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Abstract 

Introduction: One of the most basic problems of some students is having anxiety and if this 

anxiety and worry exceeds its normal level, it will cause disability and weakness in the 

student's academic performance. 

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of acceptance and commitment 

therapy based on academic performance and test anxiety of female high school students. 

Method: The present study was quasi-experimental and pretest-posttest with a control group. 

The statistical population included female students in the first year of high school. The 

statistical sample consisted of 30 students with low academic performance and high test 

anxiety, who were randomly selected and randomly divided into two groups of experimental 

(n = 15) and control. (15 people) were included. The instruments used were Sarason (1957) 

test anxiety questionnaire and Pham Taylor (1999) academic performance questionnaire. 

After the pretest, the experimental group underwent commitment-based treatment in 8 
sessions of 90 minutes, then both groups were retested. The collected data were described by 

SPSS 28 software using descriptive statistics of mean and data deviation and then the 

assumptions were analyzed by statistical methods of analysis of covariance and multivariate 

covariance. 

Results: The results showed that acceptance and commitment-based therapy training had an 

effect on academic performance and test anxiety of female first year students. 

Conclusion: Therapists can use this therapeutic approach to improve students' academic 

performance and test anxiety. 
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 چکیده

خود  یاز حد عاد یاضطراب و نگران نیاگر ا و باشد یاز دانش اموزان داشتن اضطراب م یمشکلات برخ نیتر یاز اساس یکی مقدمه:

 ز می شود.دانش آمودر عملکرد تحصیلی و ضعف  یتجاوز کند، باعث ناتوان

 دوره دختر آموزان دانش امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش تاثیر حاضر پژوهش از هدف هدف:

 . بود  اول متوسطه

 دوره اول دختر آموزان دانش شامل آماری جامعه. بود گواه گروه با آزمون پس-آزمون پیش صورت به و تجربی نیمه حاضر پژوهش روش:

 که بود بودند، بالا امتحان اضطراب و پایین تحصیلی عملکرد دارای که آموزانی دانش از نفر 04  شامل آماری ی نمونه که می باشد متوسطه
 پرسشنامه استفاده مورد ابزار. گرفتند  قرار( نفر41)کنترل و( نفر41)آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به و شدند انتخاب تصادفی صورت به

 مبتنی درمان آزمایش گروه بر آزمون، پیش انجام از پس. بود( 4000)وتیلور فام تحصیلی عملکرد و( 4011)ساراسون امتحان اضطراب های
 افزار نرم با شده آوری جمع های داده.   شد گرفته آزمون پس گروه دو هر از سپس گردید دقیقه انجام04 ی جلسه 0 در تعهد  پذیرش بر

20SPSS و  کوواریانس تحلیل آماری روش با ها مفروضه سپس و توصیف ها داده انحراف و میانگین توصیفی آمار از استفاده با و 
 .است شده تحلیل چندمتغیره کوواریانس

دوره اول  دختر آموزان دانش امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش که داد نشان نتایج یافته ها:

 .  است بوده گذار تاثیر

 .کنند استفاده آموزان دانش امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بهبود جهت درمانی رویکرد این از میتوانند درمانگران نتیجه گیری:

 

 دانش آموزان ،اضطراب امتحان ،عملکرد تحصیلی ،درمان مبتنی بر پذیرش وتعهد واژگان کلیدی:

 

 تمامی حقوق نشر برای فصلنامه رویکردی نو در علوم تربیتی محفوظ است.
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 مقدمه 

ترین ضروریات زندگی به  در دنیای امروز آموزش، یکی از مهم
که بدون آموزش ادامه زندگی در معرض  طوری رود؛ به شمار می

که آموزش، نیازمند هزینه و بودجه  ازآنجاییگیرد،  خطر قرار می
آموزان افزایش  زیادی است، لذا هدف از آموزش تحصیلی دانش

ها مبالغ هنگفتی از درآمد ملی  عملکرد تحصیلی آنان است. دولت
وه بر آن، لادهند و ع وپرورش اختصاص می را به آموزش

های  ها برای اشتغال به تحصیل فرزندان خود هزینه خانواده
شوند. افزایش عملکرد تحصیلی به معنای  زیادی متحمل می

