .داند، دارای ضعف هستنتوجه ننموده آموزان کمرودانش مشکلاتهای مسائل و تمامی جنبه

های این روش برای رود که آموزهبه این ترتیب و بر اساس آن چه که ذکر شد انتظار می

باشد.  ند نیز، قابل استفادهباشافرادی که دچار کمرویی و مشکلاتی در ارتباطات اجتماعی می

و اضطراب اجتماعی و کمرویی کاهش  خودآموزی کلامی در  ٴە با وجود این، مزایای بالقو

ن سوالی بنابرایآموزان دبیرستانی مطالعه نشده است؛ در بین دانش خودآموزی کلامیافزایش 

بر  های خودآموزی کلامیشود این است که آیا آموزش مهارتکه در اینجا مطرح می

اضطراب اجتماعی )ترس از ارزیابی منفی، اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیتهای جدید، 

 اثربخش است؟آموزان کمرو اجتناب اجتماعی و اندوه عمومی( دانش

 

 شناسیروش

با  آزمایشینیمهنوع از  لحاظ روش نظر هدف، کاربردی بوده و از پژوهش حاضر از

-ی آماری پژوهش را تمامی دانشآزمون با گروه کنترل بود. جامعهپس-آزمونطرح پیش

دادند. برای تشکیل می 0991-99تحصیلی در سال ی شهر اردبیل             ی دو م متوسطهدورهآموزان 

موزش آ ای از میان نواحیگیری تصادفی خوشهانتخاب نمونه ابتدا با استفاده از روش نمونه

م      ی دو ی دورهمدارس پسرانهاردبیل یک ناحیه انتخاب شد. سپس از بین  و پرورش شهر

و  ی کمرویی چکتجدیدنظرشدهی دو مدرسه انتخاب شد، پرسشنامه ی این ناحیه،متوسطه

که  آموزدانش 01آموزان این مدارس توزیع گردید و در نهایت بین دانش( 0999باس )

دست به( 0999ی کمرویی چک و باس )رشدهتجدیدنظی بیشترین نمره را در پرسشنامه

 21) کنترل گروه و( نفر 21) آزمایش گروه در تصادفی طوربه و شده آورده بودند، انتخاب

همزمان با شرکت در این پژوهش،  -0های ورود عبارت بودند از: شدند. ملاک جایگزین( نفر
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اختلالات روانپزشکی  -2درمانگری دیگری استفاده نکنند. از خدمات روانشناختی و روان   

ی گروهی                          در مد ت پژوهش، تحت مشاوره -9نداشته و داروهای روانپزشکی مصرف نکنند. 

ی شرکت مهعدم رضایت برای ادا -0های خروج نیز عبارت بودند از: دیگری نباشند. ملاک

های ناتوانی در انجام برنامه -9غیبت در بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی  -2در پژوهش 

کننده در گروه آزمایش و آموزان شرکتجلسات آموزشی. در این پژوهش تمامی دانش

کنترل به دلایل اخلاقی و قرارداد با پژوهشگر در تمامی جلسات پژوهش شرکت نموده و 

فت آزمودنی وجود نداشت. همچنین در ابتدای کار رضایت تمامی به همین دلیل ا

کنندگان برای شرکت در پژوهش جلب گردید. ابزار گردآوری اطلاعات در این شرکت

 پژوهش عبارت بودند از: 

گویه  09: این مقیاس شامل (8991) لاجرسانوجوانان  اضطراب اجتماعی یپرسشنامه -

که ترس و نگرانی نوجوانان در مورد  0س از ارزیابی منفیبوده و از سه زیر مقیاس الف( تر

 09، 00، 9، 1، 1، 2، 0گویه )سوالات  9کند و شامل ارزیابی منفی همسالان را ارزیابی می

گویه )سوالات  2که شامل  2های جدید( است، ب( اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیت00و 

های اجتماعی اجتماعی نوجوانان در موقعیت ( است و اجتناب و اندوه02و  01، 9، 2، 0، 9

 9کند و ج( اجتناب اجتماعی و اندوه عمومیجدید و روبروشدن با افراد غریبه را ارزیابی می

های عمومی را ( است و اندوه و ناراحتی09و  01، 01، 02گویه )سوالات  0که شامل 

، 1از ایندربیتزن و وایلرز؛ نقل 0999، 0کند، تشکیل شده است )لاجرسا و لوپزارزیابی می

( 0                       تا کاملا  متفاوت از من=  1                   ای )کاملا  شبیه من= (. این مقیاس به صورت پنج درجه2111

