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درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب امتحان و  اثربخشی گروه 

 1خودکارآمدی دانش آموزان پایه دوم متوسطه 
 5، رامین فرجزاده4، حبیب شجاع نهند 3، لاله سمیعی2محمدرضا حسین پور 

 چکیده 

اثربخشی   باهدف  امتحانی و  گروهپژوهش حاضر  اضطراب  بر  پذیرش و تعهد  بر  درمانی مبتنی 

خودکارآمدی دانش آموزان پایه دوم متوسطه انجام گردید. طرح پژوهشی حاضر از شبه تجربی  

آزمون و با گروه آزمایش و گواه بود. جامعه آماری شامل دانش آموزان آزمون، پساز نوع پیش

الیگودر شهرستان  اول  متوسطه  مقطع  تحصیلی  دختر  سال  در  روش    1400-1401ز  بود. 

آموز بود  دانش  30ای تصادفی بود. نمونه پژوهش شامل  گیری خوشه صورت نمونه گیری بهنمونه 

بین   از  پرسشنامه  100که  به  که  آموزان  دانش  از  خودکارآمدی  نفر  و  امتحان  اضطراب  های 

به و  انتخاب  دادند،  گروه  پاسخ  دو  در  تصادفی  آزم  15صورت  جایگزین  نفری  کنترل  و  ایش 

جلسه درمان مبتنی بر پذیرش دریافت کردند و گروه کنترل در لیست    8شدند. گروه آزمایش   

  پیگیری   آزمون  ماه  دو  از  پس  و  آزمونپس  درمان،  از اتمام  هفته  دو  از  بعد  انتظار قرار گرفتند و

کوواریانس    وتحلیلتجزیه  روش  از   نیز  ها داده  وتحلیلتجزیه  جهت  . شد  اجرا  گروه   دو  هر  برای

نرم به گروه  .شد   استفاده    20نسخه    SPSSافزار  وسیله  آموزش  که  داد  نشان  درمانی  نتایج 

دار وجود مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب امتحانی و خودکارآمدی دانش آموزان اثر معنی 

با  نتایج  توجه  داشت.  ت   از  استفاده  تحقیق،  این   به  و  پذیرش  بر  مبتنی  بهدرمان   منظور عهد 

  در امتحان  هاآن  عملکرد  افزایش  و نیز    دانش آموزان  اضطراب و افزایش خودکارآمدی  کاهش

 گردد. می پیشنهاد

 .درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، اضطراب امتحان، خودکارآمدی: واژگان کلیدی
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The effectiveness of group therapy based on acceptance and 

commitment on exam anxiety and self-efficacy of secondary 

school students 

Mohammadreza Hosseinpour1, Laleh Samiei2, Habib Shojaa Nahand3, 

Ramin Farajzadeh4 

The present study was conducted with the aim of effectiveness of group 

therapy based on acceptance and commitment on exam anxiety and self-

efficacy of second grade high school students. The current research design 

was a quasi-experimental type of pre-test, post-test and with experimental 

and control groups. The statistical population included female students of 

the first secondary level of Aligudarz city in the academic year of 1401-

1400. The sampling method was random cluster sampling. The research 

sample included 30 students who were selected from among 100 students 

who answered the questionnaires of test anxiety and self-efficacy and were 

randomly replaced in two groups of 15 people, experimental and control. 

The experimental group received 8 sessions of acceptance-based treatment, 

and the control group was placed on the waiting list, and after two weeks of 

completing the treatment, a post-test and a follow-up test were conducted 

for both groups after two months. To analyze the data, analysis of 

covariance was used using SPSS version 20 software. The results showed 

that group therapy training based on acceptance and commitment had a 

significant effect on students' test anxiety and self-efficacy. According to the 

results of this research, the use of treatment based on acceptance and 

commitment is suggested in order to reduce anxiety and increase students' 

self-efficacy and also increase their performance in the exam. 

Keywords: treatment based on acceptance and commitment, exam anxiety, 

self-efficacy. 
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 مقدمه 

هراس  تنش  وضعیت  و  حالت  یک  عنوانبه  امتحان،  اضطراب   افکار  با   که  است  شدهتعریف  و 

  شناختیاختلال روان   ایجاد  در  و  شودمی  همراه  خودکار  عصبی  فعالیت سیستم  و  کنندهنگران 

  استرس   به  ضروری  پاسخی  (. اضطراب،1،1990کند)همبرمی  ایفا  مهمی  نقش  دانش آموزان،  در

هنگام   را  فرد  و  است  از  بسیاری  در  .سازدمی  آماده  واکنش   و   کنش  برای  خطر،  با  مواجه  به 

 ی گستره  بر  تواندمی  آن  نابهنجار  حالت  اما.  حیاتی است  حتی  و  منطقی  پاسخی  چنین  مواقع،

 (. 2006، 2بگذارد)هوبرتی و دیک  اثر آدمی از عملکردهای وسیعی

  هیجان پذیری  و   نگرانی  یعنی  مهم  دو مؤلفه  امتحان  اضطراب  ( برای1980)  3اسپیلبرگر و وگ 

نگرانی،.  اندکرده  مطرح  را دلواپسی   که  است  تکلیف  به  نامربوط  شناختی  های فعالیت  مؤلفه 

امتحان،  ناشی  شکست  پیامدهای  عملکرد،  به  راجع  زیاد  شناختی  و   تحقیربه  مربوط  افکار  از 

خود  ارزیابی  خود،  سرزنش   خود  و  عملکرد  از  منفی  انتظارات  دیگران،  با   مقایسه  در  توانایی 

به پذیری   مؤلفه.  شودمی  شامل  را  منفی  گونه  ابرازی  برانگیختگی  هیجان    و  هیجانی  به 

تپش   خودمختار  فیزیولوژیک  هایواکنش   و   لرزش  تعریق،  سردرد،  معده،  آشفتگی  قلب،   مانند 

 . اشاره دارد غیره

دارد  زندگی   مختلف  هایجنبه   در  بسزایی  تأثیر  امتحانات  نتایج دنبال.  افراد    سطح  ارتقای  به 

آموزان آموزشی،سیستم  طریق  از  دانش   رو روبه  امتحانات  از  بیشتری  فراوانی  با  هاآن   های 

