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 چکیده
 سازگاری اجتماعی و خودتنظیمیاثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر  باهدفحاضر پژوهش 

 آزمونپیشاز نوع آزمایشی  نیمه . طرح پژوهشاجرا شد دختر دارای اضطراب امتحان آموزاندانشیادگیری 

دوره وازدهم یازدهم و د یهاهیپاان دختر آموزدانشکلیه  ،موردمطالعهجامعه . با گروه کنترل بود آزمونپسو 

با استفاده از  .بودند 1397-96 در سال تحصیلینفر،  1693به تعداد تقریبی  شهرخمینیمتوسطه دوم شهر 

 تعدادبه  یانمونه ،اساس نقطه برش پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون و بر در دسترسگیری روش نمونه

نفر( قرار گرفتند.  13فر( و گروه آزمایش )ن 15گواه ) گروه دودر تصادفی  صورتبه و انتخاب شدندنفر  28

 یبرا یزشیانگ یراهبردهاپرسشنامه و  (1993سینها و سینگ ) سازگاری اجتماعی پرسشنامه ابزار پژوهش

ساعته، تحت مداخله درمان مبتنی  2جلسه  8گروه آزمایش طی . بود( 1990) گروت یو د چیپنتر یریادگی

دریافت  یامداخلههیچ کنترل . گروه قرار گرفت (2011، یلسونز، استروسال و وهی) ذیرش و تعهدبر پ

. نتایج پژوهش نشان داد استفاده گردید چند متغیری تحلیل کوواریانساز  هاداده لیوتحلهیتجزبرای نکردند. 

منجر  یادگیری سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی هایمؤلفهدرمانی مبتنی بر تعهد و پذیرش در  مداخلهکه 

؛ (P<05/0) یدگرد آزمونپسیش معنادار عملکرد در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل در مرحله به افزا

 دنتوانمیمبتنی بر پذیرش و تعهد مداخله درمانی  یریکارگبهمدارس با که  نتیجه گرفت توانیم نیبنابرا

ن طریق دانش آموزان به آموزان شوند تا از ایدانشیادگیری سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی باعث افزایش 

 .موفقیت تحصیلی دست یابند

 ، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهدیادگیری اضطراب امتحان، سازگاری اجتماعی، خودتنظیمی کلید واژگان:
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 مقدمه 

در چند دهه گذشته، اضطراب و عوامل وابسته به  پژوهش قلمروهای ادبیات ترینگستردهیکی از 

مشکل روانی در جمعیت عمومی،  ترینشایعخیر بیانگر آن است که ا هایگزارشآن بوده است. 

)کرمی،  است 1اضطراب امتحاند که یکی از اشکال این اختلالات، اختلالات اضطرابی هستن

موقعیتی و نوعی اشتغال ذهنی  هایاضطراب(. اضطراب امتحان یکی از 1397دهدشتی و بهرامی، 

شخصیت، همراه شده و به عدم تمرکز و  هایواناییتاست که با خود کم انگاری و تردید در 

به اعتقاد پژوهشگران،  (.2016، و همکاران 2)داوود شودمیند منجر واکنش جسمانی ناخوشای

( که از ترکیب سه عامل 2015، 3رینگایزن و رافلدراست ) چندبعدی ایسازهاضطراب امتحان 

در امتحان سطح  هرچند(. 2014، 7سوسا و وایس) شودمیحاصل  6و رفتار 5، احساس4شناخت

، شودمی مسئلهپایینی از استرس لازم است، اما گاهی میزان بالایی از اضطراب سبب بغرنج شدن 

 نفساعتمادبهو منجر به اختلال در رفتار، کاهش  کندمیزیرا عملکرد شخص را در امتحان محدود 

مختلف  هایپژوهش (.1397، محمودی، پورطالب و صادقی) شودمییا عملکرد تحصیلی ضعیف 

درصد بوده که این  30تا  10ان از آموزدانشکه میزان شیوع اضطراب امتحان در  انددادهنشان 

اخیر نشان  هایبررسیهمچنین است.  شدهگزارشدرصد  17/2ان آموزدانشبرآورد در ایران برای 