های بالاتر در این مقیاس نشان از اضطراب اجتماعی بالاتر است. در پژوهش باشد. نمرهمی

 09ها از تعداد گویهاند ( که هنجاریابی این پرسشنامه را انجام داده0992استوار و رضویه )

ای ههای زیرمقیاسگویه کاهش یافته است، بنابراین تعداد گویه 02گویه به  2گویه با حذف 

                                                           
1. Fear of Negative Evaluation (FNE) 
2. Social Avoidance and Distress in New situations (SAD – New) 
3. Social Avoidance and Distress– General (SAD –General) 
4. La Greca & Lopez 
5. Inderbitzen & Wailers 
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 1و  1های جدید به ترتیب به ترس از ارزیابی منفی و اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیت 

ی ید. نمرهای استفاده گردگویه 02گویه کاهش یافته است که در پژوهش حاضر نیز از نسخه 

دهد. نمرات های ذکر شده، میزان اضطراب اجتماعی را نشان میحاصل از جمع نمرات گویه

ی (. دامنه0992بالا در این مقیاس نشانگر اضطراب اجتماعی بالاتر است )استوار و رضویه، 

باشد. پایایی این مقیاس در می 09ی برش و نمره 91تا  02نمرات در این پرسشنامه از 

 9ی زمانی برای یک فاصله 11/1تا  10/1ای از قات مختلف به روش بازآزمایی دامنهتحقی

ماهه  2ی زمانی برای یک فاصله 11/1تا  01/1( و از 0999ای )لاجرسا و همکاران، هفته

ای این مقیاس نیز در چندین ( گزارش شده است. روایی سازه0992و همکاران،  0)ورنبرگ

(. در پژوهش 0992زارش شده است )به نقل از استوار و رضویه، ی مختلف مطلوب گمطالعه

بدست آمد و  99/1( ضریب پایایی بازآزمایی برای کل مقیاس 0992استوار و رضویه )

 های ترس از ارزیابی منفی، اجتناب اجتماعیضرایب پایایی آلفای کرونباخ برای زیر مقیاس

، 90/1و اندوه عمومی به ترتیب برابر های جدید و اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیت

ای، روایی واگرا و همگرای پرسشنامه نیز گزارش گردید. همچنین روایی سازه 11/1و  10/1

 مطلوب گزارش شده است.

 0999این پرسشنامه در سال : (8911)ی کمرویی چک و باس ی تجدیدنظرشدهپرسشنامه -

توسط چک و باس طراحی شده  0990توسط چک طراحی شد. مقیاس اولیه آن در سال 

ماده است و سه زیرمقیاس کمبود قاطعیت و نداشتن اعتماد به  00بود. این پرسشنامه دارای 

( 00و  9، 1، 1، 0، 2، 0گزینی )سوالات (، پریشانی و دوری09و  00، 01، 9نفس )سوالات 

شود. در این امل می( را ش02و  9، 2و گستره کمرویی در ارتباط با افراد ناآشنا )سوالات 

باشد. می 00ترین نمره و پایین 11تواند اخذ نماید برابر ای که فرد میپرسشنامه بالاترین نمره

دهنده نشان 00دهنده سطح کمرویی پایین و اخذ نمره نزدیک به نشان 11اخذ نمره نزدیک به 

ها نیز با جمع اسمقیبودن فرد است. نمره هریک از خردهمیزان بالای کمرویی و خجالتی

(، روایی و پایایی 2100) 2گیرد. در پژوهش رایها صورت میمقیاسامتیاز هریک از خرده

                                                           
1. Vernberg 
2. Rai 
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این آزمون مورد بررسی قرار گرفت. ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شده برای کل این    

بود. همچنین از روش بازآزمایی نیز در این پژوهش  91/1پرسشنامه در این پژوهش برابر با 

گزارش  99/1روز، ضریب پایایی بازآزمون این پرسشنامه  01استفاده شد. با فاصله زمانی 

شد. همچنین برای روایی این پرسشنامه، از روایی همگرا استفاده شد. بدین منظور وی 

نمودند. بندی میای آماده کرد که دوستان آزمودنی، میزان کمرویی او را درجهپرسشنامه

گزارش شد. در ایران رجبی و  29/1بندی با نتایج مقیاس اصلی درجههمبستگی نتایج این 

( این پرسشنامه را مورد بررسی و روانسنجی قرار دادند. آنها ضریب آلفای 0999عباسی )

 90/1و عامل سوم  21/1، عامل دوم 21/1، برای عامل اول 10/1کرونباخ این پرسشنامه را 

نبرگ نفس روزتراقی بین مقیاس کمرویی و عزتبه دست آوردند. همچنین ضرایب روایی اف

 در کل نمونه معنادار بود. 

