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Abstract 

Introduction: This research was conducted with the aim of the effectiveness of the Emotional 

Release Technique (EFT) on the expression anxiety of the second secondary students of Bagh-

e Malek city in 2021-2022. 

Method: The research method was semi-experimental with a pre-test-post-test design with a 

control group. The statistical population of the research included all the male students of the 

second secondary level of Bagh-e Malek city in 6 public schools with a volume of 1261 

people, 30 people were selected as a sample by random cluster sampling and based on the 

cutoff score of the questionnaires. 15 people were randomly replaced in the experimental 

group and 15 people in the control group. The experimental group was trained in emotion 

release technique during 6 sessions of 50 minutes. The data were collected and analyzed using 

SPSS-23 software using the public speaking anxiety questionnaire (PSAS) by Barsolumi and 

Houlihan (2016).  

Findings: The results of multivariate analysis of variance showed that the mean of the 

cognitive, physiological, and total expression anxiety components in the experimental group 

decreased compared to the control group, but no significant difference was observed in the 

behavioral anxiety component between the two groups. Also, the results of covariance analysis 

showed that the emotion release technique has a significant effect on cognitive anxiety Eta = 

0.31, behavioral Eta = 0.23, physiological Eta = 0.23 and expression anxiety Eta = 0.42.  

Conclusion: The general conclusion of the research shows that paying attention to the training 

of emotion release technique for students with expressive anxiety is one of the necessities of 

the research and it is recommended to hold courses in this field in educational centers. 

Keywords: Emotional release technique (EFT), expression anxiety. 
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The effectiveness of emotional release technique (EFT) on the expression 

anxiety of second secondary students in Bagh-e Malek city 
 

Detailed Abstract 

Introduction: This research was conducted with the aim of the effectiveness of the Emotional 

Release Technique (EFT) on the expression anxiety of the second secondary students of Bagh-e 

Malek city in 2021-2022. 

Materials and methods: The research method was semi-experimental with a pre-test-post-test 

design with a control group. The statistical population of the research included all the male students 

of the second secondary level of Bagh-e Malek city in 6 public schools with a volume of 1261 

people, 30 people were selected as a sample by random cluster sampling and based on the cutoff 

score of the questionnaires. 15 people were randomly replaced in the experimental group and 15 

people in the control group. The experimental group was trained in emotion release technique during 

6 sessions of 50 minutes. The data were collected and analyzed using SPSS-23 software using the 

public speaking anxiety questionnaire (PSAS) by Barsolumi and Houlihan (2016). 

Results and discussion: The results of multivariate analysis of variance showed that the mean of the 

cognitive, physiological, and total expression anxiety components in the experimental group 

decreased compared to the control group, but no significant difference was observed in the 

behavioral anxiety component between the two groups. Also, the results of covariance analysis 

showed that the emotion release technique has a significant effect on cognitive anxiety Eta = 0.31, 

behavioral Eta = 0.23, physiological Eta = 0.23 and expression anxiety Eta = 0.42. 

The implementation of the emotional release technique sets the stage for sending activating and 

deactivating signals to the brain by stimulating points on the skin that have distinct electrical 

properties, which correspond to acupressure points and are believed in traditional Chinese medicine. 

It regulates the flow of the body's energies, because when the flow of the body's energy is disturbed, 

it is a factor for the person's tension and anxiety in the living environment, which in this technique 

stimulates the person through hitting or other types of touch. to be It is believed that balancing and 

harmonizing the body's energies in a person with speech anxiety relaxes and optimizes the body, 

mind, emotions and cognition (Feinstein, 2019). Our emotions and thoughts can affect our brain. 

Stress, anxiety and depression can put our mind under too much pressure and cause distraction and 

disinterest in our surroundings. This disrupts daily activities and affects memory and concentration. 

Identifying and treating emotional triggers, stress, anxiety, and depression with support, counseling, 

and lifestyle changes can significantly improve the quality of life, memory, psychophysiological 

coherence, and heart rate, when a person experiences anxiety, not only Fundamental changes occur 

in a person's mind and brain, but it also leads to social isolation, which can disrupt a person's life 

(Jasobay, 2021). 
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Therefore, the use of emotion release technique will help these people because this therapeutic 

method by hitting and repeating stress-causing and anxiety-provoking factors changes the activity of 

brain waves in three criteria, increasing the range of sensory motor rhythm on the sensorimotor 

cortex. , showed a noticeable increase in changes in theta/beta ratio (3-7 Hz / 16-25 Hz) in the 

occipital region, which indicates mental relaxation and stress reduction, and a significant increase in 

the arousal of the left frontal lobe compared to the right frontal lobe. creates, therefore, it can 

provide the basis for reducing anxiety (Swingle et al., 2004). On the other hand, by creating a shock 

and repeating the acceptance of oneself as you are, it stimulates the students' brain and reduces the 

amount of cortisol in the brain, which is a factor for the regeneration of the nervous system and the 

release of unpleasant feelings, from On the other hand, when students with anxiety accept 

themselves with all their being in stressful situations, they go half way and spend less energy on 

hiding their problems and defects, which can increase the level of anxiety. reduce in students 

