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 چکیدٌ 
هذف پژوهص حاضر بررسی اثربخطی درمانگری ضناختی رفتااری بار باورهاا و بارخهردهاای      َدف:

نگرانی و برانگیختگی پیص ار خهاب در دانطاوهاا  متاتب با      نارساکنص درباره خهاب، نطخهار فکری،
 خهابی دانطگاه کردستا  بهد.اختبل بی

 
باا   آرماه   پا   - آرمه  پیصاان پژوهص ب  روش نیم  آرمااطی و با استفاده ار طرح  َی:نًام ي ايش

 1354-55تحصایلی  گروه کنترل انوام گرفت. جامع  آماری پژوهص، کلی  دانطوهاانی بهدنذ ک  در سال 
خاهابی  دانطوهی متتب با  بای   34در دانطگاه کردستا  مطغهل ب  تحصیل بهدنذ. نمهن  پژوهص ضامل 

قارار   آرماااص و کنتارل   نفاری  17گاروه  دو در در دسترس انتخاب ضذنذ و  گیری نمهن روش  بهد ک  با
باره خهاب، نطخهار فکاری،  خهابی، باورها و بارخهردهای ناکارآمذ درهای ضذت بیپرسطنام  و گرفتنذ

 75جلسا    12. با  افاراد گاروه آرماااص با  ماذت       نگرانی و برانگیختگی پیص ار خهاب را تکمیل نمهدناذ 
ای دراافت نکرد. خهابی ارائ  گرداذ؛ اما گروه کنترل هیچ مذاخل ای درما  ضناختی رفتاری برای بی دقیق 
 ان  مکرر توزا  و تحلیل ضذنذ.ها با استفاده ار آمار تهصیفی و تحلیل واراداده

 
باورها و بارخهردهاای  %(، 41خهابی )های ضذت بینتااج حاکی ار اان بهد ک  نمرات تمامی آرمه  واییج:

%( 26%( و برانگیختگی پیص ار خاهاب ) 44%(، نگرانی )25%(، نطخهار فکری )35نارساکنص درباره خهاب )
 کنناذگا   ضارکت قابل تاهجيی نساتت با     پیگیری کاهص  و آرمه  پ در گروه آرمااص، در هر دو مرحل  

 اثربخطی درما  بهده است. دهنذه نطا ( ک  اان P<01/0انذ )گروه کنترل داضت 
 

هاای کلیاذی   تها  متغیرهای ضناختی و هیوانی را واساه  های پژوهص، میاافت  اساس بر گیرا:وایجٍ

های درماانی بار   براان، تمرکز انحصاری روشبنا اثربخطی درمانی، درمانگری ضناختی رفتاری دانست؛
 اان متغیرها ممکن است ب  پیامذهای درمانی بيتری منور ضهد.
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 دانطوهاا 

 

 

 

* 

mailto:%20rkazemi22@yahoo.com


 

44 

 ...  اثربخطی درمانگری ضناختی رفتاری بر متغیرهای ضناختی و هیوانی در دانطوهاا  متتب ب  
 

ي
لو

 ع
هِ

ٌّب
هب

دٍ
- 

ي/
ضك

پش
َر 

ط
داً

ي 
ط

ٍّ
پژ

 
ذ/ 

بّ
ض

 ُ
گب

ط
داً

ذ 
فٌ

س
ا

13
96

ل 
سب

 /
ت

س
ثی

 
جن

ٍپٌ
رُ

وب
ض

 /
 

13
3

 
    

 نقدنٍ

غَاثی هٍىلی خْبًی اوت وِ ثىیبـی اق آى ثی
غَاثی، . ٍیمگی اِلی اغتلال ثی(1)ثفًؽ ـًح هی

ًبتَاًی ثفای ثِ غَاة ـفتي، ضفٛ ٍ تؽاٍم غَاة ٍ 
ّبیی هىفـ ٘ی غَاة یب ؼـ ِجص قٍؼ ٍ ًیك ثیؽاـ ٌؽى

ًبتَاًی ثفای ثبقگٍتي ثِ غَاة اوت. ایي ػلائن ثبیؽ 
وِ ثبـ ؼـ ّفتِ ٍ ثِ هؽت ضؽالل وِ هبُ ٍخَؼ ضؽالل 

ایي اغتلال ثب پیبهؽّبی لبثل تَخْی  (.2)ؼاٌتِ ثبٌٌؽ 
ؼـ َ٘ل ـٍق ّوفاُ اوت ٍ ویفیت قًؽگی اففاؼ ـا 

غَاثی ثب ثبـ ؼّؽ. ػلاٍُ ثف ایي، ثیتطت تأثیف لفاـ هی
ًىجت ثِ  پؿیفی آویتالتّبؼی ٍ اختوبػی ثبلا ٍ 

 (.3،4)ىوی ّوفاُ اوت ٍ خ ٌٌبغتی ـٍاىهٍىلات 
 30تب  10ٌیَع ایي اغتلال ؼـ هٙبلؼبت هػتلف، ضؽٍؼ 

ٍ ّوىبـاى ؼـ  1(. خیبًگ5)ؼـِؽ گكاـي ٌؽُ اوت 
غَاثی ؼـ ثیي پمًٍّ غَؼ یبفتٌؽ وِ ٌیَع ثی

 .(6)ؼاًٍدَیبى، ثبلاتف اق خوؼیت ػوَهی اوت 
ّب ٍ ؼٌّؽ وِ ّیدبىّبی قیبؼی ًٍبى هیپمًٍّ

ب غَاة، ًمً هْوی ؼـ تٍؽیؽ ّبی هفتجٗ ثٌٌبغت
هفتجٗ ثب  ٌٌبغتی ـٍاىغَاثی ؼاـًؽ. اق ثیي ػَاهل ثی
ّبی هؼیَة ووتف هَـؼ تَخِ لفاـ غَاثی، ٌٌبغتثی

ّبی هػتلف ًٍبى ؼاؼُ اوت وِ اًؽ. ًتبیح پمًٍّگففتِ
ٌَؼ ّب، هَخت ثْجَؼ غَاة هیاِلاش ایي ٌٌبغت

غَاثی، ثیؼـثبـُ  2ثب تَخِ ثِ هؽل ٌٌبغتی ّبـٍی (.7)
ی ٘یف ٍویؼی اق اففاؼ هجتلا ثِ ایي اغتلال ؼـثبـُ

هىبئل، اق خولِ ًبتَاًی ثفای غَاثیؽى ٍ تأثیف آٌفتگی 
، ًگفاًی ٍ ًٍػَاـ فىفی ّب آىغَاثٍبى ـٍی ػولىفؼ 

وٌٌؽ. ثِ ؼًجبل ایي أٙفاة، تَخِ ثبلایی ـا تدفثِ هی
ـٍی تْؽیؽّبی ؼـًٍی )هبًٌؽ اضىبوبت ثؽًی( ٍ  ّب آى

هطیٗ ثیفًٍی( هفتجٗ ثب  وفٍِؽاییفًٍی )هبًٌؽ ث
ٌَؼ. ایي تَخِ اًتػبثی، هتمبثلاً غَاة، هتوفوك هی

وٌؽ، ثِ َ٘ـی وِ ًگفاًی ٍ أٙفاة ـا تٍؽیؽ هی
تَاًٌؽ غیف ّبی خكئی وِ هیاففاؼ ثب هطفن

ًٌَؽ. ػلاٍُ ثف ایي تف هیثبٌٌؽ، ّوبٌّگ تٍػیُ لبثل
ؼـ هَـؼ غَاة ٍ هوىي اوت اففاؼ، ثبٍـّبی ًبؼـوت 

