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 چکی ه
 شت درآ    دیاکییاض رایآ ی یکتب م ان ر  ش    ن  ض فراشت درآیق یسه اثر خشآ یدادله فرا این پژ  ش     دف مق مه:

 ایرا ت ادج م شد. ا،وراا  ه کییاات یبرااادش

     طرح پیش کاییت پس کاییت    گر ه رتررل  یا. ج یعه کی نض رلینه اادنش  کای یشآ دیمه ن ش پژ  ش  :ها  روشمواد و  

اسنر. ان یرللنه ا ل اا  نین     3141-49کییاات ادرر ااناض ا،وراا ایرا ت ا یرسر ت   ض ا لرآ شهر اینام ان سن ل صالنیلآ    
دفر اا اادش کییاات  055ایرا ت  راض ا یرسر ت   ض ادرراده شهر ایام  ه صینت صل افآ یک ا یرسر ت ادرخ ا   کاییت ا،وراا 

رترنرل رنران   گنر ه  گر ه کای یش   یک  ا ایرا ت  ه صینت صل افآ ان   دفر اا اادش کییاات ااناض ا،وراا 90اجرا گراید. سپس 
 .دکرادند  انی فنر  اض یدادله  یچ رتررل گر ه ره ل لآ ان گرفرتدم رران یدادات انی دآ جلسه صار 8 کای یشآ   ض گرفرتد. گر ه

(  نراض  MCQ-30)ن  ض فراشت درآ  لن  کاییت ا،وراا ایرا ت اسپیلبرگر  راض شت س یآ افراا ااناض ا،وراا ایرا ت   کاییت    
 ستجش    ن  ض فراشت درآ  ه ر ن  راه شد. اااه       اسرف اه اا صالیل ری انی دس یینا صج یه   صالیل رران گرفر.

   ن  ض »  ض  ااا ره انی ت فراشت درآ دسبر  ه دیاکییاض رایآ   گر ه رتررل ان ییلفهدر یج دش ت  :ی پژوهشيافته ها

ثرصر  یاه اسر   صف  صآ  نین  یی«    ن  ض غیرر  ل رتررل  یات افک ن»  «    ن  ض فراشت در یتفآ ان یینا افک ن»م «دگرادآ یثبر
دسبر  ه گنر ه رترنرل    دیاکییاض رایآ   نی دگرض فراشت درآا گر ه چتین ا  دیاکییاض رایآ   رتررل یش  ده دشد.  مگر ه 

 ییثرصر  یادد.« دیاکگ  آ شت درآ»ان ر  ش

صیات اا انی ت فراشت درآ  راض ر  ش    ن  ض فراشت درآ افراا ااناض ا،وراا ایران ت اسنرف اه    یآ گیری: نتیجه بحث و

 ررا.
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jim
u.

m
ed

ila
m

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
18

 ]
 

                               1 / 9

https://sjimu.medilam.ac.ir/article-1-2912-fa.html


 سجاد طاهر زاده قهفرخی و همکاران-... خودآموزی کلامی مایکنبام با فراشناخت درمانی اثربخشی مقایسه

111 

 

 

 

 

 

 

  مهمق 
 دگرادآ اا د شآ ا،وراا  ه ایرا ت ا،وراا

 گراا. یآ اطاق ایرا ت ان پی ید  ض یتفآ  ه یر یط
 یو لعه ادج م  راض ایرا د ت صتیدگآ طآ رم یی ات

  ه کییاات  اادش گ  آ ا،وراا ای  اسرم ،ر نض
 یآ یاد ا نا    کت ره فع لیر شیا یآ ای ا ردنض
 طیل ان کییاات اادش یج دآ  صجر ی ت اادسرن دم ید.

 صالیلآ عملکرا کت ان   ن ای ت اثرات الیل  ه ایرا تم
   ض  دگرادآ  میانه اا شت درآم ن ات  ه یسرآ  

 گرچه (.3)اسر  یاه شت س ت یدنسه  ن ات   یاقق ت
 ادج م س  قه ای  دیسرم ص اه ایرض ایرا ت ا،وراا
 .گراا یآ   ا ادیر ا ه چتد  ه   نه این ان  پژ  ش

یو لع ت صینت گرفره یی ات شییع ا،وراا ایرا ت 
انصد  2/31انصد   ان ایرات  15الآ  35ان ادی  نا 

ادررات  ره این یی ات ان. (2)گ انش رراه ادد
    کتانصد  35لد ااً    (1اسر) 22/20ا یرسر دآ 

این دور ان ل ل اف ایش ره  انی ت  سرتددی ایتد 
 .(9)اسر

آ اسر ره ان جری ت فراشت در یکآ اا یرغیر  ی
(. دظریه ر نررا 0ا،وراا ایرا ت یخرل یآ گراا)

عیایل چتدگ ده  (S-REF)ادال نض دیاصتظیمآ
لفه   ض رتررل رتتده یفراشت درآ نا  ه عتیات ی

 پراااش اطاع ت ره نشد   ا ام ادرالات ن ات
دظر یآ گیرا.  ثیر رران یآ ا دم ان شت درآ نا صار ص
م  نض   یآ دظیر ادرال ا،ورا آ یماین صئینض انی ت 

OCDمPTSD  ثیر رران اااه    افسراگآ نا صار ص
اا اادش  (CASصیجهآ)-ستدنم شت درآ. (1م2)اسر

