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Abstract
Introduction: Fear is very common in childhood. Many Children experience the fear, but it is the 
unresolved fear of childhood that can lead to serious psychological problems in adulthood. Therefore, 
the aim of this study was to compare two group programs FRIENDS for life (FFL) and Coping Cat 
(CC) on fear among boys’ children.
Methods: This quasi-experimental study was performed using pre-post-tests with two experimental 
and control groups. The statistical population of the current study included primary schoolchildren in 
District 5 of Tehran in 2019. Totally, forty-five 8-year-old students were selected from 5 schools by 
cluster random sampling and were randomly assigned into 3 groups (two experimental groups and 
one control group). The two experimental groups participated in the therapy sessions of FFL and CC 
programs on a weekly basis and one-hour sessions. The Fear Survey Schedule for Children-Revised 
(FSSC-R, 2002) was used to collect research data.
Results: The results showed that both FFL and CC programs were effective on children's fear 
(F=18.66; P=0.001). However, this effect was not found in the control group. Moreover, by examining 
the pairwise comparison between the effectiveness of the FFL and CC programs, it was observed that 
the FFL was more effective than CC for the Fear of school children (P=0.001).
Conclusions: two therapeutic interventions programs including FFL and CC have been effective in 
reducing children's fear. Hence, the application of these two interventions in schools helps phobia in 
children to gain a deeper understanding of their various emotions and feelings and reduce their fear.
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چکیده
مقدمــه: تــرس شــیوع بالایــی در کــودکان دارد و تــرس هــای حــل ناشــده مــی توانــد بــه مشــکلات روان شــناختی جــدی در بزرگســالی 
بینجآمــد. پژوهــش حاضــر بــا هــدف، تعییــن تفــاوت اثربخشــی دو برنامــه درمــان گروهــی دوســتان بــرای زندگــی و گربــه چالشــگر بــر 

تــرس کــودکان انجــام شــد.
ــرل انجــام شــد.  ــه و یــک کنت ــا دو گــروه مداخل ــوع پیــش آزمــون – پــس آزمــون و ب ــه نیمــه آزمایشــی از ن ــن مطالع روش کار: ای
ــن 5  ــاله از بی ــوز 8 س ــش آم ــد. 45 دان ــال 1398 بودن ــران در س ــهر ته ــه 5 ش ــتانی منطق ــر دبس ــودکان پس ــامل ک ــاری ش ــه آم جامع
ــد.  ــای گرفتن ــی ج ــور تصادف ــه ط ــره ب ــروه 15 نف ــدند و در 3 گ ــه ای انتخــاب ش ــی خوش ــری تصادف ــه گی ــه صــورت نمون ــه ب مدرس
ــه صــورت هفتگــی و جلســات  ــه چالشــگر،  ب ــر در گرب ــروه دیگ ــی و گ ــرای زندگ ــتان ب ــی  دوس ــش در جلســات درمان ــروه آزمای 2 گ
ــده                                                                          ــر ش ــد نظ ــخه تجدی ــودکان- نس ــرس ک ــی ت ــه یاب ــنامه زمین ــای از پرسش ــع آوری داده ه ــرای جم ــد. ب ــرکت کردن ــاعته ش یکس

اســتفاده شــد.   )FSSC-R) Fear Survey Schedule for Children-Revised

ــر کاهــش تــرس کــودکان پســر دبســتاني اثربخــش اســت  ــه چالشــگر  ب ــرای زندگــی و گرب ــه هــا: هــر دو برنامــه دوســتان ب یافت
ــن  ــی بی ــه زوج ــی مقایس ــا بررس ــن ب ــد. همچنی ــده نش ــرل دی ــروه کنت ــی در گ ــن اثربخش ــال ای ــن ح ــا ای (F=18.66; P=0.001( . ب
اثربخشــی برنامــه دوســتان بــرای زندگــی  بــا گربــه چالشــگر، برنامــه دوســتان بــرای زندگــی از برنامــه  گربــه چالشــگر در کاهــش تــرس           

 .)P=0.001) ــوده اســت ــر ب اثربخــش ت
نتیجــه گیــری: برنامــه هــای درمــان گروهــی دوســتان بــرای زندگــی و گربــه چالشــگر بــر کاهــش تــرس کــودکان مؤثــر  بــوده اســت 
.از ایــن رو، کاربــرد ایــن  دو مداخلــه در مــدارس بــه کــودکان دچــار تــرس و اضطــراب کمــک مــی کنــد تــا درک عمیــق تــری از هیجانهــا 

و عواطــف گوناگــون خــود بــه دســت آورنــد و تــرس هــای غیــر طبیعــی خــود را کاهــش دهند.
کلیدواژه ها: ترس، برنامه دوستان برای زندگی، گربه چالشگر، کودکان.

مقدمه
اضطــراب و تــرس، از جملــه علــل عمــدة بســیاری از نگرانــی هــا 
و مشــکلات روان شــناختی اســت کــه تــا بزرگســالی افــراد ادامــه 
مــی یابــد. هــر چند کــه، برخــی از تــرس هــا در طــی دورة کودکی 
بهنجــار و طبیعــی تلقــی مــی شــوند و بــا افزایــش ســن کاهــش 

