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و  �����م  ند��� � ا�� 

�����ن،
����ل را �ا�م ��ا�م سا�ت، �ل �پاس��اری را دارم  ز�مات  ما�از  

و�د ��عال �ی �وا�م �ر�وارم � با �مام و�ود ز���ه  و از �دا

کلا�ی. را � �وار ر���ھای �و�ش ��ار د�د � ا�شان � آ� ر��� را � جا آورد�د و خا�م ���ژه ���ع�ی ��ر آبادی  ��م از دو�ت و ��

گاه ��وا�ت  و ��ؤال � پایان از ��ه �سا�ی � دو��شان دارم و �سا�ی � � � ��و � . ��یار �پاس��ارم ،رو�ی �ذ�ا �ود�دبا �شاده��ا �ی گاه و ��

 .ا�ید � � آ��ه �ی�و و �ی�و�ر�ت ا�ت � �ر را�شان ��ا ��رد .�ما�م�ی ���� و �دردا�ی ا�ن �و�ش �نده را یاری ��ود�د،
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   8920008: شماره دانشجویی  الهام: نام  کوشکی: نام خانوادگی

 اختلال اضطراب، باورهاي بر فراشناختیهاي تأثیر آموزش گروهی تکنیک: عنوان پایان نامه
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  روانشناسی و علوم تربیتی: دانشکده  شهید چمران: دانشگاه

  152: تعداد صفحه  1392: التحصیلیتاریخ فارغ

 و ، باورهاي فراشناختیاضطراباختلال  فراشناختی،هاي آموزش گروهی تکنیک: کلید واژه ها

  .عملکرد تحصیلی

 

ثیر آموزش أبررسی ت با هدف با گروه گواه آزمونپس- آزمونپیشطرح  با میدانی آزمایشیاز نوع پژوهش حاضر،       

 دختر مضطرب فراشناختی و عملکرد تحصیلی دانشجویان باورهاي، اضطراب فراشناختی بر علایمهاي گروهی تکنیک

هید هاي دانشگاه شر ساکن خوابگاهي آماري کل دانشجویان دختجامعه .انجام شدچمران اهواز  شهید هاي دانشگاهخوابگاه

 ايمرحلهگیري روش نمونهبود که به  اضطرابنفر از دانشجویان داراي علایم اختلال  60 ي پژوهشنمونه. چمران اهواز بود

، مل مقیاس خودسنجی اضطرابابزارهاي پژوهش شا. و گواه قرار گرفتند یآزمایشاب و به صورت تصادفی در دو گروه انتخ

جلسه  8، گروه آزمایشی آزمون از اجراي پیشپس . تحصیلی دانشجویان بودسال دو نیمو معدل فراشناخت  يپرسشنامه

پس از جلسات مداخله از  .اي دریافت نکرد، ولی گروه گواه مداخلهرا دریافت کردند فراشناختی هايتکنیکآموزش گروهی 

 هايآموزش تکنیکان داد که نش يهاي حاصل از تحلیل کواریانس چند متغیریافته. آزمون به عمل آمدپس هر دو گروه

  .تأثیر داشته استگروه آزمایشی در فراشناختی و عملکرد تحصیلی  باورهاي، اضطراباختلال  برفراشناختی 

  

  

  

 



 فهرست

 

I 
 

 فهرست مطالب

      صفحه                                                                                               عنوان

    I...........................................................................................................................فهرست مطالب

  V........................................................................................................................هافهرست جدول

 VII........................................................................................................................فهرست نمودارها

  VIII..........................................................................................................................هافهرست شکل

 I .............................................................................................................................چکیده فارسی

  موضوع پژوهش: فصل اول

  

    1.................................................................................................................................................مقدمه

    9..........................................................................................................................................بیان مسئله

  16.............................................................................................................هشاهمیت و ضرورت پژو

  17...........................................................................................................................هاي پژوهشهدف

    18..........................................................................................................................هاي پژوهشفرضیه

    19................................................................................................تعاریف مفهومی و عملیاتی متغیرها

  ي پژوهشپیشینه: فصل دوم

  22........................................................................................................................................مقدمه

  

   22............................................................................................................اضطراب فراگیراختلال 

      27...........................................................................................رابفنون کاهش اثرات منفی اضط

                           



 فهرست

 