 در   آموزشی  هایو سیستم  والدین  سوی  از  را  بیشتری  فشارهای  و  انتظارات  این مسئله.  شوندمی

دنبال  آنان  عملکرد  خصوص  افزایش   را  امتحان  اضطراب  تدریجبهو    آوردمی  به 

دانش   از بسیاری  در تحصیلی افت  دلیل  که رسد نظر می به  ( .درواقع،4،2001دونالد دهد)مکمی

 آن   عامل   اضطراب امتحان  بالای   سطح   بلکه  نباشد،   هوشی   ضعف  یا   یادگیری  ناتوانی در  آموزان،

 (. 5،2004بوشان  است)صدر

پژوهش بهتاکنون  متعددی  و های  آموزان  دانش  روی  آن  تأثیر  و  اضطراب  علل  یافتن  منظور 

امتحان، شیوه  اضطراب  با  مرتبط  متغیرهای  از  یکی  است.  گرفته  صورت  آن  کنترل  های 

خودکارآمدی است و شامل باورهای و انتظاراتی است که در رابطه با وظایف و نیازهای فردی  

(. خودکار آمدی به معنای باور فرد در مورد توانایی مقابله با  1394  هست )پسندیده و طاهری،
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تجربه  موقعیت مختلف  سطوح  در  را  هیجانی  و  رفتاری  فکری،  الگوهای  که  است  خاص  های 

 (. 2015، 1دهد)سادوک و سادوک انسانی تحت تأثیر قرار می

  وسیله،   بدان  هک  است  ایسازنده  توان  کارآمدی،  خود  که  کند می  مطرح(  1997)  2بندورا

 ای گونهبه  مختلف،  اهداف  تحقق  برای  انسان  رفتاری  و  عاطفی  اجتماعی،  شناختی،  هایمهارت

  افراد  قبلی  دستاوردهای  و  هامهارت  دانش،  داشتن  وی  نظر  به.  شودمی  ساماندهی  اثربخش

  درباره  انسان  باور  بلکه  نیستند،  افراد  آینده  عملکرد  برای  مناسبی  هایکننده  بینیپیش

  هایمهارت  داشتن  بین.  است  مؤثر  خویش  عملکرد  چگونگی  بر   هاآن  انجام  در  خود  هایتوانائی

  تفاوت  گوناگون،  شرایط  در  وظایف  انجام  برای  مناسب   هایروش  به  ها آن  ترکیب  توان  با  مختلف

  لازم  هایمهارت  و  دهند  انجام  را  وظایفی  چه  باید   که  دانندمی  کاملاً   افراد".  دارد  وجود  آشکار

  و  نژاد  رحمان)  " نیستند  موفق  هامهارت  مناسب   اجرای  در  اغلب  اما   دارند،   وظایف   انجام  برای

 (. 1399شعبانی،

.  است  نیازمند   ها مهارت  آن  انجام  توانایی  در   باور  به  هم   و   ها مهارت  داشتن  به   هم   مؤثر  عملکرد

 داشتن   مستلزم  زااسترس   و   بینیپیشغیرقابل  مبهم،  التغییر،  دائم  هایموقعیت  کردن  اداره

  هایموقعیت  گوناگون  تقاضای  به  پاسخ  برای  قبلی  هایمهارت.  است  چندگانه  هایمهارت

  حدودی   تا  محیط  با  مبادلات  بنابراین،.  شوند  ساماندهی  جدید،  هایشیوه  به  غالباً  باید  مختلف

 داشته   باور  افراد  که  معنی  بدین .  است  خویش  هایتوانائی  مورد  در  فرد  هایقضاوت  تأثیر  تحت

  معیار   شده  درک  خودکارآمدی.  دهند  انجام  را  وظایف  توانندمی  خاص،  شرایط  در  که  باشند

 که  باشد  رسیده  باور  این  به  فرد  که  است  معنی  بدین  بلکه  نیست،  شخصی  هایمهارت   داشتن

  انجام  احسن  نحو  به  را  وظایف  باشد،   داشته  که  مهارتی   نوع  هر  با  مختلف  شرایط  در  تواندمی

 (.1997بندورا،)دهد

اضطراب   دانش آموزان  شناختیروان  هایمؤلفه  بهبود  جهت   مختلفی  هایروش  امتحان  دارای 

از  .است  شدهگرفته  بکار آیی    کار  که  است  تعهد    و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  هاروش  این  یک 

پژوهش  مختلف  افراد  شناختیروان   هایمؤلفه   بهبود  جهت  آن  بالینی   نشان   گوناگون  هایدر 

فدریخ  شده داده و  دمباچر  اسکاد،  دیفنبکیر،  تریپنر،  )پلگر،  درمان2018،  3است    بر   مبتنی  (. 

مرکزی  شش  از  استفاده   با  تعهد   و   پذیرش  در  شناختیروان  پذیریانعطاف  به  منجر  فرایند 

  عمل   و   هاارزش  بازمان حال،  ارتباط  زمینه،  عنوانبه  خود  گسلش،  پذیرش،.  شودمراجعین می
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 قرار   مورداستفاده  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درروش درمانی  که  است  فرایندی  شش  متعهدانه،

  در   که  است  صورتفرایند بدین  شش  این  کارگیریبه  (. شیوه1392گیرد )ایزدی و عابدی،  می

مقابل،    در  و   یابد   افزایش   ذهنی  تجارب  مورد  در  فرد  پذیرش روانی  شودمی  تلاش  درمان  ابتدای

آگاهی   گام   در .  یابد  کاهش   دارد،   پی  در  را  ناموثر   کنترل  که  اعمالی    فرد  شناختیروان  دوم 

  قدم  در.  شودمی  اقدام  آن  افزایش  به  نسبت  و  توجه قرارگرفته  کانون  در  حال  زمان  به  نسبت

جداسازی  از   مستقل  عمل   بتواندکه    شکلی   به  است  هدف   مورد  ذهنی  تجارب  از  فرد  سوم 

  شخصی  داستان  یا  بر  تمرکز  کاهش   برای  تلاش  گام چهارم،  در .  کند  نهادینه   خود  در  را  تجارب