مــی یابنــد، امــا نــوع تــرس هایــی بیشــتر مدنظــر روان شناســان و 
مشــاوران اســت کــه حــل ناشــده باقــی مانــده و بعدها بــه موقعیت 
هــای دیگــر زندگــی روزانــه آدمی تعمیــم مــی یابنــد (1-2(. برخی 
از تــرس هــا طبیعــی تلقــی مــی شــوند و بخشــی از رشــد بهنجــار 
کــودک هســتند، امــا تــرس هایــی کــه کــودک را دچــار تنــش و 
نگرانــی و افــکار آشــفته مــی کننــد، مدنظــر متخصصان اســت (3-
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2(. کــودکان انــواع مختلــف تــرس را گــزارش مــی کننــد از جملــه 
تــرس اجتماعــی ، تــرس از پزشــک ، تــرس مربــوط بــه حیوانــات ، 
تــرس از خطــر و تــرس از ناشــناخته ها و موجــودات خیالــی (3-4(.  
بــا ایــن حــال شــیوع جهانــی تــرس در کــودکان تقریبــاً نزدیــک 
20 درصــد مــی باشــد. هــر چنــد کــه تــرس کــودکان تحــت تاثیــر 
ــا و اضطــراب هــای حــل  ــرس ه ــاوت اســت (4(. ت ــگ متف فرهن
ــده  ــدان دور پیــش بینــی کنن ــه چن ــده ن ــن دوران در آین نشــده ای
اختــلال هــای روان پزشــکی دیگــری هســتند، کــه مــی تــوان از 
افســردگی، اختــلالات شــخصیت و تمایــلات خودکشــی گرایانــه، 
افزایــش احتمــال مصــرف مــواد در اواخــر نوجوانــی و جوانــی نــام 
ــون  ــانگانی چ ــراب و نش ــد اضط ــز همانن ــا نی ــرس ه ــرد (4(. ت ب
نگرانــی شــدید، برانگیختگــی فیزیولوژیــک، شــکایات روان تنــی و 
دوری گزینــی بیــش از حــد از موقعیــت هــای خــاص را بــه همــراه 
دارد. ایــن افــراد مکــررا در روابــط خویــش بــا همســالان و ســایر 
روابــط اجتماعــی شــان دچــار مشــکلات اساســی غالبــا مشــکلات 
روان شــناختی چــون عــدم پختگــی روانــی، توجــه و تأمــل بیش از 
حــد مشــکلات و مصائــب، حساســیت بیــش از حــد، حرمــت خــود 

پاییــن و صلاحیــت اجتماعــی ضعیــف دارنــد (3(.
تــرس هــا و اضطــراب هــای ناشــی از آن در دوران کودکــی نــه تنها 
بــه آشــفتگی و نگرانــی کــودک منجــر مــی شــود بلکه مشــکلاتی 
را نیــز بــرای اعضــاء خانــواده بــه همــراه مــی آورد و رونــد                                                                                                 
ــد. ایــن  ــواده را دچــار آســیب مــی کن فعالیــت هــای روزمــره خان
اســترس هــا بــه ویــژه در صبــح قبــل از رفتــن کــودک بــه مدرســه 
آغــاز مــی شــوند. کــودک معمــولا بــا شــکایت هــای جســمانی بــه 
دلیــل  تــرس از حضــور در مدرســه، تمایلــی بــه رفتــن بــه کلاس 
ــدارد (7-5(. آمارهــا بیانگــر ایــن موضــوع اســت کــه از  درس را ن
هــر پنــج کــودک و نوجــوان یکــی از آنهــا در خطــر تجربــه کــردن 
ــه  ــاق آنهــا ب ــه اتف ــب ب ــر قری ــا اکث ــرس و اضطــراب اســت، ام ت

متخصصــان ســلامت روان مراجعــه نمــی کننــد (8-10(. 
ــودکان از روش هــای  ــلالات روان شــناختی ک ــان اخت ــرای درم ب
ــی شــود. یکــی  ــه م ــره گرفت ــددی به ــی متع ــی و غیرداروی داروی
از ایــن مداخــلات برنامــه for life  (FFL) FRIENDS دوســتان 
بــرای زندگــی اســت. برنامــه دوســتان بــرای زندگــی یــک مداخلــه 
ــال 2004 و  ــط Barrett در س ــه توس ــت ک ــاری اس ــناختی رفت ش
ــناختی  ــان ش ــاس درم ــه براس ــن برنام ــد. ای ــم گردی 2005 تنظی
رفتــاری (Cognitive behavioral therapy )CBT طراحی شــده 
اســت. FFL افــکار و رفتارهــای مرتبــط بــا اضطــراب را از طریــق 
بازســازی شــناختی cognitive restructuring تغییــر مــی دهــد. 
ــی  ــم فیزیولوژیک ــه علائ ــا ب ــد ت ــی ده ــوزش م ــودک آم ــه ک ب

اضطــراب و تــرس ماننــد؛ افزایــش ضربــان قلــب و تنفــس ســریع 
ــرس در  ــراب و ت ــش اضط ــه کاه ــد و ب ــایی بکن ــود شناس در خ

ــد (11-12(.  درون خــود کمــک کن
ــخصی  ــای  مش ــرواژه ه ــی از س ــرای زندگ ــتان ب ــه دوس برنام
ــت:  ــل اس ــن مراح ــامل ای ــه ش ــن برنام ــت. ای ــده اس ــه ش گرفت
احساســات، آرامــش رو بــه خاطــر بســپار، افــکار درونــی کمــک 
کننــده، کشــف راه حــل هــای جدیــد ، پــادش دهــی بــه خــود و 

ــت (13،11،7(. ــد اس ــت لبخن در نهای
 Coping Koala ــا کــوالا ــدن ب ــار آم ــه کن ــه از برنام ــن برنام ای
 Kendall  ــگر ــه چالش ــه گرب ــترالیایی از برنام ــی اس ــه اقتباس ک
(1994( اقتبــاس شــده اســت (14-13(. ایــن برنامــه بعدهــا 
بــه نــام دوســتان بــرای زندگــی تغییــر یافــت تــا بــرای درمــان 
هــای گروهــی قابــل اجــرا باشــد. برنامــه دوســتان بــرای زندگــی 
ــارت اســت، کــه دارای دو کتــاب راهنمــا  ویرایــش چهــارم کار ب
بــرای کار بــا کــودکان و دیگــری بــرای کار بــا نوجوانــان اســت 
(13(. ایــن برنامــه شــامل 10 جلســه اســت کــه هفتــه ای یــک 
بــار برگــزار مــی گــردد. هــر جلســه بــرای تقریبــا یــک تــا یــک 
ــر  ــت ه ــه نخس ــت. 10 جلس ــده اس ــی ش ــاعت طراح ــم س و نی
ــداف  ــه اه ــه ب ــا برنام ــردد ت ــی گ ــزار م ــار برگ ــک ب ــه ی هفت
ــن پژوهــش از نســخه  ــد (15(. در ای اثربخشــی خــود دســت یاب
دوســتان بــرای زندگــی نســخه کــودکان (8 تــا 11( ســال                            
اســتفاده               FRIENDS for Children eight to 11 years

