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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
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The aim of this study was to evaluate the efficacy of a training program for self-

esteem that was developed, validated, and designed in accordance with the 

methodologies of McKay and Fanning. Additionally, the program was evaluated 

in terms of its ability to mitigate experiential avoidance. The current investigation 

was conducted in two stages. Self-esteem sessions were implemented during the 

initial phase. Then, 8 psychology experts determined the content validity of the 

sessions. In the second stage, a semi-experimental design with pre-test, post-

testand with a control group and follow-up 2 months was used. The statistical 

population consisted of female pupils attending Hadith College in Tehran city 

during the winter of 2024. They were assessed using a two-stage sampling 

process. During the initial phase, screening was conducted using subjective 

sampling. In the second stage, 30 individuals were randomly assigned to an 

experimental group (15 individuals) and a control group (15 individuals) using the 

simple random procedure. The experimental group was subjected to 16 self-

esteem sessions, and a follow-up was conducted after two months. The acceptance 

and action questionnaire-II (AAQ-II) was employed to gather data. The SPSS-28 

software was employed to conduct data analysis, which included analysis of 

variance with repeated measures and Bonferroni. The findings suggested that the 

content validity of self-esteem sessions is satisfactory. Furthermore, the results of 

training intervention showed that tarning self-esteem significantly reduced the 

experiential avoidance. In conclusion, the training self-esteem program in this 

research was found to have acceptable content validity and its effectiveness was 

confirmed. Therefore, it is advised to implement this training program in order to 

mitigate experience avoidance. should be taken into account by scholars. 
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The Effectiveness of the Design and Validation of a Training Self-Esteem by McKay and Fanning 

on Experiential Avoidance: Follow-up in Two Months 

Extended Abstract 

Aim 

University students constitute a vulnerable population with respect to mental health problems (Langer 

et al., 2024), and show a high prevalence of psychological difficulties (Granieri et al., 2022), including 

depressive symptoms (Deng et al., 2021), anxiety symptoms (McGinty et al., 2024), and non-suicidal self-

injury (Schmidt et al., 2024). First-year students, in particular, experience higher rates of psychological 

problems compared with their senior counterparts (Kiekens et al., 2019). To better understand the origins of 

students’ psychological and emotional difficulties, it is essential to examine underlying transdiagnostic 

psychological processes associated with psychiatric symptoms (Shah et al., 2020). One such process is 

emotion regulation (Brausch et al., 2022), especially experiential avoidance (Nielsen et al., 2016; Angelakis 

& Gooding, 2021), which refers to attempts to suppress or avoid unwanted internal experiences (Haywood 

et al., 2024), even when doing so conflicts with personal values and goals (Panjwani et al., 2024). 

Regarding the effects of self-esteem training, research has demonstrated that such training not only 

reduces negative affect but also improves the mental health of school and university students and, 

consequently, enhances their academic performance (Falasi, 2011, as cited in Hasanvand Amouzadeh et al., 

2013). Accordingly, this study aims to examine whether self-esteem training sessions based on the McKay 

and Fanning approach possess content validity and to determine whether this training is effective in 

reducing experiential avoidance among students. 

Methodology 

In the first stage, self-esteem training sessions were developed using the cognitive techniques 

proposed by McKay and Fanning (2016). Eight psychology experts then evaluated the content validity of 

these sessions. In the second stage, a semi-experimental design with a pre-test, post-test, control group, and 

a two-month follow-up was employed. The statistical population comprised female students from Hadith 

College in Tehran during the winter of 2024. Participants were selected through a two-stage process. 

Initially, screening was conducted via purposive sampling. In the second stage, 30 eligible students were 

randomly assigned to an experimental group (n = 15) and a control group (n = 15). The experimental group 

received 16 self-esteem training sessions, followed by a two-month follow-up. 

Inclusion criteria included a score of 28 or higher on the Experiential Avoidance Questionnaire and 

enrollment in undergraduate studies. Exclusion criteria were concurrent participation in other training 

interventions, missing more than two training sessions, and incomplete response sheets in the post-test or 

follow-up. Data were collected using the Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II; Bond et al., 

2011). The reliability coefficients reported by Bond et al. (2011) were 0.87 for avoidance of emotional 

experiences, 0.88 for control over life, and 0.87 for the total score. Concurrent validity was supported by 

significant correlations with the Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS), with coefficients of 0.61 

(depression), 0.49 (anxiety), and 0.57 (stress), all significant at p < .01. In the present study, Cronbach’s 

alpha coefficients were 0.81 (pre-test), 0.80 (post-test), and 0.91 (follow-up). 

Table 1. Summary of Self-Esteem Training Sessions Adapted from McKay & Fanning (2016) 

Session Content 

1 Nature of self-esteem 

2 The pathological critic 

3 Disarming the critic 

4 Accurate self-assessment 

5 Cognitive distortions 

6 Diffusion with painful thoughts 

7 Compassion 

8 The “should” 

9 Acting based on values 

10 Handling mistakes 

11 Responding to criticism 
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Session Content 

12 Asking for what you want 

13 Goal setting and planning 

14 Visualization 

15 “I’m still not ok” 

16 Core beliefs 

Data analysis was conducted using SPSS-28, including repeated measures ANOVA with Bonferroni-

adjusted comparisons. Data analysis was conducted using SPSS-28, including repeated measures ANOVA 

with Bonferroni-adjusted comparisons. 

Findings 

Independent samples t-tests revealed no significant age difference between the experimental (M = 

25.80, SD = 4.75) and control groups (M = 25.47, SD = 5.32), t (28) = 0.18, p = .858. Chi-square analysis 

indicated no significant difference in educational level, χ² (2) = 1.58, p = .455, confirming baseline 

equivalence. 

Descriptively, the experimental group showed a marked reduction from pre-test to post-test, which 

remained stable at follow-up, whereas the control group exhibited no meaningful change. Shapiro–Wilk 

tests confirmed normal distribution (p > .05), Levene’s test supported homogeneity of variances (p > .05), 

and Box’s M test confirmed homogeneity of covariance matrices (p > .05). Mauchly’s test indicated 

violation of sphericity (p = .001), so Greenhouse–Geisser corrections were applied. 

Table 2. Repeated Measures ANOVA Results (Greenhouse–Geisser Corrected) 

Variable Effect F(df) p η² 

Emotional Avoidance Group 16.96 (1) .001 .38  
Time 49.48 (1.14) .001 .64  
Group × Time 40.78 (1.14) .001 .59 

Control Over Life Group 11.95 (1) .002 .30  
Time 66.65 (1.49) .001 .70  
Group × Time 51.43 (1.49) .001 .65 

Total Experiential Avoidance Group 46.37 (1) .001 .62  
Time 109.24 (1.22) .001 .80  
Group × Time 87.52 (1.22) .001 .76 

Significant group × time interactions were observed for total experiential avoidance and both 

subscales, indicating that changes over time differed significantly between groups. Effect sizes ranged from 

moderate to large. Bonferroni-adjusted comparisons revealed significant reductions in the experimental 

group from pre-test to post-test and pre-test to follow-up (all p = .001), with no significant between post-

test and follow-up, indicating maintenance of treatment effects over months. 

Overall, the self-esteem training program based on McKay and Fanning’s approach significantly 

reduced experiential avoidance and its dimensions, with large effects that remained stable at the two-month 

follow-up. 

Conclusion 

Regarding the validity of self-esteem training sessions based on McKay and Fanning, it can be stated 

that these cognitive self-esteem sessions address components such as the pathological critic, disarming the 

critic, accurate self-assessment, cognitive distortions, diffusion from painful thoughts, compassion, the 

“should,” acting based on values, handling mistakes, responding to criticism, asking for what you want, 

goal setting and planning, visualization, “I’m still not okay.” Core beliefs, all aimed at strengthening 

students’ self-esteem (McKay & Fanning, 2016). 

In terms of effectiveness, self-esteem reflects a person’s satisfaction with themselves. It represents the 

relationship between personal self-concept and ideal self-concept (Silber & Tippett, 1965, as cited in 

Alghamdi et al., 2023). It serves as a measure of self-evaluation and is considered one of the most 

important psychological constructs (Bosson & Swann, 2009). Findings indicate that individuals with high 

self-esteem and confidence in their abilities are less prone to experiential avoidance. Such individuals do 
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not attempt to avoid or suppress unpleasant internal experiences, leading to reduced distress and lower 

experiential avoidance. Therefore, the self-esteem training program based on McKay and Fanning’s 

methods effectively reduces experiential avoidance in students, with effects maintained during the follow-

up period. Accordingly, self-esteem training can be considered a valid and effective program for alleviating 

symptoms of experiential avoidance in female students. 