باشد. موفقیت تحصیلی یعنی اینکه  موفقیت تحصیلی می
فراگیران تا چه حد دررسیدن به اهداف دوره آموزشی موفق 

 .اند بوده
ی حیات  های گوناگونی که انسان در گستره از میان اضطراب

توان از  ند، میک ویژه در دوران تحصیل رسمی تجربه می خود به
واکنش هیجانی  اضطراب امتحان یک .یادکرداضطراب امتحان 

ناخوشــایند به موقعیت ارزیابی است، این هیجان با احساس 
تشــویش و برانگیختگی سیستم عصبی خودکار  ذهنی از تنش،
اضطراب امتحان نوعی اضطراب صفت . شــودمشخص می

نگامیکه در است، فردی که دارای اضطراب امتحان است ه
گیرد تغییرات شناختی از  می مواجهه با یک امتحان سخت قرار

 .خود نشان میدهد
اضطراب امتحان نوعی ارزشیابی است؛به این معنا که با توجه  

تهدید سازی از  -ی بروز آن، نوعی از ارزیابی یا خود به مرحله
موقعیت آزمون است. دانش آموزانی  با اضطراب امتحان، ترس 

جای  اجتماعی از ارزیابی منفی دیگران از سوی دیگران دارند و به
ارزیابی منفی دیگران از خود تمرکز بر امتحان ممکن است به 

ها  متمرکز شوند و همین امر منجر به کاهش عملکرد آن
 عنوان به آن بر مؤثر عوامل و تحصیلی عملکرد .[4]گردد می

 همواره وپرورش، آموزش در اساسی و متغیرهای محوری از یکی

 تعاریف .است بوده تربیتی شناسان روان محققان و موردتوجه

 تحصیلی، عملکرد .دارد وجود تحصیلی عملکرد از گوناگونی

 به مربوط مسائل در فردی یا اکتسابی شده آموخته توانایی

 تحصیلی، عملکرد که گفت توان می .[2]شود می تعریف تحصیل

 دانشجو یا آموز دانش مختلف توسط دروس گذراندن در موفقیت

 بر اساس خود جامعه وزندگی در مناسب عملکرد دادن نشان و

  .[0]است شده آموخته مطالب
 خانوادگی اجتماعی، متغیرهای فردی، از ای گسترده بسیار دامنۀ

 از است. بعضی تحصیلی مرتبط عملکرد با فرهنگی و

 تأکید زمینه این در متغیرهای فردی اهمیت بر پژوهشگران

 اعتقاد [1](2441)4کملمیر و همکاران مثال عنوان به. کنند می
 رو روبه و جامعه به برای ورود امروزی دنیای در فرد که دارند

 و شخصیتی های ویژگی مختلف آن، دارای های موقعیت با شدن
 هم شخصیتی و فردی های این ویژگی است؛ خاصی فردی

 تأثیر ها آن بر هم و بوده جامعه تر گسترده مسائل تأثیر تحت

 عملکرد آن تبع به و تحصیلات ی امروزی، جامعه در .گذارد می

 کودکان مورد در والدین اصلی های از دغدغه یکی به تحصیلی

 برای گفت توان می حقیقت در .است شده بدل نوجوانان خود و

 به دستیابی جهت مناسب تحصیلات جوامع امروزی،

اهداف  از یکی بالاتر، اقتصادی و شغلی های اجتماعی، موقعیت
ملاك  و شود می تلقی کشورها گذاران سیاست و اصلی والدین

 آموزان تحصیلی دانش عملکرد آموزش نیز موفقیت اثربخشی

 که عملکرد دهد می نشان گرفته صورت های بررسی .است

 نفس، خودکارآمدی، افزایش عزت به منجر تواند می بالا تحصیلی

تحصیلی در  2و فرسودگی رفتاری کاهش مشکلات و سازگاری
 .[2، 1]شود آموزان می دانش

های جدی  دهد که یکی از چالش شواهد کنونی نشان می
تأثیر مندی از راهبردهایی است که بتواند  های آموزشی بهره نظام