ــود (16(.  ــی ش م
برنامــه دیگــری کــه در ایــن تحقیــق مــورد اســتفاده قــرار گرفت، 
برنامــه گربــه چالشــگر Cat Coping program بــود. ایــن برنامه 
ــه  ــودکان ک ــرس ک ــرای ت ــاری ب ــناختی -رفت ــه ش ــک مداخل ی
 Cat Coping program .متمرکــز بــر احساســات و رفتــار اســت
ــش  ــردآوری و ویرای ــن و گ ــکاران تدوی ــط Kendall و هم توس
شــده اســت (17( و ترکیبــی از راهبردهــای موثــر رفتــاری ماننــد 
تکالیــف، آمــوزش مواجهــه ســازی، تمریــن و پــاداش بــا تاکیــد 

بــر پــردازش اطلاعــات شــناختی مــی باشــد (18(. 
ــن دو  ــه ای ــد ک ــی دهن ــان م ــده نش ــام ش ــای انج ــش ه پژوه
برنامــه تاثیــر شــگرفی بــر کاهــش ترس،اضطــراب و افســردگی 
 Farrell and Barrett ــال ــرای مث ــت. ب ــته اس ــودکان داش در ک
در پژوهــش خــود نشــان دادنــد کــه، برنامــه FRIENDS علایــم 
افســردگی و اضطــراب کــودکان را بــه طــور قابــل ملاحظــه ای 
کاهــش داد و بــه عنــوان یــک برنامــه موثــر در کاهــش اســترس 
 FFL) برنامــه Kavanag ،ــن ــه شــد (15(. همچنی در نظــر گرفت
 School باعــث کاهــش اضطــراب و افزایــش )Friends For Life
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او  اســت.  شــده   Functioning, and Social Functioning

پیشــنهاد مــی دهــد کــه ایــن برنامــه بــه عنــوان یــک برنامــه بــه 
ــودن، راحتــی اجــرای گروهــی و برنامــه ای  ــه ب دلیــل کــم هزین
ــد  ــی توان ــت م ــراب اس ــرس و اضط ــگیری از ت ــرای پیش ــه ب ک
ــه کاهــش تــرس کــودکان در مدرســه کمــک کنــد (19-20(.  ب
ــکلات  ــش مش ــرای کاه ــه FFL ب ــکاران از برنام Iizuka و هم

عاطفــی کــودکان گــروه هــای اقلیــت در معــرض خطــر اســتفاده 
کردنــد و بــه ایــن نتیجــه رســیدن کــه ایــن برنامــه بــه ســلامت 
هیجانــی کــودکان کمــک مــی کنــد (DeSousa .)21 و همکاران 
ــودکان  ــرای کاهــش اضطــراب و افســردگی ک ــه ب ــن برنام از ای
ــه  ــن برنام ــدند ای ــه ش ــد و متوج ــتفاده کردن ــر اس ــا 12 پس 7 ت
بــرای مناطــق روســتایی و کمتــر توســعه یافتــه نیــز مفیــد اســت 
(22(. از طرفــی شــواهد پژوهشــی نشــان مــی دهــد کــه برنامــه 
ــرای  ــت ب ــوده اس ــد ب ــراب مفی ــش اضط ــم در کاه ــگر ه چالش
مثــال مطالعــه Keehn و همــکاران نشــان داد کــه ایــن برنامــه 
ــش  ــم کاه ــه اوتیس ــلا ب ــودکان مبت ــرس را در ک ــراب و ت اضط
داده اســت (23(. همچنیــن مطالعــه Micheal و همــکاران نشــان 
داد کــه برنامــه گربــه چالشــگر  توانســته اســت اختــلال اضطــراب 
فراگیــر را در کــودکان پســر 6 ســاله کاهــش دهــد (24(. همچنیــن 
پژوهــش Norris و همــکاران نیــز نشــان داد کــه ایــن برنامــه بــه 
کاهــش اضطــراب پســران نوجــوان کمــک مــی کنــد. برنامــه گربه 
چالشــگر در کشــورهای بــا فرهنــگ شــرقی هــم موثــر بوده اســت 
بــه عنــوان مثالــه Khan و همــکاران در پاکســتان پس از متناســب 
ســازی ایــن برنامــه آن را در گروهــی از کــودکان اجــرا کــرد و بــه 
ایــن نتیجــه دســت یافــت کــه ایــن برنامــه قــدرت تطبیق مناســبی 
ــراب  ــش اضط ــه کاه ــت ب ــی دارد و در نهای ــاظ فرهنگ ــه لح ب
ــده در  ــام ش ــای انج ــتر پژوهــش ه ــد (26(. بیش ــودکان انجامی ک
ــی  ــم اضطراب ــر کاهــش علائ ــه اثربخشــی ایــن دو برنامــه ب زمین
بــوده اســت، در حالــی کــه ایــن پژوهــش در پــی بررســی مقایســه 
اثربخشــی ایــن دو برنامــه بــر تــرس کــودکان پســر مــی باشــد. بــا 
توجــه بــه اینکــه پژوهشــها نشــان مــی دهنــد کــه ایــن دو برنامــه 
بــرای پیشــگیری از اختلالهــای دوران کودکــی از جملــه؛ اضطراب، 
ــر  ــی در ســایر کشــورها موث افســردگی و ســایر مشــکلات هیجان
بــوده انــد و بــه عنــوان روشــی کــم هزینــه و آموزشــی بــه صــورت 
گروهــی نیــز اجــرا قابلیــت اجــرا دارد. همچنیــن، بــه دلیــل اینکــه  
تــرس مرضــی یکــی از اختــلالات شــایع در دوره کودکــی اســت 
و ایــن پژوهــش قصــد دارد کــه مقایســه اثربخشــی هــر دو ایــن 
برنامــه هــا بپــردازد. از ایــن رو،  ایــن پژوهــش بــا هــدف مقایســه 
ــرای زندگــی و  اثربخشــی دو برنامــه درمانــی گروهــی دوســتان ب

گربــه چالشــگر بــر تــرس کــودکان پســر انجــام شــد.

