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ABSTRACT 
Objective: The present study was conducted to determine the effectiveness of 

positive self-talk training on selective attention and processing efficiency among 

girl students. 

Methods: The research method was semi-experimental with pretest-posttest 

control group design. Forty senior high school girls were selected from Yasouj, 

Iran in the academic year 2021-2022. The participants were selected by multi-

stage cluster sampling. The experimental group received positive self-talk 

intervention training for eight sessions (90 minutes a session). The Stroop test 

and the Information Processing Index were used to assess selective attention and 

processing efficiency, respectively. The pre-test was conducted one week before 

the training and the post-test was conducted one week after the training. 

Results: The results of MANCOVA analysis indicated that there was a 

significant difference between experimental and control group in selective 

attention and processing efficiency during post-test. Selective attention and 

processing efficiency of the experimental group increased after self-talk training. 

Positive self-talk training was effective in improving the selective attention and 

processing efficiency in the experimental group. 

Conclusion: Therefore, it is suggested to conduct trainings in schools to increase 

positive thinking and positive self-talk. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Memory affects all individual and social 
behaviors; So that no behavior can be imagined 
without being influenced by it. "Working 
memory" is a cognitive system in which memory 
and attention interact for complex cognitive 
functions. Despite the importance of working 
memory, its capacity is limited and at any moment, 
only a limited amount of information can be 
processed, which is possible depending on the 
important role of attention; Attention is the gate of 
information entry into the cognitive system, which 
is important for information processing, working 
memory, and executive performance abilities. 
Entering information from sensory memory to 
active memory and processing it depends on 
attention management. By increasing attention, it 
is possible to find more suitable information in less 
time from memory and affect the amount of 
information being processed at any moment; 
Therefore, the coordination and integration of the 
attention system can provide the basis for proper 
access to active memory resources. Adequate 
access to active memory resources also makes a 
person find more suitable resources from active 
memory in less time. This essential feature 
increases the efficiency of information processing 
in working memory. Processing efficiency refers 
to the amount of effort or resources a person 
spends to complete problems and tasks. Impaired 
processing efficiency will cause problems in 
cognitive functions. 

The cognitive system and its important 

processes such as attention, working memory, and 

processing efficiency play a vital role in all 

intellectual and academic activities of students, 

including learning and academic progress, and 

research on ways to strengthen them is essential, 

so researchers have always been looking for ways 

to increase selective attention and processing 

efficiency in students. One of the strategies that 

have been considered to increase selective 

attention and processing efficiency is the use of 

self-talking techniques. Meichenbaum (1979), 

suggested that self-addressed statements can 

influence people's attentional and appraisal 

processes. Self-talking is a psychological 

treatment method that helps to improve 

performance by controlling and organizing 

thoughts. Several researches have been conducted 

regarding the effect of self-talking on increasing 

attention in athletes and have often shown that 

positive self-talking training can have a significant 

effect on the attention and concentration of 

athletes. Also, studies have shown that selective 

attention plays an important role in working 

memory information processing and, accordingly, 

processing efficiency; Therefore, the question has 

arisen whether teaching positive self-talking can 

affect students' selective attention and processing 

efficiency. This research intends to examine the 

question of whether positive self-talking can 

change students' selective attention and processing 

efficiency. 

Method 

The research method was semi-experimental with 

a pre-test-post-test design, along with the control 

group. The statistical population included all 

female students of the second secondary level of 

Yasouj City in the academic year 2021-2022. 

Forty people were selected by multi-stage cluster 

sampling method and were randomly placed into 

two experimental and control groups. The 

experimental group received eight ninety-minute 

sessions of positive self-talking intervention 

training based on Meichenbaum's theory with an 

emphasis on cognitive-behavioral methodology, 

and the control group did not receive any training. 

To measure the level of selective attention and the 

efficiency of their processing, the Stroop test and 

the information processing index test were used, 

and the pre-test was performed one week before 

and the post-test was performed one week after the 

training period. 

Results 

The data were analyzed using the multivariate 

covariance (MANCOVA) method. To perform a 

covariance analysis, the assumptions of this test 

were first checked. The results showed that the 

data distribution is normal and the assumption of 
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homogeneity of the regression slopes was 

confirmed. 

The results of multivariate covariance showed 

that the post-test scores of selective attention and 

processing efficiency have significant differences 

in the two groups; Thus, the selective attention and 

processing efficiency of the experimental group 

increased after the self-talking training, and the 

positive self-talking training was effective in 

improving the selective attention and processing 

efficiency of the experimental group. 

Conclusions 
In general, the results of this research showed that 

teaching positive self-talking can improve 

selective attention and processing efficiency. 

Positive self-talking training intervention can 

strengthen concentration and improve selective 

attention due to the characteristic of calming, 

maintaining balance, and controlling negative 

thoughts; Because most of those who complain 

about lack of attention and concentration are 

actually suffering from disturbing thoughts and 

imbalance. The integrity of the attention system 

provides the context for proper access to working 

memory resources. Adequate access to active 

memory resources makes a person find more 

suitable resources from active memory in less 

time. Learners who have been trained in self-

talking since they try to control and monitor their 

cognition and behavior and avoid the deviation of 

thoughts and mental distress, monitor the 

resources used to do homework. and this causes 

them to have more appropriate access to active 

memory resources and ultimately have higher 

processing efficiency than the control group. They 

willfully and consciously pay attention to 

information that is more related to their 

performance and also ignore information that is 

threatening and irrelevant and confuses their mind; 

As a result, it causes the active memory to be 

processed more efficiently, which finally makes 

them have a higher processing efficiency than the 

witness group. Therefore, it is suggested that the 

officials of the education and training system pay 

basic attention to education in this field in the 

content of the curriculum and also to get to know 

the students, families, and teachers more, to know 

about the self-talking of the students and the role 

It is important for them to provide the necessary 

background in the cognitive processes and, as a 

result, the learning and academic progress of the 

students. According to the results of this research, 

which showed that positive self-talking training 

increases selective attention and processing 

efficiency by controlling negative thoughts and 

calming the mind, it is suggested that the effect of 

positive self-talking training on controlling 

negative thoughts, emotions, and emotions, study 

and more complete findings in this field. 
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 چکیده