  های ارزش  تا  شودکمک می  فرد  به  پنجم،  قدم  در.  است  ساخته،  ذهنش  در  خود  فرد برای  که

  اهداف  به  ها آن   تبدیل  جهت  در  و  سازد  مشخص  طور واضحبه  و  شناخته  را  خود  اصلی  شخصی

  اهداف  به  معطوف   یعنی فعالیت  متعهدانه  عمل   جهت  انگیزه  ایجاد  درنهایت .  نماید  رفتاری اقدام

 (.  2016، 1ذهنی )کروسبی و توهینگ تجارب همراه پذیرش به شدهمشخص  هایارزش  و

.  نیست  انسانی   طبیعی  تجربیات  سرکوب  بردن یا  بین  هدف درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد از

  مسیرهای  از  فرد  کند، که   می   تشویق  را  دردناک   تجربیات  این  با  مواجهه  این درمان،   عوض،  در

خود  به   و   نشود  غافل   خود  ارزشی ویلسون  ادامه  مسیر  و  استروساهال  ،  2دهد)هیز، 

دار  های  فعالیت  در  مشارکت  (.افزایش2011   و  افکار  تجربه  هنگام  در  حتی   زندگی،  معنی 

پذیری  پرورش  با  تعهد،  و  پذیرش  درمان  در  مشکلات،  یا سایر  منفی  احساسات روان   انعطاف 

این  اعتقاد  درمان  این.  شود  می   انجام  شناختی   به  تمایل   عدم   یا  تجربی  اجتناب  که  دارد  بر 

  با   مدت  طولانی  (، در2009کننده )هیز، استروساهال و ویلسون،    ناراحت  با رویدادهای   تماس

شناختی روان  تماس  در   اما.  است  همراه  عملکرد  در  اختال   و  پریشانی    با   مستقیم  مقابل 

 عبارت   به .  دهد  می   کاهش  را  روان شناختی   ها، پریشانی   آن  قضاوت   بدون  مشاهده   و  تجربیات

  تجارب  و   رویدادها   تجربه  و  برای مقابله   پادزهر  تنها   " ها  آن  پذیرش"  یا   تجربه  به  دیگر، تمایل 

 (.  2011است )هیز، استروساهال و ویلسون،  دردناک

مورد تجارب ذهنی )افکار،احساسات    فرد در   3شود پذیرش روانی   در این درمان ابتدا سعی می

و  یابد  افزایش  یابد.   و...(  کاهش  نامؤثر  کنترلی  اعمال  آموخته  متقابلاً  بیمار  که    به  شود  می 

خواسته بی اثر است یا اثر معکوس  تجارب ذهنی نا  هرگونه عملی جهت اجتناب یا کنترل این

و هیچ  دارد  بدون  را  تجارب  این  باید  و  شود  می  آنها  تشدید  یا    موجب  درونی  واکنش  گونه 
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به طورکامل آنها،  روانی   بیرونی جهت حذف  آگاهی  بر  دوم،  قدم  در  لحظه   1پذیرفت؛  در  فرد 

خود در لحظه حال آگاهی    رفتارشود؛ یعنی فرد از تمام حالات روانی، افکار و    افزوده می  حال

فرد به  سوم  مرحله  در  یابد؛  می  می  جدا   آموخته  ذهنی  تجارب  این  از  را  خود  که   شود 

از این تجارب عمل کند؛ چهارم، تلاش    سازد)جداسازی شناختی( به نحوی که بتواند مستقل 

د برای  فر  یا داستان شخصی )مانند قربانی بود( که  2بر خودتجسمی   برای کاهش تمرکز مفرط

فرد به  پنجم، کمک  است؛  ساخته  در ذهنش  ارز  خود  اینکه  را   تا  خود  اصلی  شهای شخصی 

به طور و  رفتاری خاص   بشناسد  اهداف  به  را  آنها  و  )روشن    واضح مشخص سازد  تبدیل کند 

، یعنی فعالیت معطوف به اهداف    3جهت عمل متعهدانه   سازی ارزش ها(. درنهایت، ایجاد انگیزه

ذهنی   و تجارب  پذیرش  همراه  به  شده  مشخص  افسرده  می   ارزشهای  افکار  کننده،    توانند 

)رجبی و  باشند  حوادث )تروما(، هراسها و یا اضطرابهای اجتماعی و ...  وسواسی، افکار مرتبط به

 (.1393یزدخواستی،

توسط تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  قرارگرفته  مورد  فیمختل  هایپژوهش  درمان   است،  تائید 

منفی  و  افکار  فرونشاندن  در  تلاش  که  هستند  این  نشانگر  هاپژوهش   از   اجتناب  و  احساسات 

می  مدتطولانی  در  شناختیروان   مشکلات  درواقع  ای،مقابله  هایسبک    بسا،چه.  کندایجاد 

  سلامت   ارتقایدر    مهمی  جنبه  احتمالاً  شناختی  پذیریانعطاف  که   است  پیشنهادشده

های متعدد حاکی از مؤثر  (. پژوهش2013،  4بلاکج   و  گیاروجی  لین،   است )فرس،  شناختیروان 

اسپیل مثال  برای  است.  اضطراب  کاهش  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان    5برگر   بودن 

 مهم   مؤلف :  کندمی  مطرح  امتحان  اضطراب  برای  را  پذیری  هیجان  و  نگرانی  ( دو مؤلف 2012)

فعالیت  نگرانی   درباره  زیاد  شناختی  دلواپسی  شامل  که  است  تکلیف  به  نامربوط  شناختی  و 

پیامدهای    توانایی  ارزیابی   دادن،  امتحان  بد   به  مربوط  افکار  امتحان،  از  ناشی   شکست  عملکرد، 

  است پذیری هیجان  دیگر مؤلف .  شودمی عملکرد  از منفی  انتظارات و  دیگران  با  در مقایسه خود

و    سردرد  معده،  آشفتگی  قلب،  تپش   مانند  فیزیولوژیکی  و  خودمختار  عصبی  هایاکنشو  که به

بر    تأثیر  در  گذشته  هایپژوهش  سوابق  به  توجه   با   . کندمی  اشاره  عصبانیت مبتنی  درمان 

روی  بر  تعهد  و  بر    هایمؤلفه   و  مفاهیم   و  اضطرابی  اختلالات  کاهش   پذیرش  مبتنی  درمان 