روش کار 
روش ایــن پژوهــش نیمــه آزمایشــی از نــوع پیــش آزمــون – پــس 
آزمــون بــا دو گــروه مداخلــه و یــک گــروه کنتــرل بــود.  جامعــه 
ــهر  ــی ش ــج آموزش ــه پن ــاله منطق ــر 8 س ــودکان پس ــاری ک آم
تهــران در ســال 1398 بودنــد . تعــداد 45 کــودک پســر بــا توجــه 
بــه معیارهــای ورود بــه پژوهــش و بــا روش نمونــه گیــری خوشــه 
ای چنــد مرحلــه ای انتخــاب شــدند. ســپس بــه طــور تصادفــی 2 
گــروه مداخلــه و  1 گــروه کنتــرل قــرار گرفتنــد. معیارهــای ورود 
بــه پژوهــش شــامل؛ 1- کودکانــی کــه نمــرات بیــش از میانگیــن 
را در پرسشــنامه تــرس بــه دســت آوردنــد، 2- ســن آنهــا 8 ســاله 
ــی روان  ــان داروی ــت درم ــد، 3- تح ــی بودن ــا کلاس دوم ابتدای ی
پزشــکی یــا جســمانی نبودنــد، 4- فرزنــد طــلاق یــا والــد مجــرد 
نبودنــد. معیارهــای خــروج از پژوهــش شــامل؛ 1- غیبــت بیــش از 
3 جلســه از جلســات درمانــی، 2- شــرکت همزمــان در برنامــه روان 

شــناختی دیگــر بودنــد. 
در ایــن پژوهــش جهــت جمــع آوری داده هــا از بــه منظــور 
ــرس کــودکان  ــی ت ــه یاب ــد نظــر شــدة زمین ــری تجدی ــدازه گی ان
)Fear Survey Schedule for Children-Revised )FSSC-R

ــط Ollendick و در  ــنامه توس ــن پرسش ــت. ای ــده اس ــتفاده ش اس
ســال 2002 میــلادی ســاخته شــد. ایــن پرسشــنامه بــرای بررســی 
ــردی  ــورت ف ــه ص ــت و ب ــده اس ــی ش ــودکان طراح ــرس ک ت
ــم از  ــنامه 80 آیت ــن پرسش ــد. ای ــی باش ــرا م ــل اج ــی قاب و گروه
ــا  ــی ه محــرک هــای ترســناک را شــامل مــی شــود و از آزمودن
ــا  ــم را ب ــرس شــان از هــر آیت ــزان ت خواســته مــی شــود کــه می
انتخــاب یکــی از ســه گزینــة هرگــز (1(، گاهــی اوقــات (2( و اکثــر 
اوقــات (3( نمــره مشــخص کننــد. نمــرات بالاتــر نشــانگر تــرس و 
نمــرات پاییــن تــر نشــانگر تــرس انــدک اســت ایــن پرسشــنامه 
ــر و  ــرس از خط ــد. ت ــی باش ــر م ــای زی ــاس ه ــرده مقی دارای خ
مــرگ، آگورافوبیا،تــرس از ناشــناخته هــا، حیوانــات کوچــک، تــرس 
از موقعیتهــای پزشــکی، عملکــرد تحصیلــی اســت. پایایــي ثبــات 
درونــي بــا آلفــاي کرونبــاخ حــدود 0/93 گــزارش شــده اســت (27(. 
ایــن پرسشــنامه توســط بخشــی پــور رودســری و همــکاران ترجمه 
شــده و اعتبــار تســت بازآزمایــی نمــرات کل آن 85% گزارش شــده 

اســت (28(. 
ــد. ســپس دو  ــذ ش ــروه اخ ــه گ ــر س ــون از ه ــش آزم ــدا پی در ابت
 Cat  و FFL گــروه مداخلــه در جلســات گروهــی کاهــش تــرس
Coping Program هــر کــدام در طــی 10 جلســه یکســاعته و بــه 
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صــورت هفتگــی شــرکت کردنــد. بــرای اجــرای برنامــه از مــادران 
کــودکان و همچنیــن اولیــای مدرســه رضایــت نامــه کتبــی اخــذ 
شــد و ســپس برنامــه هــا اجــرا شــدند. هــر دو برنامــه در روزهــای 
ســه شــنبه و چهارشــنبه بــه صــورت هفتگــی و در ســالن مدرســه 
ــته  ــری رش ــجوی دکت ــط دانش ــه توس ــر دو برنام ــد. ه ــرا ش اج
ــا  ــه ه ــدام از برنام ــر ک ــدند. ه ــرا ش ــودکان اج ــرای ک ــاوره ب مش
براســاس کتــاب راهنمــا برنامــه هــا تنظیــم شــدند. ایــن برنامــه 
ــال  ــی در س ــی کولای ــن خدابخش ــوزش والدی ــاب آم ــلًا در کت قب
ــوای آموزشــی  ــد (3(. محت ــده بودن ــه ش ــه فارســی ترجم 2009 ب
برنامــه هــا در جــداول 1و 2 آمــده اســت.  ســپس، پرسشــنامه هــا 
ــل شــدند.  ــودک تکمی ــود ک ــا ســوال از خ توســط پژوهشــگر و ب
بــرای رعایــت موازیــن اخلاقــی در پژوهــش مــواردی مــورد توجــه 

قــرار گرفتنــد کــه عبارتنــد از موافقتنامــه کتبــی از والدیــن دریافــت 
شــد؛ بــه والدیــن کــودکان در خصــوص انجــام تحقیــق توضیحات 
لازم داده شــد و رضایــت آنهــا جلــب گردیــد و بــرای گــروه کنتــرل 
ــج جلســه آموزشــی گذاشــته شــد. در  ــق، پن ــان تحقی ــس از پای پ
نهایــت پــس از اتمــام مداخلــه هــا از هــر ســه گــروه آزمــون تــرس 

گرفتــه شــد. 
ــراف  ــن و انح ــی؛ میانگی ــار توصیف ــا از آم ــل داده ه ــت تحلی جه
اســتاندارد اســتفاده شــد و جهــت آزمــون فرضیــه هــای پژوهــش 
ــی  ــه زوج ــرای مقایس ــه (MANCOVA( و ب ــس چندگان واریان
میانگیــن هــا از LSD و در نــرم افــزار SPSS نســخه 24 تحلیــل 

شــدند.
جدول 1: محتوای درمان گروهی برنامه گربه چالشگر (18، 17، 3(

محتوای جلسات جلسات

جلســه اول آشــنایی کــودکان بــا محیــط درمــان اســت، لــذا زمــان جلســه صــرف یافتــن اســباب بــازی مــورد علاقــه کــودک، بــازی "اطلاعــات 1
شــخصی"، داســتان هــا و شــخصیت هــای مــورد علاقــه و جوایــزی کــه کــودک مــی توانــد بــا انجــام دادن تکالیــف بــه دســت آورد، مــی شــود.