 یکارآمد و یه انتخابمثبت بر توجّ ییآموزش خودگو یاثربخش نییپژوهش حاضر با هدف تع هدف:
 آموزان دختر انجام شده است.دانش انیپردازش در م

. ه استآزمون، همراه با گروه گواه بودپس -آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیروش پژوهش ن روش:
 یلیدر سال تحص اسوجیدوم شهر  یطع متوسطهآموزان دختر مقدانش یهیشامل کل یآمار یجامعه
ند. اهانتخاب شد یاچندمرحله یاخوشه یریگبه روش نمونه نفر چهلبود که تعداد  1401-1400

مثبت قرار  ییخودگو یتحت آموزش مداخله ،یاقهیدقنود  یجلسههشت  مدتبه  شیگروه آزما
 یکارآمد و یه انتخابتوجّ زانینکردند. جهت سنجش م افتیدر یآموزش چیگرفتند و گروه کنترل ه

 زمونآشیلاعات استفاده و سنجش پها، از آزمون استروپ و آزمون شاخص پردازش اطّپردازش آن
 آموزش انجام شد. یپس از دوره فتهه کیآزمون هفته قبل و پس کی

 یانتخاب هآزمون توجّکه نمرات پس داد مانکوا نشان لیها با استفاده از روش تحلداده لیتحل ها:یافته
 یو کارآمد یه انتخابکه توجّ صورتبدینپردازش در دو گروه تفاوت معنادار دارد؛  یو کارآمد

بود مثبت بر به ییو آموزش خودگو افتهی شیافزا ییبعد از آموزش خودگو شیپردازش گروه آزما
 .ه استودب مؤثر شیپردازش گروه آزما یو کارآمد یه انتخابتوجّ زانیم

 مدارس در ،مثبت خودگویی و اندیشیافزایش مثبت برای شودیم شنهادیپ نیبنابرا گیری:نتیجه
 .پذیرد صورت هاییآموزش
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 مقدمه

 د؛گذارمی تأثیر اجتمـاعی و فردی رفتارهای تمام حافظه بر
 ستین وّرمتص آن از تأثیرگرفتن بدون رفتاری هیچ کهطـوریبـه

 یستمس "یحافظه کار"(. 1395اصفهانی و قائمی، کریمی)
 عملکردهای یه برااست که در آن حافظه و توجّ یشناخت
در  یفرد یهاتفاوت معیاردر تعامل هستند.  یچیدهپ یشناخت

ی هاتفاوت یناست. ا کاری، ظرفیت آن حافظهعملکرد  ییکارا
 یشرفتپ یهارا در آزمون افراد عملکرد یراز ؛مهم هستند فردی
کنند یم بینییشپ یلی، درک زبان و حل مسئلهتحص

(Shipstead et al., 2015 علیرغم .)کاری،  حافظه تیاهم
ظرفیت آن محدود است و در هر لحظه، تنها تعداد محدودی از 

امر در گرو نقش مهم  توان پردازش کرد که ایناطّلاعات را می
هنگام انجام (. Oberauer, 2019شود )پذیر میامکان 1توجّه
خود  یهاتیاولو دیبا آموزاندانشبهبود عملکرد،  یبرا فیتکال

را کنار  رهدفیمزاحم و غ یهاکدهند که محرّ  رییتغ یرا طور
 شتریب فیه فرد در هنگام انجام تکالتوجّ زانیبگذارند. هرچه م

 (. Luo et al., 2019شود )یبهتر ماو عملکرد  ،باشد
ی ورود اطّلاعات به دستگاه شناختی است که توجّه، دریچه

های عملکرد ی فعّال و تواناییبرای پردازش اطّلاعات، حافظه
 (.  توجّه شاملSmolak et al., 2020) استاجرایی مهم 

هدف محرّک یا رویداد خاص در ذهن،  بر متمرکزشدن
 به هدف یک از تمرکز تغییر و های محرّکرمزگردانی ویژگی

لاعات از شدن اطّ (. واردcohen, 2014است ) دیگر هدف
 هاال و انجام پردازش بر روی آنفعّ یحسی به حافظه یحافظه

 بان ذهنیدرواقع توجّه مثل دروازه است. هتوجّمدیریتِ در گرو 
یی هابندی محرکّاولویت و این کار را با تنظیم و کندفعّالیت می

هد دشوند، انجام میکه توسط سیستم شناختی پردازش می
(Bridewell & Bello, 2016مطالعات نشان داده .) اند کمبود

ست اهای اصلی ناتوانی یادگیری ترین هستهتوجّه یکی از مهم
(Seidman, 2006 ؛Burgess et al., 2010 ؛Shimoni et al., 

 ,Swanson & Jerman؛ Harwood-Gross et al., 2021؛ 2012

                                                                                                                                                                                                            
1. Attention 

و نظم دهی  یریادگیدر موجب نقص  اختلال توجه، و (2006
توان (. با افزایش توجّه میCohen, 2014) گرددبه افکار می

کمتری از حافظه پیدا کرد  زمانمدتتر را در اطّلاعات مناسب
و حجم اطّلاعات در حال پردازش را در هر لحظه از زمان 

قرار داد؛ بنابراین هماهنگی و یکپارچگی سیستم  تأثیرتحت 
ی فعّال ی دسترسی مناسب به منابع حافظهتواند زمینهتوجهّ می

 ی فعّال نیزرا فراهم سازد. دسترسی مناسب به منابع حافظه
تری را از شود فرد در زمان کمتری منابع مناسبموجب می