 استان آموزدانشجمعیت که اختلالات اضطرابی واجد بیشترین فراوانی در سطح کل  اندداده

با متغیرهای دیگری در  تواندمیبالقوه  طوربه اضطراب امتحان (.1396، ، برمه زیار و محبی)فتحی

این دانش آموزان ارتباط داشته باشد که بررسی این متغیرها در قالب برونداد درمان، درک بهتری از 

 .کندمیسازه برای ما فراهم 

است )کشاورز افشار و میرزایی،  8اجتماعی سازگاریراب امتحان، مرتبط با اضطعوامل یکی از  

با  ،فرد است هایخواستهسازگاری اجتماعی به معنای میزان توازن و هماهنگی نیازها و . (1397

                                                           
1. Test anxiety 

2. Dawood 

3. Ringeisen & Raufelder 

4. Cognition 

5. Feeling 

6. Behavior 

7. Soysa & Weiss 

8. Social Adjustment 
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سازگاری  (.2015، 1)ژائو، جی و وانگ کندمیگروهی که در آن زندگی  هایخواستهمنافع و 

رشد اجتماعی  یریگاندازه. معیار شودیمسلامت روان شناخته  نشانه نیترمهم عنوانبهاجتماعی 

در سازگاری با اطرافیان یک فرد که  تنهانهتماعی، دیگران است. رشد اج ازگاری او بافرد، میزان س

دارد  ریتأثاست، بلکه در میزان موفقیت شغلی و تحصیلی شخص نیز  مؤثردر ارتباط است  هاآنبا 

نشان داده که بین موفقیت  (2007)و همکاران  2باکرنتایج بررسی (. 3971اسدزاده و همکاران، )

 3والاس یمطالعهوجود دارد. همچنین  ایگستردهتحصیلی و سازگاری اجتماعی ارتباط بسیار 

ارتباط دارد و پسران نسبت به  شناختیروان( نشان داد که موفقیت تحصیلی با سازگاری 2001)

 یمقدم، مهراب وضعیت بهتری دارند. نتایج پژوهش کاظمیان شناختینرواسازگاری  ازنظردختران، 

ان نشان آموزدانش( در رابطه با اضطراب امتحان و کارکرد تحصیلی 1387)ی و سودان زاده هنرمند

، باعث دوری از اجتماع ات مختلفجبا در ناخوشایند ایتجربه عنوانبهداد که اضطراب امتحان 

 اعی را موجب خواهد شد.و ناسازگاری اجتم شودمی

 ،را به همراه داشته باشداضطراب امتحان  تواندیمکه  یشناختروان یهامؤلفهیکی دیگر از    

توانایی  .(1395، مهدوی، محمدعلیزاده و علی نژاد، روخوش) است 4خودتنظیمی یادگیری

 در موفقیت برای که دنامنمییادگیری  را خودتنظیمی شانیادگیری کنترل و درک برای انآموزدانش

، 5)زیمرمن کندمی تبدیل کارآمد و اثربخش یادگیرندگانی به را هاآن و مهم است بسیار مواد درسی

 یادگیرندگان باورهای یادگیری را خودتنظیمی( 2008، 6بوتی؛ به نقل از بم2000) (. زیمرمن2002

 تحصیلی اهداف پیگیری و احساسات افکار، اعمال، در شدن درگیر برای خود توانایی درباره

 یافتهسازمان و فعال فرایند یک را خودتنظیمی( 2004) 7پنتریچ همچنین. کندمی تعریف ارزشمند،

 بر کنندمی تلاش و کرده تنظیم را خود یادگیری اهداف آن طریق از یادگیرندگان که داندمی

در پژوهشی با  (1395) یو رستم یآبادیعلحاصلی،  .کنند نظارت خود رفتار و انگیزش و شناخت

به این  انآموزدانشاضطراب امتحان در  رابطه خودتنظیمی یادگیری با پیشرفت ریاضی وعنوان 

                                                           
1. Zhao, Xie & Wang 

2. Bakker 

3. Valas 

4. Self-regulatory learning 

5. Zimmerman 

6. Bembenutty 

7. Pintrich 
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و با  بین خودتنظیمی یادگیری و اضطراب امتحان رابطه معناداری وجود داردنتیجه رسیدند که  

ر همین رابطه نتایج کرد. د بینیپیشرا  اضطراب امتحان توانمیتوجه به خودتنظیمی یادگیری 