شی، کقرعهی توجیهی، پژوهشگر با انجام بعد از برگزاری جلسه ی اجرای پژوهش:شیوه

نفر( تقسیم نمود و  21نفر( و کنترل ) 21آموز کمرو را به دو گروه آزمایش )دانش 01

آزمون روی هر دو گروه به دست آوردن نمرات پیشی اضطراب اجتماعی را برای پرسشنامه

براساس یک طرح از پیش های خودآموزی کلامی مهارتسپس جلسات آموزش  اجرا کرد.

ای به صورت آموزشی در قالب سخنرانی، دقیقه 91الی  21ی جلسه 01ت       به مد  شده،تعیین

 شیگروه آزماآموزان دانشبر روی بحث و گفتگو، پرسش و پاسخ و انجام تمرینات عملی 

گونه آموزشی را دریافت نکرده و به روال عادی هیچ گروه کنترلآموزان دانش و دیگرد اجرا

های نظری ویگوتسکی ی آموزش خودآموزی کلامی بر آموزهبرنامهخود ادامه دادند. 

ی ( مبتنی است و از طرفی اقتباسی از کارهای درمانی و پژوهش0992( و لوریا )0922)

(. در این برنامه به 0991باشد )بهادری خسروشاهی و حبیبی کلیبر، ( می0911بام )مایکن

شود و منظور از خودآموزی کلامی این است طور اساسی بر سخن گفتن با خود تاکید می

پس از اتمام دهد. های مختلف چه کاری انجام که شخص به خودش بگوید که در موقعیت

                     مجددا  با استفاده از آزمون، روه برای به دست آمدن نمرات پسی، هر دو گآموزشجلسات 
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موزشی ی آگرفتند. خلاصه جلسات برنامه رمورد ارزیابی قرا ی اضطراب اجتماعیپرسشنامه 

 خودآموزی کلامی، در جدول ذیل ارائه شده است.
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 ویگوتسکی، نظری هایآموزه از )برگرفته کلامی خودآموزی آموزش جلسات خلاصه: 0جدول    

 (0911 بام،مایکن پژوهشی و درمانی کارهای و 0992 لوریا، ؛0922

 محتوا، فنون و شرح جلسه عنوان جلسه

 معارفه و بیان قوانین     او ل

آزمون، گفتن هدف جلسات، معرفی ایجاد ارتباط، معرفی و آشنایی با افراد، اجرای پیش

ی کنندگان در پژوهش. بررسبه شرکت ی جلساتی برنامهرو و ارائهی آموزشی پیشبرنامه

 ها.قوانین و مشارکت همه در بحث

 اضطراب و اضطراب اجتماعی     دو م
توصیف اضطراب و بیان علائم جسمانی، عاطفی، شناختی و رفتاری. الگودهی شناختی به 

                                                        منظور کاهش کمرویی )مثلا  بیان مشکل با صدای بلند در جمع(.

     سو م
اضطراب مقابله با اضطراب و 

 اجتماعی

آموزان در برابر اضطراب اجتماعی، ای دانشهای مقابلهی قبل، شناسایی روشمرور جلسه

ی توضیحاتی راجع به روش درمانی خودآموزی ی توضیحاتی راجع به آرمیدگی، ارائهارائه

 کلامی مایکنبام، ارزیابی جلسه.

 آرمیدگی، ارزیابی جلسه. ی قبل، آموزش آرمیدگی، تمرینمرور جلسه آرمیدگی چهارم

 ی قبل، تمرین آرمیدگی، آموزش خودگویی، ارزیابی جلسه.مرور جلسه خودگویی پنجم

 ششم
 

 آگاهیذهن
 آگاهی، ارزیابی جلسه.ی قبل، تمرین آرمیدگی، تمرین خودگویی، آموزش ذهنمرور جلسه

 راهبردهای یادگیری خودتنظیمی، ارائه تکلیف، ارزیابی جلسهآموزش  ی قبل،مرور جلسه راهبردهای یادگیری خودتنظیمی هفتم

 (0خودآموزی کلامی ) هشتم

قال هایی در مورد انتی تکلیف و بحث گروهی، بحث و ارائه مثالی قبل، مطالعهمرور جلسه

 هایهای دیگر، استفاده از خودآموزی کلامی در موقعیتتجارب و یادگیری به موقعیت

سازی شناختی، راهنمایی آشکار بیرونی، خودرهنمودی تکلیف، مدلزا )انتخاب اضطراب

 آشکار(، ارزیابی جلسه.

