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 چکيده
 کاهش در آن اثربخشی میزان تعیین و گویی خود مدیریت آموزش بررسی حاضر، پژوهش هدف

 آزمایشی نیمه پژوهش روش. باشد می دبیرستان اول پایه دختر آموزان دانش اضطراب میزان

 لحاظ از و است شده استفاده کنترل گروه با آزمون پس آزمون، پیش طرح از آن در که است

 انجام توصیفی – تحلیلی بصورت و پیمایشی روش به که است میدانی نوع از هاداده آوريجمع

 پایه دختر آموزان دانش کلیه پژوهش این آماري جامعه تحقیق این آماري يجامعه. است شده

 مشغول93 -94 تحصیلی سال در که باشد می مقدس مشهد شهرستان7 ناحیه دبیرستان اول

 دانش از نفر 30 تعداد جامعه بودن محدود دلیل به تحقیق آماري ينمونه. اند بوده تحصیل به

 گیري نمونه روش و دارند قرار سال 14-15 سنی دامنه در که باشند می اول پایه دختر آموزان

 تحلیل طریق از پژوهش هايهداد. است شده استفاده دسترس در گیري نمونه صورت به

 براي نیز تی آزمون از همچنین و( کنترل گروه و آزمایش گروه) گروه دو مقایسه براي کوواریانس

 مورد کنترل، و آزمایش هاي گروه میانگین یکسانی آزمون پیش نمرات بین اختلاف بررسی

  در شرکت و آزمایشی عمل اجراي که داد نشان تحقیق نتایج. گرفتند قرار تحلیل و تجزیه

 اعتماد از حاکی و مطمئن فضایی ایجاد با است توانسته مثبت هاي گوئی خود آموزش جلسات

 و نفس عزت افزایش و منطقی باورهاي ایجاد در درونی گفتار تصحیح و اندیشه در دخالت با و

 این محصول که باشد مؤثر مخرب بیانات و افکار از رهایی و ساز آشفته هاي موقعیت با مقابله

  .باشد می اضطراب کاهش امر

 و آشکار اضطراب اضطراب، خودگویی، مدیریت آموزش خودگویی، : يديکل واژگان 
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 کرمانی حاجی علی

 .کارشناس ارشد روانشناسی

 
 نام نویسنده مسئول:

 کرمانی حاجی علی

 آموزان دانش اضطراب و گویی خود مدیریت آموزش
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 مقدمه
 ضعف برند،می رنج آن از ساله هر مدارس اندرکاران دست و بوده روبرو آن با کشور آموزشی نظام که مهمی مسائل از یکی حاضر حال در

 از دارد، دنبال به جامعه نتیجه در و پرورش و آموزش براي را سنگینی بهاي ساله، هر مشکل این. باشد می آموزاندانش تحصیلی افت و درسی

 یکی لاًاحتما اما دارد ايگسترده و وسیع تحقیقات به نیاز مسئله این به مربوط راهکارهاي و علل بررسی...  وقت، فراوان، مالی هايهزینه قبیل،

 امرتحصیل در خصوصاً آنان هايتوانمندي و کارایی براي که باشدمی آموزاندانش از بعضی در اضطراب وجود از ناشی امر این مهم دلایل از

 ایجاد اختلال شان تحصیلی پیشرفت و درسی تکالیف جمله از مسائل از بسیاري در تواند می آموزان دانش در اضطراب. است تأثیرگذار بسیار

 ترک افزایش خطر در اضطرابی اختلالات مخصوصأ روانپزشکی اختلالات با آموزان دانش که کند می مطرح شناسی گیر همه ،شواهد کند

 براي مدرسه سن کودکان در اضطرابی اختلالات درمان و اولیه تشخیص براي هایی روش تعیین به ها بررسی بنابراین. هستند مدرسه نابهنگام