This study was conducted with students from Hadith College in Tehran, which limits the 

generalizability of findings to other populations and cultural contexts. Due to time constraints, only a two-

month follow-up was conducted, restricting conclusions regarding long-term effectiveness. Future research 

should employ larger, more diverse samples and longer follow-up periods to evaluate the sustainability of 

outcomes, particularly in reducing experiential avoidance. It is recommended that university counseling 

and psychological service centers implement self-esteem training interventions based on the McKay and 

Fanning approach, given its demonstrated content validity and practical effectiveness in reducing 

experiential avoidance among female university students. 

Keywords: Content Validity, Experiential Avoidance, Self-Esteem, Validate. 
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آن   یو اثربخش  نگیو فان  یکمک  ۀوینفس به شآموزش عزت  یابیییو روا  یطراح  یپژوهش با هدف بررس  نیا

 نیت دو  یاول جلس ات آموزش   ۀدو مرحله انجام گرفت. در مرحل   یانجام شد. پژوهش ط  یابر اجتناب تجربه

دوم، از روش   ۀل کردن د. در مرح  نی یجلسات را تع   ییمحتوا  ییروا  یشناسشدند. سپس هشت متخصص روان

 یمارآ  ۀدوماهه استفاده شد. جامع   یریگیآزمون با گروه کنترل همراه با پپس-آزمونشیبا طرح پ  یشیآزمامهین

 یریگبودند که با نمون ه  1402تهران در زمستان    ثیدانشگاه علوم و حد  یشناسدختر روان  انیمطالعه دانشجو

نفر   30ساده    یدوم به روش تصادف  ۀهدفمند بود. در مرحل   یریگاول نمونه  ۀشدند. در مرحل   یابیارز  یادومرحله

ش دند.  نیگزینف ر( ج ا 15گ روه کنت رل )  کی نفر( و    15)  شیگروه آزما  کیدر    یصورت تصادفانتخاب و به

ب ه عم آ آم د.  یریگیاجرا شد و پس از گذشت دو ماه پ  شیگروه آزما  یجلسه برا  16  ینفس طآموزش عزت

ه ا ب ا داده  آی( استفاده شد. تحل AAQ-IIدوم )  ۀنسخ-و عمآ  رشیپذ  ۀاز پرسشنام  هاهداد  یآورمنظور جمعبه

نش ان داد   جیمکرر انج ام گرف ت. نت ا  یریگبا اندازه  انسیوار  آیو با استفاده از تحل   28  ۀنسخ  SPSSافزار  نرم

 یآموزش   ۀمداخل   جینتا  نیدارد. همچن  یقبولقابآ  ییمحتوا  ییروا  نگیو فان  یکمک  ۀوینفس به شآموزش عزت

را ک اهش ده د. از آنج ا ک ه   یااجتن اب تجرب ه  توان دیم  یداریطور معننفس بهمشخص کرد آموزش عزت

 ۀبرنام   نی از ا  شودیم  شنهادیاست پ  دییآن مورد تأ  یاست و اثربخش  ییمحتوا  ییروا  ینفس داراآموزش عزت

 استفاده شود.  انیدر دانشجو یاکاهش اجتناب تجربه  یبرا  یآموزش

 :هاکلیدواژه
  ،ییمحتوا ییروا ،یااجتناب تجربه

 .نفسعزت ،یابیییروا

: یاآن ب  ر اجتن  اب تجرب  ه یو اثربخش    ن  گیو فان یکم  ک ۀوینفس به ش   آموزش عزت یابیییو روا یطراح(. 1405)ف.  ،یکاشان یق.، و لطف ،یش.، آه ،یریع.، وز ،یچ وهیم:  استناد
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مقدمه . 1
 وعیو ش   (2024،  1لانگ ر و همک اران)  مش کلات س لامت روان هس تند  در براب ر  ریپذبیآس  یگروه  ، دانشگاه   انیدانشجو

ی هانش انهو    علائ م  ، (2021،  3دنگ و همک اران)  ی( از جمله علائم افسردگ2022،  2و همکاران  یریگران)  یشناختروانمشکلات  
 ژه یوبه ؛(2024، 5اشمیدت و همکاراندهند )یرا نشان م  و خودزنی بدون قصد خودکشی (2024، 4گینتی و همکارانمک)  اضطراب
 (.2019،  6کیکن ز و همک اران)  دارند  یشتریب  یشناختروانمشکلات    و بالاتر  سال دوم  دانشجویانسال اول نسبت به    انیدانشجو

 یش ناختروان  7یص یفراتشخ  یهافراین د  یابی ارزی و هیجانی در دانشجویان،  شناختروانعلآ برخی مشکلات    شتریدرک ب  یبرا
 میتنظ  هاس میمکان نیاز ا یکی (.2020، 8شاه و همکارانباشد ) سودمندممکن است  یپزشکروانعلائم  برای تشخیص یانهیزم
، 13آنجلاک یس و گودین گ؛  2016،  12نیلسن و همک اران)  11یاتجربهاجتناب    مانند  ؛(2022،  10و همکاران  چئوسبرااست )  9جانیه

 ی، حت(2024،  14هایوود و همکاران)  ناخواسته است  یدرون  اتیسرکوب تجرب  یفرد برا  لاتیتما  ایها  تلاش  ۀ دهندنشانکه  (  2021
پ انجیوانی و ناس ازگار اس ت )  یشخص  اهدافها و  که با ارزش  شودیمو رفتارهایی    یاعمال  سرکوب موجب ارتکاب  نیکه ا  یزمان

 اتی ب ه تم اب ب ا تجرب  یلیکه فرد تم ا  دهدیرخ م  یکه زمان  ی استاده یپدگفت    توانیم. به عبارت دیگر،  (2024،  15همکاران
 نیا  یفراوان  ایشکآ    رییتغ  یبرا  ییهاد و گامر( ندایرفتار  یاستعدادهاو    عواطف، افکار، خاطرات  ، ی)مانند احساسات بدن  یخصوص

.(2006، 16هیز و همکاران) داردیبرم ونددیپیوقوع مکه به ییهانهیو زم دادهایرو

 رتریپذبیآس ناخواس ته اجتن اب کنن د، در براب ر اس ترب    ای  کننده ناراحت  یاز تجارب درون  شدتبهدارند    آیکه تما  یافراد
 نی ممک ن اس ت دفع ات ا  یو حت   کن دیممقابله با استرب را مهار    یبرا  مؤثر  یرفتارها  ، یپاسخ اجتناب  یالگو  نیا  رایز  ؛هستند

یو چومثال،  ؛ برای(2023، 18روبیو و همکاران-مارتینز؛ به نقآ از 1996و همکاران،  17هیز) دهد شیناخواسته را افزا یتجارب درون
 یبرا یتوجه قابآ ۀ کنندینیبشیپ یکه اجتناب تجرب افتندیدانشگاه در یدانشجو 500متشکآ از  یادر نمونه  (2018) 19و همکاران

 یک ه اجتن اب تجرب  افتن دیدر (2021) 20و همک اران ف ار ن، یب راعلاوه اس ت.    یو خودکش   ش دید  یافس ردگ  نترنت، یبه ا  ادیاعت
نش ان  خاص طوربه و شودیم آیارتباط مثبت با شفقت به خود تعد نیا .اضطراب و استرب است ، یافسردگمهم کنندۀ ینیبشیپ

ی تا بالا نسبت ب ه اف راد  نییپا  یدر سطوح اجتناب تجرب  ی کمتریشفقت به خود، علائم افسردگ  یدارا  دانشجویانکه    ه استداد
.(2021و همکاران،  فارها کمتر است )در آنشفقت به خود  که دارند

 یو اجتن اب تجرب   22یش ناخت  )همجوش ی(  یختگ یک ه آم  ب ر آن اس ت  21و تعه د  رشیدرمان پذگفت    توانیمهمچنین  
اجتن اب ای ن  ک هیطوربه(؛ 2020،  23کوکس ون و همک اران)  رون دش مار میبه  یش انیپر  یربنایهستند که ز  یمرتبط  یهافرایند

1. Langer et al.

2. Granieri et al.

3. Deng et al.

4. Mac-Ginty et al.

5. Schmidt et al.

6. Kiekens et al.

7. transdiagnostic

8. Shah

9. emotion regulation

10. Brausch et al.

11. experiential avoidance

12. Nielsen et al.

13. Angelakis & Gooding

14. Haywood et al.

15. Panjwani et al.

16. Hayes et al.

17. Hayes, S. C.

18. Martínez-Rubio et al.

19. Chou et al.

20. Farr et al.

21. acceptance and commitment therapy

22. cognitive fusion

23. Cookson et al.
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ارتب اط ( و  2023هایوود و همکاران،  )  مرتبط است  یشناخترواناز اختلالات    یاگسترده   فیط  ینگهدار  ، حفظ وجادیبا ا  ایتجربه
و   ت ان؛  2019،  2و همک اران  رس ونیپ؛  2022،  1چن گ و همک ارانمختل ف )  یه اتیجمعدر    یش ناختروان  یش انیو پر  آن  نیب