                                                                 
1
 . Jiang 

2
 . Harvey 

ی ًگفاًی ؼاٌتِ ثبٌٌؽ وِ ثبػث ًیك هبّیت وبقگبـاًِ
ٍ وبًّ  ّب آىافكایً فؼبلیت ٌٌبغتی ٍ ثفاًگیػتگی 

 (.8)ٌَؼ اضتوبل ثِ غَاة ـفتي هی
ی غَاة، ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ

ی اِلی ؼـ یه هؤلفِ ّب آىغَاثی ًمً ؼاـًؽ ٍ ؼـ ثی
 (.9)غَاثی ّىتٌؽ فای ثیّبی ًظفی هػتلف ثهؽل

اًؽ وِ ففآیٌؽّبی ّوسٌیي، تطمیمبت هػتلف ًٍبى ؼاؼُ
ی ًبتَاًی ثفای لٙغ یب وٌتفل ٌٌبغتی، ثِ ٍیمُ پؽیؽُ

غَاثی اوت افىبـ ًبوبقگبـ، یه ػبهل هْن ؼـ ضفٛ ثی
یىی اق اًَاع افىبـ تىفاـی، ًٍػَاـ فىفی اوت (. 10)

ِ یب هََٔع ٍ وِ ثِ ػٌَاى اٌتغبل ؼائوی ثِ یه اًؽیٍ
ّبی فؼبلیت(. 11)ٌَؼ ی آى ٌٌبغتِ هیتفىف ؼـثبـُ

ٌٌبغتی هٌفی هٌدف ثِ ثفاًگیػتگی فیكیَلَلیىی ٍ 
ًٌَؽ. ّف ؼٍ ثفاًگیػتگی خىوبًی ٍ پفیٍبًی هی

هفتجٗ ّىتٌؽ  غَاثیٌٌبغتی، ثب آهبؼگی اثتلا ثِ ثی
اًؽ وِ ػلاٍُ ثف ایي، تطمیمبت اغیف ًیك ًٍبى ؼاؼُ(. 12)

غَاثی ٍخَؼ ؼاـؼ ی ًكؼیىی ثیي ًگفاًی ٍ ثیِـاثٙ
ای اق افىبـ ٍ تّبٍیف ی قًدیفًُگفاًی ثِ هٌكلِ(. 13)

 وٌتفل لبثلاوت وِ اق لطبٚ ػب٘فی، هٌفی ٍ ًىجتبً غیف 
 (.14)ّىتٌؽ 

غَاثی، ؼـهبى ؼاـٍیی ؼـ ضبل ضبٔف ؼـهبى ـایح ثی
 ؛ّب اوتآٍـّبیی هبًٌؽ ثٌكٍؼیبقپیيٍ اوتفبؼُ اق غَاة

اهب ثب تَخِ ثِ ػَاـْ خبًجی ایي ؼاـٍّب، تَِیِ ٌؽُ 
تَاًٌؽ هَـؼ ی هتَالی هیّفتِ 4اوت وِ ؼـ ًْبیت تب 

ی اوتفبؼُ لفاـ ثگیفًؽ ٍ ثبیؽ په اق آى، خْت اوتفبؼُ
ای ؼاؼُ ٌَؼ وِ هوىي اوت هٌدف ثِ ػَؼ هدؽؼ، ٍلفِ

 ٌٌبغتی ـٍاى(. ؼـ هیبى هؽاغلات 15غَاثی گفؼؼ )ثی
غَاثی، ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ای ثیهٙفش ٌؽُ ثف

ثیٍتفیي ٌَاّؽ تدفثی ـا ثِ غَؼ اغتّبَ ؼاؼُ اوت 
(16.) 

هؽت ٍ  ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی یه ففم وَتبُ
ی ؼـهبى اوت وِ ثفای ثیوبـ اهىبى ؼاٌتي وبغت یبفتِ

هٌٙمی ثفای فْن هٍىلات ٍ هىبئل غَؼ ٍ آهَقي 
ّیدبًی ٍ ّبی ّبیی ثفای غلجِ ثف هَلؼیتتىٌیه
وٌؽ. ؼـ ٍالغ قا ٍ ضل هٍىلات ففاّن هیتٌیؽگی
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تَاى گفت، ثفغَـؼ اًؽیٍوٌؽاًِ ثب هٍىلات، هبّیت  هی
ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی اوت ٍ ًتیدِ ایي ثفغَـؼ، 

 پؿیفی اوت وِ ثِ افكایً وبقي افكایً اًؼٙبف
ٌَؼ. ثفای ٌٌبغتی هٌدف هی یبفتگی ٍ تؼبؼل ـٍاى
یوبـ ًیبقهٌؽ وٍف ففآیٌؽّبی ـویؽى ثِ ایي ّؽف، ث

ّب ؼـ هدوَػِ ـٍاًی غَؼ  ٌٌبغتی غَؼ ٍ ًمً آى
ّبی قیبؼی تأثیف ؼـهبًگفی (. ًتبیح ففاتطلیل17اوت )

-18اًؽ )غَاثی، ًٍبى ؼاؼٌٌُبغتی ـفتبـی ـا ثفای ثی
21.) 

ؾوف ٌؽ ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی  ّوسٌبى وِ
ٍ ی غَاة، ًٍػَاـ فىفی، ًگفاًی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ

ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة اق ػَاهل هْن ؼـ ٌفٍع ٍ 
ًٌَؽ. ایي هَاـؼ، غَاثی هطىَة هیتؽاٍم ثی

 اقآًدبوِهتغیفّبی هطَـی ففآیٌؽّبی ٌٌبغتی ّىتٌؽ. 
ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ؼـ پی اِلاش ٍ ثبقوبقی 

تَاى ضَٕـ ٍ ٌؽت ّبی ثیوبـاى اوت، هیٌٌبغت
ف گففت وِ اق ؼـهبى ـا اق خولِ هتغیفّبیی ؼـ ًظ ّب آى

 ًٌَؽ.ٌٌبغتی ـفتبـی هتأثف هی
( ثِ هیكاى 14، 12، 8ّبی لجلی )اگفزِ پمًٍّ

هػتلف، اثفثػٍی ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ـا ثف 
اًؽ، اهب ؼـ ّیر پمٍٍّی، غَاثی ًٍبى ؼاؼُاغتلال ثی

غَاثی ّبی ٌٌبغتی ٍ ّیدبًی ثیتوبهی ایي هؤلفِ
وِ ثفـوی  اًؽاـ ًگففتِقهبى ثب ّن هَـؼ ثفـوی لف ّن

قهبى،  َِـت ّن ّب ثٌَِؼ آیب توفوك ـٍی ایي هؤلفِ
َ٘ـ تأثیف ایي ؼـهبى  تَاًؽ تأثیفگؿاـتف ثبٌؽ؟ ّویيهی

تَاًؽ تؽاٍم ؼاٌتِ ثبٌؽ؟ ثٌبثفایي، پمًٍّ ضبٔف ًیك هی
ثب ّؽف ثفـوی تأثیف ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ثف 

غَاثی  ثِ ثیّب ؼـ ؼاًٍدَیبى هجتلاتوبهی ایي هؤلفِ
 اًدبم ٌؽُ اوت. 1395ؼاًٍگبُ وفؼوتبى ؼـ وبل 

 

 َینًام ي ايش
پمًٍّ ضبٔف اق ًَع هٙبلؼبت آقهبیٍی ثَؼ وِ 
خبهؼِ پمًٍّ ـا توبهی ؼاًٍدَیبًی وِ ؼـ وبل 

ؼـ ؼاًٍگبُ وفؼوتبى هٍغَل ثِ  1394 -95تطّیلی 
تطّیل ثَؼُ ٍ ٍاخؽ َٔاثٗ تٍػیّی اغتلال 