 مورد مضطرب افراد عقاید اگر و دارند منفی خودگویی به گرایش مضطرب افراد[. 4]دارند نیاز کمالشان و رشد به رسیدن براي آنها ساختن قادر

 تحقیقات اخیر سالهاي در. شد خواهد آشکار شود می منعکس منفی هاي خودگویی در که منفی افکار از فراوانی هاي سرنخ گیرد قرار بررسی

 افراد بالینی، موقعیت در.است شده انجام روانی اختلالات با آن، ارتباط و افرد درونی گفتگوهاي منفی و مثبت محتواي با رابطه در زیادي

 تفکرات که دهد می نشان ها بررسی .کنند می گزارش مضطرب غیر افراد به نسبت بیشتري منفی خودگویی یا بیشتر مربوط تهدیدات مضطرب

 روانی عملکرد بر زیادي تأثیر مثبت هاي خودگویی به نسبت منفی هاي خودگویی.یابند می افزایش اضطرابی محرک هاي موقعیت در منفی

 و آموزان دانش در اضطراب  گستردگی به توجه با اساس براین[. 3] است نامعلوم کودکان در اضطراب و مثبت خودگویی بین ارتباط.دارند

 شود می احساس آنها درونی هاي خودگویی به توجه همچنین و نوجوانان اضطراب به توجه ضرورت تحصیلی موفقیت با اضطراب این تداخل

 در عظیم تحولی شاهد گیرد صورت نوجوانان و آموزان دانش اضطراب جمله از فکر و روانی اختلالات رفع زمینه در لازم آموزشهاي اگر که چرا

 به توجه با. آورد خواهد بار به جامعه براي ناپذیري جبران خسارت امر این در غفلت و بود خواهیم آنها تحصیلی پیشرفت و زندگی بهبود

 پژوهش اینرو از است؟ موثر اضطراب میزان کاهش در خودگویی مدیریت آموزش آیا که شود می مطرح سوال این حال شده، ذکر توضیحات

 :باشد می زیر فرضیات آزمون دنبال به حاضر

 .است مؤثر آموزان دانش اضطراب کاهش در خودگویی مدیریت آموزش .1

 .است مؤثر آموزان دانش آشکار اضطراب کاهش در خودگویی مدیریت آموزش .2

 .است مؤثر آموزان دانش پنهان اضطراب کاهش در خودگویی مدیریت آموزش .3

 

 مبانی نظري و پيشينه تحقيق. 1
 در. است شده گرفته "انگسیوس " لاتین کلمه از  اضطراب واژه. دارد بشر پیدایش ياندازه به قدمتی اضطراب که است مشخص کاملاً

[. 1] بود مفید  درمان و تشخیص براي بنديتقسیم این که. گردیدمی بنديتقسیم نوروتیک و سایکوتیک دسته دو به روانی اختلالات گذشته

 روان" عنوان به بودند گر خودتخریب و پذیرناانعطاف رفتارهاي داراي جسمانی، ظاهري سلامت رغم به که، را کسانی نوزدهم، قرن اواسط در

 جسمانی علل از اختلال این که کرد تأکید نکته این بر و برد کار به دیگر معناي به را آزردگیروان اصطلاح فروید اما. کردندمی متمایز "آزرده

 فروید  مدیون شناسیآسیب ویژه به و روانشناسی در اضطراب مفهوم واقع در(. 1376 دادستان،) دارد اضطراب در ریشه بلکه شود،نمی ناشی

 روانشناختی پدیدآیی بر مبتنی دیدگاه شود؛نمی ناشی جسمانی علل از اختلال این که کرد بیان فروید وقتی بیستم، قرن آغاز در. است

 و  تأثیر و بررسی به بسیاري پردازان نظریه اخیراً[.  1] داد شناختیزیست پدیدایی بر مبتنی فرویدي دیدگاه به را خود جاي آزردگیروان

