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 چکیده
 مقایسۀ اثربخشی درمان فراشناختی و آموزش هدف با این پژوهش

ل آموزان متوسطۀ اودانش مندی بر اجتناب و فشار اجتماعیجرأت
طرح پژوهش  .پذیرفت دارای اضطراب یادگیری زبان خارجی انجام

نترل آزمون با گروه کپس –آزمون از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش
ل آموزان مدارس متوسطۀ اوبود. جامعۀ آماری پژوهش، کلیۀ دانش

ز روش بود. برای گزینش نمونه ا 1398-99میه در سال دولتی شهر ارو
 رسشنامۀپها با ای استفاده شد و دادههای چند مرحلگیری خوشهنمونه

( و Horwitz, Horwitz & Cope, 1986) اضطراب کلاس زبان
 (Watson & Friend, 1969اجتناب و فشار اجتماعی )مقیاس 

ب و طور تصادفی انتخاآموزان به نفر از دانش 60آوری شدند. جمع
مندی( و گروه کنترل های آزمایشی )فراشناخت و جرأتدر گروه

 زمونآ از استفاده با هانفر برای هر گروه(. داده 20گمارده شدند )

اد که تحلیل شد. نتایج نشان د و تجزیه چندمتغیری کوواریانس تحلیل
مندی  باعث کاهش  اجتناب و فشار اجتماعی فراشناخت و جرأت

(. >001/0Pشده است و اثرات آنها در مرحلۀ پیگیری نیز ماندگار بود )
های درمان فراشناخت و براساس نتایج به دست آمده بین گروه

-فشار اجتماعی دانشمندی در کاهش اجتناب و آموزش جرأت

 (.P>05/0آموزان تفاوت معناداری مشاهده نشد )
اضططططراب یادگیری زبان خارجی، درمان  :كلیدي يهاواژه

اجتناب و فشطططار اجتماعی،  مندی،آموزش جرأت فراشطططناختی،
 آموزان متوسطۀ اولدانش
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Abstract 

The aim of this study was to compare the effectiveness 

of metacognitive Therapy and assertiveness training on 

social avoidance and distress of students with foreign 

language anxiety (FLA). The research design was semi-

experimental and the population of the study was all 

students of public Junior high schools in Urmia, Iran. 

60 students were selected following a multi-step 

random sampling procedure and were randomly 

assigned into three groups (N= 20 each). the data were 

analyzed using foreign language classroom anxiety 

scale (Horwitz, Horwitz & Cope, 1986) and social 

avoidance and distress scale (Watson & Friend, 1969). 

Data were analyzed using multivariate analysis of 

covariance. The results showed that metacognitive and 

assertiveness are effective in reducing social avoidance 

and distress, their effects are persistent in the follow-up 

phase (p <0.001). The obtained results show that 

metacognitive and assertiveness are effective in 

reducing social avoidance and distress students in both 

stages and the difference between metacognitive and 

assertiveness groups is not significant (p <0.05). Based 

on the results, there was no significant difference 

between metacognitive therapy and assertiveness 

training groups in reducing avoidance and social 

pressure (P <0.05). 

Keywords: Foreign language anxiety, metacognitive 

Therapy, assertiveness training, social avoidance and 

distress, junior high school student 
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 مقدمه
ایجاد   ویژه زبان انگلیسیییی به د ی    فراگیری زبان خارجی، به   

های شیللی بتتر، افاای  رااب  ااتایادی در سی      فرصی  
نافع         بین ی  م مدیر تانی و حفظ و  طات ج با ا مللی، بتبود ارت

ضروری جامعۀ امروزی       شور، به جاء  سی و امنیتی یک ک سیا

 چند (. درKabigting & Nanud, 2020تبدی  شییده اسیی    
شته،  دهۀ سات   در خارجی تلاش برای یادگیری زبان گذ س   مؤ

حال  عا ی  آموزش بان      افاای  در  ته، ز به   که  هایی یاف

سترده  شود می داده آموزش آموزاندان  شده    از ترگ شه   همی
  (.Jaleniauskiene, 2016  اس 

سی در روند یادگیری زبان       سا شی ا متلیرهای عاطفی، نق

های عاطفی های گذشته، از جمله مؤ فهدر دهه خارجی دارند.
 زبان خارجی روانشییناختی مرتبب با یادگیریکه در م ا عات 

جایگاه اصیییلی را به خود اختایییا، داده، اضییی را  زبان 
 Jin, Zhang( اسیی   Foreign language anxietyخارجی  

& MacIntyre, 2020  اور شود که این  می(. به طور خا،، ت
باشیییید            بان  یادگیری و فراگیری ز مانع اصیییلی  فه،  مؤ 

 Amengual-Pizarro, 2018  ؛ این نوع اضیی را ، اضیی را)
خا،      ی   ته     ( specific-situation anxietyمواع ناخ شییی

سات     شود و مجموعه می سا ای متمایا از ادراکات، باورها، اح

اس  که ناشی از منحار    و رفتارهای مربوط با یادگیری زبان 
(. Russell, 2020به فرد بودن فرایند یادگیری زبان اسییی        

را به عنوان نگرانی و واکن  ( آن MacIntyre, 1999مکنتری  
هیجانی منفی که هنگام یادگیری یا اسیییتفاده از زبان خارجی         

های متعددی پژوه  .کندمیشیییود، توصیییی  میبرانگیخته 
تنتا شیییوع زیادی اند اضیی را  زبان خارجی نه نشییان داده

تأثیرات    ;Luo, 2013 Kruk,2018آموزان دارد  دان  که  ( بل
های تحاییییلی، شیییناختی، عاطفی،     ناگونی بر جنبه  منفی گو

 (. Elaldi, 2016آموزان نیا دارد اجتماعی و فردی زبان

د ی  اینکه    زبان خارجی به     محققان معتقدند که یادگیری     
از  حاظ اجتماعی و فرهنگی با دیگر موضیییوعات مدرسیییه       

(. Dornyei, 2003شییود  میمتفاوت اسیی ، باعا اضیی را  

ض رابی که   ستفاده از    ا شی از تعام  اجتماعی با تمرکا بر ا نا
زبان اسیی ، ااب  توجه اسیی ؛ زیرا اسییتفاده از زبان دیگر به  