 2ازش، کارآمدی پردمی فعّال بیابد. این قابلیت بسیار مهحافظه

 Eysenck etدهد )ی فعّال را افزایش میاطّلاعات در حافظه

al., 2005 .) 
منابع صرف شده توسط  یاتلاش  یزانپردازش به م یکارآمد

 ,.Eysenck et alدارد )اشاره  یفانجام مسائل و تکال یفرد برا

2007 .)Eysenck and Calvo (1992 ،)یکارآمد یمدل نظر 
ی برای توضیح اثرات اضطراب بر عملکرد حافظهپردازش را 

ها با استناد (. آن1397نهروانیان و همکاران، کردند )مطرح فعّال 
 مزاحم مانند که افکاری بدلی، بر این باورند به مدل حافظه

احب تص رایفشارزا( ب یطدر ارتباط با شرا یمنف یی)خودگو
ز منابع ا یبخشبنابراین، ؛ دکننیال، رقابت مفعّ یمنابع حافظه

 ظرموردن یفانجام تکل یال برافعّ  یموجود در حافظه یپردازش
د خود را عملکر یبتواند اثربخش ینکها یبرا افرادو  رفتهازدست

و  یتلاش ذهن یشمانند افزا یجبران یاز راهبردها ید،حفظ نما
 یناستفاده از ا یجهیدرنتکنند که یصرف زمان استفاده م

 ،پردازش یکاهش کارآمد یمتعملکرد به ق ربخشیراهبردها، اث
 گریدعبارتبه؛ شودیحفظ م یشتر،مصرف منابع پردازش ب یعنی

 یشدهپردازش، به میزان تلاش ذهنی یا منابع صرف یکارآمد
ن از طریق همی و معمولاً بستگی داردفرد برای انجام تکالیف 

 Eysenckشود )میسنجیده  میزان تلاش ذهنی یا صرف زمان

et al., 2007 .) زمانی کارآمدی پردازش بالا است که فرد بتواند
 Collinsدهد )، نشان بهترین عملکرد را با استفاده از منابع اندک

et al., 2011در کارآمدی پردازش  باعث ایجاد  (. اختلال
 Demetriou etشد )مشکلاتی در کارکردهای شناختی خواهد 

2. Processing Efficiency 
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al., 2019 .)ات )مطالعEysenck et al., 2023 ؛Alloway & 

Alloway, 2010 ؛Alloway & Carpenter, 2020 ،) نشان
اند که کارآمدی پردازش در اغلب کارکردهای شناختی داده

آن با مشکلات تحصیلی و آموزشی  کاهشدارد و  ینقش مهم
  .مرتبط است

کارآمدی پردازش در امر آموزش و  انتخابی و هتوجّ
ه ب همواره یادگیری نقش بسیار مهمی دارند، لذا پژوهشگران

و کارآمدی  انتخابی دنبال راهکارهایی برای افزایش توجه
برای  یی کهیکی از راهکارها اند.بودهآموزان پردازش در دانش

قرار  موردتوجه و کارآمدی پردازش  انتخابی افزایش توجه
. است 1خودگوییهای تفاده از تکنیکگرفته، اس

Meichenbaum (1979 ،)خود یدر مدل اصلاح رفتار شناخت، 
درمان اختلالات  یرا برا ینقش مهم آموزش خودآموزش

 که جملات خطاب کرد یشنهادو پ ییشناسا یجانیو ه یشناخت
 رتأثی افراد یابیو ارز توجه یندهایبر فرآ تواندیبه خود م

است که با  شناختیروان روش درمان یکخودگویی  د.نبگذار
، به بهبود عملکرد کمک افکار دهیسازمانکنترل و استفاده از 

در طی خودگویی به خود (. Bellomo et al., 2020کند )می
و حتی چگونه به چه چیزی فکر  عباید راج شویمیادآور می

گوییم بر افکار، آنچه به خودمان می درواقعبرخورد نماییم؛ 
 ,.Hatzigeorgiadis et alگذارد )می تأثیرهیجان و رفتارمان 

 ییخودگو یشدهادراکاثرات (. Rimonda et al., 2018؛ 2020
شود و رفتاری مشخص  شناختیدر دو سطح  تواندیم
(Hatzigeorgiadis, Galanis, 2017.) اثرات مثبت  نیترمهم

 شیافزا لیاردی از قبشامل مو ،شناختیدر سطح  ییخودگو
 و یریگمیتصمهای ، ارتقای مهارتانتخابی تمرکز و توجه

مطالعات (. Ada et al., 2021است )کاهش زمان واکنش 
(Galanis & Hatzigeorgiadis et al., 2022 ؛Galanis & 

Papagiannis et al., 2022خودگویی، (، نشان داده آموزش 
و  Kim .دهدافزایش میورزشکاران را ملکرد و ع هتوجّ

طور به یمنفو مثبت  گوییخود ندداد (، نشان2021) همکاران
 لیتعد یشناخت فرایندهایمغز را در مورد  عملکرد یمتفاوت

                                                                                                                                                                                                            
1. Self thalking 

گویی خود یهایی که در زمینهنتایج پژوهش طورکلیبه کنند.یم
عنوان که گفتار درونی بهی این است دهندهنشان  صورت گرفته،

 و بخشی رفتارنظم، ناختی در زایش اندیشهش ییک واسطه
؛ Latinjak et al., 2023دارد ) مؤثریافزایش تمرکز نقش 

Georgakaki & Karakasidou, 2017 ؛Flanagan & 

Symonds, 2021 ؛Chang et al., 2014 ی و زند یاقغرا؛
 (.1398همکاران، 
 یحافظه توجّه، مانند آن مهم فرآیندهای و شناختی دستگاه

 و فکری هایفعّالیت یهمه در پردازش، کارآمدی و فعّال
 یلیتحص پیشرفت  و یادگیری ازجمله آموزاندانش تحصیلی

 تقویت راهکارهای خصوص در پژوهش و دارند حیاتی نقش
های گذشت، پژوهش ازنظرگونه که همان. است ضروری هاآن

 در هخودگویی بر افزایش توجّ تأثیرمتعددی در خصوص 
اند آموزش خودگویی و اغلب نشان داده ورزشکاران انجام شده