II 
 

  صفحه              عنوان                                                                                         

  29.......................................................................................................................فراشناختیدرمان 

  34..........................................................................................................مدل فراشناختی اضطراب

   39...................................................................................درمان فراشناختیفنون مورد استفاده در 

  42...................................................................................................................ذهن آگاهی گسلیده

  45....................................................................دیدگاه هاي نظري در قلمرو اختلال هاي اضطرابی

  45............................................................................................................نظریه هاي روانکاوي    

  46................................................................................................................نظریه هاي رفتاري    

  47................................................................................................................نظریه هاي وجودي    

  47..................................................................................................................نظریه هاي زیستی    

  48.................................................................................................................نظریه هاي شناختی    

  49..........................................................................................................................ي پژوهشپیشینه

  57.........................................................................................................................عملکرد تحصیلی

  59...........................................................................................................................ي فصلخلاصه

  

  



 فهرست

 

III 
 

  روش پژوهش: فصل سوم

  صفحه                                                                                                 عنوان

  62..........................................................................................................................................مقدمه

  62............................................................................................................................شروش پژوه

  63...........................................................................................گیريو روش نمونه آماري يجامعه

  65.......................................................................................................................ابزارهاي پژوهش

  65......................................................................................................مقیاس خودسنجی اضطراب

  68.................................................................................................................تست اضطراب کتل 

  70.................................................................................................................فراشناختپرسشنامه 

  74.......................................................................................................................عملکرد تحصیلی

  74............................................................................................................آموزشخلاصه جلسات 

  77....................................................................................................................ها روش تحلیل داده

  هاي پژوهشیافته: فصل چهارم

  78.........................................................................................................................................مقدمه

  78..............................................................................................................هاي توصیفی یافته) الف

  92...............................................................................هاي تحلیل کوواریانسبررسی مفروضه) ب

  92..........................................................................................................................خطی بودن     

  96...............................................................................................................  خطی چندگانه هم     

  96.................................................................................................................هاهمگنی واریانس    

  97...................................................................................................................همگنی رگرسیون    

  102...............................................................................هاي پژوهش  هاي مربوط به فرضیه یافته) ج



 فهرست

 

IV 
 

  يگیربحث و نتیجه: فصل پنجم

  112.........................................................................................................................................مقدمه

  گیري در خصوص اثربخشی آموزش گروهیبحث و نتیجه. الف

  112.............................................هاي آنمقیاسو خرده اضطرابفراشناختی بر اختلال هاي تکنیک

  گیري در خصوص اثر بخشی آموزش گروهی بحث و نتیجه. ب

  116.......................................هاي آنمقیاسهاي فراشناختی بر باورهاي فراشناختی و خردهتکنیک

  آموزش گروهی گیري در خصوص اثربخشیبحث و نتیجه. ج

  120..............................................................................هاي فراشناختی بر عملکرد تحصیلی تکنیک 

  121..............................................................................................................هاي پژوهش محدودیت

  122..................................................................................................................پژوهشیپیشنهادهاي 

  122..................................................................................................................پیشنهادهاي کاربردي

  124......................................................................................................................ي پژوهش خلاصه

  منابع

  126.........................................................................................................................................فارسی

  131......................................................................................................................................انگلیسی

  144...................................................................................................................................پیوست ها

  152.......................................................................................................................ي انگلیسیچکیده

  

  

  

  

  

  

  



 فهرست

 

V 
 

  هافهرست جدول

  صفحه                                                                                                 عنوان

  23.........................................................ملاك هاي تشخیصی اختلال اضطراب فراگیر. 2- 1جدول 

  36.........فراگیر ي نگرانی در اختلال اضطراببارههایی از باورهاي فراشناختی در نمونه. 2- 2 جدول

  62..................................................با گروه گواه آزمونپس- آزمونپیشآزمایشی طرح  .3- 1جدول 

  66.........................هاي آنو خرده مقیاس مقیاس خودسنجی اضطرابپایایی ایب ضر. 3- 2جدول 

  67..................................................همزمان مقیاس خودسنجی اضطرابضرایب روایی  .3- 3 جدول

   69......................................همزمانضریب روایی  و تست اضطراب کتلپایایی ضریب . 3- 4جدول 

  72....................................................................ي فراشناخت پرسشنامهپایایی ضرایب  .3- 5جدول 