ای ارتباطی، به توانایی فرد در درک وضیییعی  عنوان وسییییله

ی    ماهنگی موفق با آن بسیییتگی دارد  آذهنی دیگران و ه میا 
 Verga & Kotz, 2013).    شار و اجتنا  اجتماعی  Socialف

pressure and avoidance        از عوامیی  مؤثر بر اضییی را )
عنوان نیرویی بیرونی، باعا کاه  یا آموزی اسیی  که بهزبان

خاصیییی        یا گرای   تار  نا  از رف به میاجت ای شیییود و تجر

ضور ناراح  س . اجتنا     کننده در ح شده ا   دیگران تعری  
ماعی،  نا   به  اجت یا ی  یا  وااعی اجت  دیگران، با  بودن از خ

صی  آنتا از فرار یا کردن صحب   شود   می گفته بدون عل  خا

 ناراحتی، مانند منفی تجربۀ احسیییاسیییی اجتماعی، و فشیییار
 تعاملات  در مضییی ر  بودن یا  عایییبی بودن، پریشیییانی،

 .(Watson, D. & Friend, 1969اس    شده تعری  اجتماعی

جا    یاز دارد،          از آن ماعی ن عام  اجت که یادگیری زبان، به ت
صحب  کردن در جمع دارند، زیرا    لب زباناغ شک   آموزان م

توانند در زبان جدید احسییاسییاسییات خود را همانند آنتا نمی
 ,Verga & Kotz, 2013 .)Soleimaniزبان مادری بیان کنند  

Sarkhosh, nooripour, Dehgahn & Hoseinian  2019 در )
اجتنا   ای با هدف بررسییی نق  تمییای پریشییانی و م ا عه

ماعی، انگیاۀ تحاییییلی و خودکارآمدی تحاییییلی، در      اجت
بینی اضییی را  کلاب زبان خارجی، نشیییان دادند که      پی 

ماعی،           نا  اجت مدی، پریشییییانی و اجت کارآ های خود متلیر

زبانند. کایا اوغلو و سییاغلام   اضیی را  هایکننده بینیپی 
 Kayaoğlu & Sağlamel, 2013   ماعی ( در مورد اثرات اجت

آموزان در را  زبان معتقدند که در کلاسیییی که دان  اضییی 
جسیییتجوی اشیییتباهات یکدیگرند، فشیییار اجتماعی افاای  

ضای یادگیری    می شدن ف شود؛ چنین  مییابد و باعا راابتی 
شفتگی اجتماعی      شار و آ شود و آنتا را  میشرای ی موجب ف

در مقاب ، محیب    کند؛ میپذیر  در مقاب  اضییی را  آسییییب    
گیری که اینگونه فشیییارهای اجتماعی را نداشیییته باشییید، یاد

رسیییاند؛ میدهد و یادگیری را به حداکثر میرااب  را کاه  

نابراین من قی اسییی  دان    ماعی را   ب که روابب اجت آموزانی 
مایتی درک   بان     میح یادگیری ز ند، اضییی را  کمتری در  کن

 (.Jin & Dewaele, 2018خارجی داشته باشند  

جام   ح  مشیییکلات دان     ان مات لازم برای  ادا آموزان ا
دارای اضیی را  زبان خارجی بسیییار ضییروری اسیی . در دو 

شناختی     شتای  شته ، با رو رفتاری، موج جدیدی در -دهۀ گذ
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 Metacognitive«  درمان فراشییناختی»روانشییناسییی به نام  

Therapy . روشی درمانی درمان فراشناختی( ایجاد شده اس ،

شییناسییی روانی، نتیجۀ باورهای  کند آسیییبمیاسیی  که بیان 
نا ، نشیییخوار           یابی، اجت ید تد مدی همچون نگرانی، ت کارآ نا

نان های کنترل فکر و اط فکری، اسیییتراتژی اسییی    جوییمی

 Wells, 2011            به ند،  مدی دار کارآ نا های  باور که  (. افرادی 
سواب فکری،     ض رابی، علائم و احتمال زیاد دچار حملات ا

پریشیییی( و اختلالات ذهنی  مانند روان توهم، بی اشیییتتایی

باورهای ناکارآمد ممکن اسیی  بر تاییمیمات  شییوند؛ اینمی
سی نیا تأثیر بگذارد       سیا اادی و   ,Faija, Reeves, Healاات

Capobianco, Anderson, et al., 2019.)  

عات    بارۀ     م ا  ته در مان    صیییورت گرف اثربخشیییی در
شناخ   ض رابی همچون   بر اختلالات فرا ض را    اختلالا ا

 ,Lakshmi اجتماعی، نشیییان از تأثیر مثب  این درمان دارد.     

Sudhir, Sharma & Math  2016 در پژوهشییی اثربخشییی )
درمان فراشیییناختی را در گروهی از بیماران مبتلا به اختلال      
اضیی را  اجتماعی بررسییی کردند؛ نتایا نشییان داد درمان   

شناختی، باعا بتبود علائم اختلال   ض را  اجتماعی در  فرا ا
( Nordahl & Wells  2018شیییود. نتایا پژوه  میبیماران 

مانی مؤثر و اثربخ  در      ناختی، در مان فراشییی نشیییان داد در

اسیییی . اختلال اضییی را  اجتمییاعی        بیمییاران مبتلا بییه     
.ghayourkazemi, sepehri shamloo, mashhadi, ghanaei 

& pasalar (2016) قایسیییۀ اثربخشییییم»ای با نام م ا عه رد 
 در اض را   علائم کاه  بر نوروفیدبک و فراشناخ   درمان

شجویان دختر  ض را   اختلال دارای دان ستفاده   اجتماعی ا با ا
 فراشییناختی آموزش که دادند نشییان« آزمودنی تک م ا عۀ از

  اجتماعی سیییازگاری و اجتماعی خودکارآمدی افاای  باعا
   .شودمی دختر آموزاندان 

عددی نق  ابراز وجود در     از سیییوی  عات مت دیگر م ا 

سیب  سی روانی و تأثیر مداخلات آموزش جرأت   آ مندی، شنا
نه   له     بر اسیییاب نمو با ینی مختل  از جم ها و مشیییکلات 