(Gayser and Karen, 2017). Students suffer from speech anxiety due to various reasons, including 

lack of public speaking skills, lack of mastery of foreign languages, and inability to control their 

emotional state when speaking in public, which can affect their efficiency. affect and provide the 

basis for behavioral and psychological disorders (Pribil et al., 2001). But by using the emotion 

release technique, these people can be helped to send a message to the amygdala by tapping the end 

point of a certain meridian with their finger, and the timing of tapping and the expression of anxiety-

causing factors in the brain is controlled by the amygdala. A person may experience a feeling of 

relaxation after a complete period of emotion release technique. Therefore, the act of restoring the 

mind and body stimulates the meridians of our body, which leads to a direct flow of energy in the 

body. As a result, the person feels relaxed (Von, 2010). Therefore, considering the source of 

behavioral anxiety, acupuncture points are stimulated by tapping. The amygdala reduces the 

stimulus and sends inactivating signals, the hippocampus reduces its activity to intervene before the 

stimulus triggers the stress response and the neural pathways that permanently alter the 

corresponding stress response. This decrease in activity in the amygdala and hippocampus provides 

the basis for reducing anxiety and fear of speaking (Rancor, 2017). Therefore, it can be said that the 

emotion release technique is a suitable method to reduce behavioral anxiety in students. Therefore, 

in general, it can be said that the emotion release technique has a significant effect on students' 

expression anxiety, and this method can be used to help students. 

Conclusion: The The general conclusion of the research shows that paying attention to the training 

of emotion release technique for students with expressive anxiety is one of the necessities of the 

research and it is recommended to hold courses in this field in educational centers. 

Keywords: Emotional release technique (EFT), expression anxiety. 
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 چکیده

 آموزان دانش انی( بر اضطراب بEFTاحساس ) یآزادساز کیتکن یپژوهش با هدف اثربخش نیاهدف: 

  روش پژوهش به صورت: روش کار .گرفت انجام 1400-401 سال در باغملک شهر دوم متوسطه مقطع

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه  –ایشی با طرح پیش آزمون نیمه آزم

نفر بودند که به  1261مدرسه دولتی با حجم  6آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر باغملک در دانش

اب و به نفر به عنوان نمونه انتخ 30ها ای تصادفی و بر اساس نمره برش پرسشنامهگیری خوشهصورت نمونه

 6نفر در گروه کنترل جایگزین شدند. گروه آزمایش طی  15نفر در گروه آزمایش و  15صورت تصادفی 

ها با استفاده از پرسشنامه ای مورد آموزش تکنیک آزادسازی احساس قرار گرفتند. دادهدقیقه 50جلسه 

وش تحلیل واریانس آوری و با ر( و جمع2016بارسولومی و هولیهان )  (PSAS) اضطراب سخنرانی

نتایج  :نتایجمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.  SPSS-23چندمتغیره و تحلیل کوواریانس با نرم افزار 

های شناختی، فیزولوژیکی، اضطراب بیان کل در گروه تحلیل واریانس چندمتغیره نشان داد میانگین مولفه

اضطراب رفتاری بین دو گروه تفاوت آزمایش نسبت به گروه کنترل در کاهش یافته است، اما در مولفه 

معناداری مشاهده نشد. همچنین نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد تکنیک آزادسازی احساس تاثیر 

و اضطراب بیان  Eta= 23/0، فیزیولوژیکی Eta= 23/0، رفتاری Eta= 31/0معناداری بر اضطراب شناختی  

42/0 =Eta هد که توجه به آموزش تکنیک نتیجه گیری کلی پژوهش نشان می د گیری:نتیجه .دارد

شود و برگزاری   های پژوهش محسوب می آموزان دارای اضطراب بیان از ضرورتآزادسازی احساس برای دانش

 .شود  هایی در این زمینه در مراکز آموزشی توصیه می دوره

 .(، اضطراب بیانEFTتکنیک آزادسازی احساس ) :کلیدیواژگان
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 مقدمه

 سایر و کننده بینی پیش نمادین، عناصر مستلزم که ایارزیابی تهدید، ارزیابی بر مبتنی هیجانی" از است بارتع اضطراب

 چنگ،) است عصبی سیستم با مرتبط ترس و دلهره بودن، عصبی استرس، ذهنی احساس یک است، این نامطمئن عناصر

 از که است انسانی اساسی احساس یک اضطراب که ددهن می توضیح( 1999) همکاران و چنگ (.1999 ،1شالرت و هورویتز

 خود برای خطری مانند درست را رویدادی فرد که دهد می نشان زمانی معمولاً که است شده تشکیل اطمینان عدم و نگرانی

 عدم مانند منفعل ماهیتی خود تحصیلی زمینه در اضطراب اختلال به مبتلا آموزان دانش. بیند می نفس به اعتماد یا درونی

منفی، و احساس اضطراب در هنگام  تفکر و حد از بیش نگرانی شفاهی، ارائه زمان در قلب تپش احساس یادگیری، به اشتیاق