 (2خودآموزی کلامی ) نهم

ی قبل، مطالعه تکالیف و بحث گروهی، ادامه بحث در خصوص استفاده از مرور جلسه

سازی خودرهنمودی ضعیف، زا )مدلهای اضطرابخودآموزی کلامی در موقعیت

سازی خودآموزی درونی، خودآموزی درونی(، مرور جلسات کار، مدلخودرهنمودی آش

 قبل.

 آزمون.بندی مطالب، خلاصه و اجرای پسجمع گیریبندی، خلاصه و نتیجهجمع دهم

 

 SPSS افزارها در دو بخش آمار توصیفی و استنباطی با کمک نرمتجزیه و تحلیل داده

های مرکزی و پراکندگی )میانگین و صورت گرفت. در بخش آمار توصیفی از شاخص

 کوواریانس چندمتغیری استفاده شد. انحراف معیار( و در بخش آمار استنباطی، از تحلیل
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 هایافته 
 آزمونآزمون و پسآموزان کمرو در پیش: میانگین و انحراف معیار اضطراب اجتماعی دانش2جدول 

متغیر 

 وابسته
 هامولفه

 کنترل آزمایش

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

اضطراب 

 اجتماعی

ترس از ارزیابی 

 منفی
21/20 91/0 01/01 11/0 91/29 29/0 91/22 01/2 

اجتناب اجتماعی 

اندوه در و 

های موقعیت

 جدید

11/01 99/0 11/00 29/2 21/01 01/9 91/02 10/2 

اجتناب اجتماعی 

 و اندوه عمومی
11/09 12/2 21/9 19/0 21/00 11/0 91/00 10/0 

 29/0 11/10 91/0 21/11 11/2 91/91 29/9 11/19 کل

 یاضطراب اجتماعمعیار میانگین و انحرافشود، مشاهده می 2طور که در جدول همان

و میانگین  29/9و  11/19 آزمون به ترتیبپیش یدر مرحلهآزمایش  آموزان کمرو گروهدانش

آزمون ی پیشکنترل در مرحله آموزان کمرو گروهی دانشمعیار اضطراب اجتماعو انحراف

 یاجتماعمعیار اضطراب باشد. همچنین میانگین و انحرافمی 91/0و  21/11به ترتیب برابر با 

و  11/2و  91/91آزمون به ترتیب برابر با ی پسآزمایش در مرحله آموزان کمرو گروهدانش

ی مرحلهکنترل در  آموزان کمرو گروهدانش یمعیار اضطراب اجتماعمیانگین و انحراف

شود، همچنین همانگونه که مشاهده می .باشدمی 29/0و  11/10آزمون به ترتیب برابر با پس

آزمون گروه آزمایش ی کل اضطراب اجتماعی، میانگین نمرات پسها و نمرهمی مولفهدر تما

ای هآزمون، بین میانگینآزمون گروه گواه است. این در حالی است که در پیشکمتر از پس

 دو گروه تفاوت چندانی وجود ندارد. 

استفاده  یانساروتحلیل کو تجزیه واز  ه در رابطه با اضطراب اجتماعیفرضی آزمونبرای 

اولیه  یهامنظور تعدیل تفاوتاریانس یک روش آماری است که بهوتحلیل کو تجزیه وشد. 

 ییرغتعنوان همبه آزمونیش. بدین ترتیب که هر یک از نمرات در پرودیکار مه ب هایآزمودن

اریانس رعایت برخی از وتحلیل کوتجزیه و در  .شودیکار برده مه در نمرات پس آزمون ب
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همگنی  و همگنی شیب خط رگرسیون ها،نرمال بودن توزیع دادهمانند ها )مفروضه   

ه ختها پردا( الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به بررسی این مفروضهخطا هاییانسوار

ها با آزمون )بررسی نرمال بودن توزیع دادهها که این مفروضهسپس ازآنجاییو  شد

و ، ,p>0/05 F=3/85، همگنی شیب خط رگرسیون: P>0/05اسمیرنوف: -وگروفکولم

، از تجزیه و تحلیل کوواریانس ( برقرار بودند,p>0/05 F=0/39: های خطایانسوارهمگنی 

ی هاگروهآموزان کمرو در های اضطراب اجتماعی دانشی میانگین نمرهیسهمقامنظور به

 نتایج آن در جدول ذیل ارائه شده است.آزمایش و کنترل استفاده شد که 
زان آمواضطراب اجتماعی دانشهای ی میانگین نمرهبرای مقایسه : تجزیه و تحلیل کوواریانس9جدول 