تواند بر توجّه و تمرکز ورزشکاران اثر معنادار داشته مثبت می
اند توجّه انتخابی نقش مهمی باشد. همچنین مطالعات نشان داده

آن، کارآمدی  تبعبهدر پردازش اطّلاعات حافظه کاری و 
ا سؤال پیش آمده است که آی کند؛ بنابراین اینپردازش ایفا می

تواند بر توجّه انتخابی و کارآمدی آموزش خودگویی مثبت می
 ه به خلألذا با توجّآموزان اثر داشته باشد؟  پردازش دانش

 تواندمی زمینهموجود این نیاز احساس شد که پژوهش در این 
 سؤالاین  بررسیاین پژوهش در نظر دارد به  د.باش راهگشا

 توجّه انتخابی وتواند آیا خودگویی مثبت میبپردازد که 
 را تغییر دهد؟آموزان دانشکارآمدی پردازش 

 روش 

آوری جمعروش  ازنظرو  یکاربرد ،هدف ازنظرپژوهش  ینا
 از نوع این پژوهش طرح. بوده است یشیآزماها، داده

 یآمار ی. جامعهبودگروه کنترل  باآزمون پس -آزمونیشپ
دوم شهر  یمتوسطه مقطعآموزان دختر دانشی شامل کلیه

و  یریگنمونه ی. برابود 1400-1401 یلیدر سال تحص یاسوج
 یاچندمرحله یاخوشه یریگها روش نمونهیانتخاب آزمودن
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ازلحاظ  یاسوجصورت که ابتدا شهر  ینبه ا استفاده شد؛
 هیناح یک یصورت تصادفو به یمتقس ناحیه ربه چها یاییجغراف

 یکشرق  ییهاز ناحی صورت تصادفانتخاب، سپس بهشرق( )
 یانمز ا بعدی در مرحلهانتخاب شد.  یدولت یدخترانه یرستاندب

چهل کلاس  یک ی،تصادف رتصوبه یرستاندب ینا یهاکلاس
صورت و اعضای این کلاس بهعنوان نمونه انتخاب نفره به
ار و گواه قر یشدر دو گروه آزما یبه تعداد مساو ی،تصادف

کنندگان ملزم شرکت ی،ملاحظات اخلاق یترعا یگرفتند. برا
لاعات محرمانه در مورد خود نبودند. گونه اطّیچه یبه ارائه

صورت حق را داشتند که به ینکنندگان اشرکت ینهمچن
در پژوهش شرکت کنند و در  یاجبار یچداوطلبانه و بدون ه

از شرکت در پژوهش انصراف  یبه همکار یلصورت عدم تما
خود  یتدهم متوسطه، رضا ییهدر پا تحصیل .دهند

جهت مشارکت در پژوهش،  یناز والد یکیکننده و مشارکت
متوسط و  یهوش یگروه، بهره یهایتالبودن فعّمحرمانه

و نداشتن اختلال  آموزان(دانش یمتوسط به بالا )مطابق پرونده
مستندات  سوابق وی )روان یمصرف داروها یسابقه یا یرشد
های ورود به پژوهش (، ملاکمشاور مدرسه احراز شد مکبا ک
خود  یا ینوالدیت عدم رضا نیز شامل خروج یهاملاکو 

 .بود ینکردن در جلسات آموزششرکت و یبتغ ،زآمودانش
آزمون شاخص پردازش   آزمون شاخص پردازش اطّلاعات:

Riding et al., (2003 ،)که ای است اطّلاعات، یک آزمون رایانه
 هاافزار پاسخنرم جهت سنجش کارآمدی پردازش ساخته است.

کند یاعلام م یانثبت و در پا ی راهر آزمودن یدهو زمان پاسخ
 یمحاسبه یبرا(. در پژوهش حاضر 1387مرادی و همکاران،)

شده بر زمان صرف یحصح یهاتعداد پاسخ یی،نها ینمره
با استفاده از روش همگرا،  Riding et al.,  (2003)شد. یمتقس
رات نم ینب یهمبستگ یبضررا محاسبه کردند؛  آزمون ییروا
 نیاست. همچنبوده  یقابل قبول ضریبآمد که  به دست 75/0
ی له)با فاصبازآزمون -روش آزمون یایی آزمون را با استفاده ازپا

ضریب . سه ماه بین آزمون و بازآزمون(، محاسبه کردند
آمد که  به دست 86/0همبستگی بین اجرای اولّ و اجرای دوم 

 (.1397 زحمتکش و همکاران،است )ضریب قابل قبولی بوده 

 ترینمعروف از استروپ آزمون آزمون توجّه انتخابی:

 شناختی پذیریو انعطاف انتخابی توجّه است که  هاییآزمون

 در  ریدلی استروپ را آزمون دهد. اینمی قرار مورد ارزیابی را

 پذیریانعطاف و توجّه انتخابی سنجش برای ،1935 سال

 که این آزمون (. از1395 ینی،زارع و اماست )ساخته  شناختی

 قبولی قابل روایی و پایایی یشناسروانمطالعات عصب  در

کار به بینایی روش به توانایی توجّه انتخابی سنجش برای دارد،
 روان) نایس یمؤسسه را استروپ ارسیف افزارنرم شود.برده می

این  پایایی کرد. طراحی استروپ روی آزمون کارتی از تجهیز(،
ی و امانشد )از طریق بازآزمایی گزارش  91/0تا  80/0آزمون 

 .(1396 همکاران،

پس از کسب مجوزهای لازم با حضور در مدرسه روش اجرا: 
 یشده دربارهارائه یحاته به توضبا توجّشده و و کلاس انتخاب

 یتآموزان آن کلاس، با رضادانش یروش و هدف کار، همه
به  ی،صورت تصادفاز شرکت در پژوهش استقبال کردند و به