 فکر شود،ایجاد می شکست فکر نتیجه در اضطراب پدیده دهند، که اینصحبت کردن در زمینه تکالیف درسی نشان می

-)مک شودمنجر به اضطراب می خود، تحقیرکننده احساسات و خاص طشرای یک در بهتر عملکرد برای حد از بیش کردن

 جمعیت در ترسناک حالت ترینشایع و اجتماعی اضطراب از شکلی  جمع در بیان (.  در این میان اضطراب1995، 2اینتایر

یان برای توضیح ب از استفاده و یادگیری هنگام اغلب آموزان (.  دانش2019، 3)ابراهیمی، پالسن، کنتر و نورگرین است

 فشار بیان اضطراب (.2014 ،4اینتایر و مزاگرگرسن، مک) دارند منفی عاطفی واکنش و نگران درس کلاس در ویژه به تکالیف

 عملکردی؛ سیستم سه این نوع اضطراب بر. شودمی مربوط عصبی سیستم به که است فرد نگرانی و دلهره نگرانی، ذهنی،

         وقتی(. 2010 ،5اورمراد) تاثیر می گذارد که همه این عوامل با هم مرتبط هستند رفتاری فرد و فیزیکی شناختی،

 و دهدمی نشان ناراحتی موقت طور به کند،می نگرانی احساس( شناختی) کلاس طول در کردن صحبت برای آموزی دانش

 اجتناب( رفتاری) گفتاری عملکرد در کتشر از خواهدمی و دهدمی نشان را( فیزیکی) لرزش مانند غیرمنتظره علائم برخی

     آموز سخت خواهد کرد بلکه از لحاظ اجتماعی تاثیرات منفی بر روی روان که این نه تنها یادگیری را برای دانش .کند

 از نیمی احتمالاً و است کننده نگران آموزاندانش میان در کردن صحبت اضطراب از ترس» (.2010 اورمراد،)آموز دارد دانش

         کنندتجربه می کلاس از خارج در هم و تحصیلی زمینه در هم را بیان اضطراب مورد در عملی تجربه آموزاندانش

 جهان سراسر در مشکل این و کنندمی ابراز را تنش شوند،می نزدیک کردن صحبت زمینه یک به که زمان هر آموزاندانش

 .(2018) 6است چو رایج

 نقاط از که است فیزیولوژیکی روانی تکنیک یک شود،می شناخته نیز درمانی ضربه عنوان به اس کهتکنیک آزادسازی احس

 یک که به است، جسمی تحریک و درمانی مواجهه شناختی، رفتاری درمان هایمولفه شامل که کندمی استفاده فشاری طب

 به منجر النهار نصف سیستم انسداد اگر .است شده تبدیل"اساسی العمل دستور" یک یا ایمرحله چهار دستورالعمل

 با آن هایفعالیت تثبیت و النهار نصف بازیابی و تحریک برای راهی تکنیک آزادسازی احساس شود، منفی احساسات

 هایدرمان از (. تکنیک آزادسازی عاطفی عناصری2011، 7)گری است شده تعیین پیش از انگشتی تیز نقاط چسباندن

 تحریک جدید عنصر موارد، این به. گیردمی عاریت به را شناخت بر متمرکز رویکردهای و درمانی اجههمو مانند شده تثبیت

                                                           
1- Cheng, Horwitz & Schallert 

2- Mandela 

3- Ebrahimi, Pallesen & Nordgreen 

4- Gregersen, MacIntyre & Meza 

5- Ormrod 

7- Chou 

8- Gary 



 ... انی( بر اضطراب بEFTاحساس ) یآزادساز کیتکن یاثربخش/ یکرد

  

 

6 

 

 فردی که زمانی در فشاری طب افزودن که است این بر اعتقاد. کندمی اضافه انگشتان نوک با آرامی به را سوزنی طب نقاط

تواند زمینه را برای کند که میمی عمل ضدشرطی محرک یک عنوان به کندمی تجربه را عاطفی کننده ناراحت رویدادهای

 زمانی که فرد احساس تهدید دارد و اضطراب را تجربه می کند ساختارهای (.2009 ،1لین) کاهش تنش درونی فراهم کند

زدن  مغز دچار تغییراتی خواهد شد و فعالیت این سیستم بالاتر خواهد رفت اما تکنیک آزادسازی احساس با ضربه لیمبیک

های آرامبخش از طریق مسیرهای ساختار لیمبک به مغز فراهم میبه نقاط حساس صورت و بدن منجر به ارسال سیگنال

 از برگرفته سازی احساسی روشیتکنیک آزاد. (2010 ،2هاس و کند که احساس آرامش را برای فرد به دنبال دارد )هاس

 فرد منفی احساسات بهبود برای و است جسمی و شناختی اجزای شامل سازی احساسیتکنیک آزاد. است انرژی درمانی روان

 انرژی جریان سازی احساسی تنظیمتکنیک آزاد اساسی اصل. شود می استفاده مرتبط جسمی و عاطفی اختلالات مدیریت و

ست )دینثر، ا ناتوانی به منجر احساسی هایواکنش بر تمرکز حین در فرد کردن آرام و النهار نصف سیستم تحریک با