. دنباشداشته،و عملکرد تحصیلی  اضطراب امتحان مثبت بر
طور مسلم در این زمینه راهبردهای گوناگونی مورد ارزیابی  به

ازجمله اند. بت بودهگرفته است که البته در نوع خود نیز مث قرار
شده  های روانی مطرح ی اختلالتازگی درزمینه هایی که به درمان

است و بر کاهش اضطراب و تحصیل افراد تأثیر دارد درمان 
(است و شکل جدیدی از ACT) 0مبتنی بر پذیرش و تعهد

 (4001در سال) 1های شناختی رفتاری است که توسط هیز درمان
  ی نفوذ زبان بر رفتار، تکامل دربارهمطرح شد و از کار تجربی 

. [1]های ذهنی است یافته است و مبتنی بر چهارچوب رابطه
پذیری  هدف درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد پرورش انعطاف

های بدنی  شناختی در پاسخ افکار، احساسات و حس روان
. [0]ناخوشایند از طریق تمرکز حواس،پذیرش و تغییر رفتار است

 2و هاکر، استون و مبکث [0](2442) 1رام و پاولوویچبت برکهارت،
، نشان دادند درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد به [44](2442)

آموزان منجر  کاهش قابل توجه افسردگی و اضطراب در دانش
[ 44](2441) 1شد.نتایج پژوهش پورعبدل و صبحی قرامکی

اب بیانگر تأثیر درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد در کاهش اضطر
 آموزان با اختلال یادگیری خاص است. امتحان در دانش

 معرض در دبیرستانی مقطع آموزان دانش اینکه به باتوجه
 طبیعت به توجه با طرفی از و دارند قرار شدید اضطراب

 اظهار وجود نیز و تحصیلی خاص شرایط و دوران این پراسترس
 دیگران؛ طرف از تحصیلشان ی زمینه در متفاوت نظرهای
. است شده آشکار دبیرستانی آموزان دانش بر درمان این اهمیت

 ایران در تاکنون که دهد می نشان ایران در اخیر های پژوهش
 و پذیرش بر مبتنی درمان تأثیر ی درباره اندکی های پژوهش
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 .است گرفته انجام تحصیلی عملکرد و امتحان اضطراب بر تعهد
بنابراین محقق در صدد پاسخ به این  سوال است که آیا درمان 
مبتنی بر پذیرش و تعهد بر عملکرد تحصیلی و اضطراب امتحان 

 آموزان دختر دوره  اول متوسطه  تاثیرگذار است؟ دانش
 

 روش
 -آزمون پیش نوع از آزمایشی شبه حاضر پژوهش طرح
 شامل پژوهش این آماری جامعه. بود گواه گروه با آزمون پس

 های پرسشنامه.  است بوده متوسطه اول دوره دختر آموزان دانش
 و فام تحصیلی عملکرد و( 4011)0ساراسون امتحان اضطراب

در  دختر آموزان  دانش از نفر 24دربین[ 42](4000)0تیلور
 از نفر 04 و گردید مدارس به صورت دردسترس توزیع

 اضطراب و پایین تحصیلی عملکرد دارای که آموزانی دانش
 صورت به و شدند انتخاب تصادفی صورت به بودند بالا امتحان
  قرار( نفر41)کنترل و( نفر41)آزمایش گروه دو در تصادفی
دقیقه ای به دانش  04ی جلسه 0پس از برگزاری  .گرفتند

. آموزان براساس پرتکل درمانی درمان مبتنی برپذیرش و تعهد
 ی نمره که افرادی-4 ورود:پس آزمون گرفته شد.ملاك 

 ی نمره که افرادی-2بود،  میانگین از بالاتر امتحانشان اضطراب
 موظف افراد -0بود،  میانگین از تر پایین شان تحصیلی عملکرد

 غیبت -4ملاك خروج:  .می شدند آموزشی جلسات در حضور به
 -2بود،  افراد خروج ملاك آموزش ی دوره در جلسه 2 از بیش
 .دهند انصراف جلسات در شرکت از داوطلبانه که آموزانی دانش

   SPSSافزار نرم ی وسیله به شده آوری جمع های پرسشنامه
 واستنباطی توصیفی سطح دو در وتحلیل تجزیه مورد