یشو گواه قرار گرفتند. پ یشدر دو گروه آزما یتعداد مساو
کار مداخله  یهفته قبل از اجرا یکدر همان روز و  یزآزمون ن
 یابتدا برا آزمون،یشپ یاجرا یگروه گرفته شد. برا واز هر د

آزمون هر دو  یدرباره یکسانصورت هر دو گروه به یاعضا
و  و آزمون شاخص پردازش اطّلاعات( آزمون استروپ)

گردید.  ارائهلازم  یحاتتوض ها،یی به آنگوپاسخ ینحوه
دهی ی پاسخها در خصوص شیوههمچنین  سؤالات آزمودنی

سپس هر  مرتفع گردید؛ هاآنبه هردو آزمون مطرح و ابهامات 
 یکاجرا شد. برای هر آزمودنی نفره صورت تکبه دو آزمون

و کارآمدی پردازش  انتخابی هتوجّ  یزانهفته بعد از سنجش م
 یشروع شد. برنامه یشهر دو گروه، کار مداخله با گروه آزما

 نودتا  شتاده یجلسههشت در مثبت  ییآموزش خودگو
 هر. در اجرا شد یگروه صورتدو بار و به یاو هفته یایقهدق

مدرسه  یطدر خانه و مح ها عملاًشد که آموزش یدکأجلسه ت
 یدأکو با ت  یکنبامما ییهبر اساس نظر که  انجام شود. جلسات

اجرا  1به شرح جدول ، شده بود یهته یرفتار یشناختروشبر 
کار مداخله،  یاجلسه هشت یهفته پس از اتمام دوره یک شد.
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صورت جداگانه آزمون متغیرهای وابسته در هر دو گروه بهپس
 ی یکسان، اجرا گردید. و با شیوه

 . 1جدول 

 یی مثبتآموزش خودگو یبرنامه

 محتوا جلسات

معرفی رهبر گروه، معرفی اعضا و معرفی اهداف و اجرای  1
 آزمون.پیش

 ی مثال.وگو در مورد خودگویی و ارائهگفت 2

ی مثال از سوی رهبر و وگو در مورد خودگویی منفی و ارائهگفت 3
 اعضا.

 محتوا جلسات

 بحث در مورد کلمات مطلق و نسبی و چگونگی تغییر آن. 4
 های خطرآفرین.بحث در مورد موقعیت 5
 ی متعادل و مثبت.بحث در مورد اندیشه 6
 نگراحساسات سرزنشهای مقابله با راه 7
 بندیو جمع هاشنهادیپی مرور تکالیف و ارائه 8

 هایافته

آزمون توجّه آزمون و پسهای توصیفی نمرات پیشآماره
انتخابی و کارآمدی پردازش مربوط به گروه آزمایش و 

 .آمده است 2آزمون گروه کنترل در جدول آزمون و پسپیش

 .2جدول 

 میانگین، انحراف معیار و آزمون نرمالیتی توجّه انتخابی و کارآمدی پردازش دو گروه

 انحراف معیار میانگین مرحله گروه متغیر
 آزمون نرمال بودن یا نبودن

 معناداری df شاپیرو

 آزمایش توجهّ انتخابی
 234/0 20 939/0 05/0 21/0 آزمونپیش
 917/0 20 979/0 07/0 25/0 آزمونپس

 کنترل توجهّ انتخابی
 196/0 20 935/0 06/0 19/0 آزمونپیش
 304/0 20 945/0 06/0 19/0 آزمونپس

 آزمایش کارآمدی پردازش
 339/0 20 948/0 06/0 23/0 آزمونپیش
 061/0 20 852/0 05/0 26/0 آزمونپس

 کنترل کارآمدی پردازش
 156/0 20 930/0 05/0 18/0 آزمونپیش
 121/0 20 925/0 06/0 19/0 آزمونپس

شود، نمرات توجّه انتخابی و طور که ملاحظه میمانه
آزمون آزمون از پیشکارآمدی پردازش گروه آزمایش در پس

آزمون و بیشتر شده است؛ امّا در گروه کنترل نمرات پیش
 هم ندارند.آزمون تفاوت چندانی با پس

هایی وجود دارد فرضجهت انجام تحلیل کوواریانس پیش
اید هایی که بفرضقرار گیرد. یکی از پیش موردتوجهکه باید 

 فرض دیگر، همگنیها و پیشبودن توزیع دادهلحاظ شود، نرمال
 های رگرسیون است. شیب

بررسی  برای (،2جدول ) لکیو-شاپیرو آزمون نتایج
ن بی که دهدمی نشان پژوهش متغیرهای بودننرمال یمفروضه
فاوت ت نرمال، توزیع با حاضر پژوهش متغیرهای تمامی میانگین

مامی ت توزیع که گفت توانمی بنابراین ندارد؛ وجود معناداری
 است. نرمال تحقیق متغیرهای

 . 3جدول 

های رگرسیون متغیرهای فرض همگنی شیبنتایج آزمون پیش

 گروهتحقیق دو 
 سطح معناداری F منبع تغییرات متغیر

 064/0 487/0 آزمونگروه پیش توجهّ انتخابی
 899/0 502/0 آزمونگروه پیش کارآمدی پردازش

( Fمقدار )شود، مشاهده می 3گونه که در جدول همان
دار است؛ بنابراین، تعامل برای هر دو متغیر پژوهش، غیرمعنی

 شود.تأیید میی همگنی رگرسیون مفروضه
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 سانیکووارهای استفاده از تحلیل فرضیکی دیگر از پیش
که برای سنجش این  استها بودن واریانس گروههمگن

باکس استفاده شد که نتایج آن در جدول مفروضه از آزمون ام
 زیر آمده است:

 . 4جدول 

ها بین های واریانسسنجش همگنی ماتریس M-boxنتایج آزمون 

 هامتغیرهای وابسته در گروه
 سطح معناداری box Df1 DF2 Fآماره 

 3 20/2599 903/1 127/0 

شود، با توجّه به مقدار مشاهده می 4جدول طور که در همان
f(903/1 و سطح معناداری آزمون ،)M-box برای  آمدهدستبه