 منفی هاي خودگویی دهند می نشان که تحقیقاتی همانند. اند پرداخته رفتاري و هیجانی اختلالات در ها خودگویی گرانه مداخله و کارکرد

 دیدگاه و رفتار تواند می و شده عادت به تبدیل ها خودگویی این همچنین. شود می فرسودگی و پایین نفس عزت افسردگی، اضطراب، به منجر

 یا تهدید از بیشتري افکار نوجوانان و بالا اضطراب با کودکان که دهد می نشان شواهد. دهد قرار تأثیر تحت اطراف محیط به نسبت را ما

 با پژوهشی ،(2009) واملن و رز آدل، دن مایر، موریس،[.  2] دهند می نشان پایین اضطراب با کودکان با مقایسه در یافته تعمیم اضطراب

( اضطراب کنترل و منفی خودکار افکار روي مقدماتی پژوهش یک) اضطرابی مشکلات با ها بچه رفتاري شناختی درمان تغییر بینی پیش عنوان

 استاندارد رفتاري شناختی درمان مداخله و شدند انتخاب ابتدایی مدارس از سال 12و 9 سنی دامنه در بالا اضطراب با کودک 45 دادند، انجام

 اضطراب کنترل و منفی خودکار افکار  هاي مقیاس ها بچه درمانی مداخله از بعد و قبل. کردند دریافت شد ارائه گروهی ساختار یک در که شده

 در رفتاري شناختی درمان که داد نشان نتایج. کردند تکمیل را  اضطراب اختلال علائم سنجش براي پرسشنامه یک علاوه به حوادث به مربوط

 وافزایش منفی خودکار افکار کاهش با معناداري طور به اضطراب اختلال علائم کاهش اینکه تر مهم. بود مؤثر کودکان اضطرابی علائم کاهش

 پیش در خودکار افکار و منطقی غیر عقاید بین ارتباط تحلیل عنوان با پژوهشی در ،(2007) سزنتاگوتاي و فریمن. بود مرتبط اضطراب کنترل
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 و پیوسته استرس با خودکار افکار وهم غیرمنطقی عقاید هم که دریافتند( افسردگی اختلال با بیماران در افسرده خلق یعنی) استرس بینی

 شده وساطت خودکار افکار توسط جزئی صورت به استرس بر غیرمنطقی عقاید تأثیر اینکه و( افسرده خلق افسردگی، یعنی) هستند مرتبط

 دانش افسردگی میزان کاهش بر خودگویی مدیریت آموزش تأثیر بررسی عنوان تحت که  اي مطالعه در( 1387) احمدي همچنین. هستند

 شدند انتخاب کردند راکسب10 بیشتراز اي نمره بک افسردگی درپرسشنامه که آموزان دانش از نفر 30 داد، انجام اراک شهر دبیرستانی آموزان

 پژوهش این نتایج. گرفتند  قرار آموزش تحت جلسه 9 مدت به آزمایش گروه. شدند جایگزین کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به و

 فن بر شناختی درمان تأثیر عنوان تحت  اي مطالعه در. است مؤثر آموزان دانش افسردگی کاهش در خودگویی مدیریت آموزش که داد نشان

 آموزش تحت جلسه 8 طی اجتماعی هراس به مبتلا بیمار 8 شد، انجام ،(1386) چناربن مسیبی توسط که اجتماعی هراس کاهش در خودگویی

 مؤثر اجتماعی هراس به مبتلا افراد در دیگران به مربوط تعبیر هاي مؤلفه بر خودگویی فن بر مبتنی درمان که داد نشان نتایج. گرفتند قرار

  .است

 

  روش تحقيق. 2
 پس آزمون، پیش طرح از آن در که است آزمایشی نیمه پژوهش، روش و موضوع ماهیت به توجه با تحقیق این در استفاده مورد روش

 توصیفی –تحلیلی بصورت و پیمایشی روش به که است میدانی نوع از هاداده آوريجمع لحاظ از و است شده استفاده کنترل گروه با آزمون