در ایــن جلســه بــه کمــک تصاویــری احســاس هــای مختلــف برچســب زده شــد و تفــاوت هایــی کــه ایــن احســاس هــا در وضــع و حالــت بــدن 2
بــه وجــود مــی آورنــد، مشــخص مــی گــردد. همچنیــن بــه کمــک کاربــرگ حــرارات ســنج احساســات و نردبــان تــرس کــودک تهیــه مــی شــود.

در ایــن جلســه درمانگــر بــرای توضیــح واکنــش هــای جســمانی از مقیــاس هشــداردهنده آتــش اســتفاده مــی کنــد و بــا بــازی "پــس فرســتادن 3
کامیــون آتشنشــانی" توضیــح مــی دهــد کــه گاهــی هیــچ خطــری وجــود نــدارد.

در جلســه ای ســاختارنایافته نگرانــی هــای والدیــن از اضطــراب کــودک و توقعــات آنهــا از درمــان از طریــق خودافشــایی هــای کــودک مشــخص 4
مــی شــود.

در این جلسه مطرح شد نشانه های جسمانی اضطراب کودک به کمک ایفای نقش یا عروسک خیمه شب بازی تمرین می شود.5

ــی 6 ــا تمرینهای ــا ب ــه کــودک کمــک مــی شــود ت ــی کــودک بررســی و ب ــر پاســخ هــای اضطراب ــی ب ــکار منف ــر اف ــن جلســه چگونگــی تأثی در ای
ــد. ــود را تشــخیص دهن ــی خ ــای درون ــی ه خودگوی

در ایــن جلســه بــه خودگویــی هــای کــودک و تمریــن تنــش زدایــی تدریجــی بــا کمــک شــخصیت هــای کارتونــی مــی پــردازد. همچنیــن در قالــب 7
بــازی، کــودک تشــویق مــی شــود تــا بــا تغییــر کارت هــای داســتانی، پایــان داســتان هــا را تغییــر دهــد.

در ایــن جلســه تکالیــف شــامل مــرور موقعیــت هــای دلهــره آور اســت. آیــا احســاس تــرس مــی کنــد؟ آیــا منتظــر وقــوع یــک اتفــاق بــد اســت؟ 8
چــه کارهایــی مــی توانــد انجــام دهــد؟ و چــه پاداشــی بــه خــود مــی دهــد؟

این جلسه به این موضوع می پردازد به نقش والدین در کاهش اضطراب فرزندان می پردازد.9

ــر 10 ــره نظی ــناک و دله ــده ترس ــای برانگیزانن ــت ه ــی از موقعی ــله مراتب ــد در سلس ــودک بتوان ــا ک ــود ت ــی ش ــرور م ــل م ــای قب ــف جلســه ه تکالی
ــد.  ــن کن ــم تمری ــا ک ــاد ت ــا سوســک را از زی ــوت ی ــل عنکب ــات کوچــک مث ــرس از حیوان ــای ت ــت ه ــازی حال تصویرس

جدول2: برنامه درمان گروهی آموزشی دوستان برای زندگی (3,11,13,15(

محتوای جلسات جلسات

1
برقراری ارتباط و معرفی اعضاء گروه به یکدیگر

استقرار اهداف گروه
اضطراب بهنجار و تفاوت های فردی در واکنش به اضطراب

آموزش احساسات و معرفی با شناسایی عواطف گوناگون در زندگی2
معرفی ارتباط بین تفکر و احساسات 

3
F:احساسات (معرفی نشانگان فیزیولوژیک نگرانی( 

R :آرمیدگــی را بــه خاطــر بیــاور. آرامــش داشــته بــاش (کاربــرد فعالیــت هــای آرمیدگــی و معرفــی فعالیــت هــای لــذت بخــش تــا هنگامــی کــه بــا 
احساســات نگــران کننــده یــا غمگیــن کننــده روبــه رو شــدید بــه آن فعالیــت هــا بپردازیــد.

I: مــن مــی توانــم انجــام دهــم! تــلاش خــودم را خواهــم کــرد! مثــلًا مــی توانــم بــر تــرس خــودم غلبــه کنــم. دلیلــی نــدارد مــن اینقــدر بترســم. (معرفــی 4
خــود گویــی هــا، معرفــی تفکــرات ســبز ارزشــمند یــاری کننــده و تفکــرات قرمــز مزاحم( 

5
آموزش توجه (در همه شرایط به دنبال تفکرات مثبت باشید( تفکرات قرمز مزاحم را به چالش بکشانید. 

E :راه حــل هــا را کشــف کــن و برنامــه هــای کنــار آمــدن را دنبــال کــن (معرفــی گام هــای کنــار آمــدن / آموختــن مواجهــه بــا تــرس هــا، هــدف 
گــذاری و خــرد کــردن مشــکلات بــه گام هــای کوچــک تــر(
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6
مهارت های حل مسئله (برنامه شش مرحله حل مسئله( 

الگوهای سازگاری نقش ( معرفی بچه هایی که در گروه توانستند بر ترس خودشان غلبه کنند(
طــرح هــا یــا برنامــه هــای حمایــت اجتماعــی( بــرای بچــه هایــی کــه بــر تــرس شــان غلبــه کننــد یــا موفــق شــوند، از طــرف ســایر دوســتان تشــویق 

مــی شــوند و ســتاره مــی گیرنــد(

N:حــالا بــه خــودت پــاداش بده!(مثــلًا مــی توانــی آهنــگ مــورد علاقــه ات را گــوش بدهــی و یــا کتابــی کــه دوســت داری رو بــرای خــودت بــه عنــوان 7
هدیــه بخری(چــون تــو بــه بهتریــن وجهــی آن را انجــام دادی!

D: تمرین را فراموش نکن! (مهارت های دوستان (FRIENDS ( را تمرین کن(.8
s: لبخند بزن، در زندگی آرامش داشته باش! (به شیوه های سازگاری! موقعیت های دشوار بیندیش( 

مهارت های دوستان را به موقعیت های دشوار دیگر تعمیم دهید، 9
به دیگران آموزش دهید که چگونه مهارت های سازگاری دوستان را به کار ببندید.