ي  پرسشنامهبا نمره کل  ي فراشناخت پرسشنامههاي  همبستگی خرده مقیاس. 3- 6جدول 

  73.......................................................................................................................... )روایی سازه(فراشناخت 

هاي آن  و خرده مقیاس اضطرابي کل  میانگین، انحراف معیار، حداقّل و حداکثر نمره. 4- 1جدول 

  79....................................................................................................هاي آزمایشی و گواه در گروه

-باورهاي فراشناختی و خردههاي  میانگین، انحراف معیار، حداقّل و حداکثر نمره. 4- 2جدول 

  84............................................................................هاي آزمایشی و گواه هاي آن در گروه مقیاس

هاي  عملکرد تحصیلی در گروه  ي نمره، انحراف معیار، حداقّل و حداکثر میانگین. 4- 3جدول 

  91.........................................................................................................................آزمایشی و گواه

هاي هاي وابسته در گروه نتایج آزمون لوین جهت برابري واریانس خطاي متغیر. 4-4جدول

  97.........................................................................................................................آزمایشی و گواه



 فهرست

 

VI 
 

  صفحه                                                                                                عنوان

هاي پس  ي میانگین نمره ي نتایج تحلیل کواریانس چند متغیري براي مقایسه خلاصه. 4- 5جدول 

  103...............گواههاي آزمایشی و  ملکرد تحصیلی گروهو عباورهاي فراشناختی ، اضطرابآزمون 

آزمون هاي پس مانکوا روي میانگین نمره راهه در متن نتایج تحلیل کواریانس یک. 4- 6جدول 

  104.....................هاي آزمایشی و گواه حصیلی در گروهو عملکرد تباورهاي فراشناختی ، اضطراب

آزمون هاي پس روي میانگین نمره یل کواریانس چند متغیريخلاصه نتایج تحل. 4- 7جدول 

  106.................................................................گواههاي آزمایشی و  اضطراب گروههاي  مقیاسخرده

آزمون هاي پس میانگین نمره راهه در متن مانکوا روي یک  نتایج تحلیل کواریانس. 4- 8جدول 

  107................................................................هاي آزمایشی و گواه گروه اضطرابهاي  مقیاسخرده

آزمون هاي پس میانگین نمره ي نتایج تحلیل کواریانس چند متغیري روي خلاصه. 4- 9جدول 

  109...............................................گواههاي آزمایشی و  گروهباورهاي فراشناختی  هاي مقیاسخرده

آزمون هاي پس راهه در متن مانکوا روي میانگین نمره یک  نتایج تحلیل کواریانس. 4- 10جدول 

  110..............................................هاي آزمایشی و گواه هاي باورهاي فراشناختی گروه خرده مقیاس

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 فهرست

 

VII 
 

 فهرست نمودارها

  عنوان                                                                                                 صفحه

  80.........هاي آزمایشی و گواه ر گروهد اضطرابآزمون کل آزمون و پسپیش  میانگین. 4-1نمودار 

نشانه هاي هیجانی در خرده مقیاس  آزمونآزمون و پسپیشهاي  میانگین نمره. 4-2نمودار 

  81.............................................................................................................هاي آزمایشی و گواه گروه

هاي  در گروه ي بدنینشانه هاآزمون خرده مقیاس آزمون و پسهاي پیش میانگین نمره. 4-3نمودار 

  82............................................................................................................................آزمایشی و گواه

هاي آزمایشی و  آزمون کل باورهاي فراشناختی گروهآزمون و پسمیانگین پیش. 4-4نمودار 

  85..............................................................................................................................................گواه

 باور هاي مثبت درباره ي نگرانیمقیاس آزمون خردهآزمون و پسپیش  میانگین. 4-5نمودار 

  86.............................................................................................................هاي آزمایشی و گواه گروه

هاي  گروهکنترل ناپذیري و خطر  مقیاسآزمون خردهآزمون و پسپیش  میانگین. 4-6نمودار 

  87............................................................................................................................آزمایشی و گواه

هاي آزمایشی و  گروه اطمینان شناختیمقیاس آزمون خردهآزمون و پسپیش  میانگین. 4-7نمودار 

  88..............................................................................................................................................گواه

میانگین پیش آزمون و پس آزمون خرده مقیاس نیاز به کنترل افکار گروه آزمایشی و . 4-8نمودار 

