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16.  این تحقیق در منبع زیر توصیف شده است:

Gabriele Oettingen et al., “Mental Contrasting and the Self-Regulation of Helping 

Relations,” Social Cognition 28 (2010): 490–508.

مایلـم از همـکاری الیزابـت جـی. اسـتیونز، دوریـس مایـر، لینـدا اشـمیت و ببـت برینکمـن در ایـن پژوهـش 
قدردانـی کنـم. ببـت برینکمـن دانشـجوی کارشناسـی ارشـد دانشـگاه هایدلبـرگ آلمـان بـوده اسـت.

17.  Albert Bandura, “Self-Efficacy: Toward a Unifying Theory of Behavioral Change,” 
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18.  Barbara J. Lombardo and Daniel J. Roddy, “Cultivating Organizational Creativity 

in an Age of Complexity: A Companion Study to the IBM 2010 Global Chief Human 

Resource Officer Study,” IBM Institute for Business Value, accessed March 3, 2014, 

http://www-935.ibm.com/services/us/gbs/thoughtleadership/ibv-organizational- 

creativity.html.

19.  Gene D. Cohen, “Research of Creativity and Aging: The Positive Impact of the 

Arts on Health and Illness,” Generations 30 (2006): 7–15; Nicholas A. Turiano, Avron 

Spiro III, and Daniel K. Mroczek, “Openness to Experience and Mortality in Men: 

Analysis of Trait and Facets,” Journal of Aging and Health 24 (2012): 654–672.

20.  این تحقیق و تحقیق بعدی در منبع زیر تشریح شده اند:
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Gabriele Oettingen, Michael K. Marquardt, and Peter M. Gollwitzer, “Mental  

Contrasting Turns Positive Feedback on Creative Potential into Successful  

Performance,” Journal of Experimental Social Psychology 48 (2012): 990–996.

کـی. مارکـوار  گلویتـزر در ایـن تحقیـق تشـکر می کنـم. مایـکل  کـی. مارکـوار و پیتـر ام.  از همـکاری مایـکل 
دانشـجوی کارشناسـی ارشـد دانشـگاه کنسـتانس آلمان بوده اسـت و پیتر ام. گلویتزر اسـتاد روان شناسـی 

کنسـتانس اسـت.  دانشـگاه نیویورک و دانشـگاه 

21.  Harrison G. Gough, “A Creative Personality Scale for the Adjective Check List,” 

Journal of Personality and Social Psychology 37 (1979): 1398–1405.

کدام از آغل ها 9 حیوان جا  کوچک بسـازید و در هر  22.  پاسـخ این مسـئله به این شـکل اسـت: سـه آغل 
بدهیـد. سـپس آغـل بزرگ تـری بسـازید کـه شـامل سـه آغـل کوچک تر باشـد. به این ترتیـب، تعـداد حیوانات 
در هـر کـدام از آغل هـای کوچک تـر عـددی فـرد )9( خواهـد بـود و آغـل بزرگ تـر هـم در مجموع 27 حیـوان را 

شـامل خواهد شد.
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24.  این تحقیق در منبع زیر توصیف شده است:
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into Self-Improvement Goals,” Motivation and Emotion 29 (2005): 237–267.

می خواهـم از همـکاری دوریـس مایـر، جنیفـر اس. تـروپ، هانـا جنتسـکی و سـلویگ لورنـز در ایـن تحقیـق 
قدردانـی کنـم. جنیفـر اس. تـروپ دانشـجوی کارشناسـی ارشـد دانشـکدهٔ روان شناسـی دانشـگاه نیویـورک 

بوده اسـت.

25. Michael W. Eysenck, Anxiety: The Cognitive Perspective (London: Erlbaum, 

1992); Donald O. Hebb, “Drives and the C.N.S. (Conceptual Nervous System),”  

Psychological Review 62 (1955): 243-254.