 به کننده غیرفعال و فعال هایسیگنال ارسال (. در آموزش تکنیک آزاد سازی احساسی2020، 3ازوچلیک، زولفناز و باچیچک

آنها  روی زدن ضربه با معمولاً هستند، متمایز الکتریکی هایویژگی دارای که است پوست روی نقاط تحریک طریق از مغز

 تکنیک آزاد سازی عاطفی از دور هر در که است زدن ضربه روش (. بنابراین2021، 4گیرد. )دینسل و ایناگلانجام می

تواند به صورت یک تکنیک مفید در هر زمانی آن را کند و فرد میتر میو کاربردی آن را آسان یادگیری...  شودمی استفاده

 هر برای توانمی را برداری ی احساسی بهرهتکنیک آزاد ساز اساسی العمل دستور خود، خودی مورد استفاده قرار دهد و به

تواند به صورت کاربردی مورد استفاده قرار می اعمال کند، که این یادگیری آسان و لذتبخش آن خواهدمی که فرد ایمسئله

 اضطراب بر( EFT) احساس یآزادساز کیتکنبه  خارج و داخل در ها پژوهش در برخی نیهمچن (.2016، 5گیرد )کریگ

زاده، قمری قاسم ،(2021علمدارباغینی، محمدطهرانی، بهبودی و کیامنش ): نکهیا جمله ازپرداخته شده  آموزان انشد انیب

 ،(2021) 6بامداد ،(1391فتاحی و ساعد )اصل اقدسی،(، 1391زاده و ابوالقاسمی )ی، حسننریمان ،(2019و حسینیان )

 احساس یآزادساز کیتکنکه نشان داد  (2017)  سباستین و نلمز ،(2020) 8کارپیاینانگل، ویرال، داگان و  ،(2020) 7گاسر

(EFT )موثر است آموزان دانش انیب اضطراب بر.  

با توجه به مشکلات رفتاری و روانی ناشی از اضطراب بیان در که  نمود انیب زمینه اهمیت و ضرورت پژوهش می بایست در

منفی روانی احتماعی اعم از ترک تحصیلی، مشکلات روانی، انزوا و گرایش به تواند عواقب آموزان، عدم توجه به آن میدانش

اموزان دارای اضطراب بیان در محیط مدرسه امری مهم آموزان در بر ذاشته باشد لذا شناسایی دانشمواد مخدر را برای دانش

ب بودن ابراز دهد امری مهم و ضروری های افراد را در جهت مطلوو ضرورتی است و استفاده از مداخلاتی که بتواند هیجان

 پذیرش که است استوار فرض این است که یکی از این مداخلات استفاده از تکنیک آزادسازی احساسی است، این تکنیک بر

دهد و با ضربات به نقاط خاص بدن میزان اضطراب و ترس از  کاهش را رنج تواندمی خاص شرایط یک در مقاومت جای به

تحریک نقاط بدن با انگشت در این تکنیک  که است این بر کند زیرا اعتقادان آورده و شدت آن را مشخص میمحرک را به زب

                                                           
1- Lane 

2- Hoss & Hoss 

3- Dİncer, ÖzÇelİk, Zülfünaz & BahÇecİk 

4- Dincer & Inangil 

5- Craig 

6- Bamdad 

7- Gaesser 

8- İnangil,Vural, Doğan & Körpe 
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         شود که آرامش را برای فرد به دنبال دارد و  می لیمبیک فعالی بیش کاهش و لیمبیک سیستم به سیگنال ارسال باعث

-(. بنابراین عدم توجه به اضطراب بیان در دانش2014، 1و کهالیلتواند برای کاهش اضطراب و ترس مفید باشد )کالا می

رساند تا بتوان تواند مشکلات روانی و ترک تحصیل را در پی داشته باشد که ضرورت انجام چنین مطالعاتی را میآموزان می

ط بین فردی آنها افراد را در پذیرش احساسات خود ترغیب کرد و احساسات منفی نسبت به خود را کاهش دهند و رواب

تقویت شود، از طرف دیگر بتوان خلاء نظری و تجربی آموزش تکنیک آزاد سازی عاطفی را پر کرده و از نتایج چنین 

بنابر، آنچه بالا گفته شد  .مضطرب  مورد استفاده قرار بگیرد آموزانمطالعاتی به صورت کاربردی در جهت کمک به دانش

 دانش انیب اضطراب بر( EFT) احساس یآزادساز کیتکن ایآ صورت مطرح است کهاصلی در این تحقیق به این  سؤال

 است؟ اثربخش باغملک شهر دوم متوسطه مقطع آموزان

 پژوهشروش 

جامعه آماری پژوهش شامل کلیه آزمون و  پس آزمون با گروه کنترل و  شیبا طرح پ شییروش پژوهش حاضر نیمه آزما

  نفر در سال تحصیلی 1261مدرسه دولتی با حجم  6شهر باغملک بودند که در  دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم

باشد. یعنی پژوهشگر ای تصادفی میگیری در این پژوهش به صورت خوشهمشغول به تحصیل بودند.روش نمونه 401-1400