  ض  ان ییرعیر  فراشت درآ افراا ل صل یآ شیام 
یتد  ض س ئقآ ی دتد جلسه ایرا ت فع ل کیشکل اا   فر

ا ان ره افرا یآ(. اادش فراشت درآ  ه    ن  8)گراایآ 
یینا ل لر   ض شت درآ    یج دآ دیاش ت ی دتد 

اا این ن  (. 4شکسر ان ایرا ت ااندد اش نه یآ رتد)
-CAS   S   ن  ض فراشت درآ اا طریق ا  ییلفه 

REF ان ییرعیر   ض ایرا تم دقش دیا نا ایف  یآ 
ادد    ن  ض فراشت درآ      رتتد. ی فره    دش ت اااه 

م  ددآ ئیر یط  ه ایرا ت   عاصتشم دگرادآم صفکر د 
 ین  چتین  م مراه    ا،وراا ایرا ت یرصبط ادد. 

ا،وراا ایرا ت  شدت  یخرل    ن  ض فراشت درآ 
طآ ا ه ادیر     .(35-32) جیا اانانا وه یعت اانض 

گسررش انی ت فراشت درآ طیف  سیعآ اا ادرالات 
نض ادد. اددیشه یای  صار پیشش این انی ت رران گرفره

 این یدادله کت اسر ره عیایل شت درآ ان ایج ا سبک
شت درآ  ن ات   ض سیایتدض ان ادرال  ض فکرض د   

اض ااندد.  ر اس س این ن یکرا   دقش صبیین رتتده
یدادله ش یل لذف دگرادآ   اددیشت رآم ن   ررات 

ی  آ   رمک  ه افراا  راض صجر ه  نا برا  ض صهدید
 ا ررات ی   ارتش دش ت ااات افک ن ی الم  د ت اجرت

دم یآ افک ن    ه کت اا طریق نا برا  ض یبرتآ  ر   نگ
   این ره    ن   یینا  این انی ت. ان اسر ی  اددیشت رآ

چ لش رران یآ گیرددم ای  ص رید  ر ن ض    ن  ض 
انی ت  ر  ان این. شخلآ ان  نه دیا شت در یآ   شد
ن  ض فرا سری یه چ لش ی   ارعیر کای یآ افک ن      

 لکه  دف اصلآ انی ت صمرر   ر  شیا  دمآگذانض 
ان  .(31)اسرا آ فرا  ر این    ن     صغییر شییه پ سخ
انی ت فراشت درآ  یشنرر اا س یر       ردآ پژ  ش

     عث  هبیا شدت پریش دآ ذ تآم    ن  ض   انین ت
 ه دگرادآم اعرم ا شت درآ   دی ا  ه   یتفآ یثبر 
چتین انی ت   م .(38شده اسر)ل افک ن رترر

فراشت درآ ان ر  ش عائم    ن ن ض فراشنت درآ 
یثبر ان یینا دگرادآ   اعرم ا شت درآ پ یین ان 

 .(34)اسر یاه  یم نات یبرا  ه ا،وراا ییثر 
 این  ر ن یکرا شت درآ  ر داف یدل فراشت درآم

 دظیر کفرین ل لره ض اسررس ره اسر یبرتآ ایدگ ه
 صفکر   ض  علر شییه ا،وراا  ه   افسراگآ

شیدد  یآ صشدید ی  ی فره صدا م اغراق کیی  ی  سیایتدادهم
   فرا صفکر د ص شت س یآ  ه رمک انی دگر دقش  

رایآ   دیاکییاض اسر. یتوق اا اسرف اه    کت صغییر
  رمک یآ افرااشت درآ اسر ره  ه  انی تیک ن ش 

ییتد صغیر ا تد   نفر ن دیا گ  چه نا  ه دیا یآ رتد کت
انک ندد    ه طین فع لاده    دیا نا صار رتررل رایآ 

صکلیف انگیر شده   جلیض افک ن د شآ اا ا،وراا نا 
 گیردد    ر ل فظه ر نض دیا صسلط ااشره   شتد. 
ی یکتب م یعرقد اسر  ررآ فراض    دیاش صابر یآ 

گیید  رتد  م دتد  ررآ ره فرا ایگرض    ا  سخن یآ
یآ صیادد نفر ن دیا نا رتررل رتد.  ه طین رلآ افراا 
ای دآ ره غرق صابر ررات    دیا یآ شیدد فراییش 

  شده  ض دیا  رتتد ره ص  چه لد انگیر یتفآ   فآ  یآ
   ض دیا یآ       د ر یآ   ه شکسر یعمیلاً ادد  
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الرم ل رتتد       نا   نگ یآ اددیشتد   کت
  (.25)نس دتد لدارل یآ ا  هش ت نییفقیر

ان یجمیع ان فراشت در انی دآ  ر لذف دگرادآ 
  اددیشت رآ د شآ اا ایرا تم ن   ررات نا برا  ض 
صهدیدی  آ اجرم عآ   فراض ل صل اا شکسر ان 
ایرا ت   رمک  ه افراا  راض صجر ه افک ن ی الم  د ت 
اجرت ا ررات ی   ارتش دش ت ااات  ه کت اا طریق 

 د ر نکید سرریا ی  نا برا  ض یبرتآ  ر   نگنا برا 
دم یآ افک ن ی  اددیشت رآ ل صل اا ایرا ت ص رید یآ  