یل ؼاؼًؽ. ثفای ٌٌبوبیی ایي غَاثی ثَؼًؽ، تٍى ثی
غَاثی اففاؼ، اق ـٍي ففاغَاى ٍ پفوٌٍبهِ ٌؽت ثی

(Insomnia Severity Indexاوتفبؼُ ٌؽ. هلان ) ّبی ٍـٍؼ
ثِ پمًٍّ ػجبـت ثَؼًؽ اق: تٍػیُ ثبلیٌی اغتلال 

غَاثی ثف اوبن هّبضجِ ثبلیٌی، ؼاًٍدَی ؼاًٍگبُ ثی
 وبل ٍ هَافمت 35تب  18وفؼوتبى ثَؼى، وي 

ّبی وٌٌؽگبى ثفای ضَٕـ ؼـ پمًٍّ. هلان ٌفوت
غفٍج اق پمًٍّ ًیك ٌبهل ٍخَؼ وبثمِ اغیف یب 

پكٌه یب ـٍاًٌٍبن ٍ هّفف ؼاـٍّبی  قهبى ثِ ـٍاى ّن
ّبی ـٍاًی ٍ ًیك غیجت ثیً اق اػّبة ثِ ؼلیل اغتلال

 ؼٍ خلىِ ؼـ خلىبت ؼـهبًی ثَؼ.
 په اق اـائِ تَٔیطبت لاقم ؼـثبـُ اّؽاف ٍ ًطَُ 

اًدبم هٙبلؼِ، ثب تَخِ ثِ ٘فش پمٍٍّی، اق ثیي اففاؼ 
ّبی هَـؼ ًظف، ثِ ٍ ؼاـای ٍیمگی ٌؽُ ٌٌبوبیی

ًفف اق اففاؼی وِ  34ّبی ؼاٍ٘لجبًِ ٍ ؼـ ؼوتفن،  ـٍي
ؼاٍ٘لت ّوىبـی ثب پمٍٍّگف ثَؼًؽ، ثِ ػٌَاى ًوًَِ 

ًفف  17ًفف ؼـ گفٍُ آقهبیً ٍ  17ؼـ ًظف گففتِ ٌؽ وِ 
لفاـ گففتٌؽ. اثتؽا ـٔبیت وبهل ؼـ گفٍُ وٌتفل 

ثفای ٌفوت ؼـ پمًٍّ خلت ٌؽ ٍ  وٌٌؽگبى ٌفوت
ثف هطفهبًِ ثَؼى ایي خلىبت تأویؽ ٌؽ. ؼـ  َ٘ـ ّویي

غَاثی، ّبی ٌؽت ثیّف ؼٍ گفٍُ، همیبنِ هفضلِ اٍل ث
ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ غَاة، 
ًٍػَاـ فىفی، ًگفاًی ٍ ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة 

وپه ثفای گفٍُ ؼاؼُ ٌؽ، ( آقهَى پیً ػٌَاى ثِ)
آقهبیً هؽاغلِ ؼـهبًی )ٌٌبغتی ـفتبـی( اخفا ٌؽ ٍ 

ای ؼـیبفت ًىفؼًؽ. گفٍُ وٌتفل ؼـ ایي هؽت هؽاغلِ
 75خلىِ ٍ قهبى ّف خلىِ  12تؼؽاؼ خلىبت ؼـهبًی 

ؼلیمِ ثَؼ وِ ثفای ّف ًفف ؼـ ّف ّفتِ یه خلىِ 
ه اق اتوبم خلىبت ٌؽ. پاًففاؼی تٍىیل هی َِـت ثِ

ّبی ؼـهبًی وِ ثِ هؽت وِ هبُ َ٘ل وٍیؽ، پفوٌٍبهِ
( ثِ ّف ؼٍ گفٍُ ؼاؼُ ٌؽ. آقهَى په ػٌَاى ثِهفثَِ٘ )

ّب ؼـ اغتیبـ ، ًتبیح آقهَىآقهَى پهپه اق اخفای 
ّبی لاقم ثِ ّب لفاـ گففت ٍ ًىبت ٍ تَِیِآقهَؼًی

اـائِ گفؼیؽ. ّوسٌیي خْت پیگیفی ٍ ثفـوی  ّب آى
ّبی گفٍُ آقهبیً ٍ وٌتفل، زْبـ هبُ ؼیت آقهَؼًیٍٔ

، ؼـ آقهَى پهپه اق پبیبى خلىبت ؼـهبًی ٍ اخفای 
ّبی هؿوَـ هدؽؼاً ثف ی پیگیفی پفوٌٍبهِیه خلىِ

 اخفا ٌؽ. ّب آىـٍی 
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 ابساا
1غَاثیپفوٌٍبهِ ٌؽت ثی

(ISI) : ضبٔف پمًٍّ ؼـ 
اق همیبن  وٌٌؽگبى ٌفوتغَاثی ٌؽت ثی وٌدً ثفای
 2تَوٗ هَـیي 1993غَاثی وِ ؼـ وبل ت ثیٌؽ

 7ایي همیبن ؼاـای ٘فاضی ٌؽُ اوت، اوتفبؼُ ٌؽ. 
هٍىل ؼـ ٌفٍع غَاة ٍ هٍىلات اوت وِ  آیتن

ّبی ٌجبًِ ٍ ّن ثیؽاـ تؽاٍم غَاة )ّن ثیؽاـ ٌؽى
ّبی ِجص قٍؼ(، ـٔبیت اق الگَی وًٌَی غَاة، ٌؽى

ت ٍـی ـٍقاًِ، لبثل تَخِ ثَؼى آویتؽاغل ثب وًٌ
ًىجت ؼاؼُ ٌؽُ ثِ هٍىل غَاة ٍ ؼـخِ آٌفتگی یب 
ًگفاًی ایدبؼ ٌؽُ تَوٗ هٍىل غَاة ـا اـقیبثی 

)ّفگك(  0 َِـت ثِّب گَیِ یگؿاـ ًوفُ (.21)وٌؽ  هی
)ثىیبـ  0وؤال اٍل ٍ  3)ثىیبـ ٌؽیؽ( ثفای  4تب 

وؤال ثؼؽی  4)ثىیبـ ًبـأی( ثفای  4ـأی( تب 
اق ٘فیك خوغ  گیفؼ. ًوفُ ول پفوٌٍبهَِِـت هی

ٍ ًوفات ثبلاتف  آیؽّب ثِ ؼوت هیوفؼى ًوفُ گَیِ
ثٌبثفایي ؼاهٌِ ؛ غَاثی اوتی ٌؽت ثیًٍبى ؼٌّؽُ
ًٍبى  21تب  15غَاّؽ ثَؼ. ًوفات  28تب  0ًوفات ثیي 

ؼٌّؽُ ًٍبى  28تب  22غَاثی هتَوٗ ٍ ی ثیؼٌّؽُ
ّوىبًی ؼـًٍی ایي همیبن ؼـ غَاثی ٌؽیؽ اوت.  ثی

 ثِ ؼوت آهؽُ اوت 85/0، ّوىبـاىٍ  3بًَتیوپپمًٍّ 
ٍ ّوىبـاى ّوىبًی ؼـًٍی ؼاوتبًی  ؼـ ایفاى،(. 22)

ثِ ؼوت  72/0 ،ایي همیبن ـا اق ٘فیك آلفبی وفاًجبظ
 (.23) اًؽآٍـؼُ

همیبن ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ 
4غَاة

(DBAS):  تَوٗ  1993ایي همیبن وِ ؼـ وبل
ی اؼـان ٘جمِ 5ؽُ اوت، هَـیي ٍ ّوىبـاى ٘فاضی ٌ