  89.....................................................................................................................................گروه گواه

آزمون خرده مقیاس خودآگاهی شناختی گروه آزمایشی و آزمون و پسمیانگین پیش. 4-9نمودار 

  90.....................................................................................................................................گروه گواه

  93...................آزمون اضطرابآزمون و پسهاي پیش خط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-10نمودار 

  

 



 فهرست

 

VIII 
 

  صفحه                                                                                                 عنوان

   94آزمون باورهاي فراشناختیو پس آزمونپیش هاي خط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-11نمودار 

  95.....آزمون عملکرد تحصیلیو پس آزمونهاي پیش خط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-12نمودار

در سطوح  اضطرابآزمون و پسآزمون هاي پیشخطوط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-13نمودار 

  99 ...........................................................................................)هاي آزمایشی و گواهگروه(عامل 

آزمون باورهاي فراشناختی آزمون و پسهاي پیشخطوط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-14نمودار 

  100 ........................................................................)هاي آزمایشی و گواهگروه(در سطوح عامل 

آزمون عملکرد تحصیلی در آزمون و پسهاي پیشخطوط رگرسیون و پراکنش نمره. 4-15نمودار 

  101 .............................................................................)هاي آزمایشی و گواهگروه(سطوح عامل 

  هافهرست شکل

  35...........................................)1997ولز، ( ل اضطراب فراگیراختلامدل فراشناختی . 2-1شکل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  :فصل اول

 موضوع پژوهش  



موضوع پژوهش: فصل اول     
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 مقدمه

رود و عدم انطباق با تغییرات آن، موجب عدم  ي امروز با یک تغییر سریع به جلو میجامعه     

براي انطباق دادن خود با محیط، باید هم خود و هم محیط شناخته شوند و . شود ها می سازگاري انسان

اگر این تحولات را وارد جریان دانش کنیم . احتیاجات و نیازهاي افراد به دقت مورد کنکاش قرار گیرند

 اضطراب که است گردیده آشکار امروزه .باید آموزشگاه، مدرسه و دانشگاه این تغییرات را در نظر بگیرند

 بین اي پایداررابطه بیانگر گرفته هاي صورتپژوهش نتایج. است روانی سلامت بر اولیه مؤثر عامل

 بدن پاسخ اضطراب، اساساً .است فرد روانی و جسمانی سلامت و زاي زندگیرویدادهاي اضطراب تعداد

  ).1381عظیمی، جنتی و محمودي، (تهدید است  یا تغییر تقاضا، هرگونه به

شود، نقش هیجانات و  میشناسی به طور گسترده مطالعه  ی که امروزه در روانهاییکی از موضوع     

بنابراین، درك اضطراب، . تواند عملکرد فرد را به شدت تحت تأثیر قرار دهد اضطراب می. عواطف است

کند  انواع متعدد مسائل زندگی فردي، اجتماعی و جسمانی ایجاب می. روند و تأثیرات آن ضروري است

ها براي یک انسان عادي،  اضطراب% 10توان گفت  می. که به طور دائم از خود سازگاري نشان دهیم

ها داراي سهمی از اضطراب  به هر حال، انسان. این درصد همیشه پایین نیست، اما ضرورت دارند

به همین خاطر نیاز است تا به اهمیت . ترین حد تا بالاترین حد گسترده شده است هستند که از پائین

  ).1376گنجی، (و گستردگی این مسئله پرداخته شود 

 هنگام پیش بینی به که است یمبهم و ناخوشایند حالت یکتوان گفت می اضطرابدر تعریف      

 وقتی). 1387رضاعی،  ي، ترجمه2007و سادوك،  1سادوك(شود می احساس نامعلوم خطري بروز

 منطبق با هايقضاوت و افکار و کندمی همسو خود با را ي شناختی سامانه شود،می ایجاد اضطراب

                                                             
1. Sadock 
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 دوري جمله از دانشجویی خاص شرایط دلیل به دانشجویان میان این در .شوندمی برانگیخته اضطراب،

 حجم کافی، درآمد نداشتن اقتصادي، مشکلات تنش، پر بزرگ و ايمجموعه به شدن وارد خانواده، از

کفاشی، قلعه شریعتی، (هستند  یمبتلا شدن به اختلال اضطراب مستعد فشرده هايرقابت دروس و زیاد