 اطاع ت پراااش   ضیتدکان این دیع یدادله فر .شیا
(. ان عیض 31)رران یآ گیرددیدادله  یسرقیم ً یینا

کییاض رایآ  ر این یفهیم ره  یشرر نفر ن صار  دیا
ن ض ذ تآ د شآ اا ا،وراا رتررل افک ن ین  الگی 

 رتد   یعرقد اسر دیاکییاض یآرید یآ ایرا ت اسر ص
صر ان    ض دیارتررلآ یت سب صیادد  ه نشد صکتیک

ا،وراا ایرا ت ان دریجه جلسه ایرا ت یتجنر شیا   
این اا   ر  ت  (.22د)ر  ش ا نا      ن  ض فراشت درآ 

سه ج  ره ص رتیت پژ  ش د صآ ان دلیص یق ی کت
اثر خشآ یک ن ش انی ت شت درآ   فراشت درآ  ر 

ا ایرا ت    ن  ض فراشت درآ افراا ااناض ا،ورا
  صینت دگرفره اسر. اجراض این پژ  ش ،ر نت اانا.

 ها روشمواد و 
این پژ  ش اا دیع صجر آ)کای یشآ(    طرح 

پس کاییت چتد گر  آ اسر. این طرح اا -پیش کاییت
ده اسر ره  ر گر ه ا    ن گر ه کاییادآ صشکیل ش 1

گیرض رران گرفرتد. ج یعه یینا پژ  ش   یینا اددااه
اادش کییاات ادرر ااناض ا،وراا ایرا ت ا یرسر ت 

اسر  41-49  ض ا لرآ شهر ایام ان س ل صالیلآ 
 ه این صینت ره ان شهر ایام صعداا  مدفر 255)لد ااً 

ره  دفر اسر 1555اادش کییا ادرر ا یرسر دآ لد ا 
انصدض ا،وراا ایرا تم اادش  25   صیجه  ه شییع 

دفر صخمین ااه  255کییاات ااناض ا،وراا ایرا ت 
کییاات   دفر اا اادش 90(. دمیده پژ  ش ش یل یآ شیا

ااناض ا،وراا ایرا ت ا یرسر ت ادرراده فضیلر شهر 
ایام اسر ره  ه صینت دمیده گیرض صل افآ س اه 

صینت ره اا  ین ا یرسر ت  ادرخ ا شده ادد.  ه این
  ض ادرراده شهر ایام یک ا یرسر ت  ه صینت 
صل افآ ادرخ ا شد   کاییت ا،وراا ایرا ت  راض 

دفر اا اادش کییاات ا یرسر ت یینا اسرف اه رران  055

سپس اا  ین اادش کییاات ااناض ا،وراا  .گرفر
گر ه کای یش  2دفر  ه صینت صل افآ ان  90ایرا تم 
شت س یآ افراا ر ه رتررل رران گرفرتد. جهر   یک گ

اا کاییت ا،وراا ایرا ت  ااناض ا،وراا ایرا ت
 25 ( اسرف اه شد. این کاییت ااناضSTAIاسپیلبرگر)

سیال کت یر یط  ه دگرادآ ی  ج ء  4سیال اسر ره 
سیال یر یط  ه ج ء  یج دآ ی  جسمآ  33شت درآ   

دآ   ییلفه یآ   شد. ،ریب پ ی یآ رلم ییلفه دگرا
اا طریق  45/5   82/5م 49/5جسم دآ  ه صرصیبم 

یا سبه  مس دآ ان دآ کاییت گ انش شده 
. شییه دمره گذانض  دین صینت اسر ره (20م29)اسر

دمره یک  راض گ یته دیلآ رمم دمره ا   راض گ یته 
رمم دمره سه  راض گ یته ای ام دمره یک  راض گ یته 

اسر.  ر ا  دمره  دیلآ ای ا ان دظر گرفره شده
ا،وراا جسمآ   شت درآ  راض  ر اادش کییا  مراه 
 .   دمره رلآ ان ا،وراا ایرا ت یا سبه یآ گراا

م ا  دیمه 42/5،ریب پ ی ئآ  ه ن ش  مس دآ ان دآ 
 .(2) ه اسر کیده اسر 45/5    اکای یآ  42/5س اض 

-MCQچتین اا کاییت    ن  ض فراشت درآ  ل )  م

   ن  ض فراشت درآ اسرف اه شد. این  (  راض ستجش30
شده   اا یک س دره  3441کاییت صیسط  ل  ان س ل 

ی اه اض ره    ن  ض افراا  15یقی س دیاگ انشآ 
ا د صشکیل   یآ ان  نه صفکراصش ت نا یینا ستجش رران

این یقی س ااناض پتج دراه یقی س یآ . شده اسر
ر  ل  ر   ن  ض غی-2   ن  ض دگرادآ یثبر -3   شد:

  ن  ض یتفآ  -9   ن  ض صالیر شت درآ -1رتررل 
دیا شی نض شت درآ یآ   شد. ،ریب -0عمییآ 

 43/5کلف ض رر دب خ رل یقی س ان دمیده ایرادآ 
  ض رتررل   گ انش شده اسر    راض دراه یقی س

د پذیرضم    ن  ض یثبرم دیا  شی نض شت درآم 
ن یتفآ  ه صرصیب اطمیت ت شت درآم   دی ا  ه رتررل افک 