طقه شمال شهر انتخاب شد شرق و مرکز ( به صورت تصادفی من -جنوب، غرب -بین پنج منطقه جغرافیایی )شمالبه ابتدا از 

کلاس درس موجود در دو مدرسه  6باشد سپس به صورت تصادفی از بین مدرسه می 2تعداد مدارس موجود در این منطقه 

بارسولومی و   (PSAS) کلاس انتخاب خواهد شد سپس پرسشنامه پرسشنامه اضطراب سخنرانی 3به صورت تصادفی 

نفر در گروه  15نفر به عنوان نمونه انتخاب  و به صورت تصادفی  30ها ش پرسشنامه(اجرا و بر اساس نمره بر2016هولیهان )

در پرسشنامه  51کسب نمره بالاتر از ملاک های ورود به تحقیق شامل: نفر در گروه کنترل جایگزین شدند.  15آزمایش و 

تعهد به شرکت در جلسات  -اص. عدم مشکل روانشناختی خ -( 2016بارسولومی و هولیهان )  (PSAS) اضطراب سخنرانی

ملاک های خروج از همچنین کسب رضایت آگاهانه والدین از شرکت فرزندان در این مداخله.  -تکنیک آزاد سازی احساسی 

عدم  -( 2016بارسولومی و هولیهان )  (PSAS) در پرسشنامه اضطراب سخنرانی 51کسب نمره بالاتر از  -تحقیق شامل: 

آگاهانه والدین از  کسب رضایت -تعهد به شرکت در جلسات تکنیک آزاد سازی احساسی  - مشکل روانشناختی خاص

در این پژوهش اصول اخلاقی، پس از مشخص نمودن حجم نمونه داوطلب بودن برای شرکت  شرکت فرزندان در این مداخله.

شرکت کننده ها برای پر  ر برکردن در جلسات و پاسخگویی به پرسشنامه های پژوهش بود که به صورت عدم اعمال فشا

کردن پرسشنامه ها بود که به صورت کاملا منصفانه رعایت شد. لذا رازداری، رعایت حقوق فردی، آزادی شرکت کنندگان 

کاملا محرمانه رعایت شد. سپس شرکت کنندگانی که مایل به کسب اطلاعاتی در مورد وضعیت خود در زمنیه متغیرهای 

به صورت محرمانه وضعیت آنها را توصیف کرده از نتایج پرسشنامه اطلاعاتی را در اختیار آنها قرار  مورد پژوهش بودند، محقق

 گرفت.

این پرسشنامه توسط :  (PSAS) پرسشنامه اضطراب سخنرانی :(1972و گلدبرگ ) هیل سلامت روان( پرسشنامه 1

(، 8تا  1های )قالب سه مولفه شناختی گویه عبارت است که در 17( ساخته شده و دارای 2016بارسولومی و هولیهان )

( ترکیب بندی شده است. نحوه نمره گذاری در طیف لیکرت 17تا 13های )( و فیزیولوژیکی گویه12تا  9های )رفتاری گویه

 به صورت معکوس نمره17و  12، 8، 7، 6شود گویه های گذاری مینمره 5تا کاملا مخالفم = 1ای کاملا موافقم =پج درجه

                                                           
1- Kalla & Khalil 
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نشان دهنده اضطراب بیان است. در مطالعه  51باشد یعنی نمره بالاتر از می 51شود. نمره برش در این پرسشنامه گذاری می

و  74/0، رفتاری 88/0( میزان پایایی پرسشنامه بر اساس آلفای کرونباخ برای مولفه شناختی 2016بار سولومی و هولیهان )

( بر اساس آلفای کرونباخ 1397نما )درصد گزارش شد در ایران توسط خوش 77/0ه و برای کل پرسشنام 86/0فیزیولوژیکی 

گزارش  75/0و برای کل پرسشنامه  83/0، فیزیولوژیکی 72/0، رفتاری 79/0میزان پایایی پرسشنامه برای مولفه شناختی 

 شد. 

        پروتکل اساس بر نمونه حجم شدن مشخص پس مطالعه نیا در :احساس یآزادساز کیتکن جلسات خلاصه( 2

 ، چرچ) پروتکل براساس پژوهشگر توسط گیکر یانرژ یروانشناس از گرفته بر که کالاهان یعاطف یساز آزاد های کیتکن

 .  است شده ارائه 1 جدول در که شد داده آموزش شیآزما گروه به جلسه کی هفته هر ای قهیدق 50 جلسه 6 در( 2017

 سازی عاطفیهای آزاد خلاصه جلسات تکنیک 1جدول 

 دستور اجرای برای زیر مراحل
 :شودمی دنبال اساسی العمل

 محتوا

معرفی اعضاء/ پیش آزمون/ 

دهی به  ارزیابی بر اساس نمره

 اضطراب بیان 

 .کندمی ارزیابی کندمی احساس که را ناراحتی مقیاس، در 10 تا 0 بین نمرات دادن اختصاص با کنندهشرکت