در تعهد  و  نگرانی  مورد  پذیرش   مداخله  نوع  این...    و  پذیرش  و  ایتجربه   اجتناب  و  اضطراب 

 
1.  Psychological Awareness 

2  .  Cognitive Defusion 

3  .  Committed Action 
4 . Feros, Lane, Ciarrochi& Blackledge 
5 . Speilberger 
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( 2015)  1، اشنایدر و جونا   لورن   .است  آموزان  دانش  اضطراب امتحان  کاهش   برای  مؤثر  درمانی 

  اضطرابی  اختلالات  درمان   برای  و تعهد   پذیرش  بر   مبتنی   درمان  عنوان  با  مروری  مقاله  یک   در

 از  مؤثرتر  و  تراثربخش  اضطرابی  درمان اختلالات  برای  تعهد  و   پذیرش  درمان  که  دادند   نشان

برای    جایگزین  و  است  رفتاری  شناختی  درمان  اضطرابی   اختلالات  درمان  در    CBTمناسبی 

همچنین در پژوهشی که توسط    .است  اضطراب اجتماعی  و  اضطراب  اختلال  برای  خاص  طوربه

  دانش   امتحان  اضطراب  بر  تعهد  و  پذیرش  بر   مبتنی  درمان   ( باهدف اثربخشی1397زاده )حسن 

  جلسات در شرکت از دوم صورت پذیرفت، نتایج نشان داد که پس  مقطع متوسطه دختر آموزان

  آزمایش  ه گرو  در  که  آموزانیدانش  امتحان  اضطراب  نمرات  تعهد،   و   پذیرش  بر  مبتنی  درمان

  معناداری  کاهش  بودند،  شده  جایگزین  گواه  گروه  در  که  آموزانیدانش   به  نسبت  شرکت داشتند،

 است.  داشته

  زندگی،  های گوناگونموقعیت  در  افراد  تا   شوند می  باعث  شخصیتی  خاص   هایویژگی  از  برخی

  مقابله  در  کارآمدیخود    هاویژگی  این  از  یکی  .دهند  نشان  خود  از  متعادل  و  سازگارانه  رفتارهای

در  هایسازه  از  یکی  آمدی  خودکار.  است  مشکلات  با   بندورا  اجتماعی  -شناختی  نظریه  مهم 

نسبت  باور  و  اطمینان  معنی  به  و  است  احساسات،   افکار،  کنترل  در  خود  هایتوانایی  به  فرد 

پاستورلی، رگالیا، اسکابینی  است )کاپرا،    زااسترس  هایموقعیت  در  عملکرد مؤثر  نیز   و   ها فعالیت

  و  رویکرد  در  مهمی  نقش  تواندمی  خودکار آمدی  حس  است،  معتقد  (. بندورا2005  2و بندورا، 

کون، آبرامسون، وهز و  -باشد )کائن ، باردون  داشته  هایشچالش  و  تکالیف   اهداف،   به  فرد   نگاه 

نژاد،    4(. دیویس 2008،  3جوینر  فرد و حجازی و حسینی  از خدایاری  نقل  عنوان 2005)به   ) 

سلامتی    رفتارهای  تغییرات  شروع  باعث   که  هستند  هاییآمد شناخت   خودکار  باورهای  کند می

فرد  افزایش  و  فرد  در  بیشتر  تلاش  موجب  همچنین  و  شوندمی  و  موانع  مقابل  در  تحمل 

  فرد  که  است  این  بر   فرد  اعتقاد   خودکارآمدی، در  .  شوندمی  شکست  مواقع  در  همچنین

 آمیزی طور موفقیت به   را  موردنظر  هدف   یک  به  رسیدن  برای  لازم   رفتار  تواندآن می  یواسطه به

  تجربیات:  از  اند عبارت  خودش  مورد خودکارآمدی  در  شخص  داوری   اصلی  منبع   چهار.  کند  اجرا

 فیزیولوژیکی. انگیختگی و یجانشین هایتجربه کلامی،  و ترغیب تشویق قبلی،  موفق

بر  درمان "  اینکه  به  توجه  با ذهن    های مهارت  از  مداخله  طول   در  " تعهد  و   پذیرش  مبتنی 

  کند، می  استفاده  شناختیروان  پذیریانعطاف  افزایش   برای  شناختی  گسلش  و  پذیرش  آگاهی،

 
1 . Lauren,Schneider& Joanna 
2 . Caprara, Pastorelli, Regalia, Scabini& Bandura 
3 . Cain, Bardone�Cone, Abramson, Vohs& Joiner 
4 . Davies 
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  که  سازدمی  فراهمرا    حال  زمان  در  تجاربشان  با  مواجهه  برای  افراد  تقویت توانایی  برای  زمینه

 تجارب زمان  با  ارتباط  همچنین.  باشد   هایشانباارزش   که منطبق  کنند  عمل  ایشیوه   به  افراد

 جریان   در  حال  لحظه  در  که  گونههمان   تجربیات را  و  تغییرات  که  کندمی  کمک  افراد  به  حال

  درنتیجه .  است  سازی کردهمفهوم  واقعی  تجربه  از  پیش   ذهن  که  گونهآن  کنند، نه  تجربه  هستند

و    کند می  دردناک   تجارب  و   دشوار  شرایط  پذیرش  افراد مستعد   مشکلات   با   ارتباطی   سبک  این

با  سازگارانه  هایپاسخ  که  کندمی  کمک  ها آن   به بدهند    رویدادها  و  تجارب  به  آوریتاب  توأم 

(  1400موسوی، احدی و ثابت )(.  در همین راستا  2019،  1)توهیق، انگ، کرافت، بارنی و لوین

  شناختیروان  بهزیستی  بر   تعهد  و   پذیرش  بر   مبتنی   درمان  اقدام به پژوهشی با عنوان اثربخشی

  بر  مبتنی   درمان  دهدمی  نشان  پژوهش   هایبینا نمودند. یافتهکم  خودکارآمدی دانش آموزان  و

 .است مؤثر بیناکم دانش آموزان خودکارآمدی و  شناختیروان بهزیستی بر پذیرش

  دارند،  آموزشگاهی   هایفعالیت  یادگیری  در  هاییچالش  که   آموزانیدانش  به  زیادی  توجه  اخیراً