 هاآن بعضی از براي .پذیرندمی اثر دانشگاه از مختلف طرق به دانشجویان ).1381بندي، فاتح و عبادي، 

 براي گروه و شودمی محسوب دبیرستان دوره از ناگهانی تغییر یک زیرا است، آوراضطراب دانشگاه

 اما است لازم فرد رشد براي استرس مقداري چه اگر .است اضطراب منبع خانه از شدن جدا دیگر

 بحرانی مسئله. می گذارد اثر هاآن انطباق توانایی روي و کندمی دستپاچه را دانشجویان آن، بیشتر از

- می نحو نامطلوبی عمل به مضطرب دانشجویان .است یادگیري بر آن اثر دانشجویان اضطراب مورد در

 به و منجر است زااضطراب شرایط در مفرط هوشیاري بودن هستند، که زنگ به گوش حال در یا کنند،

 حل راه یک عجله با آوراضطراب وضیعت یک یافتن پایان براي یا شود ومی زدگی وحشت و اضطراب

 کلی طور به که باشد، تأثیرگذار دانشجویان روانی سلامت بر تواندمتعددي می عوامل .کنندمی انتخاب

 و عوامل دانشگاه به مربوط عوامل ،شخصی عوامل :کرد بندي تقسیم گروه سه به را هاآن توانمی

توان به هاي اضطرابی انواع مختلف درمان پیشنهاد شده است که از آن جمله میبراي اختلال .اجتماعی

- ، درمان4، درمان رفتاري3، درمان شناختی2رفتاري-هیجانی- ، درمان عقلانی1رفتاري-درمان شناختی

اشاره  8اخیراً درمان فراشناختی و 7، نوروفیدبکدرمانی ، دارو6مبتنی بر بینش ، درمان5هاي حمایتی

  . کرد

                                                             
1. cognitive-behavioral therapy (CBT) 
2. rational-emotive behaviour therapy (REBT) 
3. cognitive therapy 
4. behavior therapy 
5. supportive therapy 
6. insight therapy 
7. neurofeedback 
8. metacognitive therapy (MCT) 
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ا همه دچار اضطراب ام؛ همه افکار منفی دارند و هرکسی گاهی افکار منفی خود را باور می کند     

را چه چیزي افکار که  پرسش مهم این است. افسردگی و ناراحتی هیجانی پایدار و مداوم نمی شوند

این افکار منفی رها سازد یا این که در  کند که آیا فرد می تواند خود را از شرّ کنترل کرده و تعیین می

به اطلاعات مربوط به افکار و احساسات درونی  1فراشناخت شود؟ دام ناراحتی عمیق و مداوم گرفتار می

را می فراشناخت  .شوداطلاق میکنند، اي دارند و تفکر را کنترل میو راهبردهایی که ماهیت مقابله

ي دانش فراشناختی، تجربه هاي فراشناختی و راهبردهاي فراشناختی تقسیم کرد  توان به سه حیطه

به باورها و نظریاتی  دانش فراشناختی )1999، 5و کرالی 4، هاوارد3؛ نلسون، استوارت1979، 2فلاول(

اطلاق می شود که افراد در مورد تفکرشان دارند، مانند باورهاي فرد در مورد کارایی حافظه یا قدرت 

نگرانی می تواند موجب حمله ي قلبی «: نمونه هایی از باورهاي فراشناختی از این قرارند. تمرکز فرد

ناتوانی در کنترل افکارم، «، »واهم بوداگر بر خطر متمرکز شوم، از آسیب احتمالی مصون خ«، »شود

تجربه ي فراشناختی به ارزیابی ها و احساسات . »حافظه ي ضعیفی دارم«، »نشانه ي ضعف من است

نگرانی، در مورد نگرانی که . خاصی اطلاق می شود که افراد در باره ي حالت ذهنی شان دارند

علاوه بر این، تجربه . ربه ي فراشناختی استي بارز اختلال اضطراب فراگیر است، مثالی از تج خصیصه

»  می دانم که می دانم«احساس دانستن یعنی  .می گیردي فراشناختی احساسات ذهنی را نیز در بر 

راهبردهاي فراشناختی پاسخ هایی هستند که افراد براي  .یک نمونه از تجربه ي فراشناختی است