 .است شده انجام

 تحصیلی سال در که باشد می مقدس مشهد شهرستان7 ناحیه دبیرستان اول پایه دختر آموزان دانش کلیه پژوهش این آماري جامعه

 اند بوده تحصیل به مشغول93 -94

 استفاده پرسشنامه از میدانی بخش در میدانی، ومطالعات اي کتابخانه مطالعات: از عبارتند حاضر تحقیق در اطلاعات آوري جمع ابزار

 آزمودنی نهایی نمره توان می که باشد می سؤال 40 شامل که شده ساخته اضطراب گیري منظوراندازه به کتل توسط پرسشنامه این. است شده

 پنج بین تمایز -3. آشکار و پنهان اضطراب نمره دو بین تمایز -2. است اضطراب کل نمره که نمره یک فقط -1:کرد انتخاب نمره سه بین از را

 خود، هوشیاري سطح پارانویایی، گنهکاري، به گرایش.)نماید می مطابقت دارند مداخله اضطراب در که شخصیتی ساختهاي با که که اي نمره

 بعدي سؤال بیست پنهان، اضطراب اولیه سؤال بیست. باشد می نظر مد اول نمره دو پژوهش این در که( من نیروي سطح ارگی، تنش میزان

 .سازد می منعکس را کلی اضطراب سؤال چهل نمرات مجموع که دارد اختصاص آشکار اضطراب به

 دانشجویان جمعیت در همکاران و دادستان توسط 1368 سال در کتل اضطراب مقیاس توسط قبلا حاضر پژوهش ي پرسشنامه روایی

 تعداد جمعیت، این در. شد انتخاب کارشناسی دوره در 67-68 تحصیلی سال دانشجویان از آزمایش مورد نمونه. است شده هنجاریابی ایرانی

[. 5] اند قرارداشته سالگی 30 الی 18 سنی گستره در که است بوده نفر 24894جمعاً یعنی 8532 مؤنث جنس تعداد و 16342 مذکر جنس

 پایایی همچنین[. 7] است شده گزارش 0/  77 دختران مورد در و 0/  73 پسر دانشجویان مورد در( 1978)کاتکین توسط آزمون این پایایی

 گرفته انجام متعدد دفعات به آن مجدد اجراي طریق از آزمون این که است شده سنجیده کرونباخ آلفاي آزمون طریق از پژوهش ي پرسشنامه

 [.6] است بوده 0/ 86 از بالاتر همیشه و

 

 نتایج آماري. 3
 نیکار به ا وهیو سنجش قرار گرفت. ش یبر کاهش اضطراب دانش آموزان مورد بررس ییخودگو تیریآموزش مد ریپژوهش، تأث نیدر ا

در معرض  شی)آزمون اضطراب کتل( استفاده شد و پس از آن گروه آزما آزمون شیاز پ هیکنترل اول يصورت بود که پس از انتخاب گروه ها برا

آموزش داده شد و در نهایت  شیبه گروه آزما قهیدق 60 کیجلسه  10مستقل در  ری( قرار گرفت. متغییخودگو تیریمستقل )آموزش مد ریمتغ

و  یفیآمار توص قیدوباره پرسشنامه ي اضطراب کتل براي هر دو گروه کنترل و آزمایش اجرا شد و پس از جمع آوري پرسشنامه ها به دوطر

  .به تحلیل و بررسی آماري داده ها اقدام شد انس،یکووار لیتحل نیهمچن

باشد که نشانگر  یم 50/  47و در پس آزمون  50/  10آزمون  شیگروه کنترل در پ نیانگیدهد م ینشان م 1که جدول شماره  همانگونه

آزمون نمره  شیگروه کنترل در پ نیانگیم .باشد یآزمون و پس آزمون نمره کل اضطراب کتل در گروه کنترل م شیدر پ نیانگیم زیتفاوت ناچ