غَاثی، ًىجت ؼاؼى غلٗ یب ّبی ثیغلٗ ؼـ هَـؼ ػلت
غَاثی، اًتظبـات غیف ٍالؼی اق ثىٗ پیبهؽّبی ثی

غَاة، اؼـان وبًّ وٌتفل ثف غَاة ٍ ثبٍـّبی 
غَاة ـا  ی ثْجَؼؼٌّؽُّبی ی ـٍياٌتجبُ ؼـثبـُ

ّبی ایي پفوٌٍبهِ ؼـ یه وٌؽ. گَیِهی گیفی اًؽاقُ

                                                                 
1
. Insomnia Severity Index 

2
. Morin 

3
. Timpano 

4
. dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep 

 Scale 

)وبهلاً هَافك(  10)وبهلاً هػبلف( تب  0فت اق ٘یف لیى
هتغیف  100تب  0ٌَؼ ٍ ؼاهٌِ ًوفات ثیي هی گؿاـی ًوفُ

ٍ ّوىبـاى ؼـ پمًٍّ غَؼ،  5ثَیىبى(. 24)اوت 
ثِ ؼوت آٍـؼًؽ  82/0ّوىبًی ؼـًٍی پفوٌٍبهِ ـا 

ًٍؽ ٍ ّوىبـاى ّوىبًی ؼـ ایفاى ًیك، ؼٍن ػلی (.7)
ثبق آقهَى  -بیی آقهَى( ٍ پبی=91/0aؼـًٍی هٙلَثی )

(83/0r=ُـا ثفای ایي همیبن گكاـي وفؼ ) (.25)اًؽ 
6پفوٌٍبهِ ًٍػَاـ فىفی

(RRS)  ًثفای وٌد :
اق پفوٌٍبهِ ًٍػَاـ  وٌٌؽگبى ٌفوتًٍػَاـ فىفی 

 7تَوٗ ًبلي َّوىوب ٍ هبـٍ 1993فىفی وِ ؼـ وبل 
 22٘فاضی ٌؽُ اوت اوتفبؼُ ٌؽ. ایي همیبن ؼاـای 

بیل ثِ پبوع ثِ غلك هٌفی ٍ آیتن اوت وِ تو
ای ـٍیؽاؼّبی هٌفی قًؽگی، ثب یه وجه همبثلِ

ایي  گؿاـی ًوفُ (.26)وٌؽ هی گیفی اًؽاقًٍُػَاـی ـا 
 1پفوٌٍبهِ ثفای ّف آیتن ؼـ یه همیبن لیىفت، اق 

ٍ گیفؼ )تمفیجبً ّویٍِ( َِـت هی 4)تمفیجبً ّفگك( تب 
هتغیف اوت.  88تب  22ؼاهٌِ ًوفات ثفای ّف آقهَؼًی اق 

( ٍ =91/0aٍ ّوىبـاى ّوىبًی ؼـًٍی غَثی ) 8وبًَی
( ؼـ َ٘ل وِ ّفتِ ـا =70/0rپبیبیی آقهَى ـ ثبقآقهَى )

ی (. ًتبیح هٙبلؼ26ِاًؽ )ثفای ایي همیبن گكاـي ؼاؼُ
تب  88/0ی آلفبی وفاًجبظ )هٌَّـی ٍ ّوىبـاى ؼاهٌِ

ـا  75/0ای ٘جمِ ( ٍ ّوسٌیي ّوجىتگی ؼـٍى92/0
 (.27)ایي همیبن ًٍبى ؼاؼ  ثفای

: همیبن (PSWQ) 9پفوٌٍبهِ ًگفاًی ایبلت پٌىیلَاًیب
ٍ ّوىبـاى تْیِ  14تَوٗ هیف 1990ًگفاًی وِ ؼـ وبل 

ًگفاًی پبتَلَلیه،  گیفی اًؽاقٌُؽُ اوت، اغلت ثفای 
ٌَؼ. ؼـ ّف ؼٍ خوؼیت ثبلیٌی ٍ غیف ثبلیٌی اوتفبؼُ هی

ٌؽیؽ، هففٖ ٍ  آیتن ؼاـؼ وِ ًگفاًی 16ایي پفوٌٍبهِ 
ّف گَیِ ثف  (.28)وٌؽ هی گیفی اًؽاقُـا  وٌتفل لبثلغیف 

)اِلاً ؼـ  1ای لیىفتی اق ؼـخِ 5اوبن یه همیبن 
)وبهلاً ؼـ هَـؼ هي  5وٌؽ( تب هَـؼ هي ِؽق ًوی

                                                                 
5
. Boysan 

6
. Ruminative response scale 

7
. Nolen-Hoeksema & Morrow 

8
. Convey 

9
. Penn State Worry Questionnaire 

10
. Myer 
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 گؿاـی ًوفٌَُؼ. هی گؿاـی ًوفُوٌؽ( ِؽق هی
ٍ  هؼىَن اوت َِـت ثِ 11ٍ  10، 8، 3، 1ّبی  گَیِ

هتغیف  80تب  16اق  وٌٌؽُ ٌفوتات ثفای ّف ؼاهٌِ ًوف
ٍ ّوىبـاى ّوىبًی ؼـًٍی ثبلایی  1اوت. پبلىي

(92/0a=( پبیبیی آقهَى ـ ثبقآقهَى ٍ )70/0ICC= ـا )
ایي پفوٌٍبهِ  (.28)اًؽ ثفای ایي همیبن ثِ ؼوت آٍـؼُ

 یبثی ٌؽُّوىبـاى اػتجبـٍ ؼٍّیفی ؼـ ایفاى تَوٗ 
ٍ ٔفیت  88/0ًجبظ اٍ ٔفیت آلفبی وف اوت

 (.29)ُ اوت ثفآٍـؼ گفؼیؽ 79/0ثبقآقهبیی آى 
ایي : (PSAS) 2پفوٌٍبهِ ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة

ٍ ّوىبـاى  3تَوٗ ًیىبویَ 1985وِ ؼـ وبل  همیبن
آیتن اوت وِ ؼٍ  16٘فاضی ٌؽُ اوت، هتٍىل اق 

ی ثفاًگیػتگی ٌٌبغتی ٍ خىوبًی ـا ثفـوی خٌجِ
ـ هٙبلؼِ غَؼ اق ؼ 4. ٌْكاؼی ٍ ایدبق(30)وٌؽ  هی

٘فیك تطلیل ػبهلی، ؼٍ خٌجِ ثفاًگیػتگی خىوی ٍ 
ایي همیبن ـا ًٍبى ؼاؼًؽ  ٌٌبغتی ـٍاىثفاًگیػتگی 

پبوػگَیی ثِ وؤالات ؼـ یه ٘یف لیىفت  (.31)
)وبهلاً هَافك(  5)وبهلاً هػبلف( تب 1اق  ای ؼـخِ پٌح

 80تب  16ؼاهٌِ ًوفات ثفای ّف آقهَؼًی اق ٍ  اوت
ٔفیت  ؼـ پمًٍّ ٌْكاؼی ٍ ایدبق(. 30)هتغیف اوت 

ٍ پبیبیی ثبقآقهَى آى  87/0آلفبی وفاًجبظ ایي همیبن 
89/0a=  ّوىبًی ؼـًٍی ایي همیبن (. 31)ثِ ؼوت آهؽ

( گكاـي =92/0aٍ ّوىبـاى، ) 5ی ّبًتىَؼـ هٙبلؼِ
ؼـ ایفاى، ؼٍن ػلی ًٍؽ ٍ ّوىبـاى (. 32)ٌؽُ اوت 

ٍ پبیبیی  (=85/0aؼـ پمًٍّ غَؼ، ّوىبًی ؼـًٍی )
 (.25)اًؽ ثِ ؼوت آٍـؼُ 88/0ثبق آقهَى ـا  -آقهَى

 افكاـ ًفم 22ّبی پمًٍّ ثب اوتفبؼُ اق ًىػِ ؼاؼُ 
SPSS تَِیفی ٍ تطلیل ٍاـیبًه آهبـ  ّبیٍ ثب ـٍي
تدكیِ ٍ تطلیل ٌؽًؽ.  01/0ؼـ وٙص آلفبی  هىفـ

ػلاٍُ ثف ایي، ٌفش خلىبت ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی 
گكاـي  1غَاثی ًیك ؼـ خؽٍل ٌوبـُ ثی ثفای اغتلال

 ٌؽُ اوت.
 