ه نقاط تنظیم/ آغاز ضربه زدن ب

 حساس

دهد سعی در پرداختن به آن برای چیست ؟ این باید قبل از ضربه زدن، شما باید عبارتی را بگویید که توضیح می

 :بر دو هدف اصلی متمرکز شود

 اذعان به مشکلات

 قبول کردن خود با وجود مشکل

 .شوند یم ضبط زیر شکل در شده ارائه نقاط) خاص ترتیب به النهار نصف نقاط به زدن ضربه

 

 

 آموزش ضربه زدن

 و هاآهنگ به دادن گوش چشم، حرکات از برخی است، خورده ضربه گامت نقطه که حالی در) وسعت روش نه

گوید و در .( مراجعه کننده در هنگام ضربه زدن روی نقطه، این اظهارات را سه بار میشودمی انجام شمارش

کند و آن را با شدت بین یک ( در بدن تمرکز میو نگرانی اضطرابقسمت دوم این درمان، شخص روی احساس )

 د.کنتا ده ارزیابی می

 تکرار ضربه زدن به ترتیب

 شود.می انجام دوباره ترتیب به النهار نصف نقاط به زدن ضربه

تواند انجام زند و چندین دور این کار میروی نقاط اطراف صورت ضربه می " اضطراب این"مزمان با گفتن ه

از بین رفت،  اضطرابدر مقیاس بین یک تا ده، صفر شود و هنگامی که این  اضطراب و نگرانید تا اینکه شو

های مختلف همان دیگری را احساس کند که بعد از جنبه هاینگرانیکند تا درمانگر شخص را راهنمایی می

 شود(د )بعد از اضطراب نمایان میکنوضعیت یا وضعیت عاطفی دیگری بروز می

ثبت میزان ناراحتی، نگرانی، و 

 اضطراب
 .کنید ثبت را ناراحتی سطح ،ناراحتی در تغییر تعیین برای دوباره

 (به عمل آمد.2016) بارسولومی و هولیهان  (PSAS) اضطراب سخنرانی جلسه پس آزمون بر اساس پرسشنامه 6پس از اتمام 
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  یافته ها

 به تحلیل 5تا  3جداول در و در ادامه  ها داده بودن نرمال یرامونپ یبحث و بررسبه  2با توجه به اطلاعات مندرج در جدول 

 . خته شدپرداپژوهش  یهفرض

 های اضطراب بیان در افراد مورد بررسی اسمیرنوف برای متغیر مولفه -آزمون کولموگروف 2جدول 

مقدار  آزمون متغیرها Z سطح معناداری 

146/0 پیش آزمون شناختی  101/0  

آزمون پس  158/0  079/0  

123/0 پیش آزمون رفتاری  200/0  

147/0 پس آزمون   111/0  

121/0 پیش آزمون فیزیولوژیکی  200/0  

126/0 پس آزمون   120/0  

161/0 پیش آزمون اضطراب بیان  055/0  

151/0 پس آزمون   078/0  

باشد، که نشان بزرگتر می 05/0در سطح  دهد سطح معناداری مشاهده شده در متغیرهای مورد پژوهشجدول فوق نشان می

 باشد.ها در متغیرهای ذکر شده میدهنده نرمال بودن داده

 ها آزمون لوین برای بررسی تجانس گروه 3جدول 

 f Df1 Df2 sig آزمون متغیرها

018/2 پیش آزمون شناختی  1 28 095/0  

آزمون پس  865/2  1 28 068/0  

260/0 پیش آزمون رفتاری  1 28 614/0  

آزمون پس   835/0  1 28 369/0  

713/0 پیش آزمون فیزیولوژیکی  1 28 406/0  

آزمون پس   465/2  1 28 092/0  

017/0 پیش آزمون اضطراب بیان  1 28 211/0  

آزمون پس   843/2  1 28 056/0  

اریانس خطای دو باشد که بیانگر آن است ومی 05/0داری مشاهده شده بزرگتر از دهد سطح معنیجدول فوق نشان می

 متغیر در هر دو شرایط مطالعه یکسان است.

های اضطراب  مولفهبر روی  یو، لامبدی ویلکس، معیار هتلینگ و بزرگترین ریشه ریپیلا معناداریآزمون نتایج حاصل از  4جدول 

 در افراد مورد بررسیبیان 
 زه اتااندا (sig) خطای درجه آزادی درجه آزادی (Fآماره) ارزش آزمون آماری

767/0 پیلایی  631/20  4 25 001/0  767/0  

233/0 لامبدای و ویلکز  631/20  4 25 001/0  767/0  

301/3 هتلینگ  631/20  4 25 001/0  767/0  

301/3 بزرگترین ریشه روی   631/20  4 25 001/0  767/0  
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های اضطراب بیان تاثیر چند معنادار  آموزش تکنیک آزادسازی احساس بر مولفه دهد( نشان میMANOVAجدول مانووا )

(. یعنی حداقل بین یکی از متغیرهای مورد 4hotelling Fو25   = 631/20 و ≥Partial Eta،001/0P= 76/0داشته است )

یک تحلیل وواریانس چندمتغیره داری وجود دارد. لذا در مورد هر یک از متغیرهای وابسته بررسی در دو گروه تفاوت معنی

 انجام گرفت تا معلوم شود که آیا این روند در مورد هر یک از متغیرهای وابسته یکسان است یا خیر.