آزمون و پس آزمون  شیدر پ نیانگیم زیباشد که نشانگر تفاوت ناچ یم 24/  40و در پس آزمون اضطراب پنهان  23/  13اضطراب پنهان کتل 

و در پس آزمون  26/  93آزمون نمره اضطراب آشکار کتل  شیگروه کنترل در پ نیانگیم .باشد ینمره اضطراب پنهان کتل در گروه کنترل م

 یآزمون و پس آزمون نمره اضطراب آشکار کتل در گروه کنترل م شیدر پ نیانگیم زیباشد که نشانگر تفاوت ناچ یم 26/  10اضطراب آشکار 

 باشد.
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 آزمون پس و آزمون شيپ در کتل(  کل- پنهان– آشکار)  اضطراب نمرات در کنترل گروه یفيتوص يها آماره یبررس .1جدول

 

 

 

 

 

 

 
 

و در پس  54/  13آزمون  شیاضطراب کتل در پ یدر نمره کل شیگروه آزما نیانگیدهد م می نشان 2همان گونه که جدول شماره 

 شیگروه آزما نیانگیم .باشد یم شیآزمون و پس آزمون در گروه آزما شیدر پ نیانگیباشد که نشانگر تفاوت قابل توجه م یم 36/  53آزمون 

آزمون  شیدر پ نیانگیباشد که نشانگر تفاوت قابل توجه م یم 17/  13و در پس آزمون  25/  67آزمون  شیدر نمره اضطراب پنهان کتل در پ

/  40و در پس آزمون  28/  53آزمون  شیدر نمره اضطراب آشکار کتل در پ شیگروه آزما نیانگیم .باشد یم شیو پس آزمون در گروه آزما

 .باشد یم شیآزمون و پس آزمون در گروه آزما شیدر پ نیانگیباشد که نشانگر تفاوت قابل توجه م یم 19

 آزمون پس و آزمون شيپ در کتل( کل- پنهان– آشکار) اضطراب نمرات در یشیآزما گروه یفيتوص يها آماره یبررس. 2جدول

 

 شیو کنترل با برداشتن اثر پ شیآزما يگروه ها نیکتل ب یپس آزمون نمرات اضطراب کل انسیکووار لیآزمون تحل جینتا 3در جدول 

=  ( از  F 120/  20محاسبه شده در جدول ) Fمندرج، چون مقدار  جیاتا هم گزارش شد(. بر اساس نتا ایآزمون آورده شده است.)اندازه اثر 

 جهینت نانیاطم %99شود و با  یبزرگتر است فرض صفر رد م p=  01/0در سطح  27و  1 ي=  ( با درجات آزاد Fc  7/  68) یبحران Fمقدار 

آزمون هم تفاوت  شیو کنترل پس از برداشتن اثر پ شیکتل دو گروه آزما ینمرات پس آزمون اضطراب کل يها نیانگیم نیکه ب میریگ یم

دانش آموزان موثر است  یاضطراب کل زانیدر کاهش م ییخودگو تیریآموزش مد نکهیبر ا یمحقق مبن هیفرض نیبراوجود دارد. بنا يمعنادار

 . ردیگ یقرار م دییمورد تا %99از  شتریب نانیبا اطم

 نتایج آزمون تحليل کوواریانس پس آزمون نمرات اضطراب کلی کتل بين دو گروه آزمایش و کنترل با برداشتن اثر پيش آزمون . 3جدول 

 شاخصهاي آماري                

 منابع واریانس
 نسبت معناداري Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات

 / . 00001 15 /92 221/  60 1 221/  60 عامل پیش آزمون

 / . 00001 120/  20 1673/  30 1 1673/  30 عامل بین گروهی

  13/  92 27 375/  87 واریانس خطا
 

   29 2053 /50 مجموع

 