                                                                 
1
. Palsen 

2
. Pre Sleep Arousal Scale 

3
. Nicasio 

4
. Shahzadi & Ijaz 

5
. Hantsoo 

ضرح جلسیت مانیوشرا ضىیتاد ابایاا براا  .5جديل 

 تًابداتالال بد

 اّذاف جلسِ

 اٍل
 

خَاثي، آهَسش اصَل رٍاًي خَاة ٍ تَضیح درثبرُ ثي
ّبی ضٌبسبیي هطكلات ٍ تعییي اّذاف، آهَسش رٍش

ثزداری ٍ  بدداضتضٌبسبیي افكبر اتَهبتیک، تأکیذ ثز اّویت ی
 ّبی درهبًيپبیجٌذی ثِ توزیي

دٍم ٍ 
 سَم

ّبیي در راستبی اّذاف ارسیبثي افكبر اتَهبتیک در هَقعیت
ّب ٍ ثبٍرّبی هعیَة هزتجط ثب خَاة ٍ جلسِ، ثزرسي ضٌبخت

 خَاثي، آهَسش ثْذاضت خَاةثي
 ثزرسي خطبّبی ضٌبختي چْبرم

 پٌجن
ّوچٌیي ایجبد پبسخ  ٍ آهَسش تكویل کبهل ثزگِ ثجت افكبر

 سبسگبراًِ ٍ افكبر جبیگشیي

 
 ضطن

؛ اثتذا هٌطق سیزثٌبیي ثزای حل هسئلِآهَسش هْبرت حل 
ثِ هزاجع تَضیح دادُ ضذ ٍ سپس رٍی هزاحل فزآیٌذ  هسئلِ

توزکش ضذ. آهَسش کٌتزل هحزک ًیش در ایي جلسِ  هسئلِحل 
 .قزار گزفت

 ّفتن
آراهي عضلاًي،  ّبی تٌفس دیبفزاگوي، تيآهَسش تكٌیک
 ّبی تَقف فكز ٍ تَجِ ثزگزداًيرٍش

ّطتن ٍ 
 ًْن

 ضٌبسبیي، ارسیبثي ٍ ثبسسبسی ثبٍرّبی هیبًي

دّن ٍ 
 یبسدّن

ی یک پبسخ ثٌذ صَرتضٌبسبیي ٍ ارسیبثي ثبٍرّبی هحَری ٍ 
 تزسبسش یبفتِ

 دٍاسدّن
 

ی هطبلت جلسبت قجل، تطَیق هزاجع ثِ اداهِ ثٌذ جوعهزٍر ٍ 
ّب ٍ اداهِ کبرّبی صَرت گزفتِ در جلسبت قجل، يفزآیٌذ توزی

 ّبّوزاُ ثب آهَسش در هَرد ضزٍرت تذاٍم توزیي
 

 َیییباٍ
ثِ تَِیف هتغیفّبی خوؼیت  2ؼـ خؽٍل ٌوبـُ 

ٌٌبغتی گفٍُ آقهبیً ٍ وٌتفل پفؼاغتِ ٌؽُ اوت. ّف 
َ٘ـ  ؼٍ گفٍُ اق لطبٚ خٌىیت ّوگي ّىتٌؽ ٍ ّویي

ٍ گفٍُ وٌتفل  25± 39/3هیبًگیي وٌی گفٍُ آقهبیً 
ی ّوگٌی ؼٍ گفٍُ  ؼٌّؽُ اوت وِ ًٍبى ±71/25 13/4

ؼـ هتغیف وي اوت. ػلاٍُ ثف ایي هیبًگیي، اًطفاف 
ّبی ؼٍ گفٍُ ؼـ ًوفات ٌؽت هؼیبـ ٍ ّوگٌی ٍاـیبًه

غَاثی، ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ ثی
غَاة، ًٍػَاـ فىفی، ًگفاًی ٍ ثفاًگیػتگی پیً اق 

آقهَى ٍ پیگیفی ؼـ  آقهَى، په ثِ تفىیه پیً غَاة
ؼٍ گفٍُ آقهبیً ٍ وٌتفل گكاـي ٌؽُ اوت )خؽٍل 

 (.3ٌوبـُ 
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 َیا نًام نقییسٍضىیتاد بٍ تفکیک گريٌَیا تًصیفد ناغیرَیا جمعیت . ضیتص2جديل 

 تعذاد گزٍُ

 سي جٌسیت
ّبی دٍ گزٍُ ّوگٌي ٍاریبًس

 در هتغیز سي

 ثزحذاک حذاقل هذکز هؤًث
هیبًگی

 ى
 F sig ًسجت اًحزاف هعیبر

 39/3 25 32 20 1 16 17 آسهبیص
127/0 725/0 

 13/4 71/25 36 20 2 15 17 کٌتزل

 

َی  ییوسيااآزنًن ي پیشیرا ي َمشىد  آزنًن، پسنییوشیه ي اوحراف نعییا ناغیرَیا پصيَص بٍ تفکیک پیص .9جديل 

 َیا آزنییص ي کىارلما گريٌ

 اًحزاف هعیبر هیبًگیي هزحلِ گزٍُ هتغیز
 ّبی دٍ گزٍُّوگٌي ٍاریبًس

 F sig ًسجت هزحلِ

 خَاثيضذت ثي

 آسهبیص

 59/4 59/18 آسهَىپیص
 035/0 84/4 آسهَى پیص

 60/4 71/7 آسهَى پس

 84/6 88/8 پیگیزی
 381/0 79/0 آسهَى پس

 کٌتزل

 89/2 88/17 آسهَىپیص

 16/4 94/17 آسهَى پس
 021/0 15/6 پیگیزی

 12/4 52/17 پیگیزی

ثبٍرّب ٍ 

ثبسخَردّبی 

 ًبرسبکٌص

 آسهبیص

 41/21 41/74 آسهَىپیص
 470/0 53/0 آسهَى پیص

 03/21 05/46 آسهَى پس

 20/21 35/48 پیگیزی
 822/0 05/0 آسهَى پس

 کٌتزل

 31/21 76/72 آسهَىپیص

 03/21 41/71 آسهَى پس
 747/0 10/0 یپیگیز

 96/20 82/70 پیگیزی

 ًطخَار فكزی

 آسهبیص

 51/9 76/55 آسهَىپیص
 292/0 14/1 آسهَى پیص

 55/15 53/40 آسهَى پس

 35/16 47/40 پیگیزی
 227/0 51/1 آسهَى پس

 کٌتزل

 15/8 18/54 آسهَىپیص

 83/10 71/52 آسهَى پس
 025/0 49/5 پیگیزی

 76/8 82/51 پیگیزی

 ًگزاًي

 آسهبیص

 13/8 94/52 آسهَىپیص
 546/0 37/0 آسهَى پیص

 33/8 12/40 آسهَى پس

 45/9 64/39 پیگیزی
 719/0 13/0 آسهَى پس

 