ی مداخلات ریکارگبه؛ بنابراین  (2020،  4بورگونا و همکاراننشان داده شده است )دانشگاه    انی(، از جمله دانشجو2023،  3همکاران
کارآمد و مفید باشد. یکی   تواندیمای دارند  ی و شناختی برای بهبود این مشکآ در برخی دانشجویان که اجتناب تجربهشناختروان

پ ایین ب ا بس یاری از   نفسع زتمحور بهزیستی اف راد اس ت و    نفسعزت  کهیطوربهاست؛    نفسعزتاز این مداخلات آموزش  
 وش ده    یسازمفهوممختلف    هایروشبه    نفسعزت(. مفهوم  2013،  5سوویسلو و اورتت رایج سلامت روان ارتباط دارد )مشکلا 
(، 2022،  7م ونتریرو و همک ارانب ه نق آ از    1965)  6. به گفتۀ روزنبرگای نیستشده از آن کار ساده و توافق   ی روشنفیارائۀ تعر
 نی. چن دردی گیبرنمو کم ال را در  یاز خود است، اما احساب برت ر  تیخود، احترام به خود و رضا  رشیاز پذ  یشاخص  نفسعزت

از   یامجموع ه  یعن ی  ؛ش ودمی  یدارد ناش   ه خودپن دار  درم وردک ه ف رد    یاحساس  از  نفسعزتکه    اندبر آن  نفسعزتمفهوم از  
 (.2021، 8نیویائو، نیو و بئائودوین) دکه فرد دربارۀ خود دار یشناخت یهاییبازنما

ضمن کاهش عواطف منفی، س لامت   نفسعزت، تحقیقات نشان داده است که آموزش  نفسعزتآموزش    راتیتأثدر زمینۀ  
، 9)فالس ی  رس اندیمدهد و به تبع آن کارایی تحصیلی آنان را ب ه س طم مطل وبی  و دانشجویان را افزایش می  آموزاندانشروان  
و کارآم دی   انددانس ته  ریپ ذآموزشرا    نفسع زترخی مطالعات  ب(. با اینکه  1392حسنوند عموزاده و همکاران،  به نقآ از    2011

، پژوهشی که به ت دوین اندکرده و دانشجویان ذکر    آموزاندانشی و تحصیلی  شناختروانآموزش آن را بر کاهش برخی مشکلات  
. ب ه ای ن ترتی ب در ای ن پ ژوهش اق دام ب ه ت دوین و پرداخته باشد، وجود ندارد  نفسعزتی شناختی  هاکیتکنبرنامۀ آموزشی  

در جلس ات آموزش ی ش ده اس ت.    (2016)  10کی و فانین گم کب ه ش یوۀ    نفسع زتی این جلسات آموزش ش ناختی  ابیییروا
خ ود را بهب ود بخش د. ای ن تکنی ک ب ا  11رس انیبآس منتق د)حرمت خود( هدف آن است ک ه  نفسعزتهای شناختی یکتکن
کی مککند )در این صورت فرد موفقیت بیشتری کسب میبر آن است که او کمتر از خود انتقاد کند؛ زیرا  12منتقد کردنسلاحخلع

 (.2016، 13و فانینگ

یاب د و افک ار منطق ی جانش ین کاهش می  15شناختی  یهافیتحر  14دقیق   یابیخودارز  نفسعزتهمچنین در جلسات آموزش  
 عنوانب ه  تواندیمشفقت به خود که    آموزد؛ چرا کهبا خود را می  16ی شفقتهاوه یششود. در این جلسات، فرد  افکار غیرمنطقی می

ب ه افک ار و   ش دنکینزد  یسازنده برا  ی، روش(2024،  17کیربی و همکاران)  شده درک شود  یکه درون  یتجربۀ رنج  یشفقت برا
(؛ بنابراین وقتی دانش جویان تح ت 2023نِف، ) کند جادیا یو جسم یذهن یستیبهز تا به این ترتیباست   کننده ناراحتاحساسات  
، 18وان گیاب د )ها به فضای مجازی و تلفن هم راه ک اهش میآنان افزایش و اعتیاد آن  نفسعزتقرار گیرند،    نفسعزتآموزش  
، 20وانگ و همکارانکنند )(. چنین افرادی افسردگی کمتری را در طول زندگی خود تجربه می2024،  19ایکسی و همکاران؛  2024

1. Cheng et al.

2. Pierson et al.

3. Tan et al.

4. Borgogna et al.

5. Sowislo & Orth

6. Rosenberg, M.

7. Monteiro et al.

8. Niveau, New, & Beaudoin

9. Falci, C. D.

10. McKay & Fanning

11. the patho logical critic

12. disarming the critic

13. McKay & Fanning

14. accurate self- assessment

15. cognitive distortions

16. compassion

17. Kirby et al.

18. Wang

19. Xie et al.

20. Wang et al.
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 نفسع زت(؛ چرا ک ه  2024،  1سوی و همکاراندهند )ی از خود بروز میآورتابی بیشتری از بهزیستی روانی و  هانشانه( و  2024
، 3ولز و همکاران)  که تأثیر قاطعی بر ابعاد عاطفی و شناختی انسان دارد  (2020،  2روزنتال و همکاران)  است  یشناختروانای  پدیده 
بن ابراین انج ام ؛  (2020،  4ت ام و همک اران)  ودریم  شماربهو مهم    مؤثر  یمنبع  ، و کارکرد آن در مقابله با فشارهای زندگی(  2020

به شیوۀ ش ناختی بپ ردازد، ع لاوه ب ر بهب ود مش کلاتی مانن د اجتن اب   نفسعزتپژوهشی که بتواند به تدوین جلسات آموزشی  
دگاه واقعی و مثبت ی ب ه خ ود ی داشته باشند، دیترموفق تواند به آنان کمک کند که زندگی تحصیلی  ای در دانشجویان میتجربه

(؛ بن ابراین 2020روزنت ال و همک اران، ی خود اعتماد کنند و کنترل بیشتری بر زندگی خود داش ته باش د )هاییتواناپیدا کنند، به  
ی دانش جویی ش ناختروانخدمات    برای مراکز مشاوره و  ژه یوبهانجام این پژوهش اهمیت و ضرورت دارد و دارای نتایج کاربردی  

آنچه گفته شد،  براسابای بیشتری دارند استفاده کنند. است تا از نتایج این پژوهش برای کمک به دانشجویانی که اجتناب تجربه
کی و فانینگ دارای روایی محتوایی اس ت به شیوۀ مک  نفسعزتدهد که آیا جلسات آموزش  پاسخ می  سؤالاین پژوهش به این  
 است. مؤثرای دانشجویان کی و فانینگ بر کاهش اجتناب تجربهبه شیوۀ مک نفسعزتو اینکه آیا آموزش 

روش . 2

اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

کت اب آم وزش   براس ابکمی( است. پژوهش طی دو مرحله انج ام گرف ت. در مرحل ۀ اول  -روش پژوهش آمیخته )کیفی
ی جلسات، از نظر متخصص ان ابیییروا  منظوربهجلسات آموزشی تدوین شد. سپس    (2016کی و فانینگ )مکس  نفعزتشناختی  

ی جلس ات، روش ابی ییرواحتوایی بررس ی و تعی ین ش دند. در مرحل ۀ دوم پ س از ت دوین و  ی استفاده شد و روایی مشناسروان
دانش جویان   آم اری مطالع هجامعۀ  با گروه کنترل همراه با پیگیری دوماهه اجرا شد.    آزمونپس-آزمونشیپی با طرح  شیآزمامهین

 انتخ اب  یادومرحل هگیری  با نمون هبودند. افراد نمونه    1402در زمستان  تهران  ی دانشگاه علوم و حدیث پردیس  شناسرواندختر  
روش   ب ه،  ش رایطواج د    دخت ران. در مرحل ۀ دوم از ب ین  گرفتغربالگری انجام  هدفمند  گیری  نمونه  براسابشدند. مرحلۀ اول  

. ج ایگزین ش دند  نف ر(  15)  کنترلیک گروه  ( و  نفر  15)  گروه آزمایش  یکتصادفی در    صورتبهانتخاب و    نفر  30تصادفی ساده  
و س طم خط ای   (2011)  5اسچرمولی و همکارانبرگرفته از پژوهش    5/0اندازۀ اثر    درنظرگرفتنشایان ذکر است که این تعداد با  

ی و ح داقآ اتجرب هو ب الاتر پرسش نامۀ اجتن اب    28کسب نم رۀ  کافی دانسته شده است.    پاوریج  افزارنرمو با استفاده از    05/0
ب ا   زم انهمی ورود به پژوهش بود. همچنین دریافت مداخلۀ آموزشی  هاملاکتحصیلات کارشناسی برای شرکت در پژوهش از  

ی خ رو  از هاملاکو پیگیری    آزمونسپپاسخنامه در مرحلۀ    بودنناقصپژوهش، غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزشی و  
پژوهش بود.