 .گرفتند قرار( کوواریانس)
 

 ابزار تحقیق

 ساراسون امتحان اضطراب استاندارد پرسشنامه

 بر و ساراسون توسط 4011 سال در که است ابزاری: (1891)

 تجدید 4004 سال در و ساخته  ومندلر ساراسون نظریه اساس
 شرکت از و است ماده 01 دارای پرسشنامه این. است شده نظر

( غلط) خیر و( درست) بله صورت به که شود می خواسته کنندگان
 و بازآزمایی روش به را آزمون اعتبار  تراین.دهند پاسخ سؤالها به

 .[40]است کرده گزارش/. 04 و/. 04ترتیب به کردن دونیمه
 برش نقاط با و است 01 تا 4بین آزمون این های نمره دامنه

 و42نمره کسب. دهد می جای طبقه سه در را افراد مشخص،
 تا40 نمره کسب خفیف؛ اضطراب با افراد دسته در را فرد پایینتر،

 کسب نهایت در و متوسط اضطراب با افراد دسته در را فرد 24
 قرار شدید اضطراب با افراد دسته در را فرد بالاتر، و24 نمره
 به را آزمون اعتبار[ 40](4004)زیرك و الزمانی صاحب. دهد می

 .کردند گزارش/.00(کرونباخ آلفای) درونی همسانی روش

 

 و فام تحصیلی عملکرد استاندارد پرسشنامه

 های پژوهش از اقتباسی پرسشنامه این: [12](1881)تیلور

  تحصیلی عملکرد حوزه در 4004درسال که است تیلور و فام
 .[41، 42]است شده اعتباریابی ایران جامعه برای که است کیفی

 خودکارآمدی: سنجد می را بعد 1 که. باشد می گویه 10 شامل و
 هیجانی تأثیرات (،10تا12و1تا4ریزی) برنامه (،01تا20و42تا44)
 انگیزش (،00و00و 0تا2پیامد) کنترل فقدان (،24تا40)
 پاسخ 1 دارای گویه هر گذاری، نمره روش در. (14و14و21تا24)

 حدی تا ،(2 نمره) کم،(4 نمره) هیچ های مقوله در که باشد می
 برخی و میگیرد تعلق( 1 نمره)زیاد خیلی و( 1نمره) زیاد( 0نمره)
، 24تا40، 12برمعکوس)  گذاری شان نمره روش سوالات از
 قابل امتیاز حداکثر. ( می باشد14و14و  21تا24، 00و 0،00تا2

 با آزمون این پایایی میزان .باشد می10 حداقل و 214کسب
 از استفاده با آن روایی و/. 11 کرونباخ آلفای روش از استفاده
 به های عامل که شده برآورد عوامل تحلیل روش به سازه روایی
 ،عامل/. 02(  خودکارآمدی) اول عامل: از اند عبارت آمده دست

 ،/. 10(ریزی برنامه) سوم عامل ،/.  00( هیجانی تأثیرات) دوم
( انگیزش) پنجم عامل و/.21(پیامد کنترل فقدان) چهارم عامل

12. ./[41]. 
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 شرح جلسات آموزش
 تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان جلسات خلاصه -4جدول

 توضیحات جلسات

اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی،تعیین تعداد جلسات ونحوه  و تعریف هومعرفی آموزش دهنده و آشنایی با قواعد گر جلسه اول: آشنایی
 برگزاری،استعاره دو کوه

استعاره اتوبوس زندگی من، استعاره قطب نما ،  تفاوت ارزش وهدف ، انتخاب ارزش ها به کمک مروری برجلسه ی اول، ارزش ها جلسه دوم:
  تکلیف برای جلسه ی بعد. ،استعاره جشن تولد و عصای جادویی ، تعیین حوزه های ده گانه ارزش ها 

ل متعهدانه ، ارائه یک تکنیک مهم برای عمل ادامه مباحث مرتبط با ارزش ها و تعریف عم مروری برجلسه ی قبل، عمل متعهدانهجلسه سوم:
 متعهدانه، توضیح برگه ارزش ها و مشخص کردن تکلیف بر اساس برگه ارزش ها