 کٌتزل

 90/9 53/55 آسهَىپیص

 95/9 76/52 آسهَى پس
 952/0 04/0 پیگیزی

 12/10 88/52 پیگیزی

ثزاًگیختگي پیص 

 ةاس خَا

 آسهبیص

 62/9 12/46 آسهَىپیص
 108/0 73/2 آسهَى پیص

 48/11 35/33 آسهَى پس

 33/12 23/32 پیگیزی
 381/0 78/0 آسهَى پس

 کٌتزل

 44/13 65/48 آسهَىپیص

 25/14 94/45 آسهَى پس
 463/0 55/0 پیگیزی

 93/13 76/46 پیگیزی
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یي آقهَى آقهَى لَیي ٍ ّوسٌ ؼاـی یهؼٌػؽم 
ّبی ّوگٌی وبلوَگفاف اوویفًف ًیك هففٍِٔ

ّب ـا تأییؽ وفؼ. ّب ٍ ًفهبل ثَؼى تَقیغ ؼاؼٍُاـیبًه
ّب ٍ ثفـوی تأثیف ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ثفای تطلیل ؼاؼُ

ـفتبـی ثف هتغیفّبی هفثَِ٘ ؼـ ؼاًٍدَیبى هجتلا ثِ 
غَاثی اق تطلیل ٍاـیبًه هىفـ اوتفبؼُ ٌؽ وِ ًتبیح  ثی

 َ٘ـ ّوبىگكاـي ٌؽُ اوت.  4ٌوبـُ  ٍلآى ؼـ خؽ
ٌَؼ ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ثِ هیكاى وِ هٍبّؽُ هی

غَاثی % ثف ـٍی وبًّ ًوفات پفوٌٍبهِ ٌؽت ثی41
(ISIُؼـ َ٘ل ؼٍـ )هبِّ(  4آقهَى ٍ پیگیفی )ّبی په

% ثفای ثبٍـّب ٍ 35تأثیف ؼاٌتِ اوت. ّوسٌیي ثِ هیكاى 
% ثفای 29غَاة، ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ 

% ثفای 26% ثفای ًگفاًی ٍ 44ًٍػَاـ فىفی، 
ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة هؤثف ثَؼُ اوت. لبثل ؾوف 

، په اق 4ٍ  3اوت وِ ثب تَخِ ثِ ًتبیح خؽاٍل ٌوبـُ 
آقهَى، ؼـ َ٘ل یه اتوبم خلىبت ؼـهبًی ٍ اخفای په

هبِّ، تأثیف ایي ـٍي ؼـهبًی ّوسٌبى ثف  4پیگیفی 
َاثی ٍ هتغیفّبی هفتجٗ ثب آى ضفٛ غـٍی ٌؽت ثی

 ٌؽُ ثَؼ.

 تحلیل يااییوس نکرا تأثیر مانیوشرا ضىیتاد ابایاا بر ناغیرَیا پصيَص .4جديل 

 هتغیزّب
هٌجع 

 تغییزات
هجوَع 
 هجذٍرات

 درجِ آسادی
هیبًگیي 
 P هجذٍر ایتب F هجذٍرات

 خَاثي ضذت ثي
 001/0 413/0 48/22 12/310 2 25/620 دٍرُ
 001/0 422/0 37/23 08/936 1 08/936 گزٍُ

ثبٍرّب ٍ 
ثبسخَردّبی 
 ًبرسبکٌص

 001/0 353/0 48/17 38/2376 2 76/4752 دٍرُ

 01/0 161/0 16/6 42/6041 1 42/6041 گزٍُ

 ًطخَار فكزی
 001/0 290/0 04/13 80/837 2 60/1675 دٍرُ
 01/0 144/0 51/4 01/1364 1 01/1364 گزٍُ

 ًگزاًي
 001/0 444/0 60/25 42/704 2 84/1408 دٍرُ
 002/0 257/0 07/11 62/2296 1 62/2296 گزٍُ

ثزاًگیختگي 
 پیص اس خَاة

 001/0 260/0 23/11 26/691 2 52/1382 دٍرُ
 01/0 180/0 03/7 35/2490 1 35/2490 گزٍُ

 
 

 گیرا بحث ي وایجٍ
پمًٍّ ضبٔف ثب ّؽف ثفـوی تأثیف ؼـهبًگفی 

ّبی ٌٌبغتی ٍ ّیدبًی ؼـ هؤلفٌٌِبغتی ـفتبـی ثف 
غَاثی ؼاًٍگبُ وفؼوتبى اًدبم ؼاًٍدَیبى هجتلا ثِ ثی

َ٘ـ  ّبی هتؼؽؼ پمًٍّ ضبٔف، ّف یه ثِگففت. هؤلفِ
هىفـ هَـؼ هٙبلؼِ لفاـ گففتِ اوت )ثفای هثبل، 

غَاثی ٍ وبیف ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی، اغتلال ثی
ّبی هتغیفّبی ٌٌبغتی ٍ ّیدبًی، ؼـ پمًٍّ

اًؽ(، اهب پمٍٍّی ای هَـؼ تَخِ لفاـ گففتِ خؽاگبًِ
ّب ـا ثب ّن ثفـوی وٌؽ. ّویي  یبفت ًٍؽ وِ توبهی آى

ّبی وبقؼ وِ ؼـ تجییي ؼاؼُاهف، ایي الكام ـا ففاّن هی
ّب اٌبـُ ٌَؼ تب ی ٍویؼی اق پمًٍّهَخَؼ ثِ گىتفُ

 ؼـ ًْبیت ًىبت ثؽیغ پمًٍّ ضبٔف ًوبیبى گفؼؼ.
ّبی ؾٌّی، اثفات قاًِ ٍ فؼبلیتآلَؼگی ـٍ غَاة

(. ؼـ 33گؿاـؼ )لبثل تَخْی ثف ویفیت غَاة اففاؼ هی
ایي ـٍي ؼـهبًی اق ٘فیك آهَقي اَِل ـٍاًی ٍ 

ٌَؼ وِ ثبقوبقی ٌٌبغتی، ثِ اففاؼ آهَقي ؼاؼُ هی
ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ غَؼ ـا ؼـ هَـؼ 
 غَاة اِلاش وٌٌؽ. ّوبًٌؽ ؼـهبى ٌٌبغتی افىفؼگی،

ّبی ـایح ٌبهل ثجت افىبـ ثفای ثِ زبلً تىٌیه
ّبی ـفتبـی ثفای آقهبیً وٍیؽى افىبـ ًبوبقگبـاًِ،
ثیٌبًِ ٍ پفوٍگفی ومفا٘ی  آقهَؼى اًتظبـات غیف ٍالغ

ٌَؼ ثِ هٌظَـ تىْیل یبؼگیفی ٍ غَؼ وبـآهؽی ففؼ هی
(8.) 

ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی هَخت وبًّ ًوفات 
وبوًٌ ؼـثبـُ غَاة اففاؼ ثبٍـّب ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـ

آقهَى گفٍُ آقهبیً ؼـ  وِ ًوفات په َ٘ـی ٌؽ؛ ثِ
خلىِ ؼـهبًی، وبًّ لبثل تَخْی ًىجت ثِ  12٘ی 

آقهَى گفٍُ وٌتفل ؼاٌتٌؽ وِ ًٍبى اق  ًوفات په
اثفثػٍی ایي ـٍي ؼـهبًی ٍ ثْجَؼی ؼـ اففاؼ ثَؼ. 