  هر  در  دارد  وجود  فرد  عملکرد  ارزیابی  هنگام  هیجانی،  واکنش  بروز  احتمال  متمرکزشده است

احساس  اگر  ارزیابی،  از  مرحله  داشته   شک  خود  توانایی  به  یا   ندارد،  را  لازم  آمادگی  کند  فرد 

  فشار  و   ناراحتی  احساس  نماید،  ارائه  را  خود  بهترین عملکرد   تواند نمی  کند   تصور  حتی   یا  باشد، 

توانایی   آمادگی   به  اطمینان  عکس، به  داشت  خواهد   عصبی   مانند   مواردی  با   خوب،  عملکرد  و 

و   است)موسوی،  همراه  خودکارآمدی  احساس  و  غرور  نفس،اعتمادبه شناس  علیشاهی،  حق 

امتحانات 1387 مدرن  اساسی   های بخش  از  یکی  عنوانبه  ها آزمون  و   (.    در  خصوصبه  زندگی 

بنابراین  می  فرد   در  اضطراب   و  استرس  موجب  که  باشدمی  ارتقایی  و  تحصیلی  حیطه شود. 

اثربخشی بررسی  باهدف  حاضر   اضطراب   بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمانیگروه  پژوهش 

 متوسطه صورت پذیرفت.   دوم  پایه آموزان دانش  خودکارآمدی و امتحان

 

 

 روش

آزمون و با گروه آزمایش و گواه بود.  آزمون، پسطرح پژوهشی حاضر از شبه تجربی از نوع پیش

سال   در  الیگودرز  شهرستان  اول  متوسطه  مقطع  دختر  آموزان  دانش  شامل  آماری  جامعه 

نمونه   1400-1401تحصیلی   روش  ببود.  نمونه هگیری  خوشه صورت  بود.  گیری  تصادفی  ای 

شامل   پژوهش  بین  دانش  30نمونه  از  که  بود  به    100آموز  که  آموزان  دانش  از  نفر 

 
1 . Twohig, Ong, Krafft, Barney& Levin 
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های اضطراب امتحان و خودکارآمدی پاسخ دادند و نمرات اضطراب حداقل یک نمره  پرسشنامه

انگین بوده است، انتخاب  تر از میبالاتر از میانگین و نمرات خودکارآمدی حداقل یک نمره پایین

  8نفری آزمایش و کنترل جایگزین شدند. گروه آزمایش    15صورت تصادفی در دو گروه  و به

مدت   به  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  گروه    90جلسه  و  کردند  دریافت  هفته  در  دقیقه 

  دو   از  پس  و  آزمونپس  درمان،  از اتمام  هفته  دو  از  بعد   کنترل در لیست انتظار قرار گرفتند و

  روش  از  نیز  ها داده  وتحلیلتجزیه  جهت  .شد  اجرا  گروه   دو   هر  برای  پیگیری  آزمون  ماه 

 . شد استفاده  20نسخه  SPSSافزار وسیله نرمکوواریانس به وتحلیلتجزیه 

 

 ابزار پژوهش 

اسپیلبرگر: امتحان  اضطراب  که    پرسشنامه  است  گزارشی  خود  پرسشنامه  ماده    20این 

طراحی  دارد برگر  اسپیل  توسط  توصیف  و  را  امتحان  از  بعد  و  حین  قبل،  واکنش  است.  شده 

پذیری است که می و هیجان  آزمون نگرانی  امتحان شامل دو خرده  اضطراب  پرسشنامه  کند. 

سنجد. در این پرسشنامه هر آزمودنی بر اساس  ها را در اضطراب میهای فردی آزمودنیتفاوت

)تقریباً هرگز، گاهی اوقات، اغلب اوقات و تقریباً همیشه( به هر ماده    اییک مقیاس چهارگزینه 

می گزینهپاسخ  این  مقادیر  دهد.  اساس  بر  ترتیب  به  مینمره  1،2،3،4ها  شوند. ضریب  گذاری 

شده  گزارش   90/0و    92/0آزمایی به ترتیب    پایایی این آزمون با استفاده از آلفای کرونباخ و باز

به دست   67/0ن پرسشنامه اضطراب امتحان  با آزمون اضطراب ساراسون  زمااست. روایی هم

 (. 1394آمد)اسپیل برگر به نقل از پسندیده و طاهری، 

از   نقل  )به  همکاران  و  شرر  توسط  مقیاس  این  همکاران:  و  شرر  خودکارآمدی  پرسشنامه 

و طاهری،   است که چهارگزینه( ساخته 1394پسندیده  و  شده  را    17ای  شود.  شامل میماده 

گیرد. آلفای  گذاری به این شکل است که به هر ماده از یک تا پنج امتیاز تعلق میشیوه نمره

شده است. در  گزارش   86/0آمده برای زیر مقیاس خودکارآمدی عمومی برابر با  دستکرونباخ به

دو   هر  تصنیف،  و  کرونباخ  آلفای  روش  به  پرسشنامه  این  پایایی  ضرایب   88/0پژوهشی 

 شده است. گزارش 

در درمانی.  بر   درمان  درمانی   پروتکل   از  پژوهش،   این   پروتکل    )هیز،  تعهد   و   پذیرش  مبتنی 

 . است شدهاستفاده گروهی صورتبه (2003 ویلسون، و استروساهال
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 تعهد   و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  جلسات  : محتوای1جدول شماره
 محتوای جلسات  جلسه 

 اول
  هر یا   و پرسشنامه اساس نتایج بر آن  با مقابله شناخت راهبردهای و اضطراب  ماهیت  کامل فهم

 روش دیگری 

 شخصی کنترل رویدادهای  و مشکل یک عنوان به کنترل دوم

 است  معضل کنترل خود که  موضوع  این  از  او و بازشناسی تقویت و مراجع  تجربه به پرداختن سوم 

 چهارم 
  و نگرانی  برای  عنوان جایگزینیبه  ذهن آگاهی هایی مهارتتوسعه برای  جهت گیرییک  ایجاد