هم جوشی جلسه چهارم:
 شناختی و کنترل تجربه ای

 ،مرور تکالیف جلسه قبل،تعریف مفهوم همجوشی و بیان استعاره تخته احساسات وافکار برای آن،مروری بر جلسه ی قبل
 تعریف مفهوم اجتناب تجربه ای و سه استعاره مگس وسامورایی، تقلا در ماسه و طناب کشی باهیولا

 جلسه پنجم:گسلش شناختی
 وپذیرش

تعریف گسلش شناختی و ارائه پنج تکنیک نوشتن افکار،تکنیک مسخره،صفحه کامپیوتر،برگ های مروری برجلسه ی قبل، 
 برای آن . تعریف مفهوم پذیرش و ارائه دو استعاره ببر و مهمان ناخوانده برای آن رودخانه ای،تماشای افکارو بگذار برود

بودن در گذشته جلسه ششم:
 وآینده ، خود مفهوم سازی

توضیح مفهوم بودن در گذشته و آینده و ارتباط آن با اجتناب تجربه ای و هم جوشی شناختی ،  مروری برجلسه ی قبل،
 ارائه چند مثال برای آن ، بررسی این دومفهوم در افراد افسرده برای درك بیشتر مفاهیمتوضیح خود مفهوم سازی شده و 

بودن در زمان  جلسه هفتم:
 حال، خود مشاهده گر

توضیح مفهوم بودن در زمان حال با ارائه استعاره ماشین زمان، ارائه چند تمرین برای مروری برجلسه ی قبل،مرور تکالیف،
 توضیح مفهوم خود مشاهده گر با ارائه سه استعاره آسمان وآب و هوا، صفحه شطرنج و خانه با مبلمان،بودن در زمان حال ، 

 تکلیف برای جلسه بعد.

مفاهیم کلی اکت ، معرفی شش ضلعی های انعطاف پذیری روانشناختی و انعطاف ناپذیری روانشناختی ، استعاره قایق بادبانی  جلسه هشتم:مرور اجمالی
 کل مفاهیم، ارائه یک تمرین که همه مفاهیم اکت را در بر می گیرد.برای مرور 

 

 های پژوهش یافته

 
 کنترل و آزمایش گروه دو تفکیک به تحصیلی عملکرد و امتحان ضطراب توصیفی های یافته -2جدول

 مرحله زیر مقیاس
 کنترل آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 امتحاناضطراب 
 پیش آزمون
 پس آزمون

00/21 
02/22 

20/2 
14/4 

12/21 
40/21 

44/1 
42/0 

 عملکرد تحصیلی
 پیش آزمون
 پس آزمون

24/402 
02/404 

10/1 
14/1 

10/401 
00/401 

40/1 
44/1 

صیلی
عملکرد تح

 

 یخودکارآمد
 پیش آزمون
 پس آزمون

02/00 
24/14 

11/0 
10/2 

12/00 
42/00 

22/0 
02/2 

 یجانیه راتیتاث
 پیش آزمون
 پس آزمون

00/21 
00/21 

44/0 
24/2 

12/21 
22/22 

01/2 
02/2 

 یزیر برنامه
 پیش آزمون
 پس آزمون

24/24 
24/20 

11/0 
11/4 

24/22 
44/20 

40/2 
41/2 

 امدیکنترل پ فقدان
 پیش آزمون
 پس آزمون

24/41 
44/42 

04/4 
10/4 

04/41 
02/41 

01/4 
11/4 

 زشیانگ
 پیش آزمون
 پس آزمون

10/21 
24/21 

00/4 
41/4 

24/21 
22/21 

20/4 
01/4 
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 امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان تاثیر کواریانس تحلیل -0جدول

 منبع
مجموع 
 مجذورات

 مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی
F 

 توان آزمون ضریب اتا سطح معناداری

 یلیعملکرد تحص
 گروه
 خطا

10/222 
20/012 
01/001 

4 
4 
22 

10/222 
20/012 
01/41 

14/41 
41/20 

 