 13/5  85/5  83/5  82/5   81/5ان دمیده ایرادآ 
گ انش شده اسر. ان  رنسآ ن ایآ س اه کت ره    
اسرف اه اا صالیل ع یلآ صینت گرفره  یام یینا ص یید 

ادد   پ ی یآ کت نا    کلف ض رر دب خ  راض رل     رران اااه
 گ انش رراه 41/5الآ 12/5   ی   ین  ایر یقی س

 (.22)ادد
شییه اجرا   گراک نض اااه     ه این صینت  یا 
ره ا ردا  راض شت س یآ افراا ااناض ا،وراا ایرا ت  ر 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jim
u.

m
ed

ila
m

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
18

 ]
 

                               3 / 9

https://sjimu.medilam.ac.ir/article-1-2912-fa.html


 سجاد طاهر زاده قهفرخی و همکاران-... خودآموزی کلامی مایکنبام با فراشناخت درمانی اثربخشی مقایسه

111 

 

 25کییاات)   صیجه  ه شییع  دفر اا اادش 055ن ض 
انصد ا،وراا ایرا ت ان ایرات( کاییت ا،وراا 
ایرا ت اجرا گراید پس اا شت س یآ افراا ااناض 

   ان  دفر کت 90ینت صل افآ ا،وراا ایرا تم  ه ص
گر ه کای یش   یک گر ه رتررل رران گرفرتد. گر ه  2

اریقه اض طآ سه  فره یو  ق  25جلسه  8ا ل 
اسرینالعمل صتظیم شده صیسط پژ  شگرات  ه صینت 

جلسه  8گر  آ یینا یدادله فراشت درآ   گر ه ا م  
اریقه اض طآ سه  فره یو  ق اسرینالعمل صتظیم  25

 ه صینت گر  آ یینا ( 21)صیسط  ی   دگراشده 
کییاش دیاکییاض رایآ ی یکتب م رران گرفرتد. سپس 

کییاات ان یک جلسه ایرا ت رران  اج اه اااه شد اادش
 گیردد   پس اا کت پس کاییت اجرا گراید.

 
 فراشناختي درمانگری جلسات محتوای .1شماره  ج ول

 یاریاض  رد یه کییاشآ یی،یع ت جلسه

کشت س اض    یدل فراشت درآ    ن  ض  3
 یرصبط    رتررل د پذیرض دگرادآ

کغ ا چ لش  ناض     -اجراض کای یش سرریا فکر   صکلیف  بر -کشت س اض    یدل فراشت درآ -طرالآ   فرییل  تدض ا،وراا ایرا ت
صکلیف یت ل: صیجه  -فآ  ه صعییق اددادرن دگرادآیعر -(DMصمرین صیجه کگ  آ ادفل لآ ) -   ن  ض یرصبط    رتررل د پذیرض دگرادآ

 کگ  آ ادفل لآ    ه صعییق اددادرن دگرادآ

است اا آ یجدا رایآ   نفر نض  2
 رتررل د پذیرض

است اا آ  -ان صینت ل  مم ااایه کشت س اض    یدل فراشت درآ -یر ن صکلیف یت ل  ه  یژه    ن  ض یرصبط    رتررل د پذیرض دگرادآ
 صکلیف یت ل: ااایه  ه صعییق اددادرن دگرادآ   یعرفآ کای یش اا اسر ااات رتررل -ایآ   نفر نض رتررل د پذیرضیجدا ر

شت س یآ   یریرف ررات نفر ن  ض  1
 د س اگ ا اجرت  آ رتررل

 -   رتررل د پذیرض دگرادآااایه چ لش  ناض       ن  ض یرصبط  -یر ن صکلیف یت ل  ه  یژه    ن  ض یرصبط    رتررل د پذیرض دگرادآ
صکلیف -شت س یآ   یریرف ررات نفر ن  ض د س اگ ا اجرت  آ رتررل -اجراض کای یش اا اسر ااات رتررل ان جلسه انی دآ   ایرا ت

 یت ل: ااایه  ه صعییق اددادرن دگرادآم یریرف ررات نفر ن  ض اجرت ا اا دگرادآ   کای یش اا اسر ااات رتررل

   ن  ض یرصبط     چ لش  ناض    9
چ لش  ناض -رتررل د پذیرض دگرادآ

      ن  ض یتفآ یرصبط    دورد ک 
  یات دگرادآ

ااایه چ لش  ناض       ن  ض یرصبط    رتررل د پذیرض  -رتررل د پذیرض دگرادآ   نفر ن   یر ن صکلیف یت ل  ه  یژه    ن  ض یرصبط   
صاش  راض اا اسر ااات رتررل   کسیب نس ددت  ه دیا اا  -رصبط    دورد ک  یات دگرادآکغ ا چ لش  ناض       ن  ض یتفآ ی -دگرادآ

 صکلیف یت ل: کای یش دگرات اددیشآ عمدض  راض  رنسآ دورد ک  یات دگرادآ -طریق کای یش دگرادآ

چ لش  ناض       ن  ض یتفآ یرصبط  0
اجراض  -   دورد ک  یات دگرادآ

 کای یش

 -ااایه چ لش  ناض       ن  ض یتفآ یرصبط    دورد ک  یات دگرادآ - یژه    ن  ض یرصبط    دورد ک  یات دگرادآ یر ن صکلیف یت ل  ه
صکلیف یت ل: کای یش   ض نفر نض  راض  -اجراض کای یش ان طیل جلسه  راض  ه چ لش رشیدت    ن  ض یرصبط    دورد ک  یات دگرادآ