 کمرو گروه آزمایش و کنترل

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F Sig اندازه اثر 

 21/1 110/1 92/02 20/029 0 20/029 آزمونپیش

 91/1 110/1 90/291 10/2991 0 10/2991 گروه

    12/01 92 99/921 خطا

(، پس از تعدیل F=237/34, p<0/01)شود مشاهده می 9طور که در جدول همان

معنادار است؛  10/1، تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در سطح آلفای آزمونپیشهای نمره

های خودآموزی کلامی بر اثربخشی آموزش مهارتی پژوهش مبنی بر بنابراین، فرضیه

ن میزا از لحاظآزمایش و کنترل  گروه بینو تفاوت آموزان کمرو اضطراب اجتماعی دانش

 گیرد.آزمون مورد تائید قرار میدر پس اضطراب اجتماعی

 تجزیه و تحلیلاز های اضطراب اجتماعی فرضیه در رابطه با مؤلفهبرای آزمون 

ها هکوواریانس رعایت بعضی مفروض تجزیه و تحلیلکوواریانس چندمتغیری استفاده شد. در 

کوواریانس و همگنی -های واریانسهمسانی ماتریس ها،نرمال بودن توزیع داده از قبیل

خته ها پرداوهش نیز ابتدا به بررسی این مفروضههای خطا، الزامی است. در این پژواریانس

نتایج ، P>0/05اسمیرنوف: -ها با آزمون کولموگروفبررسی نرمال بودن توزیع دادهشد. 

کوواریانس -های واریانسی همسانی ماتریسآزمون باکس جهت بررسی مفروضه

(p>0/05 F=1/05,نتایج آزمون لوین جهت بررسی مفروضه ،) های همگنی واریانسی
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برای متغیر اجتناب اجتماعی  (،F=0/40, p>0/05) ترس از ارزیابی منفیبرای متغیر  خطا 

، برای متغیر اجتناب اجتماعی و اندوه (F=0/01, p>0/05)های جدید و اندوه در موقعیت

ها بودند. بنابراین، مفروضه اینهمگی نشانگر برقرار بودن  ،(F=1/22, p>0/05)عمومی 

های همؤلفهای ی میانگین نمرهمقایسه منظوربهکوواریانس چندمتغیری  یلتجزیه و تحلاز 

آزمون های آزمایش و کنترل در پسگروهآموزان کمرو در اضطراب اجتماعی در دانش

 است. ارائه شدهاستفاده شد،که نتایج آن در جدول ذیل 
اب های اضطرهای مؤلفهنمرهی میانگین : تجزیه و تحلیل کواریانس چندمتغیری برای مقایسه0جدول 

 آموزان کمرو گروه آزمایش و کنترلاجتماعی دانش

 F مقادیر هاآزمون
ی درجه

 آزادی فرضیه

ی درجه

 آزادی خطا
Sig 

اندازه 

 اثر

 99/1 110/1 99 9 19/99 99/1 اثر پیلایی

 99/1 110/1 99 9 19/99 01/1 لامبدای ویلکز

 99/1 110/1 99 9 19/99 00/9 اثرهتلینگ

 یترین ریشهبزرگ

 روی
00/9 19/99 9 99 110/1 99/1 

کوواریانس  تجزیه و تحلیلی شود، نتیجهمشاهده می 0که در جدول  طورهمان

(، لامبدای ,p<0/05 F=89/58چندمتغیری حاکی از آن است که هر چهار آماره اثر پیلایی )

ی ترین ریشه( و بزرگ,p<0/05 F=89/58(، اثر هتلینگ ),p<0/05 F=89/58ویلکز )

گردد که ترکیب . بدین ترتیب مشخص میباشندمی(، معنادار ,p<0/05 F=89/58روی )

؛ اندذیرفتهپ تأثیرهای اولیه، از متغیر مستقل خطی متغیرهای وابسته پس از تعدیل تفاوت

زش آمودهد که کوواریانس چندمتغیری نشان می تجزیه و تحلیلنتایج ، دیگرعبارتبه

بوده است و تفاوت  مؤثربر ترکیب خطی متغیرهای وابسته  های هوش اخلاقیهارتم

کوواریانس  تجزیه و تحلیلها وجود دارد. بنابراین، با استفاده از معناداری بین گروه

شاهده مشود تا معلوم گردد که تفاوت های پژوهش پرداخته میمتغیری به بررسی فرضیهتک

 ه کجا است.در ترکیب خطی، مربوط ب شده
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های اضطراب اجتماعی های مؤلفهی میانگین نمره: تجزیه و تحلیل کوواریانس یرای مقایسه1جدول    