 ,Speed, Goldstein & Goldfried)اند اض را  را تأیید کرده

جا  . همچنین از(2018 نان علائم      که آن یاری از نوجوا بسییی
پذیری، پرخاشگری صورت زودرنجی، تحریکاض را  را به 

های اجتماعی نشیییان    و عدم تمای  به شیییرک  در فعا ی         

، (America Psychiatric Association, 2013)دهیینیید مییی
( به عنوان یکی assertiveness trainingمندی  آموزش جرأت

تارت  ندگی،   از م یک     میهای ز فاده از تکن با اسیییت ند  های  توا
ی که بر رفتارهای ااطعانه، کنترل خشیییم و        شیییناختی رفتار  

به ، متمرکییا اسیی     های ارتباطی و اجتماعی آموزش متارت

نابی    کاه  میاان اضییی را ،   های اجت تار های    و  رف فشیییار
شود در بین  احتماعی شام    . آموزش جرأتآنان منجر  مندی، 

صیییورت تمرین  های رفتاری اسییی  که به     تآموزش متار 

ض ربی را که    سازی و با رفتاری، مدل زسازی شناختی افکار م
دهد میشیییود مورد هدف ارار میمنجر به رفتارهای اجتنابی   

 Abdelaziz, Diab, Ouda, Elsharkawy & Abdelkader, 

، بیان   ورزیجرأتکه هدف اصیییلی متارت  طوری (؛ به2020
سات و عقاید با احترام به دیگران     سب افکار، احسا س .   متنا ا

های اثربخ  درمانیی مرتبب با مقایسۀ نتایا روان هافراتحلی 
بر افسیییردگی و اضییی را  نشیییان داده اسییی  که آموزش  

درمانی در مقایسییه با سییایر مداخلات مانند رفتار مندیجرأت
از انییدازۀ اثر  (cognitive behavioral therapy) شییینییاختی

 ,Barth, Munder, Gergerمشییییابتی برخوردار اسیییی   

Nüesch, Trelle, Znoj et al., 2016; Cuijpers, van Straten, 

Andersson & van Oppen,, 2010 .) 

مندی را بر جرأتآموزش پژوهشی که به طور مستقیم اثر   
بررسییی کرده باشیید در دسییترب   اجتنا  و فشییار اجتماعی

ها اثربخشییی این نتایا را به طور  نیسیی ؛ اما برخی پژوه  
 Naami, Alizadehن راستا در همی .دهندمیغیرمستقیم نشان 

& Abdi  2016    در پژوه  خود نشیییان دادند که آموزش )
بتبود      و کمرویی    میاان  کییاه    ورزی درجرأت  متییارت 

آموزان دختر نوجوان تییأثیر مثبتی دارد.             خودپنییدارۀ دان    
Manesh, Fallahzadeh, Panah, Koochehbiuki, Arabi & 

Sahami,  2015 اثربخشی آموزش ( در پژوه  خود با هدف

مندی بر اضیی را  اجتماعی به این نتیجه رسیییدند که جرأت
اضییی را   میاان کاه  ، به آموزیجرأت یهابرنامه اجرای

ماعی  با  Bögels & Voncken  2008 .شیییودمی منجر اجت  )

سۀ آموزش متارت  شناختی برای  مقای های اجتماعی با درمان 
از سییر   های ترباختلال اضیی را  اجتماعی با مشییخاییه

شان دادند که هر دو درمان در     شدن،  رزش، یا عرق کردن، ن
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تا  کاه  اضییی را           هکو عا  با ند و  مدت مؤثر ند مدت و بل
 شوند.می

با توجه به شیوع زیاد علائم اض رابی از جمله، اجتنا  و   
 زبان اضییی را  آموزان دارایدان  میان در فشیییار اجتماعی

از این علائم  آموزاندان  از بسیاری تعداد و شکای  خارجی

بان  یادگیری  که  تا دشیییوار   خارجی  ز ند و  میرا برای آن ک
ضوع، هدف این    شی موجود دربارۀ این مو همچنین خلأ پژوه
پژوه  بررسییی تأثیر درمان فراشییناخ  بر اجتنا  و فشییار 

ض را  یادگیری     دان  اجتماعی س ۀ اول دارای ا آموزان متو
مندی اسییی .   جرأت موزشزبان خارجی و مقایسیییۀ آن با آ    

 های پژوه  عبارتند از:فرضیه

بین اثربخشیییی درمان فراشیییناخ  و گروه کنترل بر     .1
آموزان متوس ۀ دان  کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی 

ض را  یادگیری زبان خارجی در مرحلۀ    اول دارای ا
 آزمون تفاوت معناداری وجود دارد.پس

رل بر مندی و گروه کنتجرأت بین اثربخشییی آموزش  .2
آموزان متوس ۀ دان  کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی 

ض را  یادگیری زبان خارجی در مرحلۀ    اول دارای ا
 آزمون تفاوت معناداری وجود دارد.پس

  بین اثربخشیییی درمییان فراشییینییاخیی  و آموزش    .3

ماعی      جرأت نا  و فشیییار اجت کاه  اجت ندی بر    م
آموزان متوسیی ۀ اول دارای اضیی را  یادگیری   دان 
بان  لۀ پس   ز ناداری   خارجی در مرح فاوت مع آزمون ت

 وجود دارد.

بین اثربخشیییی درمان فراشیییناخ  و گروه کنترل بر     .4
آموزان متوس ۀ دان  کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی 

ض را  یادگیری زبان خارجی در مرحلۀ    اول دارای ا
 پیگیری تفاوت معناداری وجود دارد.

ترل بر مندی و گروه کنجرأت بین اثربخشییی آموزش  .5

آموزان متوس ۀ دان  کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی 
ض را  یادگیری زبان خارجی در مرحلۀ    اول دارای ا

 پیگیری تفاوت معناداری وجود دارد.

 بین اثربخشیییی درمییان فراشییینییاخیی  و آموزش         .6
ماعی      جرأت نا  و فشیییار اجت کاه  اجت ندی بر    م

آموزان متوسیی ۀ اول دارای اضیی را  یادگیری   دان 

خ    بان  ناداری      ز فاوت مع لۀ پیگیری ت ارجی در مرح
 وجود دارد.