. روش اجرای پژوهش 2-2

تب دیآ   یه اانج ام گرف ت. یک ی از روشآموزشی )روایی کمی یا محتوایی( جلسات    جلسات  یسنجپس از تدوین، امکان
(CVR)  7نسبت روای ی محت واییشهرت دارد و به آن    6شهوبه روش لا  قضاوت کیفی داوران دربارۀ روایی محتوایی به کمیت، 

خواسته ش د ت ا   یشناسروانهشت متخصص  ، از  شده ینآموزشی تدو  جلساتشود. برای محاسبۀ ضریب روایی محتوایی  گفته می
»مفی د اس ت ول ی ض روری ،  »ض روری اس ت  را به سه صورت    شده ینتدو  جلساتکآ محتوای    یتدرنها  محتوای هر جلسه و

ی نظر بنددرجهنتایج  1جدول آمده است.  1که نتایج آن در جدول  قرار دهندو قضاوت    مورد ارزشیابی  نیست    ضروری» ،    نیست
 دس تبهدرص د    969/0دهد که ضریب نسبت روایی محتوایی  یممحتوایی جلسات نشان  متخصصان را برای تعیین نسبت روایی  

. بالایی داردروایی محتوای جلسات آموزشی پس  .روایی بیشتر است  ، باشد  تریکروایی به یک نزدنسبت هرچه ضریب آمده است. 

1. Cui et al.

2. Rosenthal et al.

3. Wells et al.

4. Tam et al.

5. Schermuly, Schermuly, & Meyer

6. Lawshe

7. Content Validity Ratio (CVR)
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ب رای   ( جلسات آم ده اس ت.CVI)  1محتواییی نظر متخصصان برای تعیین شاخص روایی  بنددرجهنتایج    2همچنین در جدول  
 آوردندستبه( استفاده شد. برای  2023،  3دادگستر و همکارانبه نقآ از    1981)  2این شاخص از روش والتز و باسآ  آوردندستبه

ب ه  هاپاس خمرتبط  بر تعداد تمامی  کاملًابازبینی  و » ی »مرتبط اما نیاز به هانهیگزی موافق با هاپاسخنیز تعداد  CVIشاخص  
و ض ریب ک آ نس بت روای ی محت وایی جلس ات  981/0ضریب شاخص روایی محتوایی  2جدول  براسابتقسیم شد.   جلسه  هر

جلس ات آم وزش باش د روای ی بیش تر اس ت،  ترکی نزدآمده است. با توجه به اینکه هرچه ضریب روایی به یک   دستبه  969/0
هدف، محتوا، تغییر رفتاری و تکلیف و همچن ین   قسمتمحتوایی بالایی دارد. جلسات آموزشی در چند  روایی    نفسعزتاختی  شن

 آمده است. 1ی روایی محتوایی در جدول هاشاخص

 متخصصان برای تعیین روایی محتوایی جلسات بندی نظر  نتایج درجه و  (2016کی و فانینگ )مک اقتباب از جلسات خلاصۀ  .1 جدول

 CVR CVI تمرین()  تکلیف تغییر رفتاری مورد انتظار محتوای جلسه  هدف جلسه جلسه 

1 
ماهیت 

 4نفس عزت

ضمن معرفی هدف پژوهش، قوانین گروه برای اعضا بیان شد. از  
افزایش عزتتکنیک  برای  بازسازی شناختی  نفس موقعیتی  های 
بهبه   شد؛  گرفته  بهره  یاد طوریدانشجویان  دانشجویان  که 

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

شناسایی نقاط قوت و رفع  
 نقاط ضعف خود 

شناسایی جزئیات مربوط 
 به خودگویی منتقدانه 

00/1 00/1 

2 
 منتقد

 رسانآسیب

بردن روزهای زندگی مشغول زیرسؤالرسان در تمام  منتقد آسیب 
تغییر  در  سعی  جلسه  این  در  است.  فرد  ارزشمندی  احساب 

جلوه  نشان غیرمنطقی  موجه  و  فرد  دادن  که  است  دادن حملاتی 
انداختن منتقد دامکند. همچنین در این جلسه نحوۀ بهبه خود می

 به دانشجویان آموزش داده شد.

و دامبه  منتقد  انداختن 
 تنپذیرش خویش 

حملات  یادداشت 
 منتقدانه به خود 

00/1 00/1 

3 
 کردنسلاحخلع

 منتقد

ارزیابی نحوۀ  دانشجویان  هزینه به  آنان کردن  به  منتقد  که  هایی 
می کار  تحمیآ  انجام  به  نیاز  همچنین  شد.  داده  آموزش  کند 

نیاز به کسب  اینکه خود را خوب احساب کنیم،  به  نیاز  درست، 
به   نیاز  و  تا  موفقیت  شد  داده  آموزش  منفی  احساسات  کنترل 
 اثر شود.حملات منتقد بی 

که  اثرکردن حملات منتقدبی فهرستی  تهیۀ 
مواقع عزت آن  در  نفس 

بر کار، روابط و احساب 
تأثیر خوب  بودن 
 گذاردمی

00/1 00/1 

4 
  خودارزیابی
 5دقیق 

نگاه دانشجویان به خودشان با پرسشنامۀ خودپنداره ارزیابی شد.  
ضعف با  مواجهه  در  گرفتند  یاد  دانشجویان  از  سپس  خود  های 

گویی اجتناب ورزند و نقاط  زبان تحقیرآمیز استفاده نکنند، از کلی
 قوت خود را پیدا کنند. 

به   نسبت  پیداکردن  آگاهی 
 نقاط قوت خود 

و  قوت  نقاط  فهرست 
و  خود  ضعف 

ضعف جشن های گرفتن 
 خود 

00/1 00/1 

5 
 هایتحریف 

 شناختی

تحریف   دانشجویان یاد  با  سپس  و  شدند  آشنا  شناختی  های 
شده را که سلاح منتقد هستند  های فکری تحریف گرفتند سبک 

ببرند. تکنیک این جلسه سه ستونی بود و دانشجویان  زیر سؤال 
 کنندۀ خود را بسازند.یاد گرفتند صدای تکذیب 

تحریف و شناسایی  ها 
 ها مبارزه با آن

تکنیک  از  استفاده 
ستونی در منزل برای سه

تحریف  های پیداکردن 
 نفس نابودکنندۀ عزت 

00/1 00/1 

6 
ناهمجوشی با  
 6افکار دردناک

یک   مانند  را  خود  ذهن  که  شد  داده  آموزش  دانشجویان  به 
ساز درنظر بگیرند که در آن، ناگهان فکری پس دستگاه پاپکورن

زنی  ها را برچسب گرفتند آن گیرد. سپس یاد  از دیگری شکآ می
 کردن دست بکشند.ها نشوند و از قضاوتکنند و درگیر آن 

و برچسب  افکار  به  زدن 
 رهاکردن این افکار

تکنیک به  های کاربردن 
برچسب  و مشاهده،  زنی 

 رهاکردن باهم 

75/0 90/0 

 شفقت 7

درک، شفقت مهارت  سه  و  شد  داده  آموزش  خود  به  ورزیدن 
بخشش   و  مشفقپذیرش  به  برای  خود  به  نسبت  بودن 
 دانشجویان یاد داده شد.

 00/1 00/1 تمرین مراقبۀ مشفقانه  دادن ذهنی مشفقانهشکآ

 7بایدها  8

به دانشجویان آموزش داده    نفسعزتبایدها بر    تأثیرگذارینحوۀ  
کردن و چگونگی متوقف  دها یحمله به با   هایشیوه  . همچنینشد
 د.فراگرفته ش انیها توسط دانشجوآن

و   یدها یبا   شناسایی خود 
 یو بازنگر   کشیدنچالشبه 
 هآن

 00/1 00/1 دها یبا  ستیلۀ ی ته

زندگ   هایحوزه   کردنعمآ 9 بر    یمختلف  که  و   نیتمر براساب   کردنعمآاثر   انیدانشجو  نفسعزتخود  عمآ   80/0 75/0برنامۀ 

 
1. Content Validity Index (CVI) 

2. Waltz, C. W., & Bausell, R. B. 

3. Dadgostar et al. 

4. nature of self-esteem 

5. accurate self- assessment 

6. defusion with painful thoughts 

7. shoulds 
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 CVR CVI تمرین()  تکلیف تغییر رفتاری مورد انتظار محتوای جلسه  هدف جلسه جلسه 

 براساب
 1هاارزش 

همچن  بررسی  گذاردمی ا  نیشد.  دانشجو  نیدر   ی برا  انیجلسه 
 .کردند ریزیبرنامهانجام عمآ متعهدانه 

عمآ   ها ارزش  انجام  و 
 متعهدانه 

روزانۀ  گزارش 
 ها ارزش  کردن بهعمآ

10 
مدیریت 
 2اشتباهات

شد.    دهیشکآبه   پرداخته  اشتباهات  تمر  سپسمجدد   ن یچند 
دانشجو از طر  انیارائه شد که  آگاهآن   قی توانستند  را   یها  خود 

افزا اشتباهات  به  ا  شی نسبت  تمر  ها تمرین  نیدهند.   نیشامآ 
 .بود تأکیدیو جملات  یذهن تصویرسازی ،یدگیآرم

به  نسبت    یآگاه  افزایش
 اشتباهات خود 

 

در   یدگیآرم  نیتمر
 منزل

00/1 00/1 

 3پاسخ به انتقاد  11

وقت شد  داده  آموزش  دانشجویان  آن  یبه  از  کردند  ها احساب 
م کار  شودیانتقاد  همچن  یچه  دهند.  ا  نیانجام  جلسه    نیدر 

آن   دن یشن  ییتوانا  کاهش  نحوۀ  و  دانشجوانتقادها  به   ان یها 
 آموزش داده شد.