از مهارت های جدید برای ابقاء راهبردهای دوستان استفاده کنید.10
برای شکست های جزیی احتمالی آماده شوید.

یافته ها 
میانگیــن ســنی کــودکان شــرکت کننــده در پژوهــش 8/2 ســال بــود. (جــدول 3( میانگیــن و انحــراف اســتاندارد نمــرات تــرس کــودکان  را 

در دو گــروه دوســتان بــرای زندگــی و کنتــرل در مرحلــه پیــش و 
پــس آزمــون نشــان مــی دهــد. 

جدول 3: میانگین ، انحراف استاندارد و P value نمرات ترس کودکان در دو 

گروه دوستان برای زندگی و کنترل در مرحله پیش و پس آزمون
گروه کنترلگروه مداخلهمتغیرها

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

pانحراف  معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینpانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

ترس

2/9980/9720/530/1340/0011/380/1520/5660/0650/502آگورفوبیا
3/160/1240/600/1170/0011/660/0921/080/1340/612خطر و مرگ

3/980/1720/860/1600/0011/980/1201/360/4530/560شکست و انتقاد

2/480/1540/930/1220/0011/780/1400/900/1030/18ناشناخته ها

3/380/1211/030/1030/0011/730/1081/160/0740/221حیوانات کوچک

ترس از 
موقعیتهای 

پژشکی
3/930/1110/780/1340/0011/730/1081/110/1330/301

جدول 4: وضعیت میانگین، انحرف معیار و P value نمرات افراد مورد مطالعه در مولفه های ترس در برنامه گربه چالشگربه تفکیک گروه مداخله و کنترل
گروه کنترلگروه مداخلهمتغیرها

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

pانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینpانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

ترس

2/630/1140/6110/0950/0011/830/1131/940/1070/16آگورفوبیا
3/410/1631/160/0730/0012/460/1442/730/0930/28خطر و مرگ

2/780/1800/7600/1320/0012/140/1792/340/1520/31شکست و انتقاد

2/630/1130/4810/1090/0011/930/1342/100/1400/19ناشناخته ها

2/350/1471/110/1510/0011/260/1051/160/780/33حیوانات کوچک

ترس از 
موقعیتهای 

پژشکی

2/750/1630/9000/860/0011/900/1551/830/1310/35
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جدول 5: خلاصه آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه در متن تحلیل کوواریانس چند متغیری

متغیروابسته 
ضریی اتاFsigمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبع تغییراتدر پس آزمون

4/99022/495بین گروهیآگورفوبیا
18/6640/0010/563

3/877300/134درون گروهی

خطر و مرگ
5/97322/986بین گروهی

14/8660/0010/506
5/826300/201درون گروهی

شکست و انتقاد
6/27923/139بین گروهی

13/2010/0010/477
6/897300/238درون گروهی

ناشناخته ها
3/50121/751بین گروهی

2/6260/0890/153
19/310300/666درون گروهی

حیوانات کوچک
8/30224/151بین گروهی

36/0360/0010/713
3/341300/115درون گروهی

ترس از موقعیتهای 
پزشکی

2/01121/006بین گروهی
11/5990/0010/444

2/515300/087درون گروهی

ــدار F در تمامــی  ــوق نشــان مــی دهــد کــه مق ــج جــدول ف نتای
ــاد،  ــا، خطــر و مــرگ، شکســت و انتق ــرس آگورفوبی متغیرهــای ت
حیوانــات کوچــک و تــرس از موقعیتهــای پزشــکی معنــادار بــوده 
اســت.  مقــدار ضریــب اتــا نشــان مــی دهــد کــه شــدت اثربخشــی 

برنامــه دوســتان در متغیــر آگورفوبیــا 0/563، خطــر و مــرگ 
ــک  0/477 و  ــات کوچ ــاد 0/713، حیوان ــت و انتق 0/506، شکس
تــرس از موقعیتهــای پزشــکی 0/444 بــوده اســت. امــا در متغیــر               

ــوده اســت. ــادار نب ناشــناخته هــا 0/089 معن

جدول6: خلاصه آزمونLSD برای مقایسه زوجی میانگین ها 

متغیر وابسته
sigخطای معیارتفاوت میانگینگروه-گروهمیانگینگروهپس آزمون

آگورفوبیا

خطر و مرگ

شکست و انتقاد

ناشناخته ها

حیوانات کوچک

ترس از موقعیتهای 
پزشکی

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

برنامه دوستان
گربه چالشگر
گروه کنترل

2/197
-0/026
1/612
1/893
-0/496
1/496
1/897
0/040
2/194
1/859
0/320
1/952
2/269
-0/574
1/720
1/826
0/612
1/241

گربه چالشگر-دوستان
کنترل-دوستان

کنترل- گربه چالشگر
گربه چالشگر-دوستان

کنترل-دوستان
کنترل- گربه چالشگر
گربه چالشگر-دوستان

کنترل-دوستان
کنترل- گربه چالشگر
گربه چالشگر-دوستان

کنترل-دوستان
کنترل- گربه چالشگر
گربه چالشگر-دوستان

کنترل-دوستان
کنترل- گربه چالشگر
گربه چالشگر-دوستان

کنترل-دوستان
کنترل- گربه چالشگر

2/223
0/585
1/638
2/389
0/397
1/992
1/857
-0/297
2/254
1/539
-0/093
1/632
2/843
0/549
2/293
1/250
0/621
0/629

0/364
0/192
0/319
0/446
0/235
0/391
0/485
0/256
0/426
0/812
0/428
0/712
0/338
0/178
0/296
0/293
0/155
0/257

0/001
0/005
0/001
0/001
0/102
0/001
0/001
0/001
0/001
0/068
0/829
0/029
0/001
0/004
0/001
0/001
0/001
0/021

نتایــج جــدول فــوق نشــان مــی دهــد کــه در متغیرهــای تــرس 
درتمامــی متغیرهــای تــرس آگورفوبیــا، خطــر و مــرگ، شکســت و 
انتقــاد، حیوانــات کوچــک و تــرس از موقعیتهــای پزشــکی  تفــاوت 

معنــاداری بیــن برنامــه گربــه چالشــگر و برنامــه دوســتان وجــود 
ــاداری  ــاوت معن ــا تف ــناخته ه ــرس از ناش ــر ت ــا در متغی دارد و تنه
ــروه  ــرل و گ ــروه کنت ــن گ ــا بی ــی متغیره ــدارد. در تمام ــود ن وج
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مداخلــه گربــه چالشــگر تفــاوت معنــاداری وجــود داشــته اســت. 