فردي ممکن است  ،براي مثال. ختی به کار می گیرندکنترل و تغییر تفکر خود و تنظیم هیجانی و شنا

، افکار ناراحت کننده ي )پایش تهدید(براي حفظ آمادگی خود، توجهش را بر تهدید متمرکز سازد 

                                                             
1. metacognition 
2. Flavell 
3. Stwart  
4. Howard 
5. Crawley 
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) نشخوار فکري(، یا به تفکر مداوم درباره ي برخی مسایل بپردازد )سرکوب فکر(خود را سرکوب نماید 

  ).2009، 1ولز(

بر اساس مدل فراشناختی انتخاب راهبرد، تحت تأثیر باورهاي فراشناختی فرد درباره ي ضرورت و      

ي توجه فرد براي شناسایی  ي این راهبردها بر آستانه با این حال، همه .پیامد راهبرد انتخابی است

کارکرد اجرایی «این که  علاوه بر این، با توجه به. گذارد اطلاعات مغایر با باورهاي غلط تأثیر منفی می

فرد را » منابع توجه«داراي فعالیت ارادي و هشیارانه است، فعال شدن این الگو » خود نظم بخش

مصرف نموده و مانع از جذب اطلاعات مناسب و نفی کننده ي باورهاي غلط شده و به این ترتیب 

ان فراشناختی از لحاظ درم). 1999، 3و کلارك 2پوردون(موجب تداوم هیجان هاي منفی می شوند 

بر نقش اختلال یا سوگیري تفکر در ایجاد و تداوم اختلال هاي هیجانی، در زمره ي رویکردهاي  تأکید

هاي نظري و مفهومی، ارایه ي مدل هاي ویژه ي هر  اما، از لحاظ بنیان. رفتاري قرار می گیرد-شناختی

از فنون مورد استفاده، با درمان هاي شناختی بر فرایندها و دانش فراشناختی و بسیاري  تأکیداختلال، 

باورهایی که در درمان فراشناختی حایز اهمیت هستند، شناخت هاي . سنتی تفاوت هاي عمده اي دارد

رفتاري نیستند، بلکه -مورد توجه درمان هاي شناختی) مانند افکار خود آیند منفی(معمولی و متعارف 

  ).2009 ولز،(ی باورهاي فراشناختی هستند ي تفکر خود، یعن باورهاي فرد در باره

) الف: (پردازش اطلاعات در این مدل از طریق تعامل بین سه سطح از فراشناخت صورت می گیرد

سطح دانش ذخیره شده یا باورهاي موجود در بلند مدت که معادل طرحواره در نظریه ي شناختی بِک 

ي آگاهانه از رویدادها است و در واقع سطح پردازش کنترل شده که شامل برداشت ها) ب(است، 

سطح پایین تر پردازش خودکار که فعالیتش خارج از ) ج( و مسئول کنترل تفکر و فعالیت ها می باشد

                                                             
1. Wells 
2. Purdon 
3. Clark  
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پردازش اطلاعات در . حوزه ي آگاهی است، اما فرآورده هاي این سطح ممکن است وارد هشیاري شوند

دارد ) غیرارادي(یشتر حالت بازتابی این سطح خیلی به منابع شناختی وابسته نیست و ب

  ).2005 ،6و گوتیرز 5، هیدالگو4، وارز3زیر، پر2کانگاس ،1مونتسـگارسیا(

درمانگران بیشتر به . رفتاري موجود بیشتر درمان هاي محتوا مدار هستند-درمان هاي شناختی

رمان فراشناختی بیشتر د. کشند محتواي افکار و باورهاي فرد می پردازند و این محتوا را به چالش می

و تمرکز آن بر محتوا معمولاً در حیطه ي فراشناختی است تا در حیطه هاي  تأکید داردفرایندها  بر

صحبت می » محتواي شناخت«وقتی ما از . سایر درمان ها می باشد تأکیداجتماعی، جسمانی که مورد 

عنی به اطلاعاتی که ذخیره شده اند یا کنیم، در واقع به دانش نظام پردازش اطلاعات اشاره می کنیم، ی

اطلاعات و دانش محسوب می ) کتابخانه(باورها بخشی از این مجموعه . هم اکنون در هشیاري قرار دارد