 های اضطراب بیان در دانش آموزاننتایج تحلیل واریانس چند متغیره جهت اثر بخشی تکنیک آزادسازی احساس بر مولفه 5جدول 

 و ≥Partial Eta،004/0P=26/0دهد که بین میانگین متغیرهای شناختی )واریانس نشان می جدول فوق نتایج تحلیل

 Partial=29/0(، اضطراب بیان کل )1Fو28=661/4 و ≥Partial Eta،040/0P=14/0(، فیزیولوژیکی )1Fو28=971/9

Eta،002/0P≤ 1و288=435/11 وF( در گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد ،)05/0≤P اما بین مولفه  .)

( در بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری مشاهده 1Fو28=983/0 و ≥Partial Eta،33/0P=03/0اضطراب رفتاری )

 نشد. در کل نتایج نشان می دهد آموزش تکنیک آزادسازی احساس تاثیر معناداری بر اضطراب بیان دانش آموزان دارد. 

 بحث و نتیجه گیری
 شهر دوم متوسطه مقطع آموزان دانش انیب اضطراب بر( EFT) احساس یآزادساز کیتکن یاثربخش تیمحور با لعهمطا نیا

         متغیره نشان داد میانگین تحلیل واریانس چندایج تن که داد نشان یافته ها .انجام گرفت 1401-400 سال در باغملک

گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل در کاهش یافته است، اما در های شناختی، فیزولوژیکی، اضطراب بیان کل در مولفه

مولفه اضطراب رفتاری بین دو گروه تفاوت معناداری مشاهده نشد. همچنین نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد تکنیک 

 و Eta= 23/0، فیزیولوژیکی Eta= 23/0، رفتاری Eta= 31/0آزادسازی احساس تاثیر معناداری بر اضطراب شناختی  

آموزش تکنیک آزادسازی احساس  وجه بهتگیری کلی پژوهش نشان می دهد که  دارد. نتیجه Eta= 42/0اضطراب بیان 

هایی در این زمینه در مراکز  شود و برگزاری دوره  های پژوهش محسوب می از ضرورتآموزان دارای اضطراب بیان برای دانش

 .شود  آموزشی توصیه می

زاده، قمری و حسینیان قاسم ،(2021علمدارباغینی، محمدطهرانی، بهبودی و کیامنش ) قاتیتحق در اه افتهی نیا با مشابه

 ،(2020) 2گاسر ،(2021) 1بامداد ،(1391فتاحی و ساعد )اصل اقدسی،(، 1391زاده و ابوالقاسمی )ی، حسننریمان ،(2019)

توان گفت؛ در تبیین این فرض می. است آمده دست به (2017) سباستین و نلمز ،(2020) 3کارپیاینانگل، ویرال، داگان و 

 غیرفعال و فعال هایسیگنال ارسال توان گفت؛ اجرای تکنیک آزادسازی احساسی زمینه را برایدر تبیین این فرض می

                                                           
1- Bamdad 

2- Gaesser 

3- İnangil,Vural, Doğan & Körpe 

وراتمجموع مجذ متغیرهای وابسته  df میزان میانگین مجذوراتF ضریب اتا سطح معنی داری 
Eta 

833/40 شناختی  1 833/40  971/9  004/0  263/0  

633/1 رفتاری  1 633/1  983/0  330/0  034/0  

633/9 فیزیولوژیکی  1 633/9  661/4  040/0  143/0  

033/116 اضطراب بیان  1 033/116  435/11  002/0  290/0  



 ... انی( بر اضطراب بEFTاحساس ) یآزادساز کیتکن یاثربخش/ یکرد

  

 

11 

 

 طب قاطن با نقاط که این هستند، متمایز الکتریکی خواص دارای که کندایجاد می پوست روی نقاط تحریک با مغز به کننده

کند، زیرا زمانی که می تنظیم را بدن هایانرژی جریان که است این بر اعتقاد چینی سنتی طب در و دارند مطابقت فشاری

 طریق از ریزد خود عاملی برای تنشو اضطراب فرد در محیط زندگی است، که در این تکنیک فردجریان انرژی بدن به هم می

بدن در فرد دارای  هایانرژی کردن هماهنگ و تعادل که است این بر اعتقاد. شوندمی تحریک لمس دیگر انواع یا زدن ضربه

 ما افکار و احساسات(. 2019شود )فینستاین، می احساسات و شناخت  ذهن، بدن، سازی بهینه و آرامش باعث اضطراب بیان

 باعث و دهد قرار فشار تحت حد از بیش را ما ذهن تواندمی افسردگی و اضطراب استرس،. بگذارند تأثیر ما مغز بر توانندمی

 تأثیر تمرکز و حافظه بر و کندمی ایجاد اختلال روزانه هایفعالیت در کار این. مان شوداطراف به علاقگی بی و پرتی حواس