بحث
پژوهــش حاضــر بــه منظــور مقایســه اثربخشــی دو درمــان گروهی 
برنامــه زندگــی بــرای دوســتان و گربــه چالشــگر بر ترس کــودکان 
پســرانجام شــد. هــر دو برنامــه در کاهــش تــرس موثــر بــوده انــد. 
ــوان  ــی ت ــق م ــای تحقی ــه ه ــه یافت ــه ب ــا توج ــال، ب ــن ح ــا ای ب
گفــت کــه برنامــه دوســتان بــرای زندگــی در تمامــی متغیرهــای 
آگورفوبیــا، خطــر و مــرگ، شکســت و انتقــاد، حیوانــات کوچــک و 
تــرس از موقعیتهــای پزشــکی معنــادار بــوده اســت، امــا در متغیــر 
ناشــناخته هــا معنــادار نبــوده اســت. اثربخــش تــر از برنامــه گربــه 
چالشــگر بــوده اســت. پژوهشــهای متعــددی در زمینــه اثربخشــی 
ــودکان از  ــود ک ــای درون نم ــش اختلاله ــر کاه ــر دو روش ب ه
 Barrett .)19-24) جملــه تــرس و اضطــراب کــودکان وجــود دارد
ــرای  ــه FRIENDS ب ــه برنام ــد ک در پژوهــش خــود نشــان دادن
افزایــش تــاب آوری و کاهــش اســترس توســط ســازمان جهانــی 
بهداشــت بــه عنــوان تنهــا برنامــه پیشــنهادی بــرای پیشــگیری و 
درمــان اضطــراب و افســردگی در کــودکان و نوجوانــان مــی باشــد. 
ــا تکنیکهــای درمانــی مشــخص و اثربخشــی بــالا  ایــن برنامــه ب
توانســته اســت در تمــام جوامــع و فرهنگهــای دیگــر موفــق باشــد 
(29(. بــه عنــوان مثــال، Gallegos-Guajardo در پژوهشــی 
نشــان داد کــه برنامــه FRIENDS در کاهــش نشــانگان اضطراب 

در کــودکان مکزیکــی موفــق بــوده اســت (30(.
همچنیــن، Melfes و همــکاران نیــز در پژوهــش خود نشــان دادند 
کــه برنامــه هــای درمانــی کــه از مولفــه هــای درمــان شــناختی 
-رفتــاری در مداخلــه هــای خــود اســتفاده مــی کننــد مــی تواننــد 
ــا بهــره  بــر تــرس دوران کودکــی موثرتــر باشــند (Podell .)31 ب
ــوان تــرس و مشــکلات  ــه چالشــگر مــی ت گیــری از درمــان گرب
هیجانــی دوران کودکــی درمــان کــرد (Miller .)32 نیــز در 
پژوهــش خــود اشــاره مــی کنــد کــه پرداختــن بــه مداخلــه هــای 
تــرس و اضطــراب کــودکان را از ســنین پاییــن درمــان مــی کنــد 
ــان  ــی درم ــکلات هیجان ــها و مش ــت. ترس ــروری اس ــیار ض بس
ــناختی گســترده ای در  ــه مشــکلات روان ش ــد ب ــی توان نشــده م

ــد (33(. ــن بزن ــراد در بزرگســالی دام اف
برنامــه دوســتان بــرای زندگــی بــا تاکیــد بــر جنبــه هــای مثبــت 
ــای  ــس، مهارته ــزت نف ــش ع ــه افزای ــودک ب ــای ک ــی ه توانای
ارتباطــی، مهارتهــای حــل مســاله تاکیــد مــی کنــد و بــه ســادگی 
در مــدارس توســط مشــاوران قابــل اجــرا مــی باشــد (13-11(. این 
برنامــه بــه کــودکان آمــوزش مــی دهــد کــه چگونــه موقعیتهــای 

ــا  ــی را ب ــکار منف ــک اف ــا کم ــد و ب ــایی کنن ــی را شناس اضطراب
ــه صــورت                 ــد. فعالیتهــای گروهــی ب ــن کنن ــت جایگزی ــکار مثب اف
 role ،ــازی ــق ب ــزرگ از طری ــک و ب ــاد کوچ ــی در ابع ــروه های گ
playing و پاســخ بــه پرسشــها اجــرا مــی شــود (34(. در پژوهشــها 

نشــان داده انــد کــه هــر چقــدر میــزان فعالیــت کــودکان و اجــرا 
کارهــای خلاقانــه در جلســه بیشــتر باشــد اضطــراب آنهــا بیشــتر 