و   دنیشن  ییتوانا  انتقادها 
 ها کاهش آن

 

مثال از   هاییانتخاب 
و   یزندگدر  انتقاد    خود 

درخت   قراردادن در 
 گیری تصمیم

00/1 00/1 

12 
بیان 
 هایخواسته 
 4خود 

جسمان  یازها ین جمله  از  و    یاجتماع  ،یذهن   ،یجانیه  ،یمشروع 
بندشد  توصیف  انیدانشجو   ی/اخلاق  یمعنو رابطۀ  و    ازها ین  نی. 

تا    ها خواسته  داده شد  آموزش  آنان  به  و  گرفت  قرار  بحث  مورد 
 . دهند ش یخود افزا هایخواسته خود را نسبت به   یآگاه

تقاضا  ها خواسته   انیب  یو 
 قاطعانه

 

 00/1 00/1 ها خواسته فهرست ۀ ی ته

13 
و  گذاریهدف
 5ریزی برنامه

برا  ی زمان  نیی تع  درموردجلسه    نیا  و    رییتغ  یمشخص  آرزوها 
که  کاربهدست سپس   شد  داده  آموزش  دانشجویان  به  بود.  شدن 

در    نیاول شناخت    گذاری،هدفگام  است.   ها خواسته فرایند 
 . شد یبه اهداف بررس یابیجلسه موانع دست نیدر ا نیهمچن

و   انتخاب اهداف 
 دنیرس  یبرا  ریزیبرنامه
 ها به آن 

 

 کردنکوچک  نیتمر
ته  ها گام فهرست ۀ  یو 

 الاجرالازم یکارها 

00/1 00/1 

14 
تصویرسازی 

 6تجسم( ) ذهنی

شد  یذهن  تصویرسازیۀ  یپا   هایتکنیک  داده    . آموزش 
انجام دادند   اروشن ر  یذهن  یرها یتصو  جاد یا  نیدانشجویان تمر

برا  ادیو   چگونه   های تمرین  نفسعزت  بالابردن  یگرفتند 
 کند. جادیخود را ا فردمنحصربه یذهن تصویرسازی

 شتنیخو ریتصو  بهبود
 

 های تمرین   انجام
 یذهن تصویرسازی

00/1 00/1 

15 
من هنوز خوب  

 7نیستم 

از درد و رنج آموزش داده شد و    یشدن با انواع خاصروروبهنحوۀ  
رفتار   کنند،قضاوت    ار   گرانید  نکهیگرفتند بدون ا  ادیدانشجویان  

 ند.اجتناب کن گرانیکردن دو از سرزنش ندریبپذ اها رآن

و    محافظت درد  برابر  در 
 رنج

 

 طرفانهبینگرش    نیتمر
با    یط فرد   کیگفتگو 

 م یو متنفر هست اکه از 

00/1 00/1 

16 
باورهای  
 8بنیادین 

باورها   انیدانشجو آنان    نیادیبن  یاز وجود  به  و  آگاه شدند  خود 
برا  که  شد  داده  باورها   یآگاه  بالابردن  یآموزش  به   ینسبت 

 . با خود را هر روز ثبت کنند طرفهیکخود مکالمات  نیادیبن

 نیادیبن یباورها  ییشناسا 
 

مکالمات ثبت  کردن 
 با خود  طرفهیک

00/1 00/1 

 . ابزارهای سنجش 2-3

 یشناخت ت یجمع ستی لچک.  2-3-1

شامآ سن افراد هردو گروه و تحصیلات هردو گروه شامآ کارشناسی، کارشناسی ارشد و دکتری بوده است   ستیلچک این  
 ی آمده است.شناختتیجمعی هاافته که نتایج آن در قسمت ی

 ( II-AAQ) 9نسخۀ دوم -پرسشنامۀ پذیرش و عمل . 2-3-2

( I-AAQعمآ ) و پذیرش  اصلیپرسشنامۀ    براساب  (2011) 10و همکاران بونداست که توسط    سؤالاین پرسشنامه شامآ ده 
ای و تمایآ به درگیری در یژه در ارتباط با اجتناب تجربهوبهی  شناختروانیری  پذانعطافیری  گاندازه برای    (2004هیز و همکاران )
به تنوع، پذیرش، اجتناب تجربی سنجد که  یمای را  افکار و احساسات ناخواسته تهیه شده است. این پرسشنامه سازه عمآ با وجود  

 9و  8، 7، 5، 4، 3، 2 سؤالاترا با   11این پرسشنامه دو مؤلفۀ اجتناب از تجارب هیجانی  گردد.یبرمی  شناختروانناپذیری  و انعطاف

 
1. acting based on values 

2. handling mistakes 

3. responding to criticism 

4. asking for what you want 

5. goal setting and planning 

6. visualization 

7. i’m still not ok 

8. core beliefs 

9. Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II) 

10. Bond et al. 

11. avoidance of emotional experiences  
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ای ص ورت درج هی پرسشنامه در طیف لیکرت هفتگذارنمره کند.  یری میگاندازه   10و    6،  1  سؤالاترا با    1و کنترل روی زندگی
یب اً تقرنم ره،    5نم ره، بیش تر اوق ات:    4نمره، گ اهی:    3ندرت:  نمره، به  2:  ندرتبهنمره، خیلی    1طور نیست:  یناگیرد )هرگز  یم

است و   70تا    10شود. دامنۀ نمرات بین  ی میگذارنمره معکوب    صورتبه  10و    6،  1  سؤالاتنمره(.    7نمره و همیشه:    6همیشه:  
دهد. سازندگان پرسشنامۀ پای ایی، آن را ب ا یاجتناب از تجارب درونی و نمرات پایین پذیرش تجارب درونی را نشان م  بالا نمرات  

را   س ؤالاتو ک آ    88/0، کنترل روی زن دگی را  87/0اند و ضریب پایایی اجتناب از تجارب درونی را  آلفای کرونباخ بررسی کرده 
( آن بررسی و ضرایب همبس تگی پیرس ون ب ا زمانهمهمچنین روایی ملاکی ).  (2011بوند و همکاران،  )  اندآورده   دستبه  87/0

، اضطراب 61/0محاسبه شده و ضرایب پرسشنامۀ پذیرش و عمآ با افسردگی  (  DASS)  2مقیاب افسردگی، اضطراب و استرب
(. ای ن پرسش نامه در ای ران ترجم ه و 2011بوند و همکاران،  آمده است )  دستبه  01/0و معنادار در سطم    57/0و استرب    49/0

و  89/0هنجاریابی شده و برای پایایی از آلفای کرونباخ و ضریب تنصیف استفاده شده است. ضریب آلفای کرونب اخ ک آ مقی اب 
ع املی اکتش افی، ان دازۀ ش اخص کفای ت یآتحلنت ایج    براس ابآم ده و    دستبه(  01/0)معنادار در سطم    83/0ضریب تنصیف  

و معن ادار در س طم   54/1787آن    4آزم ون کروی ت بارتل تاس ت.    86/0محاسبه شده و برابر    3اولکین-مایر-کایزری  اربردنمونه
 05/15و کنت رل روی زن دگی    87/43اجتناب از تجارب درونی  یمکس دوعاملی برای پرسشنامۀ  وارآمده و چرخۀ    دستبه  001/0

مقی اب ب دتنظیمی ( آن ب ا  زم انهمروای ی ملاک ی )کردن د. همچن ین    درصد واریانس کآ را تبیین  93/58است. این دو عامآ  
و معن ادار در  -66/0ت ا  -13/0بررسی شده و ضرایب همبستگی پیرس ون در دامن ۀ  (2004) 6گراتز و رومر(  DERS)  5هیجانی
(. در پژوهش حاضر برای بررسی پایایی از آلفای کرونباخ استفاده شد و 1391عباسی و همکاران،  آمده است )  دستبه  01/0سطم  

 آمد. دستبه 91/0و پیگیری  80/0 آزمونپس، 81/0آزمون یشپضرایب در مرحلۀ 

 هاداده. روش تجزیه و تحلیل 4-2

ی گردآوری شده و تحلیآ آماری  هاداده و پیگیری بوده است، لذا برای بررسی    آزمونپس ،  آزمونش ی پآنجایی که طرح پژوهش  
با   واریانس  تحلیآ  روش  از  مکرر ریگاندازه آن  آزمون    7ی  آزمون    8یبنفرونی  بیتعقو  مراحآ  مقایسۀ  و  مداخلات  مقایسۀ  برای 

 بود.  28نسخۀ  SPSS هاداده تحلیآ  افزارنرماستفاده شده است. 