امید به تحصیل و راهبردهای خودتنظیمی یادگیری، اضطراب ( نشان داد که 1394خلیلی و قلتاش )

 .کنندمی بینیپیشامتحان را 

 مبتلابهان آموزدانش شناختیرواندر بهبود وضعیت  درمانیروانتحقیقات نشان داده است که     

متعددی برای  شناختیروان هایدرمان(. 2002و همکاران،  1)هانتر اضطراب امتحان مفید بوده است

 (ACT) 2تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان ،هادرمانیکی از این که  اضطراب امتحان وجود دارد

 شناخته سوم موج شناختی ـ رفتاری هایدرمان عنوانبهتعهد  و پذیرش بر مبتنی است. درمان

 و افکار با فرد شناختیروان ارتباط ها،شناخت تغییر جایبه شودمی تلاش هاآن در و شوندمی

پذیرش و تعهد فرض بر این در درمان مبتنی بر . (2006 ،و همکاران 3زهی) یابد افزایش احساساتش

و پیوسته  دانندیمرا آزارنده  شانیدرونبسیاری از احساسات، هیجانات یا افکار  هاانساناست که 

 ریتأثیببرای کنترل  هاتلاشرهایی یابند. این  هاآنتغییر داده یا از  سعی دارند این تجارب درونی را

که فرد در ابتدا سعی داشت از  شودیممتناقض منجر به تشدید احساسات و افکاری  طوربهبوده و 

 مراجع به کمک درمانی، شیوه این هدف (.1999، 4هیز، استروسال و ویلسون) اجتناب کند هاآن

 پذیریانعطاف افزایش طریق از تربخشرضایت و ارزشمندتر زندگی یک به یابیدست برای

از:  اندعبارتاز طریق شش فرآیند اصلی که  یشناختروان یریپذانعطافاین  است. شناختیروان

 10متعهد عمل و 9هاارزش ،8زمینه عنوانبه خود ،7حال بازمان ارتباط ،6پذیرش ،5شناختی گسلش

را  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد یاثربخش یمتعدد قاتیتحق(. 2012 ،سلیلی و زهی) شودیمایجاد 

؛ 1396، میری و منصوری؛ 1394، نیکخواه و عارفیاضطراب امتحان ) ازجملهمختلف  یهانهیزمدر 

                                                           
1. Hanter 

2. Acceptance and Commitment Therapy 

3. Hayes 

4. Strosahl & Wilson 

5. Cognitive fault 

6. Reception 

7. Relationship with the Present 

8. Self as a field 

9. Values 

10. Committed action 
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 ،ی؛ لعل1395 ،یو خلعتبر یدیسع ؛1395 ،ییو آقا یاوری(، سازگاری )2011، و همکاران 1براون

و  یخان انی؛ استاد1396، و همکاران ینور؛ 1396و صالح زاده،  یمیحر ،یشاکر اردکان؛ 1395

، مپسونی، سنگیتیواو  2008 ،2فرمن و هربرت ؛1397، و همکاران هداسدزا؛ 1396مقدم،  ییفدا

، سعید منش و پهلوان؛ 1395و همکاران،  یقره آغاج(، خودتنظیمی )2012، 3ودو مک ل کروچی

، سوینو  2015و همکاران،  4؛ ونگ1396؛ کلاهدوز، 1396 ،یفیزاده و س نیحس ،ینوکان؛ 1396

و  یبسطام ،یقراملک یپورعبدل، صبح(، تعلل ورزی تحصیلی )2015، 5اینزورث و بومنههنکاک، 

(، اضطراب اجتماعی 1396 ،یو قادر یمحمودافسردگی و اضطراب )(، 1395 ،یغضنفر

( و 2015، 6گلیک و اورسیلوشناختی ) یریپذانعطاف(، 1397، یو مولو یعابد ،یریام ،یلیاسماع)

 است. دهیرس دییبه تأ( 2019، 7و برودا لکای)گن ییگراکمال

جسمی، سلامت در  میرمستقیو غ میطور مستقبه تواندیماست که  یاضطراب امتحان از مسائل    

شی از وارده نا یهابیآس .ایفا کندای نقش مخرب و بازدارنده افراد و اجتماعی آموزشی ،روانی

یماریب بهابتلا  را در معرض هاآناز  یتوجهقابلتعداد  تواندیمآموزان، اضطراب امتحان بر دانش

را با عواقب  هاخانوادهقرار دهد و  روانی نظیر افسردگی و پرخاشگری یهابیآسی و انجسم یها

موزان به از علل افت تحصیلی و ترک تحصیل دانش آ بخش مهمی ازآنجاکهوخیمی مواجه سازد. 