 گسلش   معرفی مفهوم

 پنجم
  منظوربه ساده،  اهداف رفتاری تعیین و اهداف  از  هاآن چگونگی تمایز ها،ارزش اهمیت معرفی

 مشخص هایبه ارزش رسیدن 

 گسلش  پرورش  برای عملی هایشیوه  ارائه و به ذهن آگاهی  نسبت  گیریجهت ایجاد تداوم ششم

 مبهم  و هیجانات واضح بین تمایز و رفتاری به اجتناب  عادت هیجانات،  عملکرد به   توجه هفتم

 هشتم 
  خود  سازیمفهوم ارتباط بین   شناسایی  و مفهومی خودهای  گر ومشاهده خودهای  بین  تمایز  معرفی

 و نگرانی  اضطراب و

 نهم 
  جهت  هاانتخاب و تقویت  مشخص اهداف سویبه حرکتبرای    ابزاری عنوانبه  تعهد ایده  ارائه

 آن اهداف  به رسیدن 

 هایافته

پیش  انحراف  و  میانگین  2  جدول دو    در  پیگیری  و  آزمونپس  آزمون،معیار    نشان  متغیر  هر 

 . است شدهداده

 گروه   در دو    آمدی  خودکار  اضطراب امتحانی و  نمرات  معیار  انحراف  و  میانگین  :2جدول شماره

 شاخص  ها گروه

 متغیرها

 خودکارآمدی  اضطراب امتحان 

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش پیگیری آزمون پس آزمون پیش

 کنترل
 63/57 35 38/41 88/43 75/36 63/35 میانگین 

 63/6 25/10 60/6 34/9 05/7 07/4 انحراف معیار 

 آزمایش 
 63/52 63/54 38/42 37/22 25/24 5/38 میانگین 

 21/8 90/17 81/14 07/6 10/8 07/5 انحراف معیار 

 

)آزمون   ANCOVAآزمون    از  آزمونپس  در  متغیرها  نمرات  میانگین  مقایسه  منظوربه

  متغیر هم  عنوانبه   آزمونپیش  نمرات  که  صورت  این  به.  شد  استفاده   کوواریانس(   وتحلیلتجزیه 
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  3  در جدول  آن  نتایج  که.  گرفت  قرار  مقایسه  مورد  آزمونپس  نمرات  سپس  و  شد  کنترل  پراش

 .است شدهارائه 

 
اضطراب امتحانی و    آزمونپس   نمرات  میانگین  مقایسه  جهت  کوواریانس  آنالیز  نتایج  :3جدول شماره

 گروه   دو  خود کارآمدی در

 متغیرها
منابع  

 تغییرات

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 معناداری 

اندازه  

 اثر

توان  

 آماری

اضطراب  

 امتحانی 

 36/0 19/0 104/0 06/3 7/153 1 7/153 آزمون پیش

 95/0 54/0 002/0 203/15 02/764 1 02/764 گروه

 خودکارآمدی 
 90/0 48/0 004/0 20/12 34/1441 1 34/1441 آزمون پیش

 70/0 36/0 019/0 16/7 62/845 1 62/845 گروه

 

 دو   آزمون هرپس  نمرات  بر  آزمون پیش  نمرات  تأثیر  شودمی  مشاهده  3  جدول  در  که  طورهمان

،  P  004/0[ و خودکار آمدی ]  P  ،06/3 =F  <104/0امتحانی ]    اضطراب.  است  دارمعنی  متغیر

20/12=F ].  پس نمرات  بر  گروه  اثر  معنیهمچنین  امتحانی آزمون  اضطراب  است.  دار 

[002/0>P  ،203/15=F[ و خودکارآمدی ]019/0> P  ،16/7 =F .]   منظور مقایسه میانگین  به

 که   صورت  این  به.  شد   استفاده  کوواریانس  وتحلیلتجزیه   آزمون  از  نمرات متغیرها در پیگیری

  مقایسه   مورد  پیگیری  نمرات  سپس  و  شد  کنترل  پراش  هم  متغیر   عنوانبه   آزموننمرات پیش

 . است شدهارائه  4 جدول  در آن نتایج که. قرار گرفت

  اضطراب  آزمونپس   پیگیری  نمرات  میانگین  مقایسه  جهت  کوواریانس  آنالیز  نتایج  :4شمارهجدول  

 گروه   دو  در  امتحانی و  خودکارآمدی

 متغیرها
منابع  

 تغییرات

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 معناداری 

اندازه  

 اثر

توان  

 آماری

اضطراب  

 امتحانی 

 05/0 001/0 967/0 002/0 122/0 1 122/0 آزمون پیش

 86/0 45/0 006/0 67/10 933/711 1 933/711 گروه

 خودکارآمدی 
 80/0 41/0 010/0 07/9 90/243 1 90/243 آزمون پیش

 77/0 40/0 120/0 48/8 20/1314 1 20/1314 گروه

آزمون پس  نمرات  بر  آزمونپیش  نمرات  تأثیر  شودمی  مشاهده   4  جدول   در  که  طورهمان

].  است  دارمعنی امتحانی  ]   [P  ،002/0=F< 967/0اضطراب  خودکارآمدی  ،   P<0010/0و 

07/9=F پس نمرات  بر  گروه  اثر  همچنین  معنی[.  امتحانی آزمون  اضطراب  است.  دار 
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[006/0>P  ،67/10=F]   [ 012/0خودکارآمدی>P  ،48/8=Fبه این صورت که .]   میانگین  بین  

 .دارد وجود داریتفاوت معنی هاگروه پیگیری نمرات

 

 گیری بحث و نتیجه

اضطراب امتحانی و     بر  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد گروهی  اثربخشی  باهدف  حاضر  پژوهش

.  شد  انجام  کنترل  گروه  با  و پیگیری  آزمونپس  –  آزمونپیش  طرح  از  استفاده  با  خودکارآمدی

  اختلال  درمان  در  مبتنی بر پذیرش و تعهد    روش  که  داد  نشان  پژوهش   اصلی  اول  فرضیه  نتایج

های پیشین در این زمینه نظیر یافته  با  پژوهش حاضر  هاییافته.  است  مؤثر  امتحانی  اضطراب

)پژوهش برگر  اسپیل  لورن2012های  )  و  (،  حسن2015همکاران  )(و  همسو 1397زاده   )

برد درمان مبتنی بر پذیرش و  توان اظهار داشت که راههای فوق میباشد. در تبیین یافتهمی

این  نیست.  تجارب  این  نداشتن  یا  حذف  اضطراب(  )ازجمله  منفی  درونی  تجارب  برای  تعهد 

ها،  جای سرکوب کردن آن های منفی )اضطراب(، بهرویکرد درمانی بر تجربه کردن کامل هیجان

ارزش  سمت  همکاران،  به  و  )توهیق  دهد  سوق  خود  شخص  در2019های  درمانگران  مان  (. 