َ٘ـ ایي ثْجَؼی ًیك ؼـ یه پیگیفی زْبـهبِّ  ّویي
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ّبی ّبی ایي پمًٍّ ثب پمًٍّثَؼ. یبفتِضفٛ ٌؽُ 
2(، ایؽلوي1ٍ ّوىبـاى ) 1پیٍیي اق خولِ تیلَـ

  ٍ
4( ٍ لاـٍذ33ٍ ّوىبـاى ) 3(، و9َّوىبـاى )

  ٍ
( ّوىَ اوت. ًٍبى ؼاؼُ ٌؽُ اوت وِ 34ّوىبـاى )

تفیي  ثبٍـّبی اففاؼ ؼـ هَـؼ غَاة، یىی اق هْن
ِ ثِ ایي (. ثب تَخ35غَاثی اوت )ّبی ضفٛ ثیهىبًیىن

غَاثی، ففٔیِ، ؼـ ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی ثفای ثی
گیفًؽ ٍ ایي ثبٍـّب خْت اِلاش، هَـؼ ّؽف لفاـ هی

ؼّؽ وِ ایي ـٍي ّبی ثبلیٌی ًٍبى هیًتبیح آقهبیً
ؼـهبًی، ثبػث وبًّ ایي ثبٍـّبی ًبوبقگبـ ؼـثبـُ 

 (.10ٌَؼ )غَاة هی
بی ّی ٌٌبغتی اوثف پفٍتىلثِ َ٘ـ وٌتی، هؤلفِ

CBT ٍ اق ٘فیك ثبقوبقی ٌٌبغتی ًىجتبً اوتبًؽاـؼ ،
آهَقي اَِل ـٍاًی، تغییف ثبٍـّب ٍ تَّـات غلٗ 

(. ایي 36ؼّؽ )ؼـثبـُ غَاة ـا هَـؼ ّؽف لفاـ هی
ـٍي ؼـهبًی، ثِ ٍویلِ ایدبؼ ثبٍـّبی خبیگكیي وِ 

ثػٌٍؽ، هدؽؼاً ثیي ٌٌبغت ٍ ّیدبى غَاة ـا ثْجَؼ هی
 (.33وٌؽ )ـاثِٙ ثفلفاـ هی

ّوسٌیي ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی هَخت وبًّ 
آقهَى ٍ  ًوفات ًٍػَاـ فىفی اففاؼ ؼـ هفضلِ په

پیگیفی ٌؽ وِ ًٍبى اق تأثیف ایي ـٍي ؼـهبًی ٍ تؽاٍم 
ّبی ایي پمًٍّ ثب اثفثػٍی آى ؼـ اففاؼ ثَؼ. یبفتِ

(، 34ّبی پیٍیي اق خولِ لاـٍذ ٍ ّوىبـاى )پمًٍّ
5اًٍگ( ٍ 15ـٔبیی ٍ ّوىبـاى )

( 37ٍ ّوىبـاى ) 
ّوىَ اوت. ًٍػَاـ فىفی ٌفٍع غَاة ـا ثِ تأغیف 

اًؽاقؼ ٍ هَخت اوتفن ٍ فؼبلیت ویىتن ووپبتیه هی
ٌَؼ وِ ایي ٌفایٗ ؼـ تٌبلٓ ثب ٌفایٙی اوت ففؼ هی

ٌَؼ. ثیوبـ اق وِ ثبػث ٍـٍؼ ففؼ ثِ هفاضل غَاة هی
ػٌَاى ـاُ ضلی ثفای هٍىلات فىفی  ًٍػَاـ فىفی ثِ

وٌؽ، ٍلی ًتیدِ ػىه آى غَاّؽ ثَؼ ٍ اوتفبؼُ هیغَؼ 
ٌَؼ ثبػث اغتلال ؼـ ًظبم ففآیٌؽّبی ٌٌبغتی ففؼ هی

غَاثی، اق (. ؼـهبى هجتٌی ثف ؾّي آگبّی ثفای ثی15)

                                                                 
1
. Taylor 

2
. Eidelman 

3
. Hsu 

4
. Larouche 

5
. Ong 

ّبی ٘فیك توفوك ضَان خْت هؽیفیت ٍاوًٌ
ّیدبًی ثِ آٌفتگی غَاة ٍ غىتگی ـٍقاًِ هتؼبلت 

 (.38وٌؽ )آى ثِ اففاؼ ووه هی
ُ ثف ایي، ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی هَخت ػلاٍ

آقهَى ٍ  وبًّ ًوفات ًگفاًی اففاؼ ؼـ هفضلِ په
پیگیفی ٌؽ وِ ًٍبى اق تأثیف ایي ـٍي ؼـهبًی ـٍی 

ّبی ایي هؤلفِ ٍ تؽاٍم اثفثػٍی آى ؼـ اففاؼ ثَؼ. یبفتِ
ّبی وؼیؽی ٍ ّوىبـاى ایي پمًٍّ ثب ًتبیح پمًٍّ

ّوىَ اوت. ًتبیح  (18ٍ ّوىبـاى ) 6ٍیلثل ( 39ٍ)
ّبی هػتلف ًٍبى ؼاؼُ اوت وِ اففاؼ هجتلا ثِ پمًٍّ

غَاثی، ًىجت ثِ اففاؼ وبلن، ػلائن أٙفاثی ثیٍتفی ثی
َ٘ـ ایي اففاؼ، وٙص ثبلایی  ؼٌّؽ. ّویيـا گكاـي هی

اق ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة، ًگفاًی، افىبـ ًبغَاًؽُ 
غَاثی، ثیوٌٌؽ. اففاؼ هجتلا ثِ ٍ اوتفن ـا تدفثِ هی

ّب  ًٌَؽ، قیفا آىاغلت ؼـ یه زفغِ هؼیَة گففتبـ هی
وٌٌؽ وِ ثِ غَاة ثفًٍؽ وِ ایي غَؼ تلاي قیبؼی هی

ٌَؼ ٍ ؼـ ًتیدِ ّب هی ثبػث افكایً أٙفاة آى
غَاثی ًیك ؼّؽ. ثیاضتوبل ثِ غَاة ـفتي ـا وبًّ هی

ؼّؽ وِ ثِ ًَثِ غَؼ، ًگفاًی ٍ أٙفاة ـا افكایً هی
آى فٍبـ ٍ تلاي ثفای ـویؽى ثِ غَاة ثِ ؼًجبل 

 (.18یبثؽ )افكایً هی
ٍ ّوىبـاى ؼـ پمًٍّ غَؼ یبفتٌؽ وِ  7هیٌك 
ـًٍؽُ ػٕلاًی ثِ هؽت ؼٍ ّفتِ ثف  وبقی پیً آـام

قهبى ثیؽاـی په اق ٌفٍع  هتغیفّبی غَاة هبًٌؽ هؽت
غَاة ٍ ویفیت غَاة ؼاًٍدَیبى هؤثف اوت. ایي 

گفی ٌٌبغتی ـفتبـی تىٌیه وِ یىی اق اخكای ؼـهبً
وٌؽ وِ لجل اق غَاة غَاثی اوت ثِ اففاؼ ووه هیثی

َِـت تؽـیدی توبم ػٕلات ثؽى غَؼ ـا اق  ثتَاًٌؽ ثِ
٘فیك اًمجبْ فؼبل ٍ وپه ٌل وفؼى اـاؼی ؼـ ضبلت 

ّب ًیك آـام  آـاهً لفاـ ؼٌّؽ وِ ثِ ؼًجبل آى ؾّي آى
وٌؽ ٌَؼ ٍ ایي اهف، ثِ غَاة ـفتي ـا تىْیل هیهی

(40.) 
َ٘ـ ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی هَخت وبًّ  ّویي

ًوفات ثفاًگیػتگی ٌٌبغتی ٍ فیكیَلَلیىی اففاؼ ؼـ 

                                                                 
6
. Belleville 

7
. Means 
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آقهَى ٍ پیگیفی ٌؽ وِ ًٍبى اق اثفثػٍی  هفضلِ په
ایي ـٍي ؼـهبًی ٍ تؽاٍم ثْجَؼی ؼـ اففاؼ ثَؼ. 