تأثیر منفی سطوح بالای اضطراب امتحان بر عملکرد  ،علت اضطراب شدید ناشی از امتحان است

تحمیل  وپرورشآموزشگزافی بر سیستم  یهانهیهز این توانایی را دارد که آموزانتحصیلی دانش

کاری، بزه جامعه گریزی،عوارض ناشی از این پدیده که شامل  دور از انتظار نیستهمچنین کند. 

با  تیدرنهاجامعه را با تهدید اساسی روبرو سازد.  ،و غیره استخطرناک تمایل به انجام رفتارهای 

سال  50ها در اضطراب امتحان یک پدیده جهانی است و انبوه پژوهشعنایت به این موضوع که 

شناخت عوامل اخیر، بیانگر اهمیت و توجه خاص کشورهای مختلف به این پدیده است، 

برخورد  یکمک به افراد و متخصصان برا یشناختی مؤثر بر بهبود اضطراب امتحان براروان

                                                           
1. Brown 

2. Forman & Herbert 

3. Whiting, Simpson, Ciarrochi & McLeod 

4. Wang 

5. Swain, Hancock, Hainsworth & Bowman 

6. Glick & Orsillo 

7. Gnilka & Broda 
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لذا پژوهش حاضر با این هدف صورت گرفته است برخوردار است.  ژهیو تیتر با آن، از اهممناسب 

و  یاجتماع یسازگار رشیبر تعهد و پذ یمبتن یهایدرمانروان ارائهبا  توانیمکه مشخص شود آیا 

برای رسیدن به بنابراین ؟ دارای اضطراب امتحان را بهبود بخشیدن اموزآدانش  یریادگی یمیخودتنظ

 :زیر تدوین شدند یهاهیفرضو با توجه به پیشینه پژوهش  شدهانیبهدف 

 است. مؤثرآموزان دختر دانش سازگاری اجتماعیو تعهد بر  رشیبر پذ یدرمان مبتن -1

 است. مؤثرآموزان دختر دانش تنظیمی یادگیریبر خودو تعهد  رشیبر پذ یدرمان مبتن -2

 

 پژوهش روش

. جامعه بود کنترلبا گروه  آزمونپس، آزمونپیشطرح پژوهش حاضر، طرح نیمه آزمایشی از نوع 

متوسطه دوم شهر دوره  یازدهم و دوازدهم یهاهیپاان دختر آموزدانشآماری این پژوهش کلیه 

نمونه  اولیهحجم بودند.  1396-97ر سال تحصیلی د نفر، 1693به تعداد تقریبی  شهرخمینی

 بردر دسترس و  یریگنمونهبه روش دختر بودند که  انآموزدانشنفر از  30 ،شدهانجامپژوهش 

 به بالا( پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون 21نقطه برش )نمره غربالگری با استفاده از  اساس

به دو گروه  گروه نمونه .اب امتحان را دریافت کرده بودنداضطرتشخیص  ،و انجام مصاحبه( 1990)

ان گروه آموزدانشنفر از  2که با توجه به ریزش  نفر( تقسیم شدند 15نفر( و گواه ) 15آزمایش )

این  نمونهخروج از پژوهش( حجم نهایی  هایملاک)با توجه به  آزمایش در طول جلسات درمان

ورود و عدم وجود  هایملاکمستلزم داشتن  یدرمانگروهدر  هاهنمونحضور نفر شدند.  28پژوهش 

ورود شامل موارد  هایملاکقرار گرفت.  یموردبررسخروج بود که از طریق مصاحبه  هایملاک

 هایملاکماه و  12ابتلا به اضطراب امتحان حداقل به مدت  -2 سال 18تا  16سن  -1 زیر بود:

ان در جلسات برنامه مداخله آموزدانشاری و شرکت نکردن همک عدم -1خروج عبارت بودند از: 