 
  پژوهشروش

با طرح پی      مایشیییی  مه آز   –آزمون طرح پژوه  از نوع نی

یۀ        پس ماری پژوه ، کل عۀ آ جام با گروه کنترل بود.  آزمون 
شتر ارو  دان  س ۀ اول دو تی  سال  آموزان مدارب متو میه در 

گیری    بود. برای گاین  نمونییه از روش نمونییه          98-1399

شه  شد؛ بدین   ای چند مرحلهخو ستفاده  صورت که کلیۀ   ای ا
من قه تقسیم و از هر من قه  5میه بهمدارب راهنمایی شتر ارو

سه و در نتای  از این   1 سه   5مدر کلاب   در مجموع  3مدر

خا  و دان     15 به طور تایییادفی انت آموزان دارای کلاب( 
اضیی را   اضیی را  زبان خارجی با اسییتفاده از پرسییشیینامۀ

ی        تا بال و در ن بان غر که   نفر از دان  60کلاب ز آموزانی 
نمرۀ اضیی را  کلاب زبانشییان زیاد بود انتخا  شییدند و به 

آزمون پاسیی  به عنوان پی  مقیاب اجتنا  و فشییار اجتماعی
به      خا  شیییده  ند. افراد انت عداد هر    داد که ت طور تایییادفی 

شان   شی    نفر بود در گروه 20گروه شناخ  و  های آزمای فرا
شدند. طی جرأت  درمان مراح  مندی( و گروه کنترل گمارده 

شی گروه در  را پژوه  درمان خاتمۀ از اب  نفر 5 های آزمای

ماندند     باای  ارزیابی  و مداخله   پایان   نفر تا  55 کردندو  ترک
نفر و گروه کنترل   18مندی   نفر، جرأت17 فراشیییناخ     

عبارت بود از: داشیییتن  های ورود به پژوه    ملاک .نفر( 20
های آموزشی  سال، شرک  نکردن در دوره   15تا  13سن بین  

شناختی و متارت سا  جرأت های فرا  از بی  نمرۀ مندی، احت
برش در پرسشنامۀ اض را  کلاب زبان و ملاک خروج  نق ۀ

   شرک  نکردن در جلسات آموزشی بود.
 

 ابزارهاي سنجش 
 Foreign Languageپرسشششششنامة ابششلاراب كن  زبان )

Classroom Anxiety .)       توسیییب قیییاب  م ین   ,Horwitzا

Horwitz, Cope  1986    ماده اس     33( طراحی شده و شام

ای  یکرت از کاملاً ها بر اسییاب مقیاب پنا درجهو همۀ ماده
شوند. نمرۀ  می( تا کاملاً مخا فم  صفر( جوا  داده  4موافقم  

ای زیاد اس . نمونه  دهندۀ اض را  زیاد در این مقیاب، نشان 
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واتی درکلاب زبانم » :ازاز سؤالات پرسشنامۀه عبارت اس      
دانم ارار میشیییوم؛ واتی میزنم مضییی ر  و گیا میحرف 

ض ر       صدایم کنند، م س  در کلاب   Matsuda« شوم. میا

& Gobel  2002    ستفاده از ضریب پایایی این مقیاب را با ا  )
فای کرونبا  برابر    محاسیییبه کردند. در نمونۀ       78/0روش آ 

ستاندارد  Soleimani et al  2019ایرانی  ضریب اعتبار ا شدۀ  ( 
یاب را   ک  این       71/0این مق با  برای نمرۀ  فای کرون و آ 

ضریب    79/0مقیاب را  س  آوردند. در این پژوه  نیا   به د

 برآورد گردید. 75/0آ فای کرونبا  برای ک  مقیاب، برابر با 
ماعي        ناب و فششششار اجت مة اجت نا  Social  پرسششششش

Avoidance and Distress Scale .)ارزیابی برای مقیاب این 

ماعی   تشیییخی  و  & Watson توسیییب  اضییی را  اجت

Friend 1969 ساخته شنام    شد.  (  س زیرمقیاب  از دو هاین پر
شار و  اجتماعی اجتنا  س       اجتماعی ف شده ا شکی   . این ت

 پاس   صورت به  هاآن از نیمی اس  که  ماده 28مقیاب شام   

ب   منفی جوا  داده  پاسییی   صیییورت دیگر، به  و نیمی مث
س .  28 تا صفر  بین نمره دامنۀ و شوند می و 12 بی  از نمرۀ ا

زیاد و  اجتماعی دهندۀ اضیی را نشییان ، به ترتیب4کمتر از 
س .  کم شنامه عبارت     نمونه ا س سؤالات پر س    ای از   :ازا

سی مرا  ؛  ناراحتم که مبادا دیگران مرا تأیید نکنند» اگر بدانم ک

 « .شییوممیزیر نظر گرفته اسیی ، مضیی ر  و دسییت اچه   

Watson & Friend 1969،)  مقیاب پایایی بازآزمایی ضریب 

یی  و 68/0را  مامییان   روا کرده   54/0آن را  ه انیید. گاارش 
Heidarian Fard, Bakhshipour, Faramarzi  2016  پایایی )

با         فای کرون نامه با روش آ  و با روش   86/0 این پرسیییشییی
س یرمن، براون    ای  ا ضریب     83/0تن س  آمد، همچنین  به د

گاارش  49/0اعتبار آن با روش روایی ملاکی همامان، روایی    
،  شد. در این پژوه  نیا ضریب آ فای کرونبا  ک  پرسشنامه   

 بود. 73/0برابر با 

 
  هاداده تحلیل و اجرا ۀ شیو
اخلاای، در مورد موضوع   اصول براساب افراداز انتخا   پس

آنتا ارائه شییید، به  ف پژوه  اطلاعات مختایییری بهاهداو 
صورت  شرک   شد که نتایا پژوه  به   کنندگان اطمینان داده 

 هر درو آنتا اختیار دارند  شیییودمیگیری کلی منتشیییر نتیجه

از کتبی  نامۀانایییراف دهند و رضیییای  ای از آموزشهمرحل
شنام      گرفتهکنندگان شرک   س سب هر دو   ابتدا هاهشد. پر تو