44/4 
44/4 
 

14/4 
01/4 
 

00/4 
00/4 
 

 اضطراب امتحان
 گروه
 خطا

01/440 
00/40 
40/14 

4 
4 
22 

01/440 
00/40 
02/4 

12/12 
24/1 
 

44/4 
42/4 
 

20/4 
04/4 
 

44/4 
10/4 
 

 
   >44/4P  سطح در که گروهی منابع مقادیر و 0جدول به توجه با

 درمان آموزش ی مداخله که داشت بیان توان می است، معنادار
 امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بر تعهد و پذیرش بر مبتنی

 درمان آموزش دوره0 جدول به توجه با و است بوده اثربخش
 و تحصیلی عملکرد بهبود موجب تعهد و پذیرش بر مبتنی

 متوسطه اول دوره دختر آموزان دانش امتحان اضطراب کاهش
 از درصد 01 که شود می بیان اتا ضریب به توجه با. است شده

 اضطراب تغییرات از درصد 04 و تحصیلی عملکرد تغییرات
 و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش مستقل متغیر از متاثر امتحان

 است.  بوده تعهد
 

 تحصیلی عملکرد ابعاد بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان تاثیر کواریانس تحلیل -1 جدول

 منبع
مجموع 
 مجذورات

 مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی
F 

 توان آزمون ضریب اتا سطح معناداری

 ی گروهخودکارآمد
 خطا

41/11 
12/0 
04/01 

4 
4 
20 

41/11 
12/0 
21/1 

00/41 
12/1 
 

44/4 
40/4 
 

10/4 
40/4 
 

01/4 
24/4 
 

 ی گروهجانیه راتیتاث
 خطا

22/12 
24/41 
20/20 

4 
4 
20 

22/12 
24/41 
40/0 

01/20 
04/1 
 

44/4 
41/4 
 

14/4 
41/4 
 

00/4 
11/4 
 

 یزیبرنامه ر
 گروه
 خطا

44/14 
40/0 
42/00 

4 
4 
20 

44/14 
40/0 
21/4 

20/04 
00/1 
 

44/4 
41/4 
 

12/4 
41/4 
 

44/4 
12/4 
 

 گروه امدیفقدان کنترل پ
 خطا

20/20 
20/1 
41/01 

4 
4 
20 

20/20 
20/1 
12/4 

42/40 
11/2 
 

44/4 
44/4 
 

11/4 
44/4 
 

00/4 
01/4 
 

 زشیانگ
 گروه
 خطا

12/0 
10/1 
11/22 

4 
4 
20 

12/0 
10/1 
41/4 

11/0 
40/1 
 

44/4 
41/4 
 

22/4 
40/4 
 

10/4 
11/4 
 

 
 بیان توان می گروهی، منابع معنادار مقادیر و1 جدول به توجه با

 بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش ی مداخله که داشت
 اثربخش انگیزش و ریزی برنامه هیجانی، تاثیرات خودکارآمدی،

 بر مبتنی درمان آموزش دوره 1 جدول به توجه با و است بوده
 آموزان دانش تحصیلی عملکرد ابعاد بهبود موجب تعهد و پذیرش

 می بیان اتا ضریب به توجه با. است شده اولمتوسطه دوره دختر
 تغییرات از درصد 41 خودکارآمدی، تغییرات از درصد 40 که شود

 درصد 40 و ریزی برنامه تغییرات از درصد 41 هیجانی، تاثیرات
 مبتنی درمان آموزش مستقل متغیر از متاثر انگیزش تغییرات از
 . است بوده تعهد و پذیرش بر
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 امتحان اضطراب بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان تاثیر کواریانس تحلیل -1جدول

 منبع
مجموع 
 مجذورات

 مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی
F 

 توان آزمون ضریب اتا سطح معناداری

 اضطراب امتحان
 گروه
 خطا

44/440 
22/40 
11/14 

4 
4 
21 

44/440 
22/40 
04/4 

20/12 
10/0 
 

44/4 
44/4 
 

12/4 
01/4 
 

44/4 
01/4 
 

 

 

   سطح در که گروهی منابع مقادیر و 1 جدول به توجه با
44/4P<  ی مداخله که داشت بیان توان می است، معنادار 

 امتحان اضطراب بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش
 درمان آموزش دوره 0 جدول به توجه با و است بوده اثربخش