گاه ]5[ تعامل با ضمیر ناخودآ

1. Karol M. Wasylyshyn, “Executive Coaching: An Outcome Study,” Consulting  

Psychology Journal: Practice and Research 55 (2003): 94–106.
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2.  این تحقیق و تحقیق بعدی در منبع زیر آمده است:

Andreas Kappes and Gabriele Oettingen, “The Emergence of Goal Pursuit: Mental 
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4.  ایـن آزمون هـای شـاهد و آزمون هـای تجربـی را در میـان آزمون هـای شـاهد دیگـری کـه کلمـهٔ آماده سـازی 
کـه  کلمه هـای مثبـت و منفـی بی ربـط )ماننـد »دوسـتانه« و »فسـاد«( بودنـد و ده هـا آزمـون »پرکننـده«  آن هـا 

صرفـاً شـامل کلمه هـای خنثـی )ماننـد »چتـر« و »ظهـر«( می شـدند پخـش کردیـم.
5.  شرح این تحقیق را می توانید در این منبع ببینید:

Andreas Kappes, Henrik Singmann, and Gabriele Oettingen, “Mental Contrasting 

Instigates Goal Pursuit by Linking Obstacles of Reality with Instrumental Behavior,” 

Journal of Experimental Social Psychology 48 (2012): 811–818.

تمایل دارم از همکاری هنریک زینگمان در این تحقیق قدردانی کنم.
6.  این تحقیق و دو تحقیق بعدی در این منبع تشریح شده اند:

Andreas Kappes et al., “Mental Contrasting Changes the Meaning of Reality,”  

Journal of Experimental Social Psychology 49 (2013): 797–810.

مایلـم از مشـارکت مایـک ونـت و تیلمـن رینلـت در ایـن تحقیقـات قدردانـی کنـم. مایـک ونت سـابق بر این 
کنـون در دانشـگاه هلمـوت اشـمیت هامبـورگ  اسـتاد روان شناسـی شـناختی دانشـگاه هامبـورگ بـود و ا

فعالیـت می کنـد.
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Psychological Bulletin 136 (2010): 849–874.

8.  همـهٔ بچه هـا گواهی نامـهٔ مخصوصـی به عنـوان جایـزه دریافت کردند و 9 نفر در قرعه کشـی برنده شـدند 
گرفتند. کامپیوتری  و یـک بازی 

9.  John Hattie and Helen Timperley, “The Power of Feedback,” Review of Educational 

Research 77 (2007): 81–112.

10.  Constantine Sedikides and Jeffrey D. Green, “Memory as a Self-Protective 

Mechanism,” Social and Personality Psychology Compass 3 (2009): 1055–1068.
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Andreas Kappes, Gabriele Oettingen, and Hyeon-ju Pak, “Mental Contrasting and 

the Self-Regulation of Responding to Negative Feedback,” Personality and Social 

Psychology Bulletin 38 (2012): 845–856.

ک در این سه تحقیق قدردانی می کنم. از همکاری آندریاس کپس وهاین جو پا

12.  Henry A. Murray, Explorations in Personality (New York: Oxford University Press, 
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]6[ جادوی ووپ

1.  John H. Flavell, “Metacognition and Cognitive Monitoring: A New Area of  

Cognitive-Developmental Inquiry,” American Psychologist 34 (1979): 906–911; 

John H. Flavell, “Theory-of-Mind Development: Retrospect and Prospect,”  
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2.  این پژوهش در منبع زیر تشریح شده است:

Gabriele Oettingen, Doris Mayer, and Babette Brinkmann, “Mental Contrasting 

of Future and Reality: Managing the Demands of Everyday Life in Health Care  

Professionals,” Journal of Personnel Psychology 9 (2010): 138–144.

تمایل دارم از از دوریس مایر و ببت برینکمن به خاطر همکاری شان در این پژوهش سپاس گزاری کنم.
3.  در ایـن تحقیـق و بقیـهٔ تحقیقاتـی کـه مداخلـهٔ مقابلـهٔ ذهنـی ]در زندگی روزمـره[ را آزمودیـم، پس از پایان 

پژوهـش ابـزار مقابلـهٔ ذهنـی را در اختیـار اعضای گروه های شـاهد هم گذاشـتیم.
4.  شرح این پژوهش و پژوهش بعدی در منبع زیر آمده است:

Anton Gollwitzer et al., “Mental Contrasting Facilitates Academic Performance in 

School Children,” Motivation and Emotion 35 (2011): 403–412.