 ک  یات دگرادآ ه چ لش رشیدت    ن  ض یرصبط    دورد 

چ لش  ناض       ن  ض فراشت درآ  2
 یثبر

کغ ا چ لش  ناض       ن  ض  -یر ن صکلیف یت ل  ه  یژه    ن  ض یرصبط    دورد ک  یات دگرادآ   نا برا  ض د  ر نکید   رآ ی دده
ی  کای یش ایگرض  راض  ه چ لش صکلیف یت ل: نا برا د  مخیات  -فراشت درآ یثبر ان صینت صفر شدت    ن  ض فراشت درآ یتفآ

 رشیدت    ن  ض فراشت درآ یثبر

چ لش  ناض       ن  ض فراشت درآ  1
 یثبر

اجراض نا برا د  مخیات ان طیل  -ااایه چ لش  ناض       ن  ض فراشت درآ یثبر -یر ن صکلیف یت ل  ه  یژه    ن  ض فراشت درآ یثبر 
 اف ایش دگرادآ صکلیف یت ل: کای یش نفر نض ر  ش   -جلسه

 رد یه نی ض جلسه  -صقییر  رد یه   ض پراااشآ جدید   صی،یح کت    یث ل -صکمیل طرح انی ت )پیشگیرض اا عیا( -یر ن داصه انی ت داصه انی ت   صکمیل طرح انی ت 8
 صکلیف یت ل: صلریح صدا م ر ن را -  ض صقییرآ

 

 ايکنبامخودآموزی کلامي م جلسات محتوای .2شماره  ج ول

 یاریاض  رد یه کییاشآ یی،یع ت جلسه

 ی ت ا داف   یعرفآ  -کشت یآ    افراا 3
 ا،وراا   ا،وراا ایرا ت

 ی ت عائم جسم دآم  -صیصیف ا،وراا   ا،وراا ایرا ت -گفرن  دف جلس ت   انائه  رد یه جلس ت -ایج ا انصب ط م کشت یآ    افراا
 شت س یآ عائم ا،وراا اادش کییاات -ا تع طفآم شت درآ   نفر نض ا،وراا ایر

 -ن ش   ض یق  له    ا،وراا 2
 کنییدگآ   یعرفآ دیاکییاض رایآ

انائه  -انائه صی،یا صآ ناجع  ه کنییدگآ -شت س یآ ن ش   ض یق  له اض اادش کییاات ان  را ر ا،وراا ایرا ت -یر ن جلسه ربل
 انای  آ جلسه-ی یکتب م صی،یا صآ ناجع  ه ن ش انی دآ دیا کییاض رایآ

 انای  آ جلسه -صمرین کنییدگآ -کییاش کنییدگآ -یر ن جلسه ربل کنییدگآ 1

 -کییاش دیا گییآ )کییاش ییارع اسرف اه اا دیاگییآ   کییاش اسرف اه اا جمات صشییقآ(  -صمرین کنییدگآ -یر ن جلسه ربل کنییدگآ   دیاگییآ 9
 انای  آ جلسه

 انای  آ جلسه -کییاش صمرر    صلییر س اض دیش یتد   د دیش یتد  -صمرین دیا گییآ  -صمرین کنییدگآ  -یر ن جلسه ربل  یآ   صلییرس اضکنییدگآ   دیاگی 0

 انای  آ جلسه -انائه صکلیف  -صمرین دیا گییآ -صمرین صمرر    صلییرس اض -یر ن جلسه ربل  صلییرس اض   دیاگییآ 2

 - اث   انائه یث ل   یآ ان یینا ادرق ل صج نا   ی اگیرض  ه ییرعیر   ض ایگر -یو لعه صکلیف    اث گر  آ -لسه ربلیر ن ج دیا کییاض رایآ 1
 انای  آ جلسه -اسرف اه اا دیا کییاض رایآ ان پیش اا ایرا تم لین ایرا ت    عد اا ایرا ت

یر ن جلس ت ربل )فرض رتید ان جلسه ایرا ت دشسره ایدم اگر ا،وراا  ر ا رتد چه  -آیو لعه صک لیف    اث گر   -یر ن جلسه ربل یر ن جلس ت   پیگیرض 8
 پآ گیرض -یآ رتید ؟ ...(

 

کاییت    ن  ض فراشت درآ  اا ل صل   ض اااه
 صیصیفآ کی ن اا اسرف اه    اا یدادات  عد   ربل ل  

چتد  ریانی دس صالیل  ( اسر ددانا اداراف   یی دگین)
یینا  LSD صعقیبآ کاییت   (MANCOVA)یرغیرض
  گرفر. رران صالیل   صج یه

  ی پژوهشيافته ها
 ان    دمرات کاییادآ شدت یشخص یتظین  ه

 کاییتم یی دگین پس   کاییت پیش یرلله ان گر ه سه

 ان پژ  ش یرغیر  ض اا یک  ر اسر ددانا اداراف  

 .اسر شده اااه دش ت 1 شم نه جد ل
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 باورهای نگراني مثبت، باورهای غیرقابل کنترل بودن افکار،  هاینمره استان ارد انحراف و نگینمیا .3 شماره ج ول