و کنترل با برداشتن  شیآزما يگروه ها نیپس آزمون نمرات اضطراب پنهان کتل ب انسیکووار لیآزمون تحل جینتا 4در جدول شماره 

 F 81/  37محاسبه شده در جدول ) Fمندرج، چون مقدار  جیاتا هم گزارش شد(.  بر اساس نتا ایآزمون آورده شده است. )اندازه اثر  شیاثر پ

 گروه کنترل

  N واریانس انحرفات میانگین 

 اضطراب آشکار
 21/9 03/3 10/50 15 پیش آزمون

 27/10 20/3 47/50 15 پس آزمون

 اضطراب پنهان
 55/9 10/3 13/23 15 پیش آزمون

 11/9 01/3 40/24 15 پس آزمون

 اضطراب کل
 55/43 88/5 13/54 15 پیش آزمون

 41/32 69/5 53/36 15 پس آزمون

 گروه آزمایش

  N واریانس انحرفات میانگین 

 اضطراب آشکار
 55/14 81/3 53/28 15 پیش آزمون

 11/21 59/4 40/19 15 پس آزمون

 اضطراب پنهان
 38/19 40/4 67/25 15 پیش آزمون

 84/12 58/3 13/17 15 پس آزمون

 اضطراب کل
 55/34 88/5 13/54 15 پیش آزمون

 41/32 69/5 53/36 15 پس آزمون
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 نانیاطم %99شود و با  یبزرگتر است فرض صفر رد م p=  01/0در سطح  27و  1 ي=  ( با درجات آزاد Fc  7/  68) یبحران F=  ( از مقدار 

آزمون هم تفاوت  شیو کنترل با برداشتن اثر پ شینمرات پس آزمون اضطراب پنهان کتل دو گروه آزما يها نیانگیم نیکه ب میریگ یم جهینت

اضطراب پنهان دانش آموزان موثر است  زانیدر کاهش م ییخودگو تیریآموزش مد نکهیبر ا یمحقق مبن هیفرض نیراوجود دارد. بناب يمعنادار

 .ردیگ یقرار م دییمورد تا   %99از  شتریب نانیبا اطم

 نتایج آزمون تحليل کوواریانس پس آزمون نمرات اضطراب پنهان کتل بين دو گروه آزمایش و کنترل با برداشتن اثر پيش آزمون 4جدول 

 شاخصهاي آماري                

 منابع واریانس
 نسبت معناداري Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات

 / . 00001 21 /82 137/  34 1 137/  34 آزمونعامل پیش 

 / . 00001 81/  37 512/  271 1 512/  271 عامل بین گروهی

  6/  30 27 169/  99 واریانس خطا
 

   29 703 /367 مجموع

 

 شیو کنترل با برداشتن اثر پ شیآزما يگروهها نیپس آزمون نمرات اضطراب آشکار کتل ب انسیکووار لیآزمون تحل جنتای 5در جدول

=  ( از  F 72/  28محاسبه شده در جدول ) Fمندرج، چون مقدار  جیاتا هم گزارش شد(.  بر اساس نتا ایآزمون آورده شده است. )اندازه اثر 

 جهینت نانیاطم %99ا شود و ب یبزرگتر است فرض صفر رد م p=  01/0در سطح  27و  1 ي=  ( با درجات آزاد Fc  7/  68) یبحران F رمقدا

آزمون هم تفاوت  شیو کنترل با برداشتن اثر پ شینمرات پس آزمون اضطراب آشکار کتل دو گروه آزما يها نیانگیم نیکه ب میریگ یم

اضطراب آشکار دانش آموزان موثر است  زانیدر کاهش م ییخودگو تیریآموزش مد نکهیبر ا یمحقق مبن هیفرض نینابراوجود دارد. ب يمعنادار

 .ردیگ یقرار م دییمورد تا %99از  شتریب نانیبا اطم

 نتایج آزمون تحليل کوواریانس پس آزمون نمرات اضطراب آشکار کتل بين دو گروه آزمایش و کنترل با برداشتن اثر پيش آزمون 5جدول