آنتون گلویتزر دانشـجوی دورهٔ کارشناسـی رشـتهٔ روان شناسـی در دانشـگاه نیویورک است. همچنین مایلم 
از همـکاری تـری ای. کربـی، آنجـلا   ال. داک ورث و دوریـس مایـر در ایـن پژوهـش قدردانـی کنـم. تـری ای. 
کربی دانشـجوی کارشناسـی ارشـد گروه روان شناسـی دانشگاه واشینگتن در سـیاتل و آنجلا  ال. داک ورث 

اسـتادیار گروه روان شناسـی دانشـگاه پنسیلوانیا در فیلادلفیاست. 
5.  این تحقیقات در منبع زیر تشریح شده اند:
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A. Timur Sevincer, P. Daniel Busatta, and Gabriele Oettingen, “Mental Contrasting 

and Transfer of Energization,” Personality and Social Psychology Bulletin 40 (2014): 

139 – 152. 

از مشارکت ای. تیمر سوینسر و پی. دنیل بوساتا در این پژوهش سپاس گزارم.
6.  در منبع زیر مفهوم اجرای تصمیم گیری شرح داده شده است:

Peter M. Gollwitzer, “Implementation Intentions: Strong Effects of Simple Plans,” 

American Psychologist 54 (1999): 493–503.

7.  Thomas L. Webb and Paschal Sheeran, “Does Changing Behavioral Intentions 

Engender Behavior Change? A Meta-Analysis of the Experimental Evidence,”  

Psychological Bulletin 132 (2006): 249–268.

8.  این تحقیق در منبع زیر تشریح شده است:

Peter M. Gollwitzer and Veronika Brandstätter, “Implementation Intentions and 

Effective Goal Pursuit,” Journal of Personality and Social Psychology 73 (1997): 

186–199.

کس پلانک در مونیخ آلمان، دانشجوی  ورونیکا برندشتاتر، در بخش پژوهش های روان شناسی مؤسسهٔ ما
مقطع کارشناسـی ارشـد بوده اسـت. او اکنون اسـتاد روان شناسی دانشگاه زوریخ سوئیس است.

9.  Peter M. Gollwitzer and Paschal Sheeran, “Implementation Intentions and Goal 

Achievement: A Meta-Analysis of Effects and Processes,” Advances in Experimental 

Psychology 38 (2006): 69–119.

10.  Veronika Brandstätter, Angelika Lengfelder, and Peter M. Gollwitzer,  

“Implementation Intentions and Efficient Action Initiation,” Journal of Personality 

and Social Psychology 81 (2001): 946–960.

11.  Peter M. Gollwitzer and Gabriele Oettingen, “Planning Promotes Goal Striving,” 

in Handbook of Self-Regulation: Research, Theory, and Applications, eds. K. D. Vohs 

and R. F. Baumeister (New York: Guilford Press, 2011), 162–185.

12.  Paschal Sheeran, Thomas L. Webb, and Peter M. Gollwitzer, “The Interplay  

Between Goal Intentions and Implementation Intentions,” Personality and Social 

Psychology Bulletin 31 (2005): 87–98.
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13.  این تحقیق در منبع زیر تشریح شده است:

Marieke A. Adriaanse et al., “When Planning Is Not Enough: Fighting Unhealthy 

Snacking Habits by Mental Contrasting with Implementation Intentions (MCII),” 

European Journal of Social Psychology 40 (2010): 1277–1293.

ماریکـه ای. آدریانسـه اسـتادیار آزمایشـگاه تنظیـم رفتـار خـود در دانشـگاه اوترخـت هلنـد اسـت. همچنین 
می خواهـم از مشـارکت پیتـر ام. گلویتـزر، اریـن پـی. هنس، دنیس تـی. دی. دریدر و جان بـی. اف. دویت 
در این تحقیق قدردانی کنم. ارین پی. هنس سـابق بر این دانشـجوی کارشناسـی ارشـد گروه روان شناسـی 
دانشـگاه نیویورک بود و اکنون مشـغول گذراندن دورهٔ فوق دکتری خود در آزمایشـگاه روان شناسـی عدالت 
اجتماعـی در دانشـگاه کالیفرنیـای لس آنجلـس اسـت. دنیس تـی. دی. دریدر مدیریت آزمایشـگاه تنظیم 
رفتار خود در دانشـگاه اوترخت را به عهده دارد. جان بی. اف. دویت هم در مرکز پژوهش های اجتماعی 

در حوزهٔ سـلامت در دانشـگاه نیو سـاوث ولز اسـترالیا درجهٔ اسـتادی دارد.