ــد (35(. کاهــش مــی یاب
همچنیــن، نتایــج پژوهــش نشــان داد کــه، برنامــه گربــه چالشــگر  
ــه  ــه گرب ــت.   برنام ــوده اس ــر ب ــودکان موث ــرس ک ــش ت در کاه
چالشــگر  مبتنــی بــر درمــان شــناختی- رفتــاری اســتوار اســت کــه 
ســعی مــی کنــد باورهــا و افــکار فــرد را مــورد هــدف قــرار دهــد. 
برنامــه گربــه چالشــگر بــه کــودک یــاد مــی دهــد تــا باورهایــی 
ــر وی  ــا همــان اضطــراب فراگی ــی دائمــی ی را کــه موجــب نگران
ــد.  ــه کن ــا آن هــا مقابل ــه نوعــی ب ــد و ب مــی شــود، شناســایی کن
ــکار،  ــن اف ــه چالشــگر، رابطــه بی ــه گرب ــر اســاس برنام کــودک ب
احســاس و رفتــار را یــاد مــی گیــرد و مــی آمــوزد کــه بــا تمرکــز و 
تغییــر فــکار موجــب بهبــود دوتــای دیگــر شــود. کــودک به نشــانه 
هــای جســمانی اضطــراب واقــف مــی شــود و وقتــی ظاهــر شــدن 
نشــانه هــای اضطــراب را مــی بینــد ســعی مــی کنــد بــر اســاس 
ــه شــده نشــانه هــای اضطــراب را کاهــش  مهــارت هــای آموخت
بدهــد (18-17(. در همیــن راســتا، Pearson در پژوهشــی نشــان 
داد کــه برنامــه گربــه چالشــگر  مــی توانــد بــه کاهــش تــرس و 
اضطــراب کــودکان در محیــط کلاس کمــک کنــد (36(. بــا ایــن 
حــال، برنامــه FRIENDSّ بســیار اثربخــش تــر از برنامــه برنامــه 
ــد  ــد کــه پژوهشــگران تاکی ــوده اســت. هــر چن ــه چالشــگر ب گرب
دارنــد کــه آمــوزش و درمــان کــودکان در کنــار درمانهــای دارویــی 
بســیار ضــروری مــی باشــد. بــرای مثــال، Schwartz و همــکاران 
ــودکان  ــه؛ ک ــاری از جمل ــناختی -رفت ــه ش ــی 9 مداخل در پژوهش
باحــال، کــودکان باحــال کوچولــو بــه همــراه مهارتهــای اجتماعــی، 
برنامــه گربــه چالشــگر، برنامــه کنــار آمــدن بــا کــوالا، درمــان تک 
جلســه ای، برنامــه آمــوزش والدگــری، برنامــه مهارتهــای دســتیابی 
بــه موفقیتهــای تحصیلــی و اجتماعــی، برنامــه خانــواده هــای قوی 
و در نهایــت برنامــه ببــر ترســو را بــرای کاهــش میــزان اضطــراب 
ــش  ــن پژوه ــد. ای ــی کردن ــودکان بررس ــی ک ــکلات هیجان و مش
ــه  ــن 9 مداخل ــل انجــام شــد و اثربخشــی ای ــه صــورت فراتحلی ب
ــا مقایســه داروی  ــان ب ــر کــودکان و نوجوان شــناختی - رفتــاری ب
Fluoxetine انجــام شــد و نتایــج نشــان داد کــه تمامــی مداخلــه 

هــای شــناختی کــه بــا هــدف پیشــگیری یــا درمــان بــه کار رفتــه 
ــد کــه  ــر مــی باشــند. هــر چن ــا هــر گــروه ســنی موث ــد و ب بودن
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داروی Fluoxetine هــم موثــر بــود امــا بــا عــوارض جانبــی دارو 
همــراه بــود. از ایــن رو، پیشــنهاد شــد کــه برنامــه هــای درمــان 
ــه  ــر ســطحی از جمل ــه طــور گســترده در ه ــودکان ب گروهــی ک
پیشــگیرانه و درمانــی در کنــار دارو مــی توانــد مفیــد باشــد (37(. 
 بــه نظــر مــي رســد هــر دو ایــن مداخلــه هــای پیشــگیرانه، باعــث 
کنــار آمــدن بــا احســاس تــرس، اضطــراب، نگرانــي و افســردگي 
ــی  ــا محدودیتهای ــش ب ــن پژوه ــام ای ــوند. انج ــی ش ــودکان م ک
همــراه بــوده اســت. نخســت اینکــه، شــروع پژوهــش با بازگشــایی 
مــدارس از مهــر مــاه 1398 شــروع شــد امــا بــا شــروع ســال 2020 
بــه دلیــل گســترش ویــروس Covid-19 مــدارس تعطیل شــدند و 
امــکان انجــام آزمــون پیگیــری بــرای اثــر مانــدگاری مداخلــه هــا 
مســیر نشــد. دوم، اینکــه ایــن پژوهــش محــدود بــه دانــش آموزان 
پســر دبســتانی فقــط منطقــه 5 آموزشــی شــهر تهــران مــی باشــد. 
مداخلــه هــای پیشــگیرانه از تــرس و اضطــراب هــم کــم هزینــه 
هســتند و بــه دلیــل فعالیــت محــور بــودن آنهــا پیشــنهاد                                                                                                              
مــی شــود کارگاه هــای آموزشــی ویــژه مشــاوران  مــدارس جهــت 
ــه  ــی و گرب ــرای زندگ ــتان ب ــای دوس ــه ه ــری برنام ــه کارگی ب

چالشــگر بــه کــودکان برگــزار شــود. 

نتیجه گیری
ــان گروهــی  ــه درم ــن پژوهــش نشــان داد کــه دو برنام ــج ای نتای
یعنــی دوســتان بــرای زندگــی و گربــه چالشــگر بــه کاهــش تــرس 
ــر  ــه ب ــن برنام ــه اینکــه ای ــا توجــه ب در کــودکان کمــک کــرد. ب

عــزت نفــس و افــکار مثبــت در کــودکان و کاهــش افــکار منفــی و 
مخــرب تاکیــد دارنــد مــی تواننــد بــه عنــوان برنامــه هــای کاهش 
تــرس،  اضطــراب و افســردگی در دو گــروه کــودکان و نوجوانــان 
در مــدارس بــه کار برونــد. بــا ایــن حــال، بــا توجــه برنامه دوســتان 
بــرای زندگــی از برنامــه گربــه چالشــگر در کاهــش تــرس و خــرده 

مقیــاس هــای آن موثرتــر بــوده اســت. 

سپاسگزاری
نویســندگان مقالــه از مدیــران و پرســنل مــدارس پســرانه آمــوزش 
ــکر و  ــز تش ــوزان عزی ــش آم ــران و دان ــه 5 ته ــرورش منطق و پ
ــاله  ــی از رس ــه از بخش ــه برگرفت ــن مقال ــد. ای ــی کن ــی م قدردان
ــلامی  ــگاه آزاد اس ــاوره دانش ــته مش ــنده اول رش ــری نویس دکت
ــورای  ــوب ش ــد مص ــا ک ــاله ب ــن رس ــد. ای ــی باش ــد اراک م واح
پژوهشــی آن دانشــگاه بــه شــماره 12121602981003 در ســال 
ــد  ــا ک ــاله ب ــن رس ــن ای ــیده اســت. همچنی ــت رس ــه ثب 1398 ب
ــلامی  ــگاه آزاد اس ــلاق IR.IAU.REC.1398.029 در دانش اخ

ــت رســیده اســت. ــه ثب واحــد اراک ب

تضاد منافع
هیچگونــه تضــاد منافعــی بــرای نویســندگان ایــن مقالــه وجــود 

نــدارد.
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