مزمن و  شناختیروانوجود مشکلات  -4ابتلا به بیماری مزمن جسمی  -3عدم رضایت والدین  -2

است در پژوهش حاضر موازین  ذکرقابل. پژوهشبا انجام  زمانهم شناختیروان هایدرماندریافت 

برای شرکت در پژوهش و  هایآزمودنتمایل  تی، رعااخلاقی مانند محرمانه ماندن اطلاعات

داشتن حق انتخاب جهت ادامه یا انصراف از شرکت در  نیو همچن هاپرسشنامهپاسخگویی به 

 رعایت شده است. ،یدرمانروان یهاجلسه
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پژوهش ابزارهای

 37 دارای( ساخته شد و 1990توسط ساراسون ) این پرسشنامه: 1پرسشنامه اضطراب امتحان -1

به آن پاسخ داده شود. هر چه  «بلی و خیر» صورتبهدقیقه  15الی  10گویه است که باید در مدت 

اضطراب امتحان بیشتر است. با توجه به  دهندهنشاننمره فرد در این پرسشنامه بالاتر باشد 

ن در مناسب و وجود نمرات برش استاندارد برای این پرسشنامه، استفاده از آ یسنجروانمشخصات 

پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون  یگذارنمرهبرای  سنجش اضطراب امتحان بسیار مناسب است.

. همچنین برای هر جواب داد 1نمره  33 -29- 27 -26 -15 -3 سؤالاتباید به جواب خیر برای 

 به نمرات، نمره اضطراب امتحان فرد کردنجمع. پس از دادنیز باید یک نمره  سؤالاتبلی به سایر 

 شدهکسبآید. نمره بیشتر نشانگر اضطراب امتحان بیشتر است و فرد با توجه به نمره می دست

اضطراب متوسط: نمره ، ترو پایین 12اضطراب خفیف: نمره  گیرد:قرار می طبقهسهاز این  یکیدر

این روایی و پایایی  (.1390، و سلیمانی )یزدانی و بالاتر 21اضطراب شدید: نمره ، 20تا  13

و همسانی درونی  88/0 شده و با ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه در مطالعات متعددی سنجیده

 در آن از توانیمو  است قبولقابل درمجموع که است آمدهدستبه 72/0و روایی معیار برابر  95/0

 ( ضریب پایایی2007(. همچنین بیابانگرد )1391نمود )یزدانی،  استفاده مشابه یهاپژوهش

 (.1395گزارش کرده است )به نقل از پور قانع،  87/0پرسشنامه را 

کرمی، ؛ به نقل از 1993) 3این پرسشنامه توسط سینها و سینگ: (SAIC) 2پرسشنامه سازگاری -2

دانش آموزان را از نظر میزان سازگاری عمومی و نیز در سه بعد است و  شده نیتدو( 1380

و  بله صورتبهو  است سؤال 60این پرسشنامه دارای . کندیم عاطفی، آموزشی و اجتماعی ارزیابی

. کندمیجدا ان ضعیف آموزدانشان با سازگاری خوب را از آموزدانشو  طراحی گردیده است خیر

حوزه  59و  56، 53، 50، 47، 44، 41، 38، 35، 32، 29، 26، 23، 20، 17، 14، 11، 8، 5، 2 سؤالات

)دهقانی، حکمتیان فرد و  است قرارگرفته مورداستفادهین پژوهش که در ا سنجدیماجتماعی را 

نشانگر سازگاری در هر سه حوزه نمره صفر و در  هایپاسخدر این پرسشنامه برای . (2019کامران، 

 دهندهنشاننمره پایین  یگذارنمره بر اساس این روش. گرددمیغیر این صورت نمره یک منظور 

                                                           
1. Test Anxiety Questionnaire 

2. Adjustment Inventory for College Students 

3. Sinha & Singh 
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 یطبقده ینیحس ،یچاه میباقرزاده ناست ) ترنییپاسازگاری  دهندهنشان سازگاری بالاتر و نمره بالا 

و  95/0به ترتیب  ییآزما بازکردن و  مهیدونپایایی این آزمون با روش  ضریب. (1397، انیحافظو 

و ضریب  ییآزما بازخود ضریب  ( در پژوهش1385است. فولادچنگ ) شدهگزارش 93/0

گزارش نموده است. اعتبار این آزمون  82/0و  89/0مه به ترتیب ریچاردسون را برای پرسشناـکودر