 ی،زندگ سبک تغییر و مشاوره حمایت، با افسردگی و اضطراب استرس، هیجانی، های محرک درمان و شناسایی. گذاردمی

بخشد، زمانی که فرد  بهبود را قلب ضربان و فیزیولوژیکی روانی انسجام حافظه، زندگی، کیفیت توجهی قابل طور به تواند می

گیری اجتماعی شود بلکه منجر به گوشهشود نه تنها تغییرات اساسی در روان و مغز فرد ایجاد میدچار اضطراب بیان می

بنابراین استفاده از تکینک آزاد سازی احساس به این  (.2021)جاسوبای،  را مختل کندتواند زندگی فرد شود که این میمی

 امواج فعالیت در را آور تغییراتیزا و اضطرابافراد کمک خواهد کرد زیرا این روش درمانی با ضربه زدن و تکرار عوامل تنش

  بتا/تتا نسبت تغییرات در قابل افزایش تی،حسی حرک قشر روی بر حسی حرکتی ریتم دامنه معیار، افزایش سه در مغزی

 افزایش است و استرس کاهش و ذهنی آرامش دهنده نشان که دادند نشان سری پس ناحیه در( هرتز 25-16/  هرتز 3-7)

 تواند زمینه را برایکند، از این رو میرا ایجاد می راست فرونتال لوب به نسبت چپ فرونتال لوب برانگیختگی در توجهی قابل

. از طرف دیگر با ایجاد ضربه و تکرار پذیرش خود به همانطوری که (2004 همکاران، و سوینگل)کاهش اضطراب فراهم کند 

دهد، که این خود عاملی برای بازسازی اموزان را تحریک کرده و میزان کورتیزول را در مغز کاهش میهستی به مغز دانش

اموزان دارای اضطراب هستند در باشد، از طرف دیگر زمانی که دانشیم سیستم عصبی و آزادسازی احساسات ناخوشاید

زا خود با تمام وجود خود را بپذیرند، نیمی از مسیر را پیش رفته و انرژی کمتری را صرف پنهان کردن های تنشموقعیت

 دانش(. 2017یسر و کارن، آموزان کاهش دهد )گایرا در دانش اضطرابتواند میزان مشکلات و نقایص خود دارند که این می

 کنترل در ناتوانی و خارجی هایزبان بر تسلط عدم جمع، در سخنرانی هایتوانایی فقدان جمله از مختلفی دلایل به آموزان

آنها را تحت  تواند کارآمدیشوند، که این اضطراب میمی بیان اضطراب دچار جمع، در صحبت هنگام خود عاطفی حالت

اما با استفاده از تکنیک  (.2001 همکاران، و پریبیل) زمینه را برای اختلالات رفتاری و روانی فراهم کندتاثیر قرار دهد و 

پیامی را  خاص النهار نصف یک انتهایی توان به این افراد کمک کرد  تا با ضربه زدن با انگشت به نقطهآزادسازی احساس می

شود که فرد بیان عوامل اضطراب زا در مغز توسط آمیگدال کنترل می به آمیگدال مغز ارسال کنند و همزمانی ضربه زدن و

 باعث بدن و ذهن ترمیم عمل بنابراین، کنداحساس آرامش را پس از یک دوره کامل تکنیک آزاد سازی احساس تجربه می

 آرامش احساس دفر نتیجه در. شودمی بدن در انرژی مستقیم جریان به منجر که شودمی ما بدن النهارهای نصف تحریک

. شوندمی تحریک زدن ضربه با سوزنی طب نقاط اضطراب رفتاری، منبع داشتن نظر در (. از این رو با2010کند )فون، می

 استرس پاسخ محرک اینکه از قبل هیپوکامپ کند،را ارسال می غیرفعال هایسیگنال و دهدمی کاهش را محرک آمیگدالا

کاهش  مداخله برای را خود عملکرد دهند، تغییر دائمی طور به را مربوطه استرس سخپا که عصبی مسیرهای و کند ایجاد

دهد که این کاهش فعالیت در آمیگدال و هیپوکامپ خود زمینه را برای کاهش اضطراب و ترس از صحبت کردن فراهم می

ای کاهش اضطراب رفتاری در توان گفت تکنیک آزادسازی احساس روش مناسبی بر(. بنابراین می2017)رانکور،  کندمی
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آموزان دارد توان گفت تکنیک آزادسازی احساس تاثیر معناداری بر اضطراب بیان دانشبنابراین در کل می آموزان است.دانش

 آموزان سود برد.توان از این روش برای کمک به دانشو می

 بتوانند تا شود داده آموزش مدارس مشاوران هب احساس یآزادساز کیتکن شود یم شنهادیپکه  شودی م شنهادیپ رو نیا از

 یآسان لیدل به شود یم شنهادیپهمچنین  .دکنن استفاده آموزان دانش یبرا موثر روش نیا از یاضطراب مشکلات یبرا

      داده آموزش آموزان دانش به یگروه جلسات قالب در ای دوره صورت به روش نیا احساس یآزادساز کیتکن یریادگی

 . شود
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