 امتحان اضطراب کاهش موجب تعهد و پذیرش بر مبتنی
 به توجه با. است شده متوسطه اول دوره دختر آموزان دانش

 اضطراب تغییرات از درصد 01 که شود می بیان اتا ضریب
 و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش مستقل متغیر از متاثر امتحان

  . است بوده تعهد
 

 بحث و نتیجه گیری

 و پذیرش بر مبتنی درمان آموزش تاثیر حاضر پژوهش از هدف
 دختر آموزان دانش امتحان اضطراب و تحصیلی عملکرد بر تعهد
 که داد نشان 0در جدول  پژوهش نتایج .بود متوسطه اول دوره

 عملکرد معناداری طور درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد به
 اول دوره دختر آموزان دانش امتحان اضطراب و تحصیلی
 همسو نتایج این. دهد می کاهش و افزایش ترتیب به را متوسطه

 ،[42](4000)شیری و اردکانی رضاپور،احمدی های پژوهش با
 و بلیزل پالیلیوناز، و [2](4002)شیری و اردکانی میرصالح،
 پذیرش بر مبتنی درمان دادند نشان که[ 41]( 2440) 44دیکسان

 بزرگی، پژوهشهای و دارد تاثیر تحصیلی عملکرد بر تعهد و
 تبریز، خانی،ناجیان صنفی ،[40](4000)اصل اصفهانی بیات،

 اللهی، حبیب ،[40](4000)همکاران و پور فضیلت مقدم، خضری
 طاهریان و ایروانی ، [24](4001)مظاهری و نادری عابدی،

 و  44لوین موریسون، هومان، بلوت، الن، و [24] (4001)
 و پذیرش بر مبتنی درمان دادند نشان که[ 22]( 2441) همکاران

 .است داشته تاثیر امتحان اضطراب بر تعهد
دردرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، مداخلات مربوط به گسلش 
شناختی شامل تمریناتی میشود که معنای لفظی رویدادهای 
درونی را میشکند.هدف از تمرینات آن است که به مراجعان 

احساسات را فقط احساسات ،خاطرات بیاموزد افکاررا فقط افکار، 
را فقط خاطرات و احساسات بدنی را تنها احساسات بدنی 
ببینند.هیچ یک از این رویدادهای درونی هنگامیکه تجربه 
میشوند،ذاتا برای سلامتی انسان مضر نیستند.آسیب زا ، ناسالم و 

بدی دیده میشوند که آن چه راکه ادعا میکنند،هستند و بنابراین 
های درمان مبتنی بر  تکنیک. [0]کنترل و حذف شوند باید

پذیرش و تعهد بر کاهش آمیختگی شناختی تأکید زیادی دارند. 
لش شناختی سوقتی که آمیختگی شناختی کاهش یابد، یعنی گ

لیده شده است وبه این معنی سرخ داده و فرد از محتوای افکار گ
)پذیرش( و یک فکر را فقط یک فکر ببیند  فردتوانسته است که

کند )گسلش(. مینه یک حقیقت و درنتیجه طبق آن فکرعمل ن
با باورهای  میکند که کمک مراجع تمرینات گسلش به

خودکارآمدی به شیوه متفاوت تعامل داشـته باشد که باعث 
 وجود افزایش خزانه رفتاری مراجع میشود. هنگامی که مراجع با

های  رادرراستای ارزش کند ورفتارینمی رفتار افکار، مطابق آنها
 .میدهد، تجربه جدیدی خواهد داشت افکار( انجام اش )نه فردی

 راهبرد که کرد اشاره نکته این به میتوان فوق فرضیه تبیین در
 منفی درونی تجارب برای تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان

 رویکرد این نیست تجارب این نداشتن یا حذف( اضطراب ازجمه)
 منفی های هیجان وپذیرش کامل کردن تجربه بر درمانی

 این. دارد تاکید آنها کردن سرکوب جای به ،(تحصیلی اضطراب)
 هیجان داشتن وجود با را فرد تا میکند فراهم را زمینه مداخله

 مداخله این. دارد تاکید آنها کردن سرکوب بدون و منفی های
 منفی های هیجان داشتن وجود با را فرد تا میکند رافراهم زمینه