(، 127/0نمرات کارآمدی پردازش و عملکرد توجّه انتخابی )
 ها همگن هستند. واریانس

چند  انسیکوواربرای بررسی سؤال کلی پژوهش از تحلیل 
 .شده استارائه  5استفاده شد که نتایج آن در جدول  متغیره

 . 5جدول 

 هایمانکوا( بر روی میانگین) یریمتغچند  کوواریانسنتایج تحلیل 

 متغیرهای وابسته در دو گروه
سطح  F مقدار نام آزمون

 معناداری

df  df   اندازه
 اثر

 765/0 74 4 04/0 934/3 351/0 اثر پیلای
 765/0 72 4 03/0 332/4 650/0 لامبدای ویکز

 765/0 70 4 02/0 714/4 539/0 اثر هتلینگ
 ترینبزرگ

 ریشه روی
539/0 946/9 00/0 4 37 765/0 

آزمون های پسدهد که تفاوت بین نمرهنشان می 5جدول 
کارآمدی پردازش و توجّه انتخابی( در دو وابسته )متغیرهای 

ر تگروه آزمایش و کنترل، معنادار است. برای بررسی دقیق
معناداری تفاوت در متغیرهای وابسته به تفکیک، از آزمون آنکوا 

 آمده است: در متن مانکوا استفاده شد که نتایج آن در ادامه

 .  6جدول 
 هاآزمون گروههای پسآنکوا( در متن مانکوا بر روی نمره) کوواریانسنتایج تحلیل 

مجموع  منبع تغییرات
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F مجذور اتا سطح معناداری 

 49/0 0001/0 731/29 081/0 1 081/0 عملکرد توجهّ انتخابی
 040/0 0001/0 367/21 043/0 1 043/0 کارآمدی پردازش

شود، با توجّه به میزان ملاحظه می 6طور که در جدول همان
f ها در متغیر کارآمدی و سطح معناداری تفاوت بین گروه

 توان گفت که آموزش(، میp<0001و توجّه انتخابی ) پردازش
ی خودگویی مثبت بر عملکرد کارآمدی پردازش و مداخله

 توجّه انتخابی اثر معنادار دارد. 

 گیریبحث و نتیجه

این پژوهش با هدف بررسی اثر آموزش خودگویی مثبت بر 
آموزان دختر کارآمدی پردازش و توجّه انتخابی در میان دانش

وّل ای شهر یاسوج انجام شد. نتایج بررسی سؤال مقطع متوسطه

پژوهش در خصوص اثر آموزش خودگویی مثبت بر عملکرد 
آموزان، نشان داد پس از آموزش خودگویی توجّه انتخابی دانش
آزمون عملکرد توجّه انتخابی در گروه مثبت، نمرات پس

 یلقبهای . این نتیجه با پژوهشاست افتهیآزمایش، افزایش 
(Latinjak et al., 2023 ؛Georgakaki & Karakasidou, 

(، Chang et al., 2014؛ Flanagan & Symonds, 2021؛ 2017
رد و عملک انتخابی هبر توجّ ییخودگو یمداخله ندنشان دادکه 

و عملکرد را  انتخابی هورزشکاران اثر معنادار دارد و توجّ
 سو است. ، همدهدیم یشافزا
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های حسی انسان، در هر لحظه، در برابر محرّکات سیستم
صورت یادی قرار دارند. این محرّکات گوناگون امکان دارد بهز

فرد در یک  آنچهی اثر بگذارند، امّا حس هایبر گیرنده زمانهم
تواند درک کند، بسیار محدود است؛ بنابراین به لحظه معیّن می

 هایینشده و فقط به آنها و محرّکات ادراکبسیاری از موضوع
شود فرد مطابقت دارند، توجّه میها و انتظارات که با هدف

(Tams et al., 2018خودگویی .) نمودنکانونی ظرفیت در 

 (. توانایی توجّهAda et al., 2021است ) اثرگذار توجّه افراد

مرتبط در مقابل عوامل نامرتبط، یکی  کلیدی عوامل به مستقیم
آمیز است و اثربخشی های عملکرد موفقیتترین جنبهاز مهم

 های توجّه انتخابی نسبت دادتوان به مکانیسمی را میخودگوی
(Nedergaard et al., 2021آموزش .)ی خودگویی های مداخله

بخشی، حفظ تعادل و نیز کنترل ویژگی آرام لیبه دلمثبت 
توانند باعث تقویت تمرکز و بهبود توجّه های منفی میاندیشه

جّه و تمرکز، انتخابی گردد؛ زیرا اغلب کسانی که از عدم تو
کنند در حقیقت از افکار ذهنی مزاحم و نیز عدم گلایه  می

ی برند. یکپارچگی سیستم توجّه، زمینهتعادل خود رنج می
. کندی  فعّال را  فراهم میدسترسی مناسب به منابع حافظه
ه فرد گردد کی فعّال باعث میدسترسی مناسب به منابع حافظه

ر ی فعّال بیابد. دتری را از حافظهدر زمان کمتری منابع مناسب
ی توجّه زیاد باشد؛ مانند زمانی ها در حیطهشرایطی که تقاضا

مشغولی و اضطراب دل لیبه دلکه تکلیف پیچیده است 
های منفی غیرمرتبط، منابع برخاسته از آن، افکار و خودگویی

که  کند. روشیی فعّال را اشغال میپردازشی بیشتری از حافظه
گیرد آگاهی و ی خودگویی مثبت در پیش میخلهمدا

مستقیم خودگویی بر افکار و  تأثیرافراد از   یرساناطلاع
ست اکردن فکر منفی احساسات و باورهای غیرمنطقی و متوقف

(Latinjak et al., 2023 .)این افراد احساس و فکر  جهیدرنت
لاش تفهمند و منفی خود را تشخیص و مفاهیم ضمنی آن را می