  درخودآگاهي شناختي  باورهای کارآم ی شناختي پايین، باورهای فراشناخت منفي در مورد افکار و

 آزمون پس و آزمون پیش در امتحان اضطراب به مبتلا آموزاندانش
   ن  ض غیرر  ل رتررل  ادآ یثبر   ن  ض دگر گر ه   

  یات افک ن
   ن  ض ر نکیدض 
 شت درآ پ یین

   ن  ض فراشت در یتفآ 
 ان یینا افک ن

 دیاکگ  آ شت درآ

اداراف  یی دگین
 یعی ن

اداراف  یی دگین
 یعی ن

اداراف  یی دگین
 یعی ن

اداراف  یی دگین
 یعی ن

اداراف  یی دگین
 یعی ن

فراشت در 
 انی دآ

 53/9 95/38 01/2 22/38 22/2 01/31 82/2 11/38 24/2 82/38 پیش کاییت

 54/2 25/35 24/1 92/32 11/25 25/30 40/3 95/32 22/3 22/32 پس کاییت

دیاکییاض 
 رایآ

 42/2 22/31 99/2 92/32 10/2 31/34 23/2 85/38 28/3 82/38 پیش کاییت

 29/2 25/32 01/3 41/31 91/2 11/31 19/2 52/38 20/3 34 پس کاییت

 01/2 25 81/2 82/31 38/2 41/31 04/3 82/31 40/3 92/38 پیش کاییت رتررل

 80/3 34 31/1 92/31 14/3 11/31 22/2 38 22/3 11/38 پس کاییت

 
 یآ یش  ده 9 شم نه جد ل ان ره طین  م ت

یرغیرض  ریانی دس چتد صالیل اا ل صل   ض ی فره شیا
پس اا لذف اثر پیش     ن  ض فراشت درآ )ی دکیا(
چتدیرغیرض ان  Fیقدان  ره اسر این اا ل رآ کاییت
  شد.  یآ اان  یعتآ کی نض اا لا ظ P<0.0001 سوح
 گر ه   ض اادش کییاات  ین ره گفر صیات  یآ لذا

یرغیر  ض  ا سره  اا یکآ ان رتررلم لدارل کای یش  

  یات رتررل غیرر  ل یثبرم    ن  ض دگرادآ )   ن  ض
 پ یینم    ن  ض شت درآ ر نکیدض  نم    ن  ضافک

 افک نم    ن  ض دیاکگ  آ یینا ان یتفآ فراشت در
  رات پآ اانا.  راض  جیا اانض  یعتآ شت درآ( صف  ت

 مان  ین ا  گر ه کای یش   گر ه رتررل صف  ت این  ه
 گراید. اسرف اه LSDصعقیبآ  کاییت اا ااایه ان

 
 

 باورهای  (MANCOVA)متغیری چن های معناداری تحلیل واريانس  وننتايج آزم. 4 شماره ج ول

 مايکنبام و کنترل کلامي خودآموزی فراشناختي، م اخلههای  گروه درفراشناختي  

 اانضسوح یعت  DF Fاشرب ه  DFفر،یه  یقدان د م کاییت

 5553/5 05/11 28 35 24/3 کاییت اثر پیایآ

 5553/5 18/92 22 35 538/5 کاییت لایبداض  یلک 

 5553/5 15/91 29 35 45/39 کاییت اثر  رلیتگ

 5553/5 23/18 19 0 05/33 ن ض نیشه   نگررین کاییت

 

 ا د یآ دش ت 0 شم نه جد ل ره طین  م ت
دسبر  ه گر ه رتررل ان ر  ش  انی دگرض فراشت درآ

ای   سر.   ن  ض فراشت درآ ییثرصر  یاه ا مه 
فقط ان  دیاکییاض رایآ دسبر  ه گر ه رتررل

  «    ن  ض ر نکیدض شت درآ پ یین»ر  ش
ان دراه  .ییثر  یاه اسر« دیاکگ  آ شت درآ»

م «   ن  ض دگرادآ یثبر»   ن  ض فراشت درآ
   ن  ض »  «    ن  ض فراشت در یتفآ ان یینا افک ن»

سبر انی ت فراشت درآ د« ر  ل رتررل  یات افک ن غیر

 ه دیاکییاض رایآ   گر ه رتررل ییثرصر  یاه اسر   
صف  صآ  ین گر ه دیاکییاض رایآ   رتررل یش  ده 
دشده اسرم  ه عب نصآ دیاکییاض رایآ  ر ر  ش 

چتین ی فره     ن  ض فراشت درآ یذرین ییثر دیسر.  م
یق یسه ن ش فراشت در انی دآ      دش ت یآ ا د ان 

   ن  ض ر نکیدض شت درآ »دیاکییاض رایآ  ر 
فراشت در انی دآ « دیاکگ  آ شت درآ»  « پ یین

 دسبر  ه دیاکییاض رایآ ییثرصر  یاه اسر.
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 باورهای نگراني مثبت، باورهای باورهای فراشناختي)برای  LSD تعقیبي آزمون نتايج. 5 شماره ج ول