( 33ّبی ایي پمًٍّ ثب پمًٍّ وَ ٍ ّوىبـاى ) یبفتِ
ًیك ؼـ پمًٍّ غَؼ  1تكّوىَ اوت. وبـًی ٍ اوتَاـ

ًٍبى ؼاؼًؽ وِ ؼـ هدوَع ؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی 
(. 8ٌَؼ )هَخت وبًّ ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة هی

ٍ ّوىبـاى  2ّوسٌیي ًتبیح پمًٍّ ففًبًؽق هٌؽٍقا
ثفاًگیػتگی ٌٌبغتی ّیدبًی هوىي  ًٍبى ؼاؼ وِ ثیً

غَاثی گؿـا یب هفتجٗ ثب پؿیفی ثِ ثی اوت ؼـ آویت
غَاثی هكهي، ًمً هْوی ؼاٌتِ ثبٌؽ ٍ ًیك ثی اوتفن

(. ؼـ هؽل یىپبـزِ هَـیي ًٍبى ؼاؼُ ٌؽُ اوت وِ 41)
ّبی غَاة  فكٍى ثفاًگیػتگی، تأثیف ػلی ثفآٌفتگی

ٍثیؽاـی، ثب همؽاـ  ؼاـؼ. ؼـ ایي هؽل، تؼبؼل ثیي غَاة
ٌَؼ ٍ تٌْب وٙص پبییي ثفاًگیػتگی تٌظین هی

 (.42) ثفاًگیػتگی ثب غَاة وبقگبـ اوت
تَاى ثِ ایي ّبی ایي هٙبلؼِ هیاق خولِ هطؽٍؼیت

هَـؼ اٌبـُ وفؼ وِ ایي پمًٍّ ثف ـٍی یه ًوًَِ اق 
غَاثی ؼـ ؼاًٍگبُ ؼاًٍدَیبى ؼـ ؼوتفن هجتلا ثِ ثی

وفؼوتبى اًدبم گففتِ اوت، ثٌبثفایي تؼوین ًتبیح آى ثِ 
غَاثی غیف ؼاًٍدَ، ثبیؽ ثب اففاؼ هجتلا ثِ اغتلال ثی

ٌَؼ وِ ایي َـت گیفؼ. ّوسٌیي، پیٌٍْبؼ هیؼلت ِ
هٙبلؼِ ؼـ خَاهغ غیف ؼاًٍدَیی ٍ ؼـ هٌب٘ك ؼیگف ًیك 

تف هٌدف گفؼؼ، ّبی ؼلیك گیفی اًدبم ٌَؼ وِ ثِ ًتیدِ
ٌَؼ وِ اق ًتبیح ایي پمًٍّ ػلاٍُ ثف ایي، تَِیِ هی

ای ؼاًٍدَیی تَوٗ ؼـ هفاوك ؼـهبًی ٍ هٍبٍـُ
 ؼُ ٌَؼ.هتػّّیي ثْؽاٌت ـٍاًی اوتفب

تفیي  ّوسٌبى وِ اق هٙبلت فَق آٌىبـ اوت، هْن
غَاثی )اق خولِ: ثبٍـّب ّب یب ّوفاّبى اغتلال ثیهؤلفِ

ٍ ثبقغَـؼّبی ًبـوبوًٌ ؼـثبـُ غَاة، ًٍػَاـ 
ٍ ثفاًگیػتگی پیً اق غَاة( اق  فىفی، ًگفاًی

َ٘ـ  ًٌَؽ ٍ ّوبىؼـهبًگفی ٌٌبغتی ـفتبـی هتأثف هی
یك ًٍبى ؼاؼ، توفوك ـٍی توبهی وِ ًتبیح ایي پمًٍّ ً

هٌدف ثِ ًتبیح ؼـهبًی ثْتفی  ّب، اضتوبلاًایي هؤلفِ
ّبی ٌَؼ. ػلاٍُ ثف ایي، ثب تَخِ ثِ ػَاـْ ؼـهبى هی

                                                                 
1
. Schwartz & Carney 

2
. Fernández-Mendoza 

ّبی غیف ؼاـٍیی ٍ ؼاـٍیی، ثْتف اوت وِ ـٍی ؼـهبى
هؽت هبًٌؽ ؼـهبى ٌٌبغتی ـفتبـی ثفای اغتلال  وَتبُ

ٌَؼ وِ ؼـ ْبؼ هیغَاثی هتوفوك ٌؽ. ثٌبثفایي پیٌٍثی
غَاثی توبهی ایي ثفای اغتلال ثی CBTـٍي ؼـهبًی 

ّب ؼـ وبًَى ؼـهبى لفاـ گیفًؽ. ّوسٌیي لبثل ؾوف هؤلفِ
اوت وِ ؼـ ضبل ضبٔف، ؼـهبى ٌٌبغتی ـفتبـی ّیر 
تطول فیكیىی یب غٙف ٍاثىتگی ًؽاـؼ ٍ ؼـ تؽاٍم 
ثْجَؼ غَاة، اق ّف ؼٍ ـٍي ؼاـٍ ؼـهبًگفی ثِ تٌْبیی 

( 15فویت ؼاـٍ ٍ ٌٌبغت ؼـهبًگفی هؤثفتف اوت )یب ت
وِ ًتبیح پمًٍّ ضبٔف ًیك په اق یه ؼٍـُ پیگیفی 
زْبـهبِّ ًٍبى ؼاؼ وِ اثفثػٍی ؼـهبى ّوسٌبى ضفٛ 

 ٌؽُ ثَؼ.
 

 تطکر ي قداماود

ًبهِ وبـٌٌبوی اـٌؽ  ایي همبلِ ثفگففتِ اق پبیبى
ـٍاًٌٍبوی ثبلیٌی ؼاًٍگبُ وفؼوتبى اوت ٍ اق توبهی 

ٍدَیبًی وِ ؼـ اخفای ایي پمًٍّ ّفگًَِ ؼاً
 ًْبیت وپبوگكاـین.ّوىبـی ـا ؼاٌتٌؽ، ثی
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Abstract 
Objective: The aim of this study was to assess the effectiveness of cognitive 

behavior therapy on dysfunctional beliefs and attitudes about sleep, rumination, 

worry and pre-sleep arousal in students with insomnia of the University of  

Kurdistan. 

 

Materials and Methods: This was a semi-experimental study conducted in a 

pretest-posttest design with a control group. The study population consisted of 

all students who were educating at the University of Kurdistan in the academic 

year of 2015-16. The study sample consisted of 34 students with insomnia that 

were selected by convenience sampling, 17-person experimental and control 

groups and completed Insomnia Severity Index, Dysfunctional Beliefs and 

Attitudes about Sleep Scale, the Ruminative Response Scale, Penn State Worry 

Questionnaire and Pre-Sleep Arousal Scale. Experimental group received 12 

sessions of 75 minutes about Cognitive behavior therapy for insomnia, but the 

control group received no intervention. The data were analyzed by descriptive 

and repeated measures statistical tests. 

 

Results: Results showed that test scores for insomnia severity (41%), 

dysfunctional beliefs and attitude about sleep (35%), rumination (29%), worry 

(44%) and pre-sleep arousal (26%) significantly reduced in the experimental 

group as compared to control group participants, in both post-test and follow-up 

(p<0.01), indicating the effectiveness of the treatment. 

 

Conclusion: Based on findings of this research, cognitive and emotional 

variables can be considered as key intermediates of therapeutic efficacy in 

cognitive behavior therapy. Therefore, exclusive treatments focusing on these 

variables may lead to better treatment outcomes.  

 

Keywords: Cognitive behavior therapy, Insomnia, Cognitive variables, 

Emotional variables, Students 
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