 گروه آزمایش و کنترلآموزان کمرو دانش

 متغیرهای وابسته منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F Sig 

اندازه 

 اثر

 آزمونپیش

ترس از ارزیابی 

 منفی
21/22 0 21/22 11/1 119/1 09/1 

اجتناب اجتماعی 

و اندوه در 

های موقعیت

 جدید

92/02 0 92/02 90/9 111/1 19/1 

اجتناب اجتماعی 

 و اندوه عمومی
09/01 0 09/01 19/9 121/1 01/1 

 گروه

ترس از ارزیابی 

 منفی
29/292 0 29/292 10/99 110/1 10/1 

اجتناب اجتماعی 

و اندوه در 

های موقعیت

 جدید

91/290 0 91/290 00/02 1101 11/1 

اجتناب اجتماعی 

 و اندوه عمومی
01/210 0 01/210 91/90 110/1 19/1 

 خطا

ترس از ارزیابی 

 منفی
21/011 91 92/2    

اجتناب اجتماعی 

و اندوه در 

های موقعیت

 جدید

21/019 91 19/1    

اجتناب اجتماعی 

 و اندوه عمومی
99/90 91 29/2    

 ,F=46/11)،( F=98/71, p<0/01)شود مشاهده می 1 طور که در جدولهمان

p<0/01(، )F=94/30, p<0/01)، تفاوت بین گروه آزمونپیشهای پس از تعدیل نمره ،
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ی پژوهش مبنی بر معنادار است؛ بنابراین، فرضیه 10/1آزمایش و کنترل در سطح آلفای  

-های اضطراب اجتماعی دانشبر مؤلفه خودآموزی کلامیهای مهارتاثربخشی آموزش 

های اضطراب مؤلفهمیزان  از لحاظآزمایش و کنترل  گروه بینو تفاوت  آموزان کمرو

 گیرد.آزمون مورد تائید قرار میدر پس اجتماعی

 

 گیریبحث و نتیجه

های خودآموزی کلامی بر پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مهارت

د، های جدی)ترس از ارزیابی منفی، اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیتاضطراب اجتماعی 

های پژوهش نشان آموزان کمرو انجام گرفت. یافتهدانشاجتناب اجتماعی و اندوه عمومی( 

زمون آپس آموزان کمرو گروه آزمایش و کنترل دری دانششدههای تعدیلداد که بین میانگین

 یهاتیاندوه در موقع ی، اجتناب اجتماعی ومنف یابیترس از ارزاز لحاظ اضطراب اجتماعی )

ی( تفاوت معناداری وجود دارد. بدین صورت که آموزش اجتناب و اندوه عموم، دیجد

 یابیترس از ارزهای خودآموزی کلامی باعث کاهش معنادار اضطراب اجتماعی )مهارت

-ی( در دانشاجتناب و اندوه عموم، دیجد یتهایاندوه در موقع اجتماعی وی، اجتناب منف

وارزر اسچهای های پژوهشها به نوعی با یافتهآموزان کمرو گروه آزمایش شده بود. این یافته

کاشفی  (،2100آرنولد و مورینا )(، نیکولین، 2101(، فلمینگ و اشمیت )2101) و کنول

باشد. در این خصوص همسو می (،0991بیبی کلیبر )بهادری خسروشاهی و ح( و 0992)

در پژوهش خود نشان دادند خودآموزی کلامی اثرات مثبتی در  (2101اسچوارزر و کنول )

(، به بررسی 2100رودباگ، هولآوا و هیمبرگ )مهار رفتار، هیجان و منابع تنیدگی دارد. 

توان از خودآموزی کلامی در های موثر در اضطراب پرداخته و نشان دادند که میدرمان

( در پژوهش خود نشان داد که 0991درمان اضطراب استفاده نمود. در ایران نیز، احمدوند )

  خودآموزی کلامی بر کاهش علائم اضطراب فراگیر موثر است.