س س برای    شد و  ش  گروه تکمی   شناخ  گروه آزمای ،  ی فرا
 برای و ا فراشییناختی براسییاب درمان آموزشیییجلسییات 

 60 ۀجلسیی 8 به مدت (Wells, 2011اضیی رابی   یهااختلال
 پژوه  این در اسییتفاده مندی موردجرأت مداخلۀ و ایدایقه

تارت    تا  آموزش م های  با در نظر گرفتن متون موجود در ک
گی    Mohammadkhani, Fati, Kazemzadeh, Motabiزنیید

شیید و گروه   برگااردایقه ای ،  60 ۀجلسیی 8 به مدت (2017)

  از پایان جلسیییات   . پس دریاف  نکردند   هیچ درمانی   کنترل
و  آزمون بلافاصیییله  پسبه عنوان   SADSمقیاب  ، آموزشیییی

 انجام گرف . ماه 1گیری پس

 فراشناختي آموزشي براسا  درمانجلسات  محتواي ةخنص: 1 جدول

ض را   اختلال، معرفی و علائم معارفه، ارزیابی اول جلسۀ شک   و عادی تفکیک ا سأ ه  و آفرین م شخ   ساز، م  و نیاز کردن م

 . درمان ضرورت

شناخ    دوم جلسۀ سی پیوند بین فرا شناخ     برر سات و رفتار، تلییر فرا سا شناخ  ها، اح های مفید، به تعویق های غیر مفید به فرا

 انداختن نشخوار فکری و نگرانی.

باورهای فراشییناختی مثب  در مورد نشییخوار فکری و آگاهی، آموزش توجه انتخابی و به چا   کشیییدن تمرین ذهن سوم جلسۀ

 نگرانی

شناخ    چتارم جلسۀ شیدن فرا شخوار فکری و به  تمرین آموزش توجه، به چا   ک های غیرااب  کنترل و باورهای مثب  در مورد ن

 بخ .های  ذتریای فعا ی چا   کشیدن باورهای فراشناختی مفید برای برنامه

 باورهای منفی، بحا و به چا   کشیدن باورهای فراشناختی منفی.شناسایی  پنجم جلسۀ
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 افراد. های مکررو همچنین بررسی ترب  های بی فایدهارزیابی باورهای منفی و استراتژی ششم جلسۀ

ضاوت      هفتم جلسۀ شواهد غیر ااب  تأیید، خودداری از ا ابات در برابر  سی تع شواهد کافی برای آنتا وجود ن برر و  داردهایی که 

 بررسی معایب تامیمات عجولانه.

سات،   هشتم جلسۀ سی اجما ی جل شتا، بحا دربارۀ جلوگیری از عود و کار بر روی       برر ستفاده از رو سایی موانع موجود در ا شنا

 .باورهای فراشناختی باای مانده

 منديآموزش جرأتجلسات  محتواي ةخنص: 2 جدول

 اعضای گروه،  بیان اهداف و اوانین گروه و فواید ابراز وجود در زندگی.جلسۀ معارفه و آشنایی  اول جلسۀ

 گذاری  برای مثال، نشان دادن رفتاری ااطعانه در مواعیتی خا،(.های متم هدفتمایا بین تفکر، احساب و رفتار، بیان جنبه دوم جلسۀ

 رفتاری پرخاشگرانه ، ااطعانه و منفعلانه.های رفتاری از جمله سبک بررسی و آشنایی افراد با سبک سوم جلسۀ

موانع رفتارهای ااطعانه ، شناخ  تفکر جایگاین ، تجربۀ اعضای مربوط به رفتار ااطع،   آموزش اهمی  رفتار ااطعانه، چتارم جلسۀ

 پرخاشگرانه و منفعلانه.

،  می، مواجته و ح  مسیییأ ه، رفتار غیرکلا   های ارتباطی  باورها ، رفتار  های مرتبب با هریک از سیییبک آموزش مؤ فه  پنجم جلسۀ

 احساسات و تأثیری که هریک از این سه سبک بر دیگران دارد(.

صیه  ششم جلسۀ سته « نه»ها برای آموزش برخی تو شرایب  من قی دیگران. آموزش تکنیکهای غیرگفتن و رد خوا های خا، برای 

 دشوار  خلع سلاح(.

های ایفای نق ، تمرین رفتاری    ارتباطی همچون زبان بدن، آموزش متارتتای اجتماعی با تکنیک        های  آموزش متارت  هفتم جلسۀ

 سازی.و  مدل

 گیری .آموزش پیامدهای منفی ابراز وجود و افاای  ابراز وجود ، بحا و نتیجه هشتم جلسۀ

 هایافته
اض را  یادگیری زبان آموز مبتلا به دان  55در این پژوه  

کنندگان  نفر( از شرک22درصد   40خارجی شرک  کردند که 

درصیید  3/27سییا ه و  14نفر( 18درصیید   7/32سییا ه، 13
نفر( از 22درصیییید   40سییییا ییه بودنیید و   15 نفر( 15 

س ه ،  شرک   ایلی اول متو صد   9/30 کنندگان در پایۀ تح در

نفر( 16د  درص 1/29نفر( در پایۀ تحایلی دوم متوس ه ،  17 
در پایۀ تحایییلی سییوم متوسیی ه مشییلول به تحاییی  بودند. 

کنندۀ درمان   میانگین و انحراف معیار سییینی در گروه دریاف     
خ  ،     نا ف    80/0±58/13فراشییی یا مان    ، گروه در ندۀ در کن

 .بود 79/0±89/13و گروه کنترل  78/0±16/14فراشیییناخ    

شار اج   داده سته اجتنا  و ف تماعی در های مربوط به متلیر واب
میانگین و  های توصییییفی  آزمون و پیگیری با شیییاخ  پس

 3ها در جدول شیییمارۀ    انحراف اسیییتاندارد به تفکیک گروه    

 گاارش شده اس .