استعاره از  تعهد  و  پذیرش  بر  دست  مبتنی  برای  افراد  به  کمک  برای  زیادی  راهبردهای  و  ها 

استفاده می درونی  تجارب  کنترل  از  نظر میکشیدن  به  چنین  شیوه  کنند.  بردن  کار  به  رسد 

هایی مانند انسان در چاه و باتلاق شنی در پژوهش حاضر باعث شد  ناامیدی خلاقانه و استعاره

آ هیجاندانش  و  افکار  مقابل  در  سرکوب  موزان  مانند  اجتنابی  راهکارهای  و  شوند  پذیراتر  ها 

 (.1397ثمر بدانند)ابدالی، گل محمدیان و رشیدی،ها را بیهیجان

کارگیری تکنیک ذهن آگاهی دانش آموزان را همچنین درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با به

نظاره به  توانمنسبت  ذهنی  تصاویر  بودن  میگر  سبب  و  نموده  آموزان ند  دانش  این  که  شود 

درهمبه آنجای  خود،  ذهنی  تصاویر  و  افکار  با  با  آمیختگی  بتوانند  و  نشسته  نظاره  به  را  ها 

شناختی بالاتری را تجربه نمایند. علاوه بر این  پذیری رواناستفاده از قدرت حل مسئله، انعطاف

دار آموزان  دانش  به  وقتی  که  کرد  اشاره  میباید  داده  آموزش  امتحان  اضطراب  که  ای  شود 

های دفاعی بپذیرد و بتواند فارغ از  کارگیری مکانیسمهیجانات خود و احساسات خود را بدون به

قائدتا   دهند،  ادامه  خود  رفتاری  و  شناختی  امور  دیگر  به  گرفته،  صورت  شناختی  فرایند  این 

ه اعمال مبتنی بر تفکر مستقل، خودآگاهانه ها خود را از بستر افکار خودکار رهانیده و روی بآن 

می خلاقانه  میو  امتحان  اضطراب  دارای  آموزان  دانش  فرایند  این  درنتیجه  توانند  آورند. 

 (.1399دره و همکاران،شناختی بالاتری را گزارش نمایند)مردانی گرمپذیری روانانعطاف
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را    خود  کودکان  شودمی  باعث  گسلش  همانند  اکت   درمانی  فرایندهای  رسد می  نظر   از طرفی به

در    را  پذیری  هیجان  مؤلفه  گرمشاهده  یا  زمینه  عنوانبه  خود  کنند،   جدا  آوراضطراب   افکار  از

مقایسه    از  را  هاآن  اقدام  و  ها ارزش   حال،  زمان  بر  تأکید  همچنین  است،  داده  کاهش  کودکان

  روش  این  در  .است  کرده  رها  آینده  از  سازی  فاجعه  و  عملکرد  از  منفی  انتظارات  دیگران،  با  خود

  هایموقعیت  و  افکار  از  عملی  و  اجتناب فکری  جایبه  که  شودمی   آموخته  کودکان  به  درمانی

نسبت  و  روانی  پذیرش  افزایش  امتحان،  زای  اضطراب   و   افکار  مانند  درونی  تجارب  به  ذهنی 

کنند)بزرگری،    مقابله  خود  اختلال  این  ها، با آن  به  تعهد   و   اهداف  ایجاد   با   همچنین  و  احساسات

  که  یاد گرفتند  حاضر  پژوهش  در  درمان  این  طی  کودکان  درواقع.  (1396محمدی و سلیمانی،  

امتحان  با  روزانه  رفتن  کلنجار  جایبه  و   باشند   پایبند   زندگی   در  خود  اهداف   به   و  اضطراب 

 . کنند  عمل زندگی  در هدفمند صورتبه آن، با  هیجانی برخورد

یافته دوم پژوهش نشان داد که درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر خودکارآمدی دانش آموزان 

یافته است.  حاضر  های مؤثر  پژوهشیافته  با   پژوهش  نظیر  زمینه  این  در  پیشین  های  های 

باشد.  ( همسو می1395( و باقری، سعادتی، فتح الله زاده، و دربانی )1400موسوی و همکاران )

 خود  توانایی  کمتری به  اطمینان  که  توان اظهار داشت که کسانیهای فوق میفتهدر تبیین یا

احساس  شرایط  با  سازگاری  مانند  رفتارهایی  انجام  در   غیره  و  بودن  مفید  و  بودن  کارا  جدید، 

احساس   تغییر  احتمال  بابت  از  و   کنند  گیر  ناآگاهی  یا   تأملی  مرحله پیش  در  است  ممکن  دارند،

 مرحله  به  آمادگی  و  مرحله عزم  از  کنونی  وضعیت  از   سرخورده  فرد  اینکه  برای.  کنند  ناامیدی

  مهم  مراحل  از  یکی.  شود  تقویت  او  در  خود،  به  و اطمینان  خودکارآمدی  باید  برسد،  ابقاء  و  اقدام

 مسئولیت   عهده گرفتن  بر  تعهد،   و  پذیرش  بر  مبتنی  مشاوره  خصوصبه  ها،اکثریت مشاوره  در

نحوی  خودکارآمدی.    باشدمی  مراجع  توسط  درمان  من  آیا  که  است  سؤال  این  به  پاسخ  به 

  و کار  مناسب  تکالیف  دادن  با  تعهد  و  پذیرش  مشاوره.  نه  یا  برآیم  انجام کار  عهده  از  توانممی

  و   پذیرش  بر  مبتنی   مشاوره  . دهدمی  افزایش   افراد  در  را  خودکارآمدی  تواند می  هاارزش   روی

شفافانعطاف  بر  تأکید   با  تعهد  تغییر   که  موضوع  این  روی  بحث  و  هاارزش   سازیپذیری، 

استامکان افزایش  تواندمی  مختلف،  تمرینات  آمیزموفقیت  انجام  همچنین  و  پذیر    به 

روزنوا،    مراجع  توسط  مشاوره   مسئولیت  پذیرش  و  خودکارآمدی و  باشد)دولانا،مارتین  مؤثر 

2008.) 