توان اظهار داشت که در خصوص ترس از ارزیابی منفی که ها میدر تبیین این یافته

توان گفت اضطراب اجتماعی، یک ترس اجتماعی است، می مهمترین مولفه اضطراب

مشخص و مزمن از یک یا چند موقعیت اجتماعی است که فرد خود را در معرض موشکافی 
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ترسد مبادا کاری انجام دهد که باعث خجالت شود و یا تحقیرآمیز به بیند و میدیگران می   

های اساسی هر توجه به جنبه(. آموزش خودآموزی کلامی با 2100، 0نظر آید )کینگزبری

مشکل موجب کاهش اشتغال ذهنی افراد با ارزیابی منفی از خود که منجر به افزایش ترس 

آموزد که با فاصله گرفتن از آموزان میکند. این آموزش به دانششود، کمک میآنها می

توان میها نیز شناختهای خودمنتقدگرانه به هدایت خود بپردازند. در خصوص سایر مولفه

 فردی راهای مناسب ارتباط بینگفت که برخی افراد کمرو، مهارتهای اجتماعی و شیوه

اند، شاید به این دلیل که بعضی از آنها هرگز در معرض آموزش صحیح این مهارتها نیاموخته

و رهای اجتماعی باید چه رفتاری داشته باشند؛ از ایندانند در موقعیتاند، لذا نمیقرار تگرفته

گیرند دچار هنگامی که در شرایطی که نیازمند برقراری روابط دوستانه است قرار می

                                                                         شوند. افراد کمرو معمولا  در ارتباطات خود با اطرافیان مشکل دارند، در نتیجه اضطراب می

نند کشدن با افراد غریبه و قرار گرفتن در موقعیتهای اجتماعی جدید خودداری میاز روبرو

شوند و در هنگام ها دچار اندوه و پریشانی میقرار گرفتن در این موقعیتو در صورت 

 دهد )برزگر بفرویی،روبروشدن با دوستان و نزدیکان نیز همین احساس به آنان دست می

(. خودآموزی کلامی با توجه به اینکه فرآیند حل مساله 0992آبادی و امیدیان، زارعی حسین

تواند (، لذا می2101آموزد )اسپنسر، موقعیتهای اجتماعی می گشایی به افراد را درو مشکل

های خودآموزی توان گفت که آموزشدر واقع می در حل مشکلات این افراد راهگشا باشد.

 گردد. بنابراینهای اجرایی و نظام بازداری رفتاری میکلامی موجب فعال شدن نظام کنش

ود. شکاهش تنیدگی و اضطراب در افراد می جویی و گفتار درونی با خود باعثاین خودنظم

ان کمتر آموزآموزان کمرو نسبت به سایر دانشهمچنین باید به این نکته توجه نمود که دانش

ی از اکنند و در مقایسه با سایر افراد الگوی رشد نایافتهاز رهنمودهای دیگران استفاده می

توانایی آنها را برای « رف زدن با خودح»دهند، به همین دلیل یادگیری ارتباط را نشان می

 (. 2119بخشد )دیویس و همکاران، مهار رفتار بهبود می

                                                           
1. Kingsbury 
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                                                                               این نتایج از آنجا اهمیت دارد که کودکان کمرو غالبا  در تعامل با والدین، معلمان،  

های زیادی دارند، تعداد زیادی از مطالعات مربوط به این همسالان یا افراد ناآشنا دشواری

شدن دهند که آنها در مدرسه مشکلات رفتاری دارند، در اجتماعیآموزان نشان میدانش

(، این 0990دارای مشکل هستند و اختلالهای هیجانی و رفتاری دارند )رجبی و عباسی، 

های آموزان به ویژه در پردازش اطلاعات اجتماعی با مشکل مواجه هستند، مهارتدانش

زاده و یفرد، غیاثیاسینیاظ اجتماعی طردشده و تنها هستند )فردی پایینی دارند و از لحبین

ه توان به این نکت( در تبیین اثربخشی تکنیک خودآموزی کلامی می0992، نثاروند براتی

یرند و گگشایی را یاد میگیری از این برنامه، فرآیند مسالهآموزان با بهرهاشاره کرد که دانش

های اساسی هر مشکل را در نظر آورده و با معطوف جنبه مدار،با پرهیز از برخورد هیجان

ترین راه را های گوناگون سازگارانهحلهای مهم مساله با ارزیابی راهکردن توجه به جنبه

تار کند تا افراد از طریق گفکنند، افزون بر این، تکنیک خودآموزی کلامی کمک میانتخاب 

نائل شوند. از سوی دیگر خودآموزی کلامی با شدن سازی قواعد اجتماعیدرونی به درونی

های حل های خود را در حوزهشود تا افراد نقصکمک به رشد گفتار درونی موجب می

مساله با استفاده از فرآیند خودپرسشگری جبران کرده و بر این اساس کنترل رفتار خود را 

زاده و باقری، )خانخانیفردی به دست گیرند زای اجتماعی و بینهای مشکلدر موقعیت

0990 .) 