 (.1387است )به نقل از ساقی و رجایی،  قرارگرفته تأییدتوسط گروهی از روانشناسان مورد 

دختر( از  750پسر و  1200نفری ) 1950در فرم نهایی روی نمونه  یسؤال 60پرسشنامه 

بودند، اجرا  شدهانتخابتصادفی  صورتبهستان که اول، دوم و سوم دبیر هایکلاسان آموزدانش

شد. نتایج حاصل از این محاسبات نشان داد که این توزیع با توزیع نرمال تفاوت ندارد. ضریب 

 .(1389اعتبار به سه طریق و به شرح جدول زیر تعیین شد )ساعتچی، کامکاری و عسکریان، 
 

 ضریب اعتبار پرسشنامه سازگاری .1 جدول

 کل آموزشی اجتماعی عاطفی داستفادهمورروش 

 95/0 96/0 93/0 94/0 کردن مهیدون

 93/0 93/0 90/0 96/0 آزمون باز -آزمون 

 94/0 96/0 92/0 92/0 20ریچاردسون -کودر

 

: این پرسشنامه را که پنتریچ و دی (MSLQ) 1برای یادگیری خودانگیختهپرسشنامه راهبردهای  -3

 گذاریارزش، مقیاس باورهای انگیزشی با سه عامل خودکارآمدی، نداکردههیته( 1990) 2گروت

درونی، اضطراب امتحان و مقیاس رفتارهای شناختی با دو عامل راهبردهای شناختی و خودتنظیمی 

آن از  گذارینمرهاست و برای  سؤال 44. نسخه نهایی این پرسشنامه شامل کندمی گیریاندازهرا 

. شودمی گذارینمرهبرعکس  38-37-27-26 سؤالات. شودمیاستفاده  لیکرت ایدرجهپنجمقیاس 

 هایضریبپژوهشگران برای تعیین پایایی پرسشنامه از آلفای کرونباخ استفاده کردند و به ترتیب 

درونی و خودتنظیمی به دست  گذاریارزشرا برای سه عامل خودکارآمدی،  74/0و  87/0، 89/0

ابزار به  ایسازه( روایی 1381در پژوهش البرزی و سیف ). (1990 آوردند )پنتریچ و دی گروت،

خودکارآمدی،  هایعاملبه ترتیب برای  59/0و  76/0، 82/0پایایی  هایضریبرسید و  تأیید

                                                           
1. Motivated Strategies for Learning Questionnaire 

2. Pintrich & De Groot 
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، سورک یعیو شف یهاشم، درونی و خودتنظیمی به دست آمد )به نقل از واحدی گذاریارزش

و  80/0، 76/0به ترتیب ( ضرایب 1393) سورک یعیو شف یهاشم ،یواحد(. در پژوهش 1393

 آمد. دست به شدهگفته یهاعاملبرای  61/0

 

 روش اجرا

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، ابتدا محتوی جلسات آموزش، اجرای  اثربخشیبررسی  منظوربه

از  نامهمعرفیمطرح در پژوهش تکمیل گردید. با اخذ  مسائلاجرا و سایر  بندیزمانپرسشنامه، 

 هایهماهنگی ،شهرخمینیشهر  وپرورشآموزشطرف دانشگاه پیام نور مرکز اصفهان و مراجعه به 

لازم جهت انجام پژوهش انجام گردید. سپس با مراجعه به مدرسه دخترانه فاطمه زهرا شهر 

توزیع یازدهم و دوازدهم  هایکلاسان آموزدانشبین اضطراب امتحان  پرسشنامه ،شهرخمینی

ان دارای اضطراب امتحان تعدادی به روش آموزدانشپرسشنامه از بین  گذارینمره. پس از گردید

قرار گرفتند. اجرای پرسشنامه در دو مرحله  موردنظر هایگروه در وغربالگری انتخاب شدند 

مؤلف دوم مقاله که در زمینه درمان مبتنی  توسطانجام شد. مداخله درمانی  آزمونپس، آزمونپیش