  ههاي توصیفي اجتناب و فشار اجتماعي به تفکیک سه گروشاخص .3جدول

 گروه متلیر
 پیگیری آزمونپس

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

اجتنا  و فشار 

 اجتماعی

 84/2 29/11 73/2 00/10 فراشناخ 

 32/3 38/8 14/3 50/8 مندیجرأت

 16/4 75/15 98/3 30/16 کنترل
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ی  داده  ی   آزمون از ها برای تحل ند     تحل یانس چ کووار
های زیربنایی این آزمون   ابتدا مفروضیییه و  اسیییتفاده  متلیری

ارائه شییده  4در جدول  هافرضنتایا این پی  .بررسییی شیید
 .اس 

 هاي رگرسیونها و همگني شیبهاي آماري نرمال بودن توزیع نمرات، همگني واریانسفرض. نتایج پیش4جدول 

-فرضپی 

 ها

 تعام   –همگنی شیب رگرسیون  آزمون  وین-هاهمگنی واریانس کو موگروف اسمیرنوفآزمون -نرمال بودن

 آزمون و گروهپی 

مراح  

 پژوه 

 پیگیری آزمونپس پیگیری آزمونپس پیگیری آزمونپس آزمونپی 

 معناداری آماره معناداری آماره معناداری آماره معناداری آماره معناداری آماره معناداری آماره معناداری آماره هاگروه

         056/0 205/0 200/0 120/0 200/0 134/0 فراشناخ 

 15/0 93/1 13/0 12/2 73/0 31/0 86/0 14/0 200/0 158/0 155/0 174/0 200/0 109/0 مندیجرأت

         200/0 118/0 200/0 066/0 200/0 126/0 کنترل

 نشان  4اسمیرنوف در جدول   -آزمون کو موگروفنتایا 

مال داده  که  داد رد  ها در هر سییییه گروه  فرض توزیع نر
یانس  فرض(. همچنین پی <05/0Pنشییید  بر  ها برابری وار

آزمون و پیگیری رد اسییاب آزمون  وین در هر دو مرحلۀ پس

ها برارار فرض همگنی واریانس(؛ یعنی پی < 05/0Pنشیید  
آزمون در مرحلۀ این آزمون تعام  گروه و پی براس . علاوه 

نیا  فرضآزمون و پیگیری معنادار نیسییی ؛ پس این پی پس

 (.< 05/0Pرد نشد  
نتایا آزمون تحلی  کوواریانس نمرات اجتنا  و فشیییار       

ح  پس   ماعی در مرا جدول  اجت ئه   5آزمون و پیگیری در  ارا

 شده اس .

آزمون و : تحلیل كوواریانس اثرات بین گروهي اجتناب و فشار اجتماعي در دو گروه آزمایش و گروه كنترل در مراحل پس5جدول 

 پیگیري

مجموع  منبع مرحلۀ

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F    س

 معناداری

توان  اندازۀ اثر

 آماری

 00/1 37/0 001/0 46/29 31/216 1 31/216 آزمونپی  آزمونپس

 00/1 65/0 001/0 09/48 03/353 2 07/706 گروه

 99/0 28/0 001/0 11/20 18/183 1 18/183 آزمونپی  پیگیری

 00/1 55/0 001/0 08/31 04/283 2 08/566 گروه

جدول       به  جه  نا  و فشیییار      5با تو یانگین نمرات اجت م
مندی( و های آزمای   فراشناخ  و جرأت اجتماعی در گروه

داری آزمون و پیگیری تفاوت معنا  کنترل در هر دو مرحلۀ پس 
درصییید از  65(. نتایا نشیییان داده اسییی  که >001/0Pدارد 

 55آزمون و های فردی در متلیر مذکور در مرحلۀ پس   تفاوت 

درصییید در مرحلۀ پیگیری به تفاوت بین سیییه گروه مربوط     
ها در هر دو مرحله داری تفاوت گروهمعنا اسییی . با توجه به

سۀ زوجی گروه  شده    برای مقای ستفاده  ها از آزمون بنفرونی ا
 ارائه شده اس . 6که نتایا آن در جدول 
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 : آزمون بونفروني براي مقایسة سه گروه در متغیرهاي پژوهش6جدول 

 س   معناداری میانگینتفاوت  گروه گروه مرحلۀ

 آزمونپس

 251/0 617/1 مندیجرأت فراشناخ 

 001/0 -513/6 کنترل فراشناخ 

 001/0 -131/8 کنترل مندیجرأت

 پیگیری

 553/0 779/0 مندیجرأت فراشناخ 

 001/0 -652/4 کنترل فراشناخ 

 001/0 -665/7 کنترل مندیجرأت

شود، بین اثربخشی درمان میملاحظه  6جدول  چنانکه در
 فراشییناخ  و گروه کنترل و همچنین بین اثربخشییی آموزش

مندی و گروه کنترل بر کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی  جرأت
آموزان متوسییی ۀ اول دارای اضییی را  یادگیری زبان     دان 

آزمون و پیگیری تفییاوت       خییارجی در هر دو مرحلییۀ پس     
ناداری وجود دار  یه مع های اول، دوم، چتارم و   د؛ پس فرضییی

شوند    (؛ همچنین نتایا این =P 001/0پنجم این پژوه  می 
دهد که بین اثربخشییی درمان فراشییناخ  و میجدول نشییان 

ماعی        جرأت آموزش نا  و فشیییار اجت کاه  اجت ندی بر  م
آموزان متوسییی ۀ اول دارای اضییی را  یادگیری زبان     دان 

آزمون و پیگیری تفییاوت       خییارجی در هر دو مرحلییۀ پس     

های سییوم و شییشییم این معناداری وجود ندارد؛ پس فرضیییه
(؛ به عبارت دیگر نتایا      P>05/0شیییوند   پژوه  تأیید نمی  

مندی در نشیییان داد که درمان فراشیییناخ  و آموزش جرأت
آموزان مؤثرند و تفاوت کاه  اجتنا  و فشار اجتماعی دان 

 معنادار نیس . مندیهای فراشناخ  و جرأتبین گروه

 
 گیريبحث و نتیجه

این پژوه  با هدف مقایسییۀ اثربخشییی درمان فراشییناختی و 
 آموزاندان  اجتنا  و فشار اجتماعیمندی بر جرأتآموزش 

دارای اضییی را  یادگیری زبان خارجی انجام  متوسییی ۀ اول
شان  نتایا .شد  انجام که هر دو درمان در بتبود    داد پژوه  ن

نا  و فشیییار    ماعی اجت آموزان دارای اضییی را  دان  اجت

  .اندیادگیری زبان خارجی تأثیر معناداری داشته
نتایا به دسیی  آمده دربارۀ اثربخشییی درمان فراشییناختی  

سو با   Lakshmi et ؛ Nordahl & Wells (2018)تحقیقات هم

al., (2016)  و ghayourkazemi et al., (2016)  اسیی . این
جای  کند به   میمختل ، به افراد کمک   های  درمان با تکنیک   

ند و             تا ب رداز هده آن ی  و مشیییا مدیر به  کار،  با اف درگیری 
باورهای فراشیییناختی را به چا   بکشیییند. چا   باورهای   

شییود افراد بتوانند افکارشییان را میفراشییناختی، بیشییتر باعا 
کنترل کنند و به این نتیجه دسیی  یابند که نگرانی و نشییخوار 

ها نتا  بیتوده اسییی . افراد با اسیییتفاده از این تکنیکفکری آ

ض را  و اجتنا  از مواعی  می ها را توانند با عملکرد بتتر ا
های   کاه  دهند. همچنین به د ی  توجه و تمرکا بر ویژگی      

ارزیابی منفی، تتدیدیابی نسیییب  به        ها، خود بیرونی مواعی  

یابد  مثلاً   میکاه    های دیگران و فشیییار اجتماعی   واکن 
صبح  کردن به زبان خارجی بی توجتی   دان  آموزان هنگام 

یا  بخند حاضیییران را به مکا مۀ بد خود یا تمسیییخر تعبیر           
ند(.  نمی ناختی   کن مان فراشییی ب ،      در بات مث با افاای  تجری  ،

دهد تا میها انگیاۀ بیشییتری به افراد برای اسییتفاده از تکنیک 
ای فراشییناختی، رفتارهای  بدین ترتیب چرخۀ ناسییا م باوره

ی      نابی، اضییی را  و نشیییخوار فکری که در مواع های   اجت
ید      ما ند، متوا  ن با   .(Nordahl & Well, 2018مختل  دار

توجه به رویکرد فراشیییناختی ، باورها وافکار منفی در مورد       

خود اجتماعی، محاییول سییبک پردازشییی اسیی  که توسییب 
 (. Wells, 2007شود  میهای شخ  هدای  فراشناخ 

( Gavric, Moscovitch, Rowa, McCabe  2017م ا عۀ 

به درک ما را در  توانندمی فراشیییناختی، نشیییان داد باورهای
اجتمییاعی بیفااینیید.  اجتنییا  از منفی تفکر   ا گوهییای  مورد
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سب   فردی که گف  توانمی شته  شناخ   خود، به ن شد  دا  با

 دان  شناختی  به و آگاه های محدودی  ها وتوانایی از یعنی

 دارد کمتری اجتماعی اجتنا  و فشار  باشد  داشته  خود اعتماد

افکار  از وااع، در یعنیY ندارد شناختی  خودآگاهی که و فردی
اجتنا  و فشییار  از بیشییتر ندارد، خود آگاهی ملا عملکرد و

سانی  و بردمی رنا اجتماعی  توانندکه نمی باورند این بر که ک

سانی که  و کنند کنترل را خود افکار شه  دارند نیاز ک  افکار همی

ند  کنترل را خود ند  و کن کار  اگر نتوان بارۀ   نگران اف نده، در کن

آنتا  کوتاهی و نق  بیانگر موضوع  کنند، این کنترل را مشکلی 
هد  ماعی    بود، خوا نا  و فشییییار اجت ند   بیشیییتری اجت دار

 Reshadat, Morovati, Zakiei, Rajabi Gilan, 2019 ؛.)

ی        بک پردازش مواع مان بر اصیییلاح سییی نابراین، در های   ب
های  اجتماعی متمرکا اسیی  و با تقوی  و توسییعۀ اسییتراتژی

جدید برای پردازش محیب اجتماعی و بیرونی به جای تمرکا      
بر احسییاب درونی، به کاه  اجتنا  و فشییار اجتماعی در  

 .شودمیمنجر  آورهای اض را ها و محیبمواعی 
شی آموزش  نتایا به د مندی جرأت س  آمده دربارۀ اثربخ

 ,.Naami et al ؛ Manesh et al., (2015)تحقیقات همسییو با

 نییدر تباسییی .  Bögels & Voncken, (2008) و  (2016)
اجتنا    یآموزان دارادان  گف  توانمی آمده  دس  به ۀجینت

نسیییب  به  یمنف یابیترب از ارز  ید  به ،و فشیییار اجتماعی
شدن از   س   گرانید سوی عملکرد خود و ترب از طرد سا  ندح

تا را در مواع  نیو ا ماع ی ها  ی ترب، آن نه    یاجت ی  ابه گو
ض ر  و  شان یپر  ۀ آنتادینظر و عقاظتار مانع از که کندمی م

ندی جرأتآموزش گردد. می ید بر   با  م گاه وااع  تأک نه  یبن و  نا
اضییی را  مینه را برای افراد در کنترل  ، زعات نفسافاای  

با تلییر در انتظارات ، باورها،       کند؛ از سیییوی دیگر میفراهم 
ب ،    نگرش یابی مث نا  و      میها و ارز کاه  اجت ی   ند دلا توا

-Olivares-Olivares, Ortizرا فراهم کند    یاجتماع  فشیییار

González & Olivares, 2019       ین ن چ م ه گفیی    می (.  توان 
های اجتماعی  ورزی، کمبود متارتهای جرأتزش شیییوهآمو

شکلات بی دان  سازش با محیب    آموزانی را که با م شمار در 

نماید؛ در نتیجه اجتنا  و میکلاب درب همراه اسیی ، رفع 
 دهد. میفشار اجتماعی این افراد را کاه  

ح  مسیییأ ه، افاای           نایی در  قاء توا علاوه بر این، ارت

گیری و افاای  براراری ارتباط مؤثر و سازنده  متارت تامیم 
بب   موزش          میییان در روا ثبیی  آ م پیییامییدهییای  فردی، از 

شیییود. میاند که منجر به رفتارهای سیییازگارانه  ورزیجرأت
ورزی بییا تییأکییید بر همیید ی،      همچنین در آموزش جرأت       

پذیری، خودآگاهی، توانایی مقابله با هیجانات و          مسییییو ی  

ها و به تبع آن کاه  قاء این توانمندیها سییبب ارتاسییترب
شیییود میرفتارهای ناهنجار مانند اجتنا  و فشیییار اجتماعی 

 de Bot & Keijzer., 2017 Jin,  از سییوی دیگر نداشییتن .)

شی  مندانه، به د ی  فقدان متارتجرأترفتارهای  های خا، نا
به،     یا کمبود تجر ناتوانی در    میاز اضییی را   به  ند منجر  توا

براراری ارتباط مؤثر با نیازها و افکار شییود. اجتنا  و فشییار 

گیری از افراد و داشتن احساب منفی   اجتماعی به معنای کناره
مندی با در تعاملات اجتماعی اسیی ؛ بنابراین، آموزش جرأت

صورت تمرین و مرور رفتاری، های رفتاری به تآموزش متار
افکار مض ربی را   سازی و بازسازی شناختی   خوراند، مدلپس

باط             نات منفی در ارت جا نابی و هی های اجت تار به رف که منجر 
 (.Abdelaziz et al., 2020دهد میشود مورد هدف ارار می

درمان فراشناخ  و   مقایسۀ اثربخشی   بارۀتایا بررسی در ن
ندی، آموزش جرأت به   ؛ها بود حاکی از برابری نسیییبی آن  م

د که هر دو نوع درمان تقریباً به ها نشییان داعبارت دیگر یافته

جب  ،یک میاان  ماعی     کاه   مو نا  و فشییییار اجت   اجت
ض را  یادگیری زبان خارجی دان   شوند. می آموزان دارای ا

س     شابه ایرانی یا خارجی موجود نی  ؛در این زمینه پژوه  م
هایی بین دو شیییوۀ درمانی اما آنچه مشییخ  اسیی  شییباه 

تواند توجیه کند.    وجود دارد که نتایا درمانی مشیییابه را می     
ناختی     مان فراشییی ناختی و     میدر با بتبود دان  فراشییی ند  توا

سترب را تعدی  کرده      ض را  و ا شناختی افراد، ا تجار  فرا
تی فرد تری از وضعی  شناخ  های دایقها و اضاوت و ارزیابی

شییود  میدر اختیار آنتا ارار دهد. مجموعۀ این عوام  باعا 

ساب کنند که   شتر    میافراد اح شرایب زندگی خود را بی توانند 
کنترل کنند و در نتیجه این احسیییاب و تجربۀ فراشیییناخ ،  

شییود که  میپذیری تقوی  کنترل شییناختی، چا   و تحم 

عا بتبود اسیییتراتژی    با ناختی و   های کنترل ف خود،  راشییی
کند تا میاین درمان به فرد کمک  .شودمیای های مقابلهسبک 

چا   و کنترل             جاد  عا ای با کار منفی،  له و کنترل اف قاب با م
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شارک  فعال و عدم اجتنا        شود و او را ملام به م شکلات  م
 ,Torfayeh, Esmaeili & Yazdani). در مسییائ  زندگی کند

2020)  
مندی شام  آموزش متارت   أتاز سوی دیگر آموزش جر 

رفتاری اسیی  که علاوه بر افاای  متارت با تأکید بر نقای  

متارتی، بازسییازی شییناختی، تلییر در تجربیات و به اشییتراک  
گذاشتن احساسات، باعا به حداا  رساندن احساسات منفی    

 ,Fuspitaمیدی شییود  همچون عاییبانی ، اضیی را  و ناا 

Susanti & Putri, 2018).  این روش معمولًا تمرکا بر         در
س ه    ستی  وا ض را       ت س  که در بازداری ا شناختی ا های 

نق  دارند   برای مثال، تأثیر بر ترب و احساب گناه افراد از  

سته   ,Eslami, Rabieiهای خود و دیگران(  بیان نیازها و خوا

Afzali, Hamidizadeh & Masoudi, 2016 آموزان با (. دان
را از  دهی اظتار نظر و عق  تأجراد، و اسیییترب زی  ضییی ر ا

س    فرد  که شود میباعا  مندیجرأتآموزش  و دهندمید
علائم  بر یکنترل بتتر نانه،  یبو با نگاه وااع   ادی با عات نفس ز 

خود  های اجتماعی  گیریاضییی رابی همچون اجتنا  و کناره  

 .داشته باشد
ی    از حدود حدود بودن  به  توانمی پژوه  های این م  م

نمونۀ پژوه  به دورۀ متوسییی ۀ اول، حجم محدود نمونه و      

 به نتایا بنابراین تعمیم ؛ دمدت اشاره کر عدم پیگیری طولانی

صورت گیرد.؛ از این رو   بیشتری  احتیاط با باید هاجامعه سایر 
های پژوهشییی مشییابه این پژوه  در دوره گرددمی پیشیینتاد

های  شود و یافته انجام  بارگتری نمونۀ تحایلی دیگر و حجم 
شنتاد دیگری       آن با یافته شود. پی سه  ضر مقای های پژوه  حا

توان در این مورد بیان داش  این اس  که پژوهشگران    که می

های درمانی با بعدی به بررسیییی میاان اثربخشیییی این روش
مدت مبادرت ورزند تا میاان تداوم آن با دورۀ پیگیری طولانی

همچنین روانشییناسییان و   .گذشیی  زمان  نیا به دسیی  آید 

شاوران مدارب می  کاه  برای  تواننییییید از ایییییین روشم
   .آموزان استفاده کننددان  اجتنا  و فشار اجتماعی

 
 سپاسگزاري

ندۀ اول در         ته از پایان نامۀ دکتری نویسییی این پژوه  برگرف
رشییییتییۀ روانشیییینییاسییییی بییا شیییینییاسییییۀ اخییلااییی    

IR.URMIA.REC.1398.009   س . هچنین مجوز اجرای آن ا
ستان آذربایجان     سازمان آموزش و پرورش ا بر افراد نمونه را 

  30/06/98 در تاری  29909/56/551غربی با شیییمارۀ مجوز 
سندگان این مقا ه بر خود لازم      س . نوی دانند میصادر کرده ا

از کادر مدرسیییه و افراد نمونه که در انجام این پژوه  ما را  

 ، تشکر و ادردانی کنند. یاری نمودند
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