]7[ زندگی با ووپ

که در این بند ذکرش آمده اسـت در منبع زیر تشـریح شـده اسـت: 1.  تحقیقی 

A. Timur Sevincer and Gabriele Oettingen, “Spontaneous Mental Contrasting and 

Selective Goal Pursuit,” Personality and Social Psychology Bulletin 39 (2013): 1240–
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2.  تحقیقات مرتبط با این موضوع در منبع زیر تشریح شده اند:

Heather Barry Kappes et al., “Sad Mood Promotes Self-Initiated Mental Contrasting 

of Future and Reality,” Emotion 11 (2011): 1206–1222.

کنم. سـم  گلیو و دوریس مایر در این تحقیقات قدردانی  کپس، سـم ما تمایل دارم از مشـارکت هیتر بری 
کنـون در دانشـگاه  گلیـو قبـلًا  دانشـجوی کارشناسـی ارشـد گـروه روان شناسـی دانشـگاه نیویـورک بـود. او ا ما

کانادا اسـتادیار رشـتهٔ بازاریابی اسـت. تورنتو 
3.  این تحقیق در منبع زیر تشریح شده است:

Anja Achtziger et al., “Strategies of Intention Formation Are Reflected in Continuous 

MEG Activity,” Social Neuroscience 4 (2009): 11–27.

گالوویتـز و بریجیـت راکسـترو در ایـن تحقیـق  می خواهـم از مشـارکت آنیـا آختزیگـر، تورسـتن فـر، پیتـر ام. 
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تشـکر کنم. آنیا آختزیگر اسـتاد روان شناسـی دانشـگاه زپلین آلمان در فردریک شـافن است و تورستن فر از 
محققان ارشـد دانشـگاه برمن آلمان به شـمار می آید. بریجیت راکسـترو هم در دانشـگاه کنسـتانس کرسی 

اسـتادی رشـتهٔ روان شناسـی بالینی را دارد.

4.  “Chronic Diseases: The Power to Prevent, the Call to Control,” National Center for 

Chronic Disease Prevention and Health Promotion, 2009, accessed February 24, 

2014, http://www.cdc.gov/chronicdisease/resources/publications/aag/pdf/chronic.

pdf.

5.  Kenneth D. Kochanek et al., “Deaths: Final Data for 2009,” National Vital Statistics 

Reports 60 (2011): 1–117, accessed February 24, 2014, http://www.cdc.gov/nchs/

data/nvsr/nvsr60/nvsr60_03.pdf; Paul A. Heidenreich et al., “Forecasting the Future 

of Cardiovascular Disease in the United States: A Policy Statement from the American 
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6.  Rod K. Dishman, “Increasing and Maintaining Exercise and Physical Activity,”  

Behaviour Therapy 22 (1991): 345–378, as cited in Gabriele Oettingen, “Future Thought 

and Behaviour Change,” European Review of Social Psychology 23 (2012), 1–63.

7.  مایلم از فرا هلا توماس به خاطر همکاری بسیار سازنده اش تشکر کنم.
8.  شرح این تحقیق در منابع زیر آمده است:

Gertraud Stadler, Gabriele Oettingen, and Peter M. Gollwitzer, “Physical Activity in 

Women: Effects of a Self-Regulation Intervention,” American Journal of Preventative 

Medicine 36 (2009): 29–34; Gertraud Stadler, Gabriele Oettingen, and Peter M. 

Gollwitzer, “Intervention Effects of Information and Self-Regulation on Eating 

Fruits and Vegetables over Two Years,” Health Psychology 29 (2010): 274–283.