های خودآموزی کلامی                                                    به طور کل ی نتایج این پژوهش نشان داد که آموزش مهارت

گردد؛ بنابراین براساس نتایج آموزان کمرو میموجب کاهش اضطراب اجتماعی در دانش

 نشود این نوع از آموزش در مدارس مورد توجه قرار گیرد. همچنیاین پژوهش، پیشنهاد می

های لازم در این خصوص برای والدین فراهم گردد تا بتوانند در شود تا آموزشپیشنهاد می

دوران کودکی و قبل از شروع مدرسه شرایط بهتری برای کاهش کمرویی در فرزندان خود 

ی آموزان دورههای این پژوهش، انجام آن در بین دانشایجاد نمایند. از جمله محدودیت

رو از این کند؛دهی نتایج آن را به سایر مقاطع تحصیلی محدود میکه تعمیم                دو م متوسطه بود 

مچنین ه شود که این پژوهش در سایر مقاطع تحصیلی نیز مورد بررسی قرار گیرد.پیشنهاد می

ی پیگیری پس از مداخله، از گر و فقدان دورهعدم توانایی کنترل تمام متغیرهای مداخله
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ی های آتشود در پژوهشآید که پیشنهاد میحاضر به شمار میهای پژوهش دیگر محدودیت   

 مدنظر قرار گیرند. 

 

 منابع

(. اثربخشی روش خودآموزی کلامی بر کاهش علائم ناپایداری 1335احمدوند، محمدعلی. ).1
خلقی و اضطراب در مبتلایان به اختلال ملال پیش از قاعدگی. عاطفی، زودرنجی، افسرده

 . 161-141(، 2)12مطالعات روانشناختی، 

سنجی مقیاس اضطراب های روان(. بررسی ویژگی1332رضویه، اصغر ) واستوار، صغری .2
های ها و مدل( جهت استفاده در ایران. فصلنامه روشSAS-Aاجتماعی برای نوجوانان )

 . 66-52(. 12)3روانشناختی، 

(. اثربخشی 1336آبادی، مهدی و امیدیان، مرتضی. )برزگربفرویی، کاظم؛ زارعی حسین.3

-توان ذهنی. فصلنامه روانآموزش مهارتهای ارتباطی بر اضطراب اجتماعی نوجوانان پسر کم
 . 111-93(، 26)1شناسی افراد استثنایی، 

(. تاثیر آموزش پذیرش و تعهد بر خودانتقادی و 1336)بهادری خسروشاهی، جعفر. .4
 . 33-19. 34آموزان دارای تجربه خودآزاری. پژوهشهای تربیتی، شایسنگی در دانش

(. بررسی 1331جعفری، علیرضا؛ خلعتبری، جواد؛ تودار، سیدرسول و ابوالفتحی، هادی. ).5
یری گر کاهش کمرویی و گوشهرفتاری مایکنبام د -درمانی با رویکرد شناختیتاثیر بازی

 . 16-1(. 19) 5های نو در روانشناسی. اجتماعی کودکان دبستانی شهرستان ابهر. مجله یافته

(. اثربخشی خودآموزی کلامی بر بهبود 1331زاده، هنگامه و باقری، سحر. )خانخانی.6

(. 1) 2های یادگیری. های یادگیری. مجله ناتوانیآموزان با ناتوانیسازگاری اجتماعی دانش
43-52 . 

(. تاثیر آموزش خودآموزی کلامی بر 1335خسروشاهی، جعفر و حبیبی کلیبر، رامین. ).1
(، 4) 3تنیدگی تحصیلی و خودپنداشت ریاضی دانش آموزان، فصلنامه سلامت روانی کودک، 

49-51 . 
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 و اضطراب هاینشانه یمقایسه(. 1332. )علی الاسلامی، شیخ و نسترن قمی، سیداسماعیلی.9 
 افراد روانشناسی فصلنامه. عادی و ذهنیتوانکم آموزاندانش آدمک نقاشی در افسردگی

 .113-129 ،(11)3 استثنایی،

رفتاری مایکنبام در -درمانی به شیوه شناختی(. اثربخشی بازی1332زاده، مهدی. )غیاثی.3

آموزان دبستانی. مجله علمی پژوهشی دانشگاه گیری اجتماعی دانشکاهش کمرویی و گوشه
 . 115-36(. 6) 21علوم پزشکی ایلام. 

بررسی تاثیر آموزش خودآموزی کلامی بر خودکارآمدی  (.1336. )ممقانی, شهرامکاشفی.11

کنفرانس بین المللی روانشناسی،مشاوره، تعلیم و  تحصیلی دانش آموزان پسر دوره متوسطه،
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