عهده    بر  تعهد،  و   پذیرش  بر  مبتنی  مشاوره  خصوصبه  ها،مشاورهاکثریت    در  مهم   مراحل  از  یکی

نحوی  خودکارآمدی .    باشد می  مراجع  توسط  درمان  مسئولیت  گرفتن   سؤال   این  به   پاسخ  به 

  تکالیف   دادن  با  تعهد  و  پذیرش  مشاوره .  نه  یا   برآیم   انجام کار  عهده   از  توانممی  من  آیا  که  است
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  بر  مبتنی  مشاوره  .دهدمی  افزایش   افراد  در  را  خودکارآمدی  تواندمی  هاارزش   روی  و کار  مناسب

شفافانعطاف  بر  تأکید  با  تعهد  و  پذیرش  که   موضوع  این  روی  بحث  و   هاارزش   سازیپذیری، 

استامکان  تغییر افزایش  تواندمی  مختلف،  تمرینات  آمیزموفقیت  انجام  همچنین  و  پذیر    به 

روزنوا  مراجع  توسط  مشاوره   مسئولیت  پذیرش  و   خودکارآمدی و  مارتین  باشد)دولانا،  ،  1مؤثر 

و   و  پذیرش  بر   مبتنی  مشاوره   خاص  هایویژگی  به  توجه  با .  (2008  فنون  همچنین  تعهد 

  باعث   تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  مشاوره  که  توجیه است  قابل  نظر  به  درمان،  این  در  شدهاستفاده

 شود. آموزان مبتلابه اضطراب امتحانیدانش   در خودکارآمدی افزایش 

محدودیت    دلیل  به  هاجمعیت  سایر  به  پذیریتعمیم  عدم  دختران،  به  پژوهش  بودن  منحصر

پیشنهاد    . است  بوده   حاضر  پژوهش   هایمحدودیت  ازجمله  جغرافیایی  و  تحصیلی  جنسی،   سنی،

ترکنترل   و  تربزرگ  هاینمونه  با  پژوهش  این  شودمی ارزیابی    مورد  نتایج  تا  شود  تکرار  شده 

گیرد. با توجه به اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر افزایش خودکارآمدی    قرار  مجدد

و کاهش اضطراب امتحان، در سطح کاربردی پیشنهاد می شود با تهیه بروشور و کتابچه های  

تا شود  ارائه  متوسطه  مدارس  مشاوران  به  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  با    علمی،  آنها 

دارای   آموزان  دانش  روان شناختی  پذیری  انطاف  بهبود  این درمان، جهت  بکارگیری محتوای 

 اضطراب امتحان گامی عملی بردارند. 

 

 

 و ماخذ  منابع

− ( علیرضا.  رشیدی،  محسن.  محمدیان،  گل  اعظم.  بر 1397ابدالی،  مبتنی  درمان  اثربخشی   )

و   امتحان  اضطراب  بر  تعهد  و  دوم  پذیرش  دوره  دختر  آموزان  دانش  تحصیلی  سرزندگی 

 . 573-580. 4، شماره 25متوسطه. مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی سبزوار. دوره 

عابدی، محمدرضا. ) − راضیه.  بیماران مبتلابه وسواس  1392ایزدی،  (. کاهش علائم وسواس در 

و تعهد. دوماهنامه فیض. دوره  فکری و عملی مقاوم به درمان از طریق درمان مبتنی بر پذیرش 

 .  275-286. 3، شماره 17

سید  − دربانی،  نوشین.  زاده،  اله  فتح  نادره.  سعادتی،  پریسا.  )  باقری،  اثربخشی 1395علی.   .)

اجتماعی   سازگاری  و  خودکارآمدی  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  گروهی  آموزش 

 .103-117. 2، شماره 3سالمندان بازنشسته. فصلنامه پرستاری سالمندان. دوره 

 
1. Dolana, Martin, & Rohsenowa 
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اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و  1396برزگی، آسیه. محمدی، رزگار. سلیمانی، شهلا. ) −  .)

پیش   مطالعات  فصلنامه  ابتدایی.  مداریس  کودکان  خودپنداره  و  امتحان  اضطراب  بر  تعهد 

 .  21-44. 10، شماره  3دبستان و دبستان. سال 

-(. اثربخشی گروه درمانی به شیوع شناختی1394پسندیده، محمدمهدی. طاهری، معصومه. ) −

رفتاری بر کاهش اضطراب امتحان و افزایش خودکارآمدی دانش آموزان دختر اول دبیرستان. 

 . 7-14. 2، شماره 13روان شناسی بالینی و شخصیت. دوره 

زاده، فاطمه. ) − اثر1397حسن   امتحان   اضطراب  بر  تعهد  و   پذیرش  بر   مبتنی  درمان  بخشی  (. 

-60.  7درمانی. دوره    روان  و   مشاوره  آموزش،  دوم. فصلنامه  مقطع متوسطه  دختر  آموزان  دانش

50 . 

− ( فریبا.  یزدخواستی،  ساجده.  اثر1393رجبی،    بر  تعهد  و  پذیرش  گروهی  درمان  بخشی  (. 

-38.  1، شماره  6اس. روان شناسی بالینی. دوره  -ام  بیماری  به  مبتلا  زنان  افسردگی  و  اضطراب

29 . 

  جان  بندورا،  آلبرت)    4  شناسیروان  بزرگ  مشاهیر(.  1399. )سمیه  شعبانی، .  مینو  نژاد،  رحمان −

 .اندیشه اکسیر : تهران(. آدلر آلفرد واتسون،

− ( طیبه.  رضا. شریفی،  احمدی،  احمد.  دره، معصومه. غضنفری،  اثربخشی 1399مردانی گرم   .)

شناختی و کمال گرایی دانش آموزان مان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر انعطاف پذیری رواندر
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