سازی ذهن کنند از طریق کلام خود به کنترل افکار و آراممی
 ی فعّال را درتمامی منابع حافظه جهیدرنتخودشان پرداخته و 

کنترل  ی. همچنین نظریهرندیکارگبهجهت بهبود توجّه انتخابی 
کند افکار بینی می(، پیش2007) ,.Eysenck et alتوجهی 

 ختی در دسترس برای انجامغیرمرتبط با تکلیف، منابع شنا
فرد را وادار به  جهیدرنتکند، را محصور  می موردنظرتکلیف 

های جبرانی مانند افزایش تلاش ذهنی یا استفاده از  روش
ط ی این شرایکند. نتیجهافزایش زمان برای انجام تکلیف می

ی فعّال است. مجری دیدن عملکرد مجری مرکزی حافظهصدمه
الّ، ی فعیریت دستیابی به منابع حافظهی مدمرکزی وظیفه

دارد پرتی را بر عهده تخصیص توجّه و ممانعت از حواس
(Oberauer, 2019 با توجّه به اینکه افرادی که آموزش .)

اند، از قدرت کلمات ی خودگویی مثبت را دریافت کردهمداخله
خود برای مدیریت ذهن و احساسشان مطّلع شده و سعی 

نیت نسبت به خود را در جهت مثبت تغییر دهند کنند این ذهمی
 ها وگرایانه را پیدا کرده و بر تواناییهای درونی واقعو ارزش

دستاوردهای خود تمرکز کنند،  بنابراین از تعادل احساسی و 
ی کافی را برده و در ذهن خود یک پایگاه هیجانی متناسب بهره

ای هتا با موقعیت کمک کند هاآنتواند به سازند که میامن می
دشوار مقابله کرده و بر افکار مرتبط با هدف تمرکز و از 

پرتی که ارتباط مستقیمی با کاهش توجّه انتخابی دارد، حواس
 (.(Hatzigeorgiadis & Galanis, 2017کنند دوری 

 خصوص در پژوهش دوم سؤال های حاصل از بررسییافته
، آموزاندانش پردازشکارآمدی  بر مثبت خودگویی آموزش اثر

آزمون کارآمدی پردازش دو همچنین نشان داد بین نمرات پس
گروه کنترل و آزمایش تفاوت معنادار وجود داشت. 

آموزان گروه آزمایش که تحت آموزش دانش گریدعبارتبه
راهبردهای خودگویی مثبت قرار گرفتند، عملکرد بهتری نسبت 

آموزش  نبودند، داشتند. آموزان گروه کنترل که تحت به دانش
(، مبنی 1398 ی و همکاران،زند یاقغرا) یهاها با یافتهاین یافته

بر اثر آموزش خودگویی مثبت بر کاهش اضطراب شناختی 
 سو است. هم

(، کاهش 2007) و همکاران Eysenckبر اساس مدل 
اضطراب شناختی و افکار مزاحم به افزایش کارآمدی پردازش 

افزایش توجّه انتخابی منابع پردازشی کمتری  شود. بامنجر می
ود و شی فعّال صرف افکار غیرمرتبط با تکلیف میاز حافظه

یابد. در شرایطی که صورت کارآمدی پردازش افزایش میبدین
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ی توجّه زیاد باشد، مثل زمانی که تکلیف ها در حیطهدرخواست
 مشغولی و اضطراب برخاسته از آندل لیبه دلمشکل است 

ر ی فعّال در انحصاشرایط، منابع پردازشی بیشتری از حافظه
گیرد ارتباط با تکلیف، قرار میهای منفی بیافکار و خودگویی

 یدهد. پس مداخلهقرار می تأثیرو کارآمدی پردازش را تحت 
تواند ی افزایش یا کاهش توجّه انتخابی میخودگویی به شیوه

ی منابع در دسترس حافظهموجب ایجاد رقابت بر سر دستیابی 
بر کارآمدی پردازش  یاملاحظهقابلاثر  جهیدرنتفعّال گردد و 

 Parks-Stammی (. مطالعهEysenck et al., 2007باشد )داشته 

کمک  افرادمثبت به  ییخودگو (، نشان داد2010)و همکاران 
ابع من یتمام درنتیجهو شود رها  یکند که از شر افکار منفیم

 تینهادرو  رندیکارگبه تیالال را در جهت بهبود فعّعّف یحافظه
طی  .باشدداشته به همراه برایشان را  یبهبود عملکرد شناخت

آموزش خودگویی این تغییرات آگاهی از فکر و تأثیرات آن بر 
رفتار و بخصوص حذف کلمات عادتی که موجب تشویش 

اعتقادات کند، باعث شد که در افکار و افکار را فراهم می
 هاآنی یک موقعیت تغییر ایجاد شود و به آموزان دربارهدانش

ی منابع را برای دهد تا به ذهن خود دستور دهند همهاجازه می
فکّرات رفتار و ت بیترتنیابهرسیدن به موفّقیت فراهم کند و 

خود را جهت دهند. با توجّه به تعریف کارآمدی پردازش، 
اند وزش خودگویی قرار گرفتهیادگیرندگانی که تحت آم

کنند بر شناخت و رفتار خود کنترل و تلاش می کهییازآنجا
نظارت داشته باشند و از انحراف افکار و پریشانی ذهنی اجتناب 

رار ق مورداستفادهکنند، بر منابعی که برای انجام تکالیف 
شود به منابع گیرد، نظارت داشته و همین موجب میمی

آمدی کار تیدرنهاتری داشته و دسترسی مناسبی فعّال حافظه
 بیترتنیاهبپردازش بالاتری نسبت به گروه کنترل داشته باشند. 