 والدین ازاز کسب رضایت  پس بود، دهیدآموزشذیرش و تعهد کودکان و نوجوانان بر پ

 و توضیح شیوه اجرایی پژوهش انجام شد. کنندهشرکتان آموزدانش

 باهدفدر پژوهش یک جلسه مقدماتی  کنندگانشرکتقبل از اجرای جلسات درمانی، برای     

 هایپرسشنامهانجام شد. سپس  هاآزمودنی تماد در، برقراری رابطه درمانی و ایجاد اعآشنایی اولیه

ساعته مورد درمان قرار گرفتند. به دلیل  2جلسه  8پژوهش اجرا گردید. گروه آزمایش در قالب 

پس از اتمام جلسات آموزش گروه آزمایش، درمان  کنترلاخلاقی، گروه  مسائلضرورت رعایت 

جلسات درمانی مبتنی بر کتاب پذیرش و تعهد  پروتکلمبتنی بر پذیرش و تعهد را دریافت کردند. 

 شده است. ارائههر جلسه خلاصه محتوای  2جدول در . ( بود2011هیز، استروسال و ویلسون )
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 گروهی مبتنی بر پذیرش و تعهد درمانیروانخلاصه پروتکل  :2جدول  

 فعالیت درمانی جلسات

احساسات افراد قبل از آمدن به  انیب گر؛یکدیانگر و با گروه با درم یاعضا ییو آشنا ییخوشامدگو جلسه اول

 ؛یتجارب مشابه قبل انیدارند؛ ب یکه از جلسات درمان انتظاری وجلسه  نیآمدن به ا لیجلسه؛ دل

 بتیغ دمع ـ آمدن موقعبه :ازجملهاست  یدر گروه الزام هاآن تیکه رعا ینیقوان انیب

 انیب گر؛یکدیگروه به  یو احترام متقابل اعضا یل رازداراص انیب ...؛و فیانجام تکال (شناسیوقت)

مطالب  یکل ارائهاهداف فکر شود؛  یموضوع که رو نیا انیموضوع پژوهش و اهداف آن و ب

 آزمونپیش یآن؛ اجرا جیتعهد و نتاپذیرش و  رامونیپ یآموزش

و  دیام جادیا ؟شودمیاس احس شناختیروانبه مداخلات  ازیاصل که چرا ن نیا انیو ب حیتوض جلسه دوم

 رامونیاحساسات و افکار پ شناخت و رشیاصل پذ انیفشارها؛ ب نیانتظار درمان در کاهش ا

 عنوانبهافکار و؛ احساسات را  عنوانبهکه افکار را  نهیزم نیدر ا یبخشی مشکلات، آگاه

خود و  رشیپذ زمینهدر  فیتکل ارائه م؛یریخاطره بپذ عنوانبهرا فقط  طراتاحساسات و خا

 اضطراب امتحاناز  یاحساسات ناش

مطلب که  نیگروه؛ آموزش ا یاحساسات و افکار اعضا دربارهجلسه قبل، صحبت  فیتکال یبررس جلسه سوم

آموزش  رند؛یرا بپذ هاآنبد بودن افکار و احساسات خود،  ایاعضا، بدون قضاوت در مورد خوب 

و  خود چقدر نکهیا فیتکل ارائهار و احساسات؛ با افک هاآنو تفاوت  جاناتیو شناخت ه

 ؟پذیریممیرا  گرانیو احساسات د گرانیو چقدر د داحساسات خو

حضور در لحظه و توقف  کیتکن ارائهو تمرکز بر تنفس؛  یذهن آگاه کیتکن ارائه ف؛یتکال یبررس جلسه چهارم

بر شناخت احساسات و  تأکید در شناخت احساسات و افکار؛ رشیدوباره بر اصل پذ تأکیدفکر؛ 

 مینگاه کن گرید ینوعبهرا  ()آزاردهنده یزندگ یدادهایرو :فیتکال گر؛ید یافکار با نگاه

 نیبه ا یو آگاه میو تسل رشیپذ نیشناخت در خصوص تفاوت ب جادیآموزش و ا ف؛یتکال یبررس جلسه پنجم

اعضا به  قیوضوع قضاوت و تشوشناخت م م؛یریرا بپذ میده رییتغ توانیمنمیموضوع که آنچه 

، از هرلحظهکه با ذهن آگاه بودن در  کیتکن نیا ارائهاحساسات خود را قضاوت نکنند؛  نکهیا