اشاره می کنیم، منظورمان اعمال و فعالیت هاي دخیل در کاربرد آن » فرایندها«وقتی ما به . شوند

تابخانه به این دلیل استفاده می کنیم که فرایندها، به از استعاره ي ک. دانش و کسب دانش جدید است

مثابه ي جست و جوي یک کتاب، یافتن مکان آن، مطالعه ي اطلاعات و استفاده از این اطلاعات براي 

را به پیامدهاي رفتاري و هیجانی ) باورها(فرایندها، دانش . تغییر اعمال، افکار و دانش خود می باشد

روي دانش، مانند  ما نمی توانیم به طور مستقیم. ها را بر دانش تعیین می کنند پیوند زده و اثر تجربه

 روي فرایندهایی که با دانش مرتبط ما فقط می توانیم. ، کار کنیم»من بی ارزش هستم«این باور که 

براي برداشتن این گام مهم، می توانیم . ند و موجب بهره مند شدن از دانش می شوند، کار کنیمهست

طور منطقی فرض کنیم که آن چه ما فکر می کنیم و آگاهانه باور داریم، از تجربه ي ذهنی فرایندها به 

                                                             
1. Garcia-Montes  
2. Cangas 
3. Prerez 
4. Varez 
5. Hidalgo 
6. Gutierrez 
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آن چه ما می دانیم، خود محتوا نیست، بلکه نتیجه ي فرایندهایی است که از آن محتوا . ناشی می شود

و » هند شددچار حمله ي قلبی خوا«، »بد هستند«برخی بیماران می گویند که . استفاده می کنند

، چون به طور مکرر درگیر فرایندهایی می شوند که این اطلاعات غلط را باز تولید »بی ارزش هستند«

 .)2009ولز، (یا حفظ می کنند 

 و ادامه مدت مفید بودن، خطر، میزان پذیري، ي کنترلباره در را هایی ت و قضاو ارزیابی فرد، هر     

 فرد قضاوت و باشند منفی هاارزیابی این وقتی). 2005ولز،  و 1میرز(دارد  اضطراب با خود مقابله توان

 بر نگرانی افزون و اضطراب به ایجاد منجر شود، برآورد کم خود مقابله توان یا کنترل پذیري ي در باره

ي اضطراب،  در باره منفی هاي ارزیابی از ثانویه ي ناشی اضطراب این .شد خواهد اولیه اضطراب

 بر متکی اضطرابی عموماً هاياختلال درمان، حاضر در حال. شودمی نامیده 2فراشناختیاضطراب 

. اند شده طراحی اضطراب با رویارویی صورت معمولاً به که است رفتاري-شناختی و رفتاري هاي نظریه

، 2005، 1995(هاي ولز بررسی). 2009ولز، (همیشه  نه اما اندبوده بیشتر اوقات مؤثر ها این درمان

 ي در باره هاآن و باورهاي افکار به مراجعان، برخی درمان در ناکامی علّت که داد نشان) 2009

                                                                               .باشد منفی یا مثبت تواند که می شودمی مربوط نگرانی و اضطراب

در  فرد دانش به و است شده مطرحفلاول سوي  از 1979 سال در که است اصطلاحیفراشناخت 

 و 4وینمن ،3نسپری(دارد  اشاره فرآیندها این در کنترل مهارت و خویش ي فرآیندهاي شناختی باره

 به تدریج به و رفت کار به رشد شناختی روند بررسی در بار نخستین اصطلاح این). 2006، 5الشوت

                                                             
1. Myers 
2. metacognitive anxiety 
3. Prins 
4. Veenman 
5. Elshout 
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 وارد نیز)  1996، 3نلسون( فلسفه حتی و) 1994، 2شیمامورا و 1متکالفی(هاي روانشناسی  حوزه سایر

درمان فراشناختی بر این اصل استوار است که  .فراشناخت مسئول کنترل سالم و ناسالم ذهن است. شد

) کنده چه فکر میب(افکار فرد » چیستی«کند، نه ها را تعیین میي کنترل آنها و نحوهآن چه هیجان

توان به ارُکستر بزرگی تشبیه نمود که نوازندگان و آلات تفکر را می. بلکه چگونگی تفکر او است

براي تولید یک پیش درآمد قابل قبول، وجود دفتر نُت و رهبر . موسیقی زیادي در آن حضور دارند