 خود شخصی های ارزش سمت به آنها، کردن سرکوب بدون و
 استعاره از وتعهد پذیرش بر مبتنی درمان درمانگران.دهد سوق

 دست برای افراد به کمک برای را زیادی راهبردهای و ها
 می نظر به چنین. میکنند استفاده درون تجارب کنترل از کشیدن

 مانند هایی استعاره و خلاقانه امیدی نا ی شیوه کاربردن به رسد
 در آموزان دانش شد باعث حاضر درپژوهش وسامورایی مگس
 اجتنابی راهکارهای و شوند پذیراتر ها هیجان و افکار مقابل
 .بدانند ثمر بی را ها هیجان سرکوب مانند

 تعهد و پذیرش بر مبتنی های مداخله های مولفه گفت توانمی 
 آورد می وجود به افراد های ارزش و ها نگرش در که تغییراتی با
 به نسبت پذیر مسئولیت را موجود؛افراد شرایط پذیرش ضمن و

 در تحصیلی عملکرد بهبود موجب و میکند خود شخصی زندگی
 .شود می آموزان دانش
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 فقدان مقیاس خرده در بخشی اثر تایید عدم علت تبیین در
 این اینکه دلیل به که کرد اظهار اینگونه میتوان پیامد کنترل
 در و است آمیخته گذشته های طرحواره و عقاید یا مقیاس خرده
 زمان نیازبه است گرفته قرار افراد ذهن قدیمی های لایه

 وجود مقیاس خرده این بر گذاری تاثیر و درمان برای بیشتری
 و پذیرش بر مبتنی های درمان با همراه دیگر های درمان و دارد
 جلسات طی در .باشدمی نیاز افکار و عقاید این تغییر برای تعهد
 استفاده تولد جشن ی استعاره از ها ارزش مفهوم رساندن برای
 مهم برایشان که را خودشان  های ارزش بتوانند افراد که شد

 دانش بنابراین بردارند قدم هاآن راستای در و بشناسند را است
 در موفقیت و تحصیلی پیشرفت برای را ارزشش که آموزی
 با و بردارد گام آن به رسیدن در باید است کرده مشخص کنکور

 برای اینجا در اتوبوس ی استعاره که  نشود آمیخته افکارش
 استعاره. است شده بیان آنها با نشدن آمیخته و افکارشان کنترل

 و افکار) مزاحم مسافران به توجه عدم بیانگر اتوبوس ی
 مسافران کنترل برای نکردن تلاش و( انسان در احساسات

 ها ارزش کردن مشخص. باشدمی( افکار و احساسات کنترل)
 متعهدانه عمل مفهوم با آشنایی و انگیزش حفظ و افزایش باعث

 کمک برنامه به عمل و ریزی برنامه راستای در آن تمارین و
 .باشد می کننده
 براساس پژوهشی هرکار انجام برای دانیم می که طور همان

 را پژوهش آن انجام که دارد وجود هایی محدودیت آن موضوع
 این در ها محدودیت از یکی .میکند مواجه هایی دشواری با

  در اغراق امکان که میباشد  پرسشنامه از استفاده پژوهش
 محدودیتهای از دیگر داشت و یکی وجود افراد دهی گزارش
 .بود پژوهش در پیگیری ی مرحله وجود عدم پژوهش

 
 واژه نامه 
1. Kemmelmeier کملمیر 

2. Academic burnout و فرسودگی رفتاری 

3. Acceptance and 

commitment therapy 
درمان مبتنی بر پذیرش و 

 تعهد
4. Hayes هیز 
5. Burckhardt  , 

Batterham & Pavlovic 
 برکهارت، بترام و پاولوویچ

6. Hacker , Stone &  

MacBeth 
 هاکر، استون و مبکث

7. Pvr-abdol &  

Gharamaleki 
 پورعبدل و صبحی قرامکی

8. Sarason ساراسون 
9. Pham and Taylor تیلور و فام 
10. Paliliunas, Belisle, 

Dixon 
 دیکسان و بلیزل پالیلیوناز،

11. Ellen, Bluett  

Homan,  Morrison  

Levin 

 موریسون، هومان، بلوت، الن،
 لوین
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