 یخانگ فیتکل ارائهقضاوت نکنند؛  یباشند ول هاآنفقط شاهد  ابند،ی خودآگاهی ساساتوجود اح

 قضاوت بدون رشیهمراه با پذ یذهن آگاه

 ریزیبرونگروه جهت  یآموزش؛ درخواست از اعضا ندیکوتاه از فرآ یو نظرسنج دبازخور ارائه جلسه ششم

اصل تعهد و لزوم آن  ارائهجلسه قبل؛ آموزش و  فیخود در خصوص تکال جاناتیاحساسات و ه

ارزشمند و درست در  ریبعد از انتخاب مس یعنیآموزش و درمان؛ )آموزش تعهد به عمل  نددررو

و خود را نسبت به  میبه آن عمل کن ،یدر زندگ یدادیقبول هر رو ایدن به آرامش یخصوص رس

در خصوص هجوم افکار  شتریآرامش ب یبرا یتوجه انتخاب کیتکن ارائه(؛ میانجام آن متعهد ساز

 به همراه اسکن بدن یمجدد ذهن آگاه نیتمر ؛یمنف ندیخود آ
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در  یرفتار هایطرح ییگروه؛ شناسا یدر اعضا نشدهحل مسائل یبازخورد و جستجو ارائه جلسه هفتم

 نیانتخاب عمل در ب ییتوانا جادی؛ اهاآنعمل به  یتعهد برا جادیو ا شدهرفتهیپذخصوص امور 

 ترعملیباشد نه  ترمناسبکه  ایگونهبهمختلف،  هایگزینه

از  یاسگزارو سپ یگروه، قدردان یبه اعضا بازخورد ارائهمطالب؛  بندیجمع ف؛یتکال یبررس جلسه هشتم

 آزمونپس یحضورشان در جلسات؛ اجرا

 

 هادادهروش تحلیل 

 استنباطی استفاده شد. در آمار توصیفی از فراوانی، میانگین، در این پژوهش از روش آمار توصیفی و

متغیر مستقل  تأثیر تأیید منظوربهکمینه و بیشینه استفاده شد. در تحلیل استنباطی  انحراف معیار،

سازگاری اجتماعی و ) وابسته متغیرهایبر  (و تعهد گروهی مبتنی بر پذیرش مانیدرروان)

در این  استفاده شد. همچنین چند متغیری کوواریانس( از آزمون تحلیل یادگیری تنظیمیخود

 استفاده شد. 22نسخه  SPSS افزارنرماز  هاداده لیوتحلهیتجزپژوهش برای 

 

نتایج

 09/17و  04/17گروه آزمایش و کنترل به ترتیب  کنندگانرکتشمیانگین سن در پژوهش حاضر 

و  72/18نگین و انحراف معیار معدل تحصیلی در گروه آزمایش به ترتیب برابر با میا. همچنین بود

 45/1و  14/18به ترتیب برابر با  کنترلمیانگین و انحراف معیار معدل تحصیلی در گروه  و 25/1

 بود.

و ابعاد یادگیری  خودتنظیمی های سازگاری اجتماعی ومتغیرمعیار نمرات میانگین و انحراف     

 آورده شده است. 3در جدول شماره  آزمونپسو  آزمونپیشدر مراحل  هاگروهبه تفکیک  هاآن

 

 

 

 

 

 



 28 |  1400، بهار 41العات روانشناسی تربیتی، شماره مجله مط                        ان                             و همکار زادهسلطانی

 

 

به تفکیک  هاآنو ابعاد یادگیری های سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی توصیفی متغیر هایشاخص :3جدول 

 هاگروه

 متغیر
مراحل 

 ارزیابی

 کنترل گروه آزمایش گروه

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

 سازگاری اجتماعی
 13/3 33/10 04/3 38/14 آزمونپیش

 35/3 86/10 92/3 53/11 آزمونپس

ی
گیر

یاد
ی 

یم
نظ

ودت
خ

 

 خودکار آمدی
 98/7 26/40 76/6 07/44 آزمونپیش

 36/7 33/40 95/6 23/49 آزمونپس

گذاری ارزش

 درونی

 87/6 86/43 93/7 76/45 آزمونپیش

 03/8 00/43 77/8 30/49 آزمونپس

اضطراب 