به  ی و آگاهانهصورت ارادمثبت به ییبا خودگو آموزاندانش
ری بیشت  طارتبا هاآن عملکردکه با  کنندیه متوجّ یلاعاتاطّ

کننده دیتهد کنند کهتوجّهی میی بیلاعاتبه اطّ داشته و همچنین
 سبب ،درنتیجه؛ کندیم مشوشّرا  هاآنذهن  بوده وو نامربوط 

باعث   تیدرنهاال شده که فعّ  یپردازش کارآمدتر حافظه

نسبت به گروه گواه داشته  یکارآمدی پردازش بالاتر شودیم
 باشند. 
 ییپژوهش نشان داد آموزش خودگو ینا یجنتا، طورکلیبه

زش و کارآمدی پردا انتخابی هجب بهبود توجّتواند مویمثبت م
ربیت، نظام تعلیم و ت ینمسئول شود،پیشنهاد می ینبنابرا ؛شود

ه توجّ ینهزم ینبه آموزش در ا یدرس یهابرنامه یدر محتوا
، آموزانر دانشیشتب ییشناآ یبراهمچنین و  نموده یاساس

های خودگوییاز  یآگاه جهت ها و معلمان،خانواده
 تبعبهدر فرآیندهای شناختی و  هاآننقش مهم و آموزان دانش

زم را ی لازمینه، آموزانآن، یادگیری و پیشرفت تحصیلی دانش
ی های حوزهکنند. پژوهش حاضر مانند سایر پژوهشفراهم 

هایی داشته که آگاهی از این علوم انسانی محدودیت
در  های آیندهدهی پژوهشتواند برای جهتها، میمحدودیت

این زمینه سودمند باشد و هنگام تفسیر نتایج باید در نظر گرفته 
آموزان دختر و در ی دانششوند. این پژوهش تنها در نمونه

؛ لذا است ی کوچک، انجام گرفتهسطح دبیرستان و حجم نمونه
آموزان مقاطع در تعمیم نتایج به جوامع دیگر و همچنین دانش

شود. همچنین در پژوهش متفاوت، جوانب احتیاط رعایت 
رد تواند بر عملکحاضر وضعیت انگیزشی اعضای نمونه که می

اثرگذار باشد، کنترل نشده است؛ بنابراین هنگام  هاآنشناختی 
قرار گیرد. با توجّه به نتایج این  موردتوجهتعمیم نتایج باید 

رل کنت قیاز طرپژوهش که نشان داد آموزش خودگویی مثبت 
سازی ذهن، توجّه انتخابی و کارآمدی افکار منفی و آرام

 یهاپژوهششود در دهد، پیشنهاد میپردازش را افزایش می
بر کنترل افکار منفی، مثبت  ییاثر آموزش خودگوی بعد

تری در این زمینه های کاملهیجانات و عواطف، مطالعه و یافته
 .آید به دست

 سپاسگزاری

 یتهارشد رش یکارشناس ینامهانیگرفته از پاحاضر بر یمقاله
ن و ی کارکنااز همه .است یاسوجدانشگاه  ی تربیتیشناسروان
اسوج ی نژادمصلی دکتر یدخترانه دبیرستان محترم آموزاندانش
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 سپاسگزاری داشتند، همکاری پژوهش این اجرای در که
 شود.می

 تعارض منافع 

  .ندارند منافعی گونه تعارضنویسندگان هیچ

 منابع

شمسیان، شهین.  و وحید محمدعلی، نجاتی، مظاهری، ،امید امانی،
 کارکردهای بر شناختی بخشیتوان اثربخشی (.1396)

 میلوس از بقایافته نوجوانان فعّال( یحافظه و توجّه) ییاجرا
 یک: درمانیشیمی یسابقه دارای حاد لنفوبلاستیک

پزشکی  علوم دانشگاه یمجله. بالینی کارآزمایی
. 126-138(، 147)27،مازندران

http://jmums.mazums.ac.ir/article-1-9820-
en.html 

افزار آموزش نرم یاثربخش (.1395) ینی، فهیمه.ام ، حسین وزارع
 یآموزان داراه دانشتوجّ یبر کارکردها یکار یحافظه

 .60-79 ،(1)6 ،یادگیری یهایناتوان. یاضیر یادگیریاختلال 
https://jld.uma.ac.ir/article_456.html?lang=en 

 ناصر و قراملکی، صبحی فریبرز، درتاج، یاسمین، زحمتکش،
 بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی(. 1397. )علیرضا کیامنش،
 تحصیلی خودکارآمدی و کاری حافظه ظرفیت افزایش

 ،آموزشی هاینظام در پژوهش. دختر آموزاندانش
 .13-26 ،(نامهویژه)12

https://www.jiera.ir/article_64984.html?lang=e
n 

یا، نیصادق یی، مرتضی وولا، مهدی، ملازاده حسین، ،یزند یاقغرا
 یشناخت یهالفهؤبر م یخودگفتار ی. اثربخش(1398) زهره.

، (1) 21، یعلوم شناخت یهاتازهاضطراب.  یزیولوژیکو ف
28-21 .http://icssjournal.ir/article-1-978-en.html  

 توانایی یرابطه(. 1395. )فاطمه قائمی، فاطمه و  اصفهانی،کریمی
 ربزهکا نوجوانان در کاذب یحافظه با اجتماعی یمسئله حل

 .33-50 ،(33)10 آموزشی، هاینظام در پژوهش. عادی و
https://dorl.net/dor/20.1001.1.23831324.1395.1

0.33.2.1 
(. اثر 1387. )محمدنقی ی،و فراهان فرشته ی،چراغعلیرضا،  ی،مراد

پردازش و  یبر کارآمد یفتکال یهاضطراب و نحوه ارا
 شناختیروان یننو یهاپژوهشال. عملکرد عناصر حافظه فعّ

 . 77-98(، 11)3(، یزدانشگاه تبر یشناسروان)

https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_4332.ht
ml?lang=en 

 فریبرز، نادری، فرح و درتاج، پرویز عسگری، پروانه، نهروانیان،
 بر حافظه شناختی آموزشی تأثیر(. 1397. )سعید بختیارپور،

 در پژوهش. مضطرب کودکان متمرکز توجّه و کاری
. 7-26، (40)12 ،آموزشی هاینظام

https://doi.org/10.22034/jiera.2018.65180 
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