ي دفتر نُت و رهبر مثابه ي شناخت است و به فراشناخت کاربرد شناخت درباره. ارکستر ضروري است

. کند، کنترل و ارزیابی می)نظارت(ها و فرایندهاي آگاهی را پایش  فراشناخت، فراورده. پشت تفکر است

شوند رویکرد فراشناختی بر این اساس است که افراد به این دلیل در دام ناراحتی هیجانی گرفتار می

شود که موجب تداوم هاي درونی منجر میه تجربهدهی بها به الگوي خاصی از پاسخ آن  که فراشناخت

شود که خوانده می» 4توجهی-سندرم شناختی«این الگو . شودهیجان منفی و تقویت باورهاي منفی می

نگرانی، نشخوار فکري، توجه تثبیت  ي پردازش مفهومی افراطی است و منجر بهسبک تفکر ناسازگارانه

درمان ). 2009 ولز،(شود اي ناسازگارانه می شده و راهبردهاي خود تنظیمی یا رفتارهاي مقابله

ي تولید ي عملکرد شناخت و نحوه فراشناختی بر این اصل استوار است که فراشناخت براي درك نحوه

فراشناخت چیزهایی را که به آن . ف بسیار مهم استي خود و جهان اطرا باره در  هاي هشیارانهتجربه

همچنین، فراشناخت . کندشوند را تعیین میشود و نیز اطلاعاتی که وارد هشیاري میتوجه می

- دهد و بر انواع راهبردهایی که براي تنظیم افکار و احساسات به کار می هاي انسان را شکل می ارزیابی

رفتاري سنتی، مانند درمان -هاي شناختیفرض بنیادي درمان). 2009ولز، (گذارد روند، اثر می

                                                             
1. Metcalfe 
2. Shimamura  
3. Nelson 
4. cognitive attentional syndrom (CAS)  
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، آن )1976، 1967، 4؛ الیس و هارپر1962، 3الیس(رفتاري -هیجانی-و درمان عقلانی 2بک 1اي طرحواره

هر دوي این رویکردها بر . شودشناختی میاست که اختلال یا سوگیري در تفکر موجب اختلال روان

درمان فراشناختی به عنوان یک اصل کلی با این دیدگاه . کنندمی تأکید باورهاي ناکارآمدنقش محوري 

با این حال، فرق آن با . دهدهاي شناختی قرار می ي درمان موافق است و همین امر آن را در زمره

هاي دیگر به عنوان علّت اختلال روان  است که نظریه سبک خاص تفکّررویکردهاي قبلی در توجه به 

هاي شناختی، مانند  درمان فراشناختی، تحریف تأکیدسبک تفکّر مورد . کنند نمی تأکیدشناختی بر آن 

وجهی ت-شناختیمعیارهاي مطلق گرا یا تفکر سیاه و سفید نیست، بلکه سبک مورد توجه آن سندرم 

ر کلامی مداوم و مشغولیت ذهنی به شکل نگرانی و نشخوار فکري است که با درگیري افراطی در تفکّ

شود، این وضعیت با سوگیري توجهی خاص که در آن توجه فرد بر تهدید متمرکز می. شود مشخص می

هاي معمولی مورد توجه باورهایی که در درمان فراشناختی حائز اهمیت هستند، شناخت. همراه است

ي خویشتن، جهان و دیگران باره رفتاري در-هیجانی-و درمان عقلانی رفتاري-شناختیهاي در درمان

  ).2009ولز، (هستند ) باورهاي فراشناختی(ي تفکر نیستند، بلکه باورهاي فرد درباره

 و باورها به بیشتر که معنی این است، به محور محتوا درمان یک رفتاري-شناختی سنتی درمان     

 تنها دارند، اما را هانگرش و باورها این مردم اکثر که حالی کند؛ درمی توجه ناکارآمد هاينگرش

 درمان یک فراشناختی درمان مقابل، در. شونددچار می افسردگی و اضطراب به هاآن از تعدادي

- می اطلاعات پردازش فرآیند به افکار، محتواي بر تکیه جاي به که اساس بر این است؛فرآیند محور 

 فراشناختی و شناختی معیوب پردازش و سوگیري شده توجه که است معتقد )2009(لز و .پردازد

                                                             
1. schema therapy 
2. Beck 
3. Ellis 
4. Harper 