 اورهای فراشناخت منفي غیرقابل کنترل بودن افکار، باورهای کارآم ی شناختي پايین، ب

 ( در گروه های آزمايش و گروه کنترلدر مورد افکار و خودآگاهي شناختي

 سوح یعت اانض دو ض اسر ددانا صف  ت یی دگین    گر ه    

 5553/5 03/5 32/1 دیاکییاض فراشت در انی دآ    ن  ض دگرادآ یثبر

 5553/5 05/5 11/2 رتررل فراشت در انی دآ

 91/5 09/5 91/5 رتررل دیاکییاض

   ن  ض غیرر  ل 
 رتررل  یات افک ن

 5553/5 89/5 31/0 دیاکییاض فراشت در انی دآ

 5553/5 83/5 81/0 رتررل فراشت در انی دآ

 92/5 88/5 20/5 رتررل دیاکییاض

   ن  ض ر نکیدض 
 شت درآ پ یین

 5553/5 21/5 22/2 دیاکییاض فراشت در انی دآ

 5553/5 23/5 24/1 رتررل  دآفراشت در انی

 5553/5 22/5 51/0 رتررل دیاکییاض

   ن  ض فراشت در 
 یتفآ ان یینا افک ن

 5553/5 45/5 20/2 دیاکییاض فراشت در انی دآ

 5553/5 81/5 41/9 رتررل فراشت در انی دآ

 51/5 40/5 13/3 رتررل دیاکییاض

 558/5 29/5 18/3 دیاکییاض فراشت در انی دآ دیاکگ  آ شت درآ

 5553/5 23/5 05/1 رتررل فراشت در انی دآ

 5553/5 21/5 12/0 رتررل دیاکییاض

 

 

 و نتیجه گیری بحث
 اثر خشآ یق یسه  رنسآ  دف    یو لعه این

ر  ش  ان دیاکییاض رایآ فراشت در انی دآ   
ااناض ا،وراا  کییاات    ن  ض فراشت درآ اادش

 یآ دش ت ریانی دس صالیل در یج .گرفر ادج م ایرا ت
   ن  ض  ر  ش یعت اانض ان صف  ت گر ه سه ره ا د

صعقیبآ  کاییت در یج ره طینض ادد.  ه  ااشره فراشت درآ
   فراشت در انی دآ گر ه ا  ره اسر  یاه کت اا ل رآ

دسبر  ه گر ه رتررل ان ر  ش  دیاکییاض رایآ
اشت در انی دآ    ن  ض فراشت درآ ییثرصر  یاه ادد   فر

این  یاه اسر.  صر  اثر خشدسبر  ه دیاکییاض رایآ 
(م  ه انض   38ی فره     مسی    ش نه    مک نات)

(م 0(م ا یالق سمآ    مک نات)34 مک نات)
Theodorakis (م 23   مک نات) لانیج دآ   س اات

( اسر. ان صبین این ی فره    یآ صیات 21 مک نات)
فراشت درآ    صتشم دگرادآم  ره    ن  ض اش نه ررا

م  ددآ  مراه    ئصفکر د یر یط  ه ایرا ت   عا
لفه فراشت درآ یا،وراا ایرا ت یرصبط ادد   سه ی

ش یل دیاکگ  آ شت درآم    ن  ض یثبر ان یینا 
دگرادآ      ن  ض یتفآ ان یینا رتررل د پذیرض افک نم 

(. ان فراشت در 35)اسر    ا،وراا ایرا ت یرصبط

 نا برا  ض ی دتد اطاع ت پراااش یتد  ضکنی دآ فرا
 فراشت درآ یتفآ   یثبر    ن  ض   رتررل فراشت درآ

 صبیین ان (.  31یدادله رران یآ گیردد) یسرقیم ً یینا
   ن  ض  ر  ش ان فراشت درآ انی دگرض اثر خشآ

صیات گفرم  دیاکییاض رایآ یآ  ه دسبرفراشت درآ 
   صفکرات      ن  ر فراشت در انی دآ   دظرض ایدگ ه
 رید شت در ص فراشت درآ رتررل دریجه عتیات  ه یتفآ
فراشت درآ     ن  ض چگیده ره اانا یآ  ی ت   رتد یآ
فراشت درآ  یدادله اسر. ثریی شت در صغییر   صدا م ان

 چ لش  ر ره رتد یآ عر،ه نا یدادله اا سویلآ
   ض لهیداد ان ره یتفآ    ن  ض   یاریاض صفکر

 رتدم دمآ رید ص شیام یآ رید ص  ر کت شت درآ سترآ
 شییه ره نا   یآ ره فراشت در رتد یآ سعآ  لکه

   رتدیآ ای ا نا صکران شیدده یتفآ صفکرات د س اگ ناده
 نا یآ شیدد یتفآ عمییآ    ن  ض اف ایش   عث ی 

 صبیین اثر خشآ ان ره نسد یآ دظر ا د.  ه صغییر
 ان این ره اسر لاام دک ت این ذرر فراشت درآ انی ت
افک ن     چ لش ش یل انی ت ره این ج ض  ه ن یکرا
  ه افک ن    انصب ط ش یل   شدم د ر نکید    ن  ض   ی الم
اانارآ  صالیل ی    یق  یر ایج ا ی دع ره اسر طریقآ
یینا  ان د س اگ ن صفکر نا برا  ض  ریادد   شیا پیچیده
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 این ذرر اسر صر یهم چه کت . برا  ین اا نا دگرادآ