گرترود اسـتادلر سـابق بر این دانشـجوی مقطع کارشناسـی ارشـد مرکز پژوهش انگیزه در دانشـگاه هامبورگ 
بود و اکنون یکی از محققان دانشـگاه کلمبیاسـت.

9.  Ronald W. Rogers, “Cognitive and Physiological Processes in Fear Appeals and  

Attitude Change: A Revised Theory of Protection Motivation,” in Social  

Psychophysiology: A Sourcebook, ed. J. Cacioppo and R. Petty (New York:  

Guilford Press, 1983), 153–176.
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ing Theory of Behavioral Change.”

11.  Martin Fishbein and Icek Ajzen, Belief, Attitude, Intention, and Behavior: An 

Introduction to Theory and Research (Reading, MA: Addison-Wesley, 1975).

12.  Icek Ajzen, “The Theory of Planned Behavior,” Organizational Behavior and  

Human Decision Processes 50 (1991): 179–211.

13.  Edward C. Tolman, Purposive Behavior in Animals and Men (New York:  

Appleton-Century, 1932).

14.  Susan Michie et al., “Effective Techniques in Healthy Eating and Physical  

Activity Interventions: A Meta-Regression,” Health Psychology 28 (2009): 690–701, 

cited in Paschal Sheeran et al., “Gone Exercising: Mental Contrasting Promotes 

Physical Activity Among Overweight, Middle-Aged, Low SES Fishermen,” Health 

Psychology 32 (2013): 802–809.

15.  Deborah A. Prentice and Dale T. Miller, “Pluralistic Ignorance and Alcohol Use 

on Campus: Some Consequences of Misperceiving the Social Norm,” Journal of 

Personality and Social Psychology 64 (1993): 243–256.

16.  William R. Miller, “Motivation for Treatment: A Review with Special Emphasis on 

Alcoholism,” Psychological Bulletin 98 (1985): 84–107.

17.  Carol S. Dweck and Ellen L. Leggett, “A Social-Cognitive Approach to  

Motivation and Personality,” Psychological Review 95 (1988): 256–273; Carol S. 

Dweck, Mindset: The New Psychology of Success (New York: Random House, 2006).

18.  Edwin A. Locke and Gary P. Latham, A Theory of Goal Setting and Task  

Performance (Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall, 1990); Edwin A. Locke and Gary 

P. Latham, New Developments in Goal Setting and Task Performance (New York: 

Routledge, 2013).

19.  این تحقیق در منبع زیر تشریح شده است:
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Sandra Christiansen et al., “A Short Goal-Pursuit Intervention to Improve Physical  

Capacity: A Randomized Clinical Trial in Chronic Back Pain Patients,” Pain 149 

(2010): 444–452.

دانشـجوی  ترتیـب  بـه  کـه  کلینگـر،  رگیـن  و  دامـه  برنـارد  کریستیانسـن،  سـاندرا  همـکاری  از  دارم  تمایـل 
کارشناسی ارشد، استاد و محقق ارشد مرکز روان شناسی بالینی دانشگاه هامبورگ بودند، در این تحقیق 

کنـم.  قدردانـی 
20.  این تحقیق در منبع زیر تشریح شده است:

Michael K. Marquardt et al., “Improving the Prevention of Secondary Strokes by the 

Self-Regulation Strategy of MCII: Stroke Patients’ Physical Activity After One Year,” 

submitted for publication.

تمایـل دارم از همـکاری مایـکل کـی. مارکـوارت، پیتر ام. گلویتـزر و یوآخیم لیپرت در این تحقیق قدردانی 
کنم. یوآخیم لیپرت اسـتاد داروسـازی کلینیک اشـمیدر در الینزباخ آلمان اسـت.

21.  Centers for Disease Control and Prevention, “Annual Smoking-Attributable 

Mortality, Years of Potential Life Lost, and Economic Costs—United States, 1995–

1999,” Morbidity and Mortality Weekly Report 51 (2002): 300–303, accessed June 5, 

2013, http://www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm5114a2.htm.

22.  “Alcohol Use and Health,” Centers for Disease Control and Prevention (CDC), 

accessed June 5, 2013, http://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/alcohol-use.htm.
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