 شاخصهاي آماري                

 منابع واریانس
 نسبت معناداري Fنسبت  میانگین مجذورات آزاديدرجه  مجموع مجذورات

 / . 00001 40 /19 251/  54 1 251/  54 عامل پیش آزمون

 / . 00001 72/  28 452/  41 1 452/  41 عامل بین گروهی

  6/  26 27 168/  99 واریانس خطا
 

   29 753 /87 مجموع
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 و پيشنهاداتنتایج 
 دوره)دبیرستان اول پایه آموزان دانش اضطراب کاهش بر را خودگویی مدیریت آموزش روش تاثیر داشت سعی محقق پژوهش این در

 گروه در آشکار و پنهان کل، اضطراب نمرات کاهش به منجر خودگویی آموزش گفت توان می آمده دست به نتایج به توجه با. بسنجد( دوم

 اضطراب در کمتري نمرات آزمایش گروه آزمون پس در که داریم انتظار ما پس شود؛ می آزمون پس در مستقل متغیر کاربندي از پس آزمایش

 نمرات زیرا باشد مثبت آزمایش گروه در آزمون پیش از آزمون پس نمرات تفاوت و. باشند داشته کنترل گروه به نسبت آشکار و پنهان کل،

 باشد معنادار غیر و تصادفی صورت به ها تفاوت این که داریم انتظار کنترل گروه در و. است آزمون پس از بزرگتر آزمایش گروه آزمون پیش

 دو تفاوت ومعناداري شود می سنجیده( مستقل اختلافی t آزمون)  مستقل t آزمون از استفاده با مستقل گروه دو افزوده ارزش مقایسه لذا

 عمل اجراي که نمود بیان توان می کلی طور به بنابراین. سنجیم می آشکار و پنهان کل، اضطراب اختلافی نمرات در را آزمایش و کنترل گروه

 و اندیشه در دخالت با و اعتماد از حاکی و مطمئن فضایی ایجاد با است توانسته مثبت هاي گوئی خود آموزش جلسات  در شرکت و آزمایشی

 مؤث مخرب بیانات و افکار از رهایی و ساز آشفته هاي موقعیت با مقابله و نفس عزت افزایش و منطقی باورهاي ایجاد در درونی گفتار تصحیح

 :نمود ارایه را زیر پیشنهادات توان می تحقیق نتایج به توجه با بنابراین. باشد می اضطراب کاهش امر این محصول که باشد

 نظام کنونی هاي حدودیت از فارغ شود قادر پژوهشگر که اي گونه به پژوهشی، تسهیلات ایجاد جهت ریزي برنامه شود می پیشنهاد 

 در تر، گسترده ابعاد در و زمانی هاي محدودیت کاهش به توجه با را، یادگیري -یاددهی فرایند بر آزمایشی هاي مداخله تأثیر آموزشی،

 .کند پیگیري تر گسترده ابعاد و ها پایه سایر

 برگزار درمانگران و مشاوران براي همچنین و( مدارس و ها کلینیک در)  کارگاهی صورت به خودگویی تکنیک آموزش شود می پیشنهاد 

 .شود واقع مؤثر افراد روان بهداشت و سلامت در تواند می که چرا شود،

 ها شیوه این از که  مشاورانی که شود می پیشنهاد خودگویی مدیریت هاي روش از بیشتر چه هر استفاده براي رغبت ایجاد منظور به 

 .برسد ممکن حداکثر به ها روش این از گیري بهره تا بگیرند قرار تشویق مورد کنند می استفاده

 عنوان به انفرادي و گروهی ي شیوه به خودگویی فن بر مبتنی شناختی درمان از شود می پیشنهاد شناسان روان و مشاوران به همچنین

 .کنند استفاده نوجوانان اضطراب درمان جهت کارآمد روش یک
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