 صیادد دمآ یشخل ً یتفآ    ن  ض  جیا اسر ره دکره

 صی،یاآ کت یرع رب   ض پ سخ   الگیض صفکر ان  نه

  ه اسر رید ص یینا ن یکرا این ان چه کت ا د. انائه

 رتتد یآ رتررل نا صفکر اسر ره عیایلآ ک نات لس ا

 اا شت درآفرا ا تد. انی ت یآ صغییر نا ذ ن  ،عیر  

 یتدکفر اا کگ  آ  یم نات ییجب ره افرد یآ ثریی ن  این

 رمک ان  ارع   شیا یآ فراشت درآ پراااش سیسرم

  م (.34ددیشتد)  ی فراشت درآ پراااش شییه  ه رتد یآ
چتین ی فره    دش ت ااا ره ان دراه    ن  ض 

فراشت در انی دآ دسبر  ه دیاکییاض  مفراشت درآ
تررل ییثرصر  یاه اسر   دیاکییاض رایآ   گر ه ر
   ن  ض »  « دیاکگ  آ شت درآ»رایآ فقط  ر 

لفه یسه ی .ییثر  یاه اسر« ر نکیدض شت درآ پ یین
فراشت درآ دیاکگ  آ شت درآم    ن  ض یثبر ان یینا 
دگرادآ      ن  ض یتفآ ان یینا رتررل د پذیرض افک نم 

ان صیجیه  (.35)ان افراا ااناض ا،وراا ایرا ت   لاسر
انی ت  اثر خشآ فراشت در انی دآ یآ صیات گفر این

 ر لذف دگرادآ   اددیشت رآ د شآ اا ایرا تم ن   
ررات نا برا  ض صهدیدی  آ اجرم عآ   فراض ل صل 
اا شکسر ان ایرا ت   رمک  ه افراا  راض صجر ه 
افک ن ی الم  د ت اجرت ا ررات ی   ارتش دش ت ااات 

نا برا د ر نکید سرریا ی  نا برا  ض  ه کت اا طریق 
دم یآ افک ن ی  اددیشت رآ ل صل اا   یبرتآ  ر   نگ

 اطاع ت پراااش تد  ضکیایرا ت ص رید یآ رتد   فر
   یثبر    ن  ض   رتررل فراشت درآ نا برا  ض ی دتد
یدادله رران یآ  یسرقیم ً یینا فراشت درآ نا یتفآ
 .(31)گیردد

اکییاض رایآ  رر  ش ان صیجیه اثر خشآ دی
یآ صیات اش نه ررا ره دی  « دیاکگ  آ شت درآ»ییلفه

رتد  کییاات رمک یآ  ن ش دیاکییاض رایآ  ه اادش
ر ا تد   نفر ن دیا نا یگییتد صغی  چه نا  ه دیا یآ کت

صار رتررل رایآ دیا ان ک ندد    ه طین فع لاده    
اا نا صکلیف انگیر شده   جلیض افک ن د شآ اا ا،ور
(. 25) گیردد    ر ل فظه ر نض دیا صسلط ااشره   شتد

  ض  چتین    دیا سخن گفرن   عث رتررل  ارتش  م
کییاض رایآ  دیا(.  ه عب نصآ 23شنت درآ یآ شیا)

 ر این یفهیم ره  یشرر نفر ن صار رتررل افک ن ین  
رید  الگی ن ض ذ تآ د شآ اا ا،وراا ایرا ت اسر ص

  ض دیارتررلآ  ادد  ه نشد صکتیکصی یآ  رتد  یآ
صر ان جلسه ایرا ت یتجنر شیا   ان دریجه  یت سب

ا،وراا ایرا ت      ن  ض فراشت درآ نا ر  ش 
 .(22)ا د
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Abstract 
 

Introduction: The present study aims to 

compare the effectiveness of meta-

cognitive intervention, along with 

Meichenbaum’s self-instructional approach, 

in the reduction of meta-cognitive beliefs of 

students suffering from test anxiety. 

 

Materials & methods: This was a quasi-

experimental study with pre-test and post-

test scheme and control group. The 

statistical population consists of all female 

students with test anxiety from public high-

schools in the city of Ilam and in the 

academic year 2014-2015. First, one of the 

girls' high schools in the city of Ilam was 

randomly chosen and the anxiety test was 

performed for 500 students. Then, 45 

students who were diagnosed with test 

anxiety, were randomly distributed in two 

test and one control group. 8 sessions of 

therapeutic interventions was performed on 

the test groups, while the control group 

didn’t receive any intervention. 

Spielberger’s anxiety test and Wels’s meta- 

cognitive belief test was performed in order 

to identify people with test anxiety and to 

assess meta-cognitive beliefs, respectively. 

Data were analyzed using analysis of 

covariance. 

 

Findings: The obtained results indicate that 

meta-cognitive therapy has been more 

effective compared to self-instructional and 

the control group in terms of the following 

components: “positive beliefs about worry”, 

“need for control”, and “negative beliefs 

about uncontrollability and danger of 

worry”, and no significant difference was 

observed between the self-instructional and 

control groups.Also,meta-cognitive therapy 

and self-instructional groups were more 

effective than the control group in terms of 

“cognitive self-consciousness”. 

 

Discussion & Conclusions: Meta-cognitive 

therapy can be used to reduce meta-

cognitive beliefs in people with test anxiety.  

 

Keywords: Meta-cognitive therapy, Self-

instructional, Test anxiety, Meta-cognitive 

beliefs 
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