 هایافته. 3

 یشناختتیجمعی ها افتهی. 3-1

و میانگین و انح راف معی ار س ن گ روه کنت رل   75/4و    80/25آزمایش    گروه نتایج، میانگین و انحراف معیار سن    براساب
که  است t-test =181/0برابر با  سنمتغیر در گروه  دو یهانیانگیمحاصآ از مقایسۀ  t-testآمارۀ میزان است.  32/5و  47/25

نتایج  براسابۀ همتابودن دو گروه از نظر سن است. همچنین دهندنشان( و  sig=858/0)  ستینماری معنادار  آ  لحاظبهاین میزان  
درصد( دکتری بودند. در  20نفر ) 3و  سانسیلفوقدرصد(  40نفر ) 6درصد( لیسانس،  40نفر ) 6ی در گروه آزمایش، شناختتیجمع

آمارۀ میزان  .  درصد( دکتری بودند  33/33نفر )  5و    سانسیلفوقدرصد(    20نفر )  3درصد( لیسانس،    67/46نفر )  7گروه کنترل نیز  
م اری آ ظلحاب هکه این می زان  است 58/1برابر با  تحصیلاتمتغیر فراوانی و درصد دو گروه در حاصآ از مقایسۀ  9دوتحلیآ خی

ۀ همتابودن دو گروه از نظر تحصیلات )کارشناسی، کارشناسی ارشد و دکتری( است. در دهندنشان( و  sig=455/0)  ستینمعنادار  
 ی پژوهش آمده است.هاشاخصتوصیف  2جدول 

 
1. be in control of life 

2. Depression Anxiety Stress Scale (DASS) 

3. Kaiser-Meyer-Olkin Test 

4. bartlett spherical test 

5. Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) 

6. Gratz & Roemer 

7. repeated measures 

8. Bonferroni 

9. chi-square 
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 پژوهش توصیفی متغیرهای های . شاخص2-3

 ای و ابعاد آن میانگین و انحراف معیار اجتناب تجربه  .2جدول 

 مرحله متغیرهاي وابسته 

گروه آزمایش )آموزش 

 نفس(عزت
 گروه کنترل 

 انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 اجتناب از تجارب هیجاني

 86/0 80/30 80/0 73/30 آزمونپیش 

 90/0 67/30 30/1 60/28 آزمون پس

 88/0 73/30 23/1 67/28 پیگیری 

 کنترل روي زندگي

 77/0 20/15 74/0 13/15 آزمونپیش 

 88/0 07/15 06/1 47/13 آزمون پس

 83/0 13/15 99/0 60/13 پیگیری 

 اينمرۀ کل اجتناب تجربه

 93/0 00/46 99/0 87/45 آزمونپیش 

 16/1 73/45 28/1 07/42 آزمون پس

 06/1 87/45 16/1 27/42 پیگیری 

های آم اری تحلی آ دهد. بعد از بررسی مفروض هرا نشان می  ای و ابعاد آناجتناب تجربهمیانگین و انحراف معیار    2جدول  
 ها استفاده شد.واریانس مکرر، از این آزمون برای تحلیآ داده 

 های تحلیل واریانس فرض. بررسی پیش3-3

واری انس ب ا لحاظ آماری معنادارند یا خیر، از تحلیآ  آزمون و پیگیری بهشده در پسبرای دانستن اینکه این تغییرات حاصآ
بودن توزیع فرض اولیه است که بررسی شدند: نرمالگیری مکرر استفاده شد. استفاده از این آزمون مستلزم رعایت چند پیشاندازه 

ویلک در -ویلک صورت گرفت. از آنجا که مقادیر آزمون شاپیرو-بودن با آزمون شاپیروها. بررسی نرمالنمرات و همگنی واریانس
منظور بررس ی همگن ی توان نتیجه گرفت که توزیع نم رات نرم ال اس ت. ب همی،  (P>05/0دار نیست )آ معنییک از مراحهیچ

دار لحاظ آم اری معن یها نیز از آزمون لوین استفاده شد. طبق نتایج، شاخص آمارۀ آزمون لوین در سه مرحلۀ ارزی ابی ب هواریانس
ه ای ه ای تحقی ق ف رض همگن ی ماتریسها نیز تأیی د ش د. داده انسفرض برابری واریترتیب پیش  این  (. بهP>05/0)  نیست

داری اث ر سطم معنی(.  <05/0Pفرض نیز رعایت شده است )باکس( را زیر سؤال نبرد؛ بنابراین این پیشام)  کوواریانس-واریانس
 ت.اس 1خط رگرسیونهمگنی شیبدهندۀ است که این نشان 05/0تر از آزمون بزرگتعامآ گروه و پیش

 های پژوهش . تحلیل داده3-4

ت وان از ای ن آزم ون گیری مکرر رعایت شده است، میهای استفاده از تحلیآ واریانس با اندازه فرضبا توجه به اینکه پیش
دست آم ده ک ه به  001/0  ای و ابعاد آناز آنجا که سطم معناداری آزمون کرویت موچلی برای اجتناب تجربهآماری استفاده کرد.  
 آمده است. 3 نتایج آن در جدول

 ای و ابعاد آن ها برای اجتناب تجربه کوواریانس و  هاواریانس زمون برابری آلی برای چیج آزمون مونتا .3ل جدو

 متغیرهاي وابسته 
کرویت موچلي  

(W ) 
 .Df Sig ۀ کاي دوآمار

 اپسیلون 

 فلدت -تصحیم هیون  گیسر-هاوبتصحیم گرین

 60/0 57/0 001/0 2 10/37 25/0 اجتناب از تجارب هیجاني

 50/0 70/0 001/0 2 31/11 66/0 کنترل روي زندگي

 50/0 65/0 001/0 2 33/27 36/0 اينمرۀ کل اجتناب تجربه

معنادار  001/0ای و ابعاد آن( در سطم اجتناب تجربه)  موچلی برای متغیرهای وابسته  Wدهد آمارۀ  نشان می  3نتایج جدول  
 هایدر میان سطوح متغیر  هاتفاوتکه واریانس  ن است  این یافته حاکی از آتر است(.  کوچک  05/0است )مقدار آمارۀ معناداری از  

 
1. homogeneity of regression 
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کرویت س بب   فرضپیششود. تخطی از  تحلیآ واریانس کرویت رعایت نمی  فرضپیشمعناداری متفاوت است.    صورتبهوابسته  
، درج ۀ آزادی ب ا اس تفاده از دو روش Fتحلیآ واریانس دقیق نباشد. برای رفع این مشکآ و افزایش دقت آمارۀ    Fشود آمارۀ  می

( اگ ر 1400تراب ی و همک اران، آ از به نق 1996) 3استیونسبر پیشنهاد  شود. بناتصحیم می 2فلدت-و هیون 1گیسر-هاوبگرین
 درم ورد  اطلاعاتی  گونههیچیا  باشد    75/0تر از  فلت و اگر اپسیلون کوچک-باشد از تصحیم هیون  75/0تر از  مقدار اپسیلون بزرگ

مق دار اپس یلون ب رای ش اخص د. در پ ژوهش حاض ر  ش ومیگیسر اس تفاده  -بهاوکرویت وجود نداشته باشد از تصحیم گرین
تر اس  ت و از اپس  یلون کوچ  ک 75/0ای و ابع  اد آن( از اجتن  اب تجرب  ه) گیس  ر ب  رای تم  امی متغیره  ای وابس  ته-ه  اوبگرین
حاوی نتایج آزمون تحلیآ واریانس با   4، جدول  گیسر-بهاوگریناستفاده شده است. با درنظرگرفتن تصحیم    گیسر-بهاوگرین
 آزمون و پیگیری است.آزمون، پسای بررسی تفاوت نمونۀ پژوهش در سه مرحلۀ پیشگیری مکرر براندازه 

 ای و ابعاد آناجتناب تجربه  (گیسر-بهاوگرینآزمودنی )تصحیم و درون آزمودنیاثرات بین نتایج .4جدول 

 توان آماري  ضریب تأثیر  داريمعني آزادي درجۀ Fآمارۀ  منابع تغییر  متغیرهاي وابسته 

 اجتناب از تجارب هیجاني 
 98/0 38/0 001/0 1 96/16 گروه
 99/0 64/0 001/0 14/1 48/49 زمان 

 99/0 59/0 001/0 14/1 78/40 زمان×گروه 

 کنترل روي زندگي 
 92/0 30/0 002/0 1 95/11 گروه
 99/0 70/0 001/0 49/1 65/66 زمان 

 99/0 65/0 001/0 49/1 43/51 زمان×گروه 

 اي اجتناب تجربه نمرۀ کل 
 99/0 62/0 001/0 1 37/46 گروه
 99/0 80/0 001/0 22/1 24/109 زمان 

 99/0 76/0 001/0 22/1 52/87 زمان×گروه 

معن ادار   ت أثیرای و ابعاد آن  اجتناب تجربهبر کاهش    کی و فانینگنفس به شیوۀ مکآموزش عزتنشان داد    4نتایج جدول  
ای و ابعاد آزمون و پیگیری( بر کاهش اجتناب تجربهآزمون، پسپیش)  دو میانگین تعدیآ مراحآ آزموندارد. در ادامه مقایسۀ دوبه

 آمده است. 5در جدول  برای بررسی ماندگاری نتایج در مرحلۀ پیگیریآن 

 برای بررسی پایداری نتایجای و ابعاد آن اجتناب تجربه  بنفرونی  تعقیبی  آزمون نتایج .5جدول 

 معناداري تفاوت میانگین تفاوت مراحل  شده میانگین تعدیل مراحل  متغیرهاي وابسته 

اجتناب از تجارب  

 هیجاني

 001/0 13/1 آزمونپس -آزمونیش پ 77/30 آزمونپیش 
 001/0 07/1 یگیری پ-آزمونیش پ 63/29 آزمون پس

 505/0 07/0 یگیری پ-آزمونپس 70/29 پیگیری 

 کنترل روي زندگي
 001/0 90/0 آزمونپس -آزمونیش پ 17/15 آزمونپیش 
 001/0 80/0 یگیری پ-آزمونیش پ 27/14 آزمون پس

 260/0 -10/0 یگیری پ-آزمونپس 37/14 پیگیری 

نمرۀ کل اجتناب  

 اي تجربه

 001/0 03/2 آزمونپس -آزمونیش پ 93/45 آزمونپیش 
 001/0 87/1 یگیری پ-آزمونیش پ 90/43 آزمون پس

 074/0 -17/0 یگیری پ-آزمونپس 07/44 پیگیری 

ای و ابعاد آن در مرحلۀ کاهش اجتناب تجربه بر  کی و فانینگنفس به شیوۀ مکآموزش عزت  5براساب نتایج جدول 
 آزمون تأثیر داشته و اثرات درمانی آن بعد از دو ماه ماندگار و پایدار بوده است. پس 

 گیرینتیجهبحث و . 4
آن ب ر اجتن اب   یو اثربخش  نگیو فان  یکوۀ مکیبه ش  نفسعزتآموزش    یابیییرواو    یطراحبررسی  با هدف    پژوهش  نیا
پژوهشی که   قبولی دارد.محتوایی قابآ  روایی  ی و فانینگکمکبه شیوۀ    نفسعزتآموزش  نتایج نشان داد  گرفت.  انجام  ی  اتجربه

دارد، تاکنون انج ام نش ده اس ت. ب ه ای ن ترتی ب   محتوایی  روایی  ی و فانینگکمکبه شیوۀ    نفسعزتنشان داده باشد آموزش  

 
1. Greenhouse–Geisser correction 

2. Huynh–Feldt correction 

3. Stevens, J. P. 
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همسویی و ناهمسویی این نتیجه مشخص نیست و امکان مقایسۀ نتیجه با تحقیقات قبلی وج ود دارد. در تبی ین روای ی جلس ات 
ب ه بررس ی منتق د   نفسع زتدر جلس ات آم وزش فن ون ش ناختی  گفت    توانیم  ی و فانینگکمکبه شیوۀ    نفسعزتآموزش  

ه ا، ارزش  براساب  کردنعمآهای شناختی، شفقت به خود، بایدها،  یفحرتکردن منتقد، خودارزیابی دقیق،  سلاحرسان، خلعیبآس
یرسازی ذهن ی )تجس م( و م ن هن وز تصویزی،  ربرنامهی و  گذارهدفی خود،  هاخواستهمدیریت اشتباهات، پاسخ به انتقاد، بیان  

(. در ای ن جلس ات، 2016کی و فانینگ،  مکشود )دانشجویان پرداخته می  نفسعزتخوب نیستم و باورهای بنیادین برای تقویت  
، تفک ر 1ازح دیشبه ای ش ناختی مانن د تعم یم  یفتحردانشجویان به شیوۀ شناختی یاد گرفتند از خود انتقاد نکنند و با ش ناخت  

س عی کردن د نح وۀ  7دربارۀ کنترلو تصورات اشتباه   6، استدلال هیجانی5یخوانذهن،  4سازییشخص،  3، سرزنش خود2شده یقطب
تر ب ا دیگ ران یفض عخ ود، از احس اب بیگ انگی و رواب ط   کردنخودانتقادی و قضاوتبودن با خود را فرابگیرند؛ چرا که  مهربان

، 8و همک اران ن ف) گیرد. افرادی که با خودشان مهربان هستند، نسبت به خودشان قض اوت و انتق اد تن دی ندارن دیمسرچشمه  
یاد بگیرند چگونه اشتباهات خ ود را م دیریت کنن د، متوج ه   نفسعزتین وقتی دانشجویان در جلسات آموزش  براعلاوه  (.2005
رسند که از اشتباهات درب بگیرند و برداشت نادرستی از اش تباهات نداش ته یمکند و به این باور  شوند که هرکسی اشتباه میمی

ی ز ه ر چکردن  ا امتح انباشند و آن را به ناتوانی و ضعف خود نسبت دهند، بلکه این اشتباهات را محص ول ج انبی ی ادگیری ی 
، دانش جویان نفسع زتجدیدی بدانند و از این طریق کمتر درگیر خودانتقادی شوند. افزون بر این، با شرکت در جلسات آموزشی 

یزی به اهداف خود دست پیدا کنند. از ای ن جه ت اس ت ک ه ای ن جلس ات ربرنامهی کنند و با  گذارهدفگیرند برای خود  یمیاد  
 ی دارای روایی محتوایی باشد.شناسرواناز دیدگاه متخصصان  آموزشی توانست

د اجتن اب توان یمداری  طور معنیبه  ی و فانینگکمکبه شیوۀ    نفسعزتآموزش  همچنین نتایج مداخلۀ آموزشی نشان داد  
این نتیج ه را   توانیم. تا حدی  داری ماندگار بوده استطور معنیاین اثر به  ، پیگیری  ۀمرحلو در    دهدکاهش    ی دختران رااتجربه

همس و دانس ت ک ه اثربخش ی آم وزش   (1385)  و همک اران  مظ اهریو    (1392حسنوند عموزاده و همکاران )با نتایج تحقیقات  
ی و فانین گ ب ر ک اهش اجتن اب کمکبه شیوۀ    نفسعزت. در تبیین اثربخشی آموزش  اندداده نشان  بر دانشجویان را    نفسعزت
و خودانگ ارۀ   یخودانگ ارۀ شخص   نیفرد از خود است و رابط ۀ ب   تیاحساب رضا  نفسعزتگفت    توانیمای دانشجویان  تجربه

خ ود   یابی ارز  یب را  یاریمع  نفسعزت(.  2023،  10القامدی و همکارانبه نقآ از    1965،  9)سیلبر و تیپت  کندرا منعکس می  دئالیا
ن وع خ اص و دو  ی  دارا  نفسع زت(.  2009،  11بوس ون و اس وآن)  شودیمگرفته    درنظر  یشناختروانفرمول    نیترمهم  رایز  ؛است
ب ا   شتری( بیلیخاص )تحص  نفسعزت  کهیدرحال  ؛مرتبط است  یشناختروانبا جنبۀ    شتریب  یجهان  نفسعزتنوع اول  است.    یجهان

ی ه اکیتکندر ای ن پ ژوهش، دانش جویان ب ا  .  آی دش مار میبه  یلیتحص  یهاشرفتیپ  یابیارز  یبرا  یرفتار مرتبط است و ابزار
نگ رش ، انتقادنکردن از خود و شفقت نس بت ب ه خ ود اس ت.  نفسعزترا یاد گرفتند. از جمله فنون آموزش    نفسعزتشناختی  

. این افراد کنندکند میان خود و دیگران احساب پیوند کنند و به این ترتیب بر ترب از طرد غلبه کمک میدانشجویان  مشفقانه به  
، احساس ات یس ازیعاداز طری ق    ، تضمن ارزیابی و مقایسۀ اجتماعی استتجربیاتی که م  خصوصبهدر تجربۀ وقایع ناخوشایند،  

فراگرفت ه  نفسع زتو انتقادنکردن از خود که در ح ین آم وزش   شفقت به خود.  (اشتراکات انسانی)  کنندیممنفی کمتری تجربه  
و اجتن اب   به کاهش هیجانات منفی منج ر ش ود  تواندیم. این امر  دناز افکار بدبینانه پیشگیری کنکند  شود به آنان کمک میمی

 ای دانشجویان را کاهش دهد.تجربه

 
1. overgeneralization 

2. polarized thinking 

3. self-blame 

4. personalization 

5. mind reading 

6. emotional reasoning 

7. control fallacies 

8. Neff et al. 

9. Silber, E., & Tippett, J. S.  

10. Alghamd et al. 

11. Bosson & Swann 
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ب ه   توان دیمدر ش ناخت    فاتیتحر  نیا  د وو محتوا هستن  یدر پردازش شناخت  ییخطاها  یشناخت  یهافیتحراز سوی دیگر  
به نقآ از  1997، 1د )آلفورد و بکبینجام سازمشکآ یآن منجر شود و به حفظ رفتارها هایناسازگار از جهان و محرک  یرهایتفس
های شناختی را بینند چگونه این تحریف، دانشجویان آموزش مینفسعزت(. در طول جلسات آموزش  2023،  2ریبسز و همکارانک

را به افکار منطقی و کارآمد تبدیآ کنند. همچن ین دانش جویان در جلس ات آموزش ی، بشناسند و افکار غیرمنطقی و ناکارآمد خود  
کن د،   یگ ذارهدفی  خودآگ اهتر باش د و براس اب  هرچقدر فرد خودآگ اه   کهیطوربه؛  رندیگیمی را یاد  زیربرنامهگذاری و  هدف

اهدافشان برسند؛ که به    ند، تعهد بیشتری دارندکن  یگذارهدفتر  هرچقدر واقعیافراد  به هدف بیشتر است؛ یعنی  ش  احتمال رسیدن
ی خود برای هاآیپتانسو    هاییتوانابه    توانندیم  رندیگیمبیشتری را یاد    نفسعزت،  نفسعزتبنابراین دانشجویانی که در جلسات  

ب الا خ ود را دوس ت دارن د و معتقدن د   نفسع زتاف راد ب ا  ی مختلف اجتماعی و تحصیلی اعتماد کنن د.  هاتیموقعرویارویی با  
به این ترتی ب (.  2012،  3و همکاران  اورث)  اهداف مهمی برای خود تعریف و دنبال کنند  توانندیمو    هستند  یاستهیشا  یهاانسان

ش وند. ب ه ای ن ای نمیی خود اعتماد داشته باشند، دچار اجتن اب تجرب ههاییتوانابالایی داشته باشند و به    نفسعزتکسانی که  
اجتناب از تجارب  ایکنترل   یبراو تلاشی   کنندینمها دوری از آن  کننده ناراحت یبا تجارب درونصورت که دیگر در هنگام تماب 

نداش ته باش ند، کمت ر دچ ار   کننده ناراحتیی برای اجتناب و دوری از تجارب درونی  های ندارند. وقتی چنین تلاشآزاردهندۀ درون
به شیوۀ   نفسعزتپس منطقی است گفته شود که آموزش  شود.  ای آنان کمتر میشوند و از این طریق اجتناب تجربهمی  یشانیپر

 ر مرحلۀ پیگیری نیز ادامه داشته است.د ریتأثاست و این  مؤثرای دانشجویان ی و فانینگ بر کاهش اجتناب تجربهکمک

شهر تهران بود. پس در تعمیم نتایج به جوامع مشابه در تهران پژوهش، جامعۀ آماری دانشگاه علوم و حدیث پردیس  در این  
 تربلندم دتمحدودیت زمانی قادر به اجرای مرحلۀ پیگی ری    آیدلبهاین پژوهش    باید احتیاط کرد.  هافرهنگدیگر شهرها و سایر  

 دوماههی و فانینگ نبود و به یک مرحله سنجش پیگیری  کمکبه شیوۀ    نفسعزتبرای بررسی تداوم و ماندگاری اثرات آموزش  
مچنین مرحلۀ پیگی ری شود. هتکرار  از جمله دانشجویان دیگر شهرها    دیگر  یهانمونهدر  شود این پژوهش  پیشنهاد میاکتفا شد.  

ب یش از )  تریط ولانکردن مرحلۀ پیگی ری  های بعد با لحاظشود در پژوهشپیشنهاد می  اسابنیبرابود.    دوماههدر این پژوهش  
ی و فانینگ در راس تای ک اهش مش کلات دانش جویان کمکبه شیوۀ    نفسعزتبررسی تداوم آموزش    به(  سال  شش ماه یا یک

 ش ودیمپیش نهاد  نف ر ب ود،    15آنان پرداخته شود. از آنجا ک ه در ای ن پ ژوهش تع داد اعض ای گ روه    ایاجتناب تجربه  ژه یوبه
شود در مراک ز مش اوره و خ دمات . از نظر کاربردی نیز پیشنهاد میاستفاده کنند  یترگسترده   ۀنمونپژوهشگران در آینده از حجم  

 نفسعزتای دارند، تحت مداخلاتی مانند آموزش  ، دانشجویانی که مشکلات اجتناب تجربههادانشگاه ی دانشجویی در  شناختروان
دارای ای  عنوان برنام هواند ب هتمی  ی و فانینگکمکبه شیوۀ    نفسعزتآموزش    ی و فانینگ قرار گیرند. همچنینکمکبه شیوۀ  

 .مورد توجه قرار گیرد ی در دانشجویان دختراتجربهاجتناب برای کاهش  یکارآمدۀ آموزشی برنامیی محتوایی و روا

 قیلااخ . ملاحظات5
و اخ  ذ شناس  ۀ  کنندگانش  رکتاطلاع  ات  داش  تننگهمحرمان  ه  و در پ  ژوهش ش  رکتبودن یاری  داوطلبان  ه و اخت

IR.BUMS.REC.1400.418 .از کمیتۀ اخلاق در پژوهش دانشگاه علوم پزشکی بیرجند از اصول اخلاقی این پژوهش بود 

 . سپاسگزاری6
، آزم ونشیپپرسش نامه در مرحل ۀ    س ؤالاتگان که تا انتهای جلسات آموزشی غیبت نداش تند و ب ه  کنندشرکتاز تمامی  

 .میداریمو پیگیری پاسخ دادند، نهایت قدردانی را ابراز  آزمونپس

 

 
1. Alford, B. A., & Beck, A. T.  

2. Krébesz et al. 

3. Orth et al. 
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 . مشارکت نویسندگان 7
استادان راهنما و مشاور، نقش راهنم ایی   عنوانبهاین مقاله برگرفته از رسالۀ دکتری نویسندۀ اول است و نویسندگان بعدی  

 و نظارت بر حسن انجام پژوهش را داشتند.

 . تعارض منافع8
 ندارد. وجودتعارض منافعی  گونهچیه پژوهش  این  در

 نابعم
محور بر رض امندی زوجی ت وال دین -مدیریت رفتاری خانواده  ۀطراحی و ارزیابی اثربخشی برنام(.  1400)ف.    ،گلشنیو    .،ف  ،حسنی  .،غ  ،افروز  .،ع،  ترابی

 fa.html-1179-1-http://qjfr.ir/article .25-42(،  3)18، فصلنامه خانواده و پژوهشدارای کودکان دبستانی با نشانگان بیش فعالی. 

نفس بر اض طراب اجتم اعی و س لامت رفتاری عزت-اثربخشی آموزش گروهی شناختی  (.1392و حسنوند عموزاده، م. )  حسنوند عموزاده، م.، عقیلی، م.،
. 26-37(، 2)14دان        ش و پ        ژوهش در روانشناس        ی ک        اربردی، . روان نوجوان        ان مض        طرب اجتم        اعی

https://sanad.iau.ir/Journal/jsrp/Article/891670 

ه ا و روشنس خه دوم.  -سنجی نسخۀ فارسی پرسشنامۀ پذیرش و عمآ(. کفایت روان1391عباسی، ا.، فتی، ل.، مولودی، ر.، و ضرابی، ح. )
 https://sanad.iau.ir/Journal/jpmm/Article/1164168. 65-80،  (10)2های روانشناختی، مدل

روانشناس ی ب الینی و   نش ریه.  بر میزان سازگاری اجتماعی دانش جویان  نفسعزت(. تأثیر آموزش گروهی  1385م. )  ،زادهفاتحیو    .،ا  ،باغبان  .،ا  ،مظاهری
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