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مبتلا به اضطراب   مارانی در ب یآورو تاب  ینگران ، یبر نشخوار فکر ینوشتار درمان یاثربخش

 ریفراگ

 یی رضا یزهرا باقر 

 . رانیا  ،یغرب  جانیآذربا  ه،ی واحد اروم  یدانشگاه آزاد اسلام  ،ینیبال   یارشد، گروه روانشناس  یکارشناس

 

 ده یچک

.پژوهش حاضر  استافتهیتوسعه    یدرمانو روان  یکه بر اساس اصول روانشناس  ییدارو  ریغ یروش درمان  کی  یدرمان  نوشتار

 رانجامیمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیدر ب  یآورو تاب  ینگران  ،یبر نشخوار فکر  ی نوشتار درمان  یرابطه اثربخش  یباهدف بررس

پژوهش    نیا  ی. جامعه آمارباشدیم  یها از نوع طرح تک آزمودنداده  یگردآورو از لحاظ    یشده است که نوع هدف کاربرد

  ی ریگکه با نمونه  باشدینفر از افراد م  3( است که شامل  1401)  هیروانشناسان شهر اروم  یهاکه به مطب  یشامل افراد

 (PSWQ) :استفاده شده از زاراستفاده و اب کریپنه ب مزیج یشتار درمان است. در پژوهش از مدل نوشده ده یهدفمند برگز

  ،(RRS) و (CD_RSC). دهد نوشتار    یبه دست آمده نشان م  جی.  نتادیداده با برنامه اکسل انجام گرد  لیو تحل  هیتجز

  دبخش ینو  تواند یگردد.م  در مواجهه با استرس و اضطراب منجر  یآورتاب  شیو افزا  یامقابله یهامهارت  تیبه تقو  ی درمان

 .باشد ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یمؤثر برا ی روش درمان کیعنوان به ی درمان اراستفاده از نوشت

 

 . ینگران ،ینشخوار فکر ،ی نوشتار درمان ،یآورتاب ر،یاضطراب فراگ:  یدیکل  کلمات
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 مه : مقد

شویم. این فشارها در  کنیم که فشارهای روحی و روانی زیادی را در طی روز متحمل میما در زمان و مکانی زندگی می

ها به وجود بیاورد. از ابتدای تاریخ،  های روحی و روانی برای انسانبیماریتواند مشکلات زیادی را مانند انواع  طول زمان می

بشر تلاش مضاعفی برای رهایی از رنج داشته است اما با وجود پیشرفت علم و دانش رهایی از درد و رنج همچنان برای 

بشری با آن دست و پنجه نرم  ی  یکی از مشکلات اساسی که امروزه جامعه.  ها امری دور از دسترس استبسیاری از انسان

 .1(1399ی و همکاران،  نی)روئکند شیوع بالای انواع اختلالات روانی است می

  ی روان  یو آمار  یصی . کتابچه تشخباشد یم  یاختلالات اضطراب  یدر طبقه  عیاز اختلالات شا  یکی  ری اختلال اضطراب فراگ

  یو ط   امیدر اکثر ا  تی فعال  ای واقعه    نیچند  یمفرط درباره  یرا اضطراب و نگران  ریر( اختلال اضطراب فراگیت-4-اس ام  ی)د

،  ی عضلان  یدگیتن  رینظ  یجسم  مو با علائ   شودیمهار م  یسختمزبور به  یران. نگکندیم   فیماهه تعر  6دوره حداقل    کی

 ی برا  ی، رنج درون ذهنشودیمهار م  یسختهمراه است. اضطراب مزبور به   یقرار  یدر خواب، و ب  ی، دشواریریپذک یتحر

اختلال   نیسن شروع ا  توسطم  2(.2020آلن و همکاران،)  سازدیفرد را مختل م  یمهم زندگ  یهاو حوزه  کندیم  جادیفرد ا

  ر ی اختلال از سا  نی متوسط سن شروع ا  نیدارد. همچن  یاگسترده  یحال، سن شروع دامنه   نی؛ با اباشدیم   یسالگ  30

)باشدیم   رترید  یاضطراب  یهااختلال  ب  12  باًی(. تقر1395زمانی،.  به کل  یمارانیدرصد  مراجعه    یروانپزشک  یهاکینیکه 

قرار دارد و احتمال ابتلا   یدر مقام دوم و پس از افسردگ  وعیاختلال از نظر ش  نیا  باشندیم  ریاگدچار اضطراب فر کنندیم

، اضطراب یاختلالات اضطراب  انینشان داده که در م  یشناسریگهمه  یهاپژوهش  زین  رانیدر زنان دو برابر مردان است. در ا

  ،یروانشناخت  یهااختلال  ریبا سا   ریاختلال اضطراب فراگ  یبالا و همراه وعیمزمن و ش  ری را دارد. س  وعیش  نیشتریب  ریفراگ

 (.  1399شکویی وهمکاران،کرده است. )  ی معرف  ی ناتوان کننده دوران بزرگسال  ی هااختلال   نیترعنوان مهمل را بهاختلا  نیا

  ی آن نقش  یاست و هر مدل براشناخته شده  ریاضطراب فراگ  ینییتب  ی هامدل  ی عنوان عنصر مشترک در تمام به  ینگران

از تغقائل شده پا  ی و حفظ عاطفه منف  جادیا  ی نقش نگران  رییاست. در مدل اجتناب  ا  داری و  مانع    قیطر  نیاست که به 

  ش یخواهد ماند. افزا  ی گوش به زنگ باق   تیدر وضع  شهیهم  ماری؛ هرچند با حفظ آن بشودیم  ی منف  ی جانیه  ریتغ  یتجربه 

همراه    یبدن   یهاواکنش  یریرپذیی، با کاهش تغرییمدل اجتناب از تغ  دگاهیاز د  یاز نگران  یناش  کیولوژیزیف  یختگیبرانگ

از تغ  ی عنوان سپر ، بهریافراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگ  یبرا  یدائم  یمنف  جانی، هرییاست. براساس مدل اجتناب 

ترسناک    ی دادهایمثبت، که به سبب رخ ندادن رو  یجان یه  ریی، اما تغکند یعمل م   یمنف   ی جانیه  رییمحافظ در برابر تغ

 (.1398رشت بری و همکاران،. )شودیم ی، موجب تداوم نگرانشودیتجربه م ندی خوشا یرخ دادن اتفاق ای یاحتمال

آن و   لیدلاو توجه به   یشانیپر  کیو علل    معنوان تمرکز اجبارگونه توجه شخص، بر علائبه   یدر روانشناس  یفکر  نشخوار

  نیاست با ا  یمشابه نگران  یاست. همان طور که اشاره شد نشخوار فکرشده  فیآن تعر  یها تمرکز بر راه حل  یجا، بهجینتا

بر امکان بالقوه وقوع حوادث   یکه توجه نگرانیگذشته تمرکز دارد، درحال  جارببر احساسات بد و ت  یتفاوت که نشخوار فکر

  نده یدرباره آ یدیو به ناام شودیمرور م ریناپذانی طور پاکه به هستند  یشامل افکار یفکر یاست. نشخوار ها ندهیبد در آ

ارز م  ی منف  یهایابیو  منجر  خود  وهمکاران،)  گردند یدرباره  مطالعه(.  1399شکویی  اساس  ساز  یابر  عنوان مدل    یبا 

 
1 (Ruini et al,2021) 
2 ) Allen,2020) 
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، ینشخوار فکر  یانقش واسطه  ی: بررسری و اختلال اضطراب فراگ  ی و افسردگ  یفیتحمل نکردن بلاتکل  یساختار  یهامعادله

حل مسئله را  یاز آنجا که نشخوار فکر ن یدهد. علاوه بر ا  شیافزا ا ی را حفظ کند  یفیسطح بلاتکل تواند یم ینشخوار فکر

را    یفیفرد، مشکلات حل نشده و حفظ سطح بالاتر از تحمل نکردن بلاتکل یذهن  یها، ممکن است اشتغالکند یم  وبیمع

  معلائ  نیدارند و ا  لی ها تمایها و ناراحتیبه نشخوار کردن آشفتگ  یفیتحمل نکردن بلاتکل  یبا سطح بالا  تداوم بخشد. افراد

 .(1397عبدل پور وهمکاران،. ) کند یتر مرا گسترده یاضطراب و افسردگ

شود.  زشیحل مسئله و انگ یرو یاثرات خلق منف شیموجب افزا تواندیم یآوربر خلاف تاب ینشخوار فکر نیبر ا علاوه 

مرحله   نی. در اکندیم  فی آنها را ضع  یو توان حل مسئله   کندیدار مجهت   یصورت منفامر تفکر افراد را به   نیا  نیهمچن

  ع یفجا  یامدهایاز پ   یریشگیپ   ای   جادیخودش در قبال ا  تیو مسئول  ینفاز احتمال حوادث م  یافراط  یفرد به برآوردها

  که   اموزندیرا ب  ییها است که افراد مهارت  ازیعلت ن  نیدر کنترل افکار دارد. به هم  یو سع  زندیمرتبط با افکار دست م 

عمل   یآورانه تر  بصورت تا تفکر و به  یسازگارانه تر  یهاوهیزا به شاسترس   یهاتیهنگام مواجهه با مشکلات و موقع 

  یهافرد در مواجهه با چالش  یامهم که قدرت مقابله  یروانشناخت  یهااز مولفه  ی کی(  1395حیدریان و همکاران،کنند. )

 است.  یآور، تاببخشدیرو را بهبود م شیپ 

  یاعهیضا  یپس از تجربه   هیحالت اولزا و برگشت به  یدگ یو تن  زیآم  دی تهد  طیدر شرا  تی و صلاح  یستگیحفظ شا  یآورتاب

تعامل با    قیفرد از طر  یآورتاب   زانیاست. مشده  فیپرخطر، تعر  تیرغم وجود وضعاز رشد مناسب به  یو برخوردار  یروان

  یآوراز انند که تاب  یها حاک از پژوهش  یادی . شمار زگردد یم  نییتع  یفرد  یمشکلات و خطرات و عوامل محافظت کننده  

در معرض خطر    یها از گروه  ی در تعداد  یداشته و عامل مهم  یدر بروز اغلب اختلالات روان  یمهم  اریبس  یانجینقش م

در امان    یزندگ  یهای و دشوار  یشناخت  بیاست که افراد را در برابر اختلالات آس  یاز عوامل  یآور. تابدیایحساب مبه

 . کند یکمک م  یزندگ  یزا یدگیدشوار و تن ی هاتیبا موقع ینگاه داشته و به فرد در برخورد و سازگار

اسی  عباست. )رفته ی صورت پذ  ریافراد مبتلا به اضطراب فراگ  یروانشناخت  ی هابر مولفه   یمختلف  ی درمان  یهاکنون روشتا

افکار و    یبررس  یبرا  یندیعنوان فرادرمان به  نیاست. ا  ( یت  ی)و  ی ها نوشتار درمانروش  نیاز ا  یکی(  1397و همکاران،

.  شودیم  فیتعر  یو رشد شخص  یخوددرمان   یبا هدف ارتقا  یعنوان ابزارنوشتن به  لبا استفاده از عم  یاحساسات شخص

است که نوشتن به افراد   نیها مهمتر انیا ی اما از تمام دهدیافراد جهت م  ی نوشتن به زندگ.3( 1399ی و همکاران، نی)روئ

ناراحت   یهادادیحوادث و رو  موردمعناست که افراد با نوشتن در    ن یبه ا  نیا  دهد یحس کنترل در مورد افکارشان را م

تازه کشف کنند، نسبت به    ی هامشکل خود راه حل  یبرا   توانندیو م   کنندیم  دا یپ   نشیموضوع ب  ن یکننده نسبت به ا

خود مسئله را قابل حل بپندارند. نوشتار   یهاکنند و با خواندن نوشته   دایپ   ییخود در ان موضوع آشنا  یاحساسات منف

مهم  یدرمان مشاوره  دررا    ی نقش  گذشته   دنیکش  رونیب  یبرا   یقو  یاستراتژ  کیعنوان  به  یامداخلات  در  خاطرات 

عنوان مکمل در  به  یراحتبه  ای درمان مستقل باشد    ک ی  تواندیم  ی( استفاده از نوشتار درمان1388ارحامی،)  کندیمیباز

 .4( 1399ی و همکاران، نی)روئ ادغام شود ی درمان  یکردهایرو ریسا

 
3 (Ruini et al,2021) 
4 (Ruini et al,2021) 
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کند    یبررس  یاختلالات اضطراب  گریو د   ریرا در اختلال اضطراب فراگ  ی نوشتار درمان  ری که تأث  ی قیتحق  رانیامروز در ا  تا

ااستوجود نداشته  آ  یبرا  یخوب  یهاشنهادیپ   تواندیپژوهش م   نی.  توجه    تواندیم  نیباشد و همچنداشته   ندهیمحققان 

.  ردیمورد استفاده قرار گ  ندهیمستقل در آ  یعنوان درمان به  تواندیجلب کند و م   ی نوشتاردرمان  یطهیدرمانگران را به ح

  یاریدرمان بس یپژوهش نشده است بلکه برا یاختلالات اضطراب یبر رو ینوشتاردرمان  ریتنها تأث، نهرانیدر ا نیعلاوه بر ا

است   رانیدر ا  یی هاپژوهش  نیجز اول  ش پژوه  نی اباًیاستفاده نشده و تقر  قاتیدرمان در تحق  ن یاز مشکلات و اختلالات از ا

که    یاندهیمحققان آ  یرو برا  ش یمسئله پژوهش پ   نی . باتوجه به اشودیدرمان متمرکز م  ن یا  یبر رو  میر مستقطوکه به

 . سازدیهموارتر م ی آت قاتیتحق یکمک کننده و با ارزش خواهد بود و راه را برا اریخواهند کرد بس قیتحق طهیح نیدر ا

ثربخشی درمان شناختی رفتاری بر نشخوار فکری، نگرانی و حساسیت  ( در پژوهشی با عنوان  1400تقوی قراملکی و محب )

تحقیق  در نشریه علمی آموزش و ارزشیابی منتشر نموده اند. این پژوهش    های اختلالات اضطرابیاضطرابی در افراد با نشانه

های اختلالات اضطرابی با تشخیص روان پزشک آزمودنی با نشانه  3ل  های پژوهش شامموردی منفرد بود، شرکت کننده

بر داشتن نشانه اضطرابی به روش نمونهمبنی  به عنوان شرکتهای اختلالات  انتخاب  گیری هدفمند  آزمایش  کنندگان 

نگرانی  شا  اطلاعات  آوریجمع   ابزار شدند.   پرسشنامه حالت  اضطرابی،  پنسیلوانیا و پرسشنامه مل پرسشنامه حساسیت 

  ابزارهای   با  ارزیابی   مورد  جلسه  یک   در  کننده  شرکت  3  هر مداخله، شروع  از  قبل .  بود   نشخوار فکری نولن هوکسما و مارو

اخت رفتاری بر روی نمونه اجرا شن  درمان  مداخله  هفته  در   بار  دو   مدت   به  ساعته  یک  جلسه  8  سپس.  گرفتند   قرار  پژوهش 

های پژوهش را تکمیل نمودند. به منظور بررسی که هر شرکت کننده در ابتدای هر جلسه پرسشنامهشد. لازم به ذکر است  

 بهبودی   درصد  شاخص  از  حاصل   نتایج .  شد   استفاده   های درصدی به صورت مطالعه موردیها از آزمون شاخصفرضیه 

های  نگرانی و حساسیت اضطرابی در افراد با نشانهن داد که درمان شناختی رفتاری بر نشخوار فکری،  نشا  اسکوارز  و   بلانچارد

 . اختلالات اضطرابی تأثیر دارد

( در پژوهشی با عنوان اثر بخشی گروه درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر نشخوار فکری و 1400تنها دوست و همکاران)

هدف  منتشر نموده اند.   پژوهشی(–  پردازش هیجانی زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر درمجله مطالعات ناتوانی)علمی

بر پذیرش و تعهد بر نشخوار فکری و پردازش هیجانی زنان مبتلا به  درمانی مبتنیپژوهش حاضر بررسی اثربخشی گروه

  کل   ٔ  پرتی، تأمل، خودخوری و نمرههای حواسنتایج نشان داد، بین میانگین نمرات مؤلفه   .اختلال اضطراب فراگیر بود

ای آزمایش و گواه  هگروه  بین  پیگیری  و  آزمونپس  آزمون،پیش در  هیجانی،  پردازش  کل  ٔ  نمره  مچنینه  و  فکری  نشخوار

مدت، گروهی و  های کوتاهاستفاده از درمان.نتیجه مقاله به این صورت بوده که (p<0.001)تفاوت معناداری وجود داشت 

بر کاهش نشخوار فکری و  مبتنی بهبود در پردازش هیجانی زنان دارای تشخیص بر شواهدی همچون پذیرش و تعهد، 

 .اختلال اضطراب فراگیر مؤثر است

اثربخشی درمان فراشناختی بر تاب آوری افراد مبتلا به اختلال اضطراب  ( در پژوهشی با عنوان   1398عباسی و همکاران)

اند.  فراگیر نموده  منتشر  روانشناختی  علوم  مجله  اثربخشی  اینهدف    در  بررسی  فراشناختی پژوهش  تاب   بر درمان 

اختلال آوری به  مبتلا  فراگیر افراد  استانجام گرفت اضطراب  آزمونه  پیش  با طرح  آزمایشی  نیمه  پژوهش  روش  پس  -. 

آزمون با گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه بود. جامعه آماری پژوهش, شامل تمام افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی مراجعه 

بود. در این پژوهش از روش نمونه گیری غیراحتمالی هدفمند و گمارش   1396کز مشاوره شهر تهران در سال  کننده به مرا

https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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مداخله  آزمایش  گروه  گواه,  و  آزمایش  های  گروه  در  آنها  گمارش  و  نمونه  انتخاب حجم  از  پس  شد.  استفاده  تصادفی 

دقیقه ای دریافت نمود. پرسشنامه های    90سه  جلسه طی سه ماه به صورت هفته ای یک جل  10فراشناخت درمانی را در  

بود. داده های حاصل از پژوهش به شیوه تحلیل  اضطراب فراگیر مورداستفاده در این پژوهش شامل پرسشنامه اختلال

بیماران افراد   تاب آوری بر درمان فراشناختی واریانس با اندازه گیری مکرر تجزیه و تحلیل شد. یافته ها نتایج نشان داد که

علاوه بر این نتایج نشان داد که این درمان توانسته تاثیر خود (0/001P<)موثر بوده است   اضطراب فراگیر مبتلا به اختلال

بیماران افراد  تاب آوری بر درمان فراشناختی  میزان تاثیر آماری (0/001P<)را در زمان نیز به شکل معناداری حفظ نماید  

درصد بود. نتیجه گیری بر اساس یافته های پژوهش حاضر می توان چنین نتیجه   58 اضطراب فراگیر مبتلا به اختلال

با بهره گیری از فنونی همچون به تعویق انداختن نگرانی, چالش با باورهای مربوط به خطر,   درمان فراشناختی گرفت که

بهبود جهت  در  مناسبی  بالینی  کارآیی  دارای  اجتنابی,  رفتارهای  مهار  کردن  آوری متوقف  به  تاب  مبتلا  بیماران 

 .به شمار می رود اضطراب فراگیر اختلال

اثر بخشی درمان شناختی رفتاری برمیزان نگرانی و نشخوار ذهنی   در پژوهشی با عنوان  (1394حسن زاده و سرابندی )

منتشر   دومین کنفرانس بین المللی پژوهش های نوین در مدیریت، اقتصاد و علوم انسانی افراد مبتلا به اختلال وسواسی در  

افراد مبتلا به اختلال    هدف از این مطالعه بررسی تاثیر درمان شناختی رفتاری بر میزان نگرانی و نشخوار ذهنیشده است.  

وسواسی بود. طرح این تحقیق آزمایشی و از نوع پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل می باشد. جامعه این تحقیق 

به مراکز مشاوره و خدمات    93-92عبارت است از کلیه بیماران مبتلا به اختلال وسواس فکری عملی که طی سالهای  

نفر از بیماران مبتلا به اختلال    34ند نمونه مورد مطالعه در این پژوهش عبارت است از  روانشناسی شهر تهران مراجعه نمود

وسواس فکری عملی که به مراکز مشاوره و خدمات روانشناسی شهر تهران مراجعه نمودند. ابزارهای تحقیق عبارت بودن 

ر این مطالعه ابتدا آن هایی که واجد  د RRS و مقیاس پاسخ های نشخواری PSWQ از پرسشنامه نگرانی ایالت پنسیلوانیا

نفره جای گرفتند گروه آزمایش و گروه کنترل پس از آن برای افراد    17شرایط لازم بودند به طور تصادفی در دو گروه  

گروه های آزمایشی، جلسات درمان شناختی رفتاری به مدت هشت جلسه برگزار شد. داده های جمع آوری شده با استفاده  

واریانس مورد تحلیل قرار گرفت. نتایج نشان داد با حذف تاثیر نمرات پیش آزمون بین میانگین تعدیل شده  از تحلیل کو

نگرانی و نشخوار ذهنی بر حسب گروه در مرحله پس آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. به طور کلی بر اساس این یافته  

 هش نمرات نگرانی و نشخوار ذهنی شده است ها می توان گفت درمان شناختی رفتاری در پس آزمون باعث کا

اثر بخشی درمان فراشناختی بر نگرانی، نشخوار فکری و کنترل آسم  ( در پژوهشی با عنوان  1400)  انصاری و همکاران  

اند. ه  پرستاری منتشر کرده  توانبخشی در  به آسم در نشریه  بیماران مبتلا  اثربخشیدر  این مطالعه تعیین  درمان  دف 

به آسم بود. روش کار این مطالعه نیمه تجربی با طرح  در بیماران مبتلا   کنترل آسم و نشخوار فکری ,نگرانی بر فراشناختی

پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش بیماران مرد مبتلا به آسم مراجعه کننده به کلینیک های  

بیمار پس از بررسی ملاک های ورود به مطالعه با    24بودند. تعداد    1398تخصصی بخش خصوصی شهر ارومیه در سال  

نمونه گیری هدفمند انتخاب و با روش تصادفی به کمک قرعه کشی در دو گروه آزمون و کنترل جایگزین شدند.    روش

قرار گرفت و گروه کنترل آموزشی   درمان فراشناختی دقیقه ای )هفته ای یک جلسه( تحت  90گروه آزمون ده جلسه  

مورد  SPSS-19 جمع آوری و در نرم افزار  کنترل آسم و آزمون نشخوار فکری و نگرانی ندید. داده ها با پرسشنامه های

https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%DA%AF%DB%8C%D8%B1/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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زمون و کنترل از نظر سن, تاهل, تحصیلات و مدت  تجزیه و تحلیل قرار گرفت. یافته ها یافته ها نشان داد که گروه های آ

از نظر(P>0/05) بیماری تفاوت معنی داری نداشتند بر آن, هر دو گروه در مرحله پیش آزمون  نشخوار   ,نگرانی علاوه 

اما در مرحله پس آزمون از نظر هر سه متغیر مذکور تفاوت  (P>0/05)تفاوت معنی داری نداشتند کنترل آسم و فکری

در   کنترل آسم و افزایش نشخوار فکری  و نگرانی باعث کاهش درمان فراشناختی ,همچنین(P<0/001)معنی داری داشتند

شدبیمارا آسم  به  مبتلا  اثربخشی (P<0/001)ن  دهنده  نشان  نتایج  گیری  فراشناختید نتیجه  بر  رمان 

در کنار  فراشناختیدرمان   بود. بنابراین, برنامه ریزی جهت استفاده از کنترل آسم و افزایش نشخوار فکری و نگرانی کاهش

 .سایر روش های درمانی جهت بهبود ویژگی های مرتبط با سلامت در بیماران مبتلا به آسم ضروری است

 

 قیروش تحق

باشد.  ( می5ها از نوع طرح تک ازمودنی )اس اس دیپژوهش حاضر از نوع هدف کاربردی است و از لحاظ گردآوری داده

  یهاو مراجعه کننده به مطب  ریاست که مبتلا به اختلال اضطراب فراگ  یافراد  یپژوهش شامل تمام  نیا  یجامعه آمار

 ی ریباشد که با روش نمونه گیافراد م   ن ینفر از ا  3است. نمونه پژوهش شامل    1401در سال    هیروانشناسان شهر اروم

 شد.  ده یهدفمند برگز

اروم  یهاو به مطببوده    ریمبتلا به اختلال اضطراب فراگ  در پژوهش حاضر هفت نفر که در سال   هیروانشناسان شهر 

ی در بین آنان پخش گردید و از  آورو تاب ی، نگرانینشخوار فکرهای  بودند انتخاب شدند و پرسشنامهکردهمراجعه    1401

نفر حذف شده و سه نفر که دارای    مادر پرسیده شد. سپس چهار  آنها درمورد سن و تحصیلات، وضع مالی، شغل پدرو

در نظر   یعنوان گروه اصلبهداشتند  های فردی ناچیز بودند و از لحاظ جنسیت، سن و تحصیلات در یک سطح قرارتفاوت

باشد( و پکیج نوشتار صورت گروهی نمیصورت جداگانه آموزش دید )درمان بههر سه نفر شرکت کننده به  گرفته شدند و

در    آوریم وهای مکرر از ازمودنی ها را به عمل میداگانه برای هر فرد اجرا شد و در طول درمان ارزیابیصورت جدرمانی به

دقیقه در مورد   15ها فرصت دادیم و از آنها خواستیم در طول این دوهفته روزانه حداقل  پایان درمان دوهفته به آزمودنی

 آزمون بعد از دو هفته برای هر فرد اجرا شد.  مطالب گفته شده بنویسند و سپس پس

مدل از شرکت کنندگان    نیاست. در ااستفاده شده  کر  ی ب  ی پن  ی پژوهش حاضر از مدل نوشتار درمان   دری:  نوشتاردرمانپکیج  

به  شودیخواسته م  تواند ی. موضوع آن مسندیکه آنها را آزرده است بنو  یاخاطره  ا یدر مورد مطلب    قهیدق   30مدت  تا 

 ی به گرامر و دستور زبان توجه  شودیم  دین نوشتار تأکی، گذشته و حال و... باشد. در اانی، دوستان و آشنانیخودشان، والد

 ای یکبار این عمل انجام گرفت. بار انجام گرفت و در آن هفته 6این کار  نکنند.

 

 

 

 

 
5 SSD 

https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D9%86%D8%B4%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1%20%D9%81%DA%A9%D8%B1%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%20%D8%A2%D8%B3%D9%85/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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 کر   یب  یپن  .  پکیج درمانی براساس مدل 1  جدول

 موضوع  تعداد جلسات 

 برقراری ارتباط با مخاطبین و آشنا کردن آنها با نوشتار درمانی.  اول جلسه  

 . دیسیبنو  تانیتجربه زندگ  نیترکنندهاحساسات و افکارتان درباره ناراحت   نیترق یدرباره عم

 بنویسید.   دینگران آن هست  ای  دیکنی از حد به آن فکر م  شیکه ب  یزی چدرمورد   جلسه دوم 

 بنویسید.   دینیبیکه شما در مورد آن خواب م  یز یچدر مورد   جلسه سوم 

 بنویسید.  دهدی قرار م  ریتأث ناسالم تحت  یشکل شما را به   یزندگ  دیکنی که احساس م  یزی چدرمورد   جلسه چهارم 

 

 بنویسید.   دیاها از آن اجتناب کرده سال   ایها  که روزها، هفته  یز یچدر مورد   جلسه پنجم

مورد    این جلسهدر   جلسه ششم  موارد مشکلاکیدر  از  قبلاًتی  مورد چ  دیتوانیم  ای  دی سیبنونوشتید    ی که  متفاوت    یز یدر 

 دارد.   ی. کاملاً به شما بستگدیسیبنو

 

 ها مشخصات آزمودنی

خواهر سال سن دارد. در پایه دوازدهم مشغول تدریس است. تنها یک    17آزمودنی اول: آزمودنی اول دختر نوجوانی است،  

دار و دارای تحصیلات دیپلم و پدرش کارمند شرکتی و دارای درآمد متوسط تر است. مادرش خانهدارد که از او کوچک 

 گیر هستند.پدر و مادرش از بابت تحصیل بسیار سخت است.

ها یک برادر  سال سن دارد. در پایه دوازدهم مشغول تدریس است. تن  18است،    یدختر نوجوانآزمودنی دوم: آزمودنی دوم  

دار و پدرش کارمند رسمی و دارای درآمد متوسطی است. پدر و مادرش از بابت  تر است. مادرش خانهدارد که از او کوچک

 گیر هستند.حدودی سخت تحصیل تا

سال سن دارد. در پایه یازدهم مشغول تدریس است. یک برادر و    17است،    یدختر نوجوانآزمودنی سوم: آزمودنی سوم  

دار و پدرش کارمند شرکتی و دارای درآمد متوسطی است. پدر و  تر هستند. مادرش خانهاهر دارد که از او کوچک یک خو

 گیر هستند.مادرش از بابت تحصیل بسیار سخت

 

 هایافته

و    هیاندازه اثر مورد تجز  فیتوص  یو نمودارها  یفیتوص  یهاشاخص   یاز روش آمار  قیتحق  یهارو داده  شیپ   قیدر تحق

نمودار   کیو در    کرده  یشرکت کنندگان را بررس  یها نمره  تیروش ما ابتدا با ابزارها وضع  نی. در اگرفتندقرار    لیتحل

پا   دادیم نشان   از  ارز  انیو سپس پس  و سپس    کرده  را در نمودار مشخص  جیصورت گرفته و نتا   ی ابیهر جلسه درمان 

  ینمودارها  ماریهر ب  ی. براثبت شد مجدد    ی های ریگیپ  ت یوضع  تیو در نها   گردید ثبت    جی دار نتاو در نمو  شدآزمون اجرا  پس
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شاخص   ن یباشد که اگر ایها، شاخص اندازه اثر مداده  ل یتحل یبرا یشاخص آمار نیتر. در کل مهمشودیجداگانه ثبت م

و    معنادار  ریدرصد باشد درمان غ   50  ر یشاخص ز  نی باشد اما اگر نمره ایدرصد باشد درمان معنادار و مؤثر م   50  ی بالا

و    هیتجز  نامهبر  نیو اطلاعات با ا   شد مد از برنامه اکسل استفاده  آ دست  که به  یی ها داده  یبررس  یباشد. برایبدون اثر م

   . گردید لیتحل

 

 شاخص درصد بهبودی

 ](A1آزمون )اولین خط پایه  پیش –( A2پس آزمون )آخرین خط پایه /[(A1آزمون )اولین خط پایه پیش

 ر یمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیدر ب  یآورو تاب  ی، نگرانیبر نشخوار فکر  ی نوشتار درمان  ی اثربخش  یحاضر به بررس  قیتحق

 پروتکل   کیپژوهش بر اساس    نی. دوره مداخله در اردیگیقرار م  لیو تحل  هیمورد تجز  یصورت کل آن به  جینتا  کهپردازد  می

را دارا   (A2)  دوم هی خط پا  و  ( B2)  درمان  ندیفرا( و  A1) هیسه نمره خط پا   هایاز آزمودن  کیجلسه انجام گرفت. هر    6

پژوهش    هایه یفرض  یبررس  در ادامه به  .استصورت جدول و نمودار ارائه شدهپژوهش بههای  فصل داده  نیا  درباشند.  می

 م یپردازمی

 

 های پژوهش فرضیه

 ی اول فرضیه

 دارد.  ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر نگران ی: نوشتاردرماناول فرضیه

( استفاده شد.  6از طرح تک ازمودنی )اس اس دی  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  نگرانیبر    ینوشتاردرمان جهت بررسی   

  مارانیب ی بر نگران یکنند. به این معنی که نوشتاردرمانمیفرضیه اول پژوهش حاضر را تأیید است.   آمده دستهای بهداده

   دارد. ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ

 هیدر پا  ینگران  زانیم  نیاز بالاتر  اول  یآزمودن  نگرانیاز آن است که نمرات    یحاکاول    یآمده از آزمودندستهای بهداده

(A  )  هیخط پامرحله  در    نگرانی  زان یم  نیبه کمتر  63با نمره   ( دومA)   نمره رو به کاهش داشته است  رییس  31نمره    با .

 است. شدهنشان داده 1نمودار دار بودن بهبودی است. این نتایج در % است که نشان دهنده معنی 79/50بهبودی اثر 

 

 

 

 

 
6 SSD 
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 ( A)  یه دومخط پا  و (B)مداخله    ندی و فرا  (A)  هیاول در مراحل خط پا  یآزمودن   نگرانی  یفراوان: نتایج  1نمودار  

 

  ه یدر پا  ینگران  زانی م  نیاز بالاتر  دوم  یآزمودن  یاز آن است که نمرات نگران  ی حاک  دوم  آزمودنی  از  آمدهدستبه  هایداده

(A  )  هیدر مرحله خط پا  ینگران  زان یم  نیبه کمتر  67با نمره   ( دومA  با نمره )رو به کاهش داشته است. نمره   رییس  33

 است. شدهنشان داده 2در نمودار  ج ینتا نیاست. ا یدار بودن بهبودیمعن هنده % است که نشان د 74/50اثر  یبهبود

 

 
 ( A)  یه دومخط پا  و (B)مداخله    ندی و فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  دوم  یآزمودن   ینگران  یفراوان: نتایج  2  نمودار

 

 هیدر پا   ینگران  زانی م  نیوم از بالاترس  یآزمودن  یاز آن است که نمرات نگران  یوم حاکس آزمودنی  از  آمدهدستبه هایداده

(A)   دوم  هیدر مرحله خط پا  ینگران  زان یم  نیبه کمتر  63با نمره (A)   رو به کاهش داشته است. نمره   رییس  41با نمره

 . استشدهنشان داده 3در نمودار  جینتا نیاست. ا یبودن بهبودندار ی% است که نشان دهنده معن 92/34اثر  یبهبود
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 (A)  یه دومخط پا  و (B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  سوم  یآزمودن   ینگران  یفراوان: نتایج  3نمودار  

 

 

 .(Aدوم )   هی( و خط پاBمداخله )  ندی( و فراA)  هیدر مراحل خط پا  یهر سه آزمودن  ینگران  یفراوان  جینتا:  4نمودار  

 ی دوم فرضیه

 دارد.  ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر نشخوار فکر ی : نوشتاردرماندوم هیفرض

( استفاده  7از طرح تک ازمودنی )اس اس دی  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  یبر نشخوار فکر  ی نوشتاردرمانجهت بررسی  

  ی بر نشخوار فکر   ی کنند. به این معنی که نوشتاردرمان میآمده، فرضیه اول پژوهش حاضر را تأیید  دستهای بهدادهشد.  

  دارد. ریتأث ری مبتلا به اضطراب فراگ مارانیب

نشخوار   زانیم  نیاز بالاتر  اول   یآزمودن  نشخوار فکریاز آن است که نمرات    یحاک اول    ی آمده از آزمودندستهای بهداده

رو به کاهش    رییس  33نمره    با  ( Aدوم )  هیخط پامرحله  در    فکری  نشخوار  زانیم  نیبه کمتر  73با نمره  (  A) هیدر پا  فکری

نشان   5این نتایج در نمودار    است  یدار بودن بهبودیمعن  هنده% است که نشان د  54/ 79اثر    ینمره بهبود .  داشته است

 است. شدهداده
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 (A)  یه دومخط پا  و ( B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیاول در مراحل خط پا  یآزمودن  نشخوار فکری   یفراوان: نتایج  5نمودار  

 

نشخوار   زانیم  نیاز بالاتردوم    یآزمودن  نشخوار فکریاز آن است که نمرات    ی حاکدوم    یآمده از آزمودندستهای بهداده

رو به کاهش    رییس  31نمره    با  ( Aدوم )  هیخط پامرحله  در    فکری  نشخوار  زانیم  نیبه کمتر  75با نمره  (  A) هیدر پا  فکری

نشان    6این نتایج در نمودار    است  یدار بودن بهبودیمعن  هنده % است که نشان د   66/58اثر    ینمره بهبود.  داشته است

 است. شدهداده

 

  
 (.A)  یه دومخط پا  و ( B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  دوم  یآزمودن  نشخوار فکری   یفراوان: نتایج  6نمودار  

 

نشخوار   زانیم  نیاز بالاترسوم    یآزمودن  نشخوار فکریاز آن است که نمرات    ی حاکسوم   یآمده از آزمودندستهای بهداده

رو به کاهش    رییس  36نمره    با   ( Aدوم )  هیخط پامرحله  در    فکری  نشخوار  زانیم  نیبه کمتر  72با نمره  (  A)  هیدر پا  فکری

بهبود.  داشته است نتایج در نموداراست  یدار بودن بهبودیمعن  هنده% است که نشان د  50اثر    ینمره  این  نشان    7  . 

 است. شدهداده
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 ( A)  یه دومخط پا  و (B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  سوم  یآزمودن  نشخوار فکری   یفراوان: نتایج  7نمودار  

 

 . (A) دوم  هیو خط پا (B) مداخله   ندیو فرا (A) هیدر مراحل خط پا  یهر سه آزمودن  ی نشخوار فکر   یفراوان  جی: نتا8نمودار  

  (A) دو  ه یو خط پا (B) مداخله ند یو فرا (A) هیدر مراحل خط پا ی هر سه آزمودن ینشخوار فکر ی فراوان  جیتا ، ن8نمودار 

 دهد. میرا نشان

 

 ی سوم فرضیه

 دارد.  ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یآوربر تاب ی: نوشتاردرمانسوم هیفرض

( استفاده  8از طرح تک ازمودنی )اس اس دی   ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  آوریبر تاب  ی نوشتاردرمانجهت بررسی  

 ماران یب  آوریبر تاب  ی کنند. به این معنی که نوشتاردرمانمیآمده، فرضیه اول پژوهش حاضر را تأیید  دستهای بهداده شد.
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 ی آزمودن  یآوراز آن است که نمرات تاب  یحاکاول    یآمده از آزمودندستهای بهداده  دارد.  ریتأث  ریمبتلا به اضطراب فراگ

نمره    با   (Aدوم )   هی خط پامرحله  در    آوریتاب  زانیم  نیبه بالاتر  33با نمره  (  A) هیدر پا  آوریتاب  نیکمتر  زانیاز م  اول

. این است  یدار بودن بهبودیمعن  هنده% است که نشان د  60/60اثر    ینمره بهبود.  داشته است  افزایشرو به    رییس  53

 است.شدهنشان داده 9نتایج در نمودار 

 

  

 (A)   یه دومخط پا  و (B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیاول در مراحل خط پا  یآزمودن  یآور تاب  یفراوان: نتایج  9نمودار  

 

در   آوریتاب  نیکمتر  زانیاز م  دوم  یآزمودن  یآوراز آن است که نمرات تاب  ی حاکدوم    یآمده از آزمودندستهای بهداده

.  داشته است  افزایشرو به    رییس  56نمره    با   ( Aدوم )  هیخط پامرحله  در    آوریتاب  زانیم نیبه بالاتر  37با نمره  (  A) هیپا

 است.شدهنشان داده  10. این نتایج در نمودار  است  یدار بودن بهبودیمعن  هنده % است که نشان د  35/51اثر    ینمره بهبود

 

  

 (A)  یه دومخط پا  و ( B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  دوم  یآزمودن  یآور تاب  یفراوان: نتایج  10نمودار  
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در    یآورتاب  نیکمتر  زانی وم از مس  یآزمودن  یآوراز آن است که نمرات تاب  یوم حاکس  آزمودنی  از  آمدهدستبه  هایداده

داشته است.   شیرو به افزا  رییس  52با نمره   (A) دوم  هیدر مرحله خط پا  یآورتاب   زانی م  نیبه بالاتر  33با نمره   (A) هیپا

 .استشدهنشان داده  11در نمودار    جینتا  نیاست. ا  یدار بودن بهبودی% است که نشان دهنده معن  57/57  اثر  ینمره بهبود

 

 

 (A)  یه دومخط پا  و ( B)مداخله    ندیو فرا  (A)  هیدر مراحل خط پا  سوم  یآزمودن  یآور تاب  یفراوان: نتایج  11نمودار  

 

 

 (Aدوم )  هی( و خط پاBمداخله )  ندی( و فراA)  هیپا  در مراحل خط  یهر سه آزمودن  یآور تاب  یفراوان  جی: نتا12نمودار   

 ( Aدوم ) هی( و خط پاBمداخله )  ندی( و فراA) هیپا  در مراحل خط یهر سه آزمودن یآورتاب ی فراوان جینتا ،12نمودار 

 بحث 

 دارد.  ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر نگران ینوشتاردرمانفرضیه اول: 
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و نوشتار درمانی باعث   دارد ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر نگران ینوشتاردرمان( 4تا  1)نمودار  نتایج با مطابق

 شود.می ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب ینگرانکاهش 

و    ردی(، ل1396ی،حق شعار و حافظ ) ی (، حق شعار و حافظ1399ی،دزک ی هاشم)  یدزک ی هاشم  نتایج پژوهش با پژوهش

(، لاندلس، وال کر و  139910و همکاران،  گرگر)    پرزی(، گرگر، ورنر، گاب و کو13999،و استان تون  ردیلاستان تون )

 همسو است. ( 111397و همکاران،  لاندلس) ملیک

شود.  یم  قیکننده تشو  شینوشتن افکار و احساسات مخرب و تشو  یبرا  ماریب  ،ی در نوشتاردرمانتوان گفت  در تبیین می

 است.   تیحائز اهم اریکند، بسیم  جادیکه در سلامت جسم و روان ا یریچشمگ یهاتیموجب مزبه ی درمان کردیرو نیا

رود که در آن مراجع در خصوص به نگارش درآوردن افکار و احساسات  یشمار مبه  یان ینوع درمان ب  کی  ینوشتار درمان

مبرم است تا از    یکمک به افراد مبتلا به اختلال تروما و نگران  یهدف نوشتار درمان   نی تریاصل  .گردند یم  قیتشو  یفرد

 مند گردند. بهره یکاهش استرس و بهبود سلامت جسمان رینظ یی هاتیمز

سرکوب احساسات،   ای اعتقاد بر آن است که مهار    آنوجود دارد. در    ی اصل  هینظر  یک   یرباره نحوه عملکرد نوشتار درمان د

 ک یعنوان  به  ی کنند. نوشتار درمانیم جادیرا بر سلامت فرد ا  ی اثرات نامطلوب  یفرد  تیهو یاهزا و جنبه بیآس  ی دادهایرو

 گردد. یزا مرفتن عامل استرس  نیسبب از ب ینوشتار یاحساس انیو ب یعمل افشاگر

 

 .دارد ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر نشخوار فکر ی نوشتاردرمانفرضیه دوم: 

نوشتار   و   دارد  ریتأث  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب   یبر نشخوار فکر  ی پژوهش نوشتاردرمان  این بخش   ج ینتامطابق با  

 زاده و حسن  ینیپژوهش با پژوهش عابد  جینتا.  دشویم   ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  ی باعث کاهش نشخوار فکر  یدرمان

ارحام 1394همکاران،ی و  نیعابد)  جاه  فیروز  مردان  و شاه  و    )لاندلس   ملیلاندلس، وال کر و ک(،  1388ی،ارحام)  ی( و 

 ( همسو است.139613دی پاز وهمکاران،)  منسمایو ت  پاز، والاندردی  ،  (121397همکاران،

اجتماع   وبیعامل مؤثر در چرخه مع  نیاز چند  یکی  یمنف  ینشخوار فکر به  یاضطراب  مزاحم و   یعنوان بررساست و 

  شودیم  فیترسناک تعر  ی اجتماع   ت یموقع  ک یشده در رابطه با    ینیب  ش یپ   ا یدرک شده    یمنف  یامدهایاز پ   انهیمداخله جو

است.  ریاخ ی تعامل اجتماع  ک یفعال در طول  اتیافکار مکرر در مورد تجرب ، یدر مفهوم اضطراب اجتماع  ینشخوار فکر. 

نولن که بر افکار    فی با تعر  ن یاست و ا  داد یدر رو  لی دخ  اتیجزئ  ر یو سا  گرانید   یرونی ب  ی ابیو ارز  ی ابیکه شامل خودارز

 (1403، لله گانی دزکی و سدیا) داشت متفاوت است تمرکز( یافسردگ ژهی و)به یدر مورد علائم درون  یتکرار

  ش یاستقلال فرد و افزا  یارتقا  یبرا  یاله یعنوان وسو نوشتن به  نند یبب  ینیو ع   یتوانند مسائل را واقع یافراد با نوشتن م

 (.141397) بک من،  شودیخاطر سپردن خاطرات استفاده مافراد در به ییتوانا

 
9 ) Laird et al,2021) 
10 (Gerger et al, 2021) 
11 (Landless et al, 2019) 
12 (Landless et al, 2019) 
13 (Da Paz et al, 2018) 
14 ) Backmann, 2019) 
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تر افراد آسان  یبرا  ی عاطف  یهابیموارد تحمل آس  ی شوند و در برخیم  راتییخود متوجه تغ  ی هابا مرور نوشته  مارانیب

 (. 1403)رضایی و همکاران،  ابدییم شیمراجعان افزا یشناخت ستمیدر س لیدل نیاست. به هم

مانند خشم،    یبیکرده و از احساسات خود تخر  یسازرا پاکح  ذهن و روفرد    ،ی نوشتاردرمانتوان گفت در  تبیین میدر  

نشخوار خاطرات و از  گردد  یم  ی خالانسان  روزانه، ذهن    ی هاادداشتی   با د .گرددمی  رها   …و    یدینفرت، احساس گناه، ناام

خشم را نویسد و  هرچه خواسته می.  کرده  دایروح را پ   یهادرمان نشده و تاول  یهازخم  .رددایگذشته دست برم  یمنف

از خاطرات   یکه انبوه  ی گاه  .ردیگیرا در بر م  فرد  تمام وجود  ، یو بعد از نوشتن، احساس آرامش و سبک  د کنیم   یخال

قدر  ها را آنپس آن  ،درا ندار  ی بارِ احساس  ادِ یحجمِ ز  نیتحمل ا  آورد؛ یم  جان یه  را به  انسانو احساسات مثبت،    نیریش

  گریمدت شود، اما از طرف د  ی طولان  ی تواند منجر به بهبودهایم  یعاطف  ع ینوشتن در مورد وقاد.  که آرام شود  سینویم

ناراحت کننده است و اغلب مراجعان در ابتدا شود و در ابتدا دردناک و  یم  ی عاطف  یکوتاه مدت درماندگ  شیمنجر به افزا

نوشتن مراجع مجبور به   یدر ابتدا  رایز  ابد ی یم  شیتقوا افزا  یو خلق و خو  یسندگیکنند. نویرا تجربه م  یادیاسترس ز

 بر مشکل   یشتریتسلط ب  ، یجلسات نوشتن درمان  شیمرور زمان و با افزاشود، اما بهیتروما و تفکر در مورد آن م  یادآوری

 ش یافزاو    یمنف  هیشاهد کاهش روح  جهیآورد، در نتیدست ممختلف به   یاواقعه را از منظره   یبررس  ییکند. او توانایم  دایپ 

 (. 1403،طالبیو   لیثی) بود میمثبت خواه هیروح

 

 دارد.  ریتأث ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یبر تاب آور ی: نوشتاردرمانسوم فرضیه

  دارد   ریتأث  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب  یبر تاب آور  ینوشتاردرمان (  12تا    9  )نمودارپژوهش    این بخش   جیمطابق با نتا

 .شودیم ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیب یتاب آورافزایش باعث  ینوشتار درمان  و

ی و  نی)عابد  جاه  فیروز  مردان  و شاه  زادهو حسن  ینیعابد  ،(1399ی،دزک  ی)هاشم  یدزک  یپژوهش با پژوهش هاشم  جینتا

)    منسمایپاز، والاندر و تدی  ،    (151397و همکاران،   )لاندلس   ملیلاندلس، وال کر و ک،( 9)  ی و ارحام  (1394همکاران،

 همسو است. (161396دی پاز وهمکاران،

کند و افکار    ییرا شناسا  رییدهد، تغ  صیکند تا افکار و احساسات را در حادثه تشخیبه مراجع کمک م  در نوشتاردرمانی

و     لندلس) ابد ی یم شیافکارشان افزا رییتغ یآنها برا ییبر افکار خود دارند و توانا یشتری کنترل ب انیرا کنترل کند. مشتر

 (.171397،همکاران

  ش یسوژه گمشده، افزا  ایارتباط با فرد    یابراز غم و اندوه، برقرار  یبرا  یاله یعنوان وس تواند بهیم  نیهمچن  ینوشتن درمان

در    نیهمچن.  ردیمورد استفاده قرار گ  ی دفاع   یهاسمی خاطرات تلخ، غلبه بر مکان  دنیکش  رونیب  گران،یبا د  یحس همدل 

جلسات مشاوره به    ن،یها و عدم کنترل زوجی ریدرگ  شیافزا  لیدلبه  ا یشود و  یقطع م   ی ارتباط کلام  ی هاکه راه  یمواقع

درمانگر از مراجع   ،یموارد  نی. در چنردیمورد استفاده قرار گ  یزوج درمان  ندیعنوان فرآتواند بهیشود، م یم  دهیدعوا کش

 
15 (Landless et al, 2019) 
16 (Da Paz et al, 2018) 
17 (Landless et al, 2019) 
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 ی ناراحت   نینوشتن با خود فکر کنند که ا  نیمورد موضوعات مورد مناقشه کنند و در ح رخواهد که شروع به نوشتن دیم

 (. 1403)یوسفی و طاهری، به گذشته من دارد یدارند، ربطکه در حال حاضر با همسرشان   یو مشکل

شود که واقعاً از پدر  یکند و فرد متوجه میاز گذشته به ذهنش خطور م  ی دهند، خاطراتیمردم به نوشتن ادامه م  ی وقت 

خواهند همسرشان احساسات آنها را بهتر درک کند،  یشود که اگر میم  هیبه آنها توص  نیمادرش ناراحت است. همچن  ای

امکان وجود خواهد    نیکند که با نوشتن از احساسات دردناک ا  بههمسرشان اجازه دهند احساسات گذشته خود را تجربه  

 .  درک احساسات فرد استبه   طرف مقابل قادر ط،یشرا نیداشت و در ا

کنند که  فیتوص یخوبتوانند بهیو م ارندکاغذ د یرو ندیدر انتقال افکار و احساسات ناخوشا یادیز ییاز افراد توانا یبرخ

 یدهند که چه مشکل  حیتوض  یخوبتوانند بهیو نم  نیستندافراد قادر به نوشتن    یدهد، اما برخیآنها را آزار م  یچه مسائل

در گروه    ی درمان  ثرا   شیو افزا  یامکان بهبود  یعن یشود،  یانجام نم  یخوببه  یجانیه  هیتخل  جهیدهد و در نتیآنها را آزار م

 . (181396دی پاز وهمکاران،)  از گروه دوم است شتریاول ب

ا  ردیگیمصورت   یعاطف  هیتخل  ینوع   یدر نوشتار درمان و    افکار  کند.یموضوع به مراجع در حل مشکلات کمک م  نیو 

کند و باعث  یعامل استرس عمل م  کیعنوان  به   یبازدار  نیشوند و ایزا اغلب مهار ماحساسات در مورد حادثه استرس 

دهد.  یرا کاهش م   ی بازدار   نیو ضربه ا  بیشود، اما نوشتن در مورد آسیدر مورد حادثه م  یرمنطقیو غ   یافکار وسواس  جادیا

  شیشود و منجر به کاهش استرس و افزایم  یشناخت  ی کپارچگی  جادیحادثه به کلمات باعث درک بهتر حادثه و ا  لیتبد

) بک من،  دارد  ریأثدی بر این است که نوشتار درمانی بر تاب آوری ت  ها تاییگفته  شود.یبدن م   یمنیا  ستمیعملکرد س

191397.) 

 

 نتیجه گیری 

  ی نگران  یهانشانهکاهش  کمک به یبرا یتوان از نوشتاردرمانیهمسو با آن م  یهاپژوهش و پژوهش نیا ج یبا توجه به نتا

مشاوران    شودیم  شنهادیمؤثر است؛ لذا پ   آوریتاب  شی بر افزا  ینوشتار درمان.  کرداستفاده  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب

و از آنجایی که نوشتار درمانی بر کاهش نشخوار فکری   کنند استفاده  کردیرو  نیاز ا  آوریتاب  شیافزا  یو درمانگران برا

 ن ی از ا  یکاهش نشخوار فکر  یمشاوران و درمانگران برا  شودیم  شنهادیلذا پ   ثیر داردأ ت  ریمبتلا به اضطراب فراگ  مارانیب

 کنند. استفادهدرمان 

قابلیت تعمیم   جام شود تا همچنینهای متفاوت انهای دیگر با فرهنگگردد که این بررسی در استان در آخر پیشنهاد می

بین آنها انجام گیرد و    ههای دیگر و مقایسهای مشابه، با بیماریباشد. همچنین، این پژوهش درگروهدهی بیشتری داشته 

 نیز بررسی شود. ریمبتلا به اضطراب فراگ مارانیدر ب های دیگر قصه درمانی  آموزش 

 

 

 

 
18 (Da Paz et al, 2018) 
19 ) Backmann, 2019) 
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 .نویسندگان هیچ گونه تضاد منافع نداشته است و نتایج به صورت شفاف بیان شده استاین پژوهش برای 

 تشکر و قدردانی

 .ز تمامی کسانی که ما را در انجام این پژوهش یاری رساندند کمال تقدیر و تشکر را داریما
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Abstract 

 
Writing therapy is a non-pharmacological treatment method developed based on the principles of 

psychology and psychotherapy. The present study aims to investigate the effectiveness of writing 

therapy on rumination, worry, and resilience in patients with generalized anxiety disorder. This 

applied research utilizes a single-subject design for data collection. The study population includes 

individuals who visited psychologists' offices in Urmia in 2022, consisting of three individuals 

selected through purposive sampling. The research employs James Pennebaker's writing therapy 

model, and the tools used include the Penn State Worry Questionnaire (PSWQ), the Ruminative 

Responses Scale (RRS), and the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RSC) and data analysis 

was implemented using Excel. The results indicate that writing therapy enhances coping skills and 

increases resilience in the face of stress and anxiety, suggesting its potential as an effective 

therapeutic method for patients with generalized anxiety disorder. 

Keywords: Generalized anxiety disorder, Resilience, Therapeutic writing, rumination, 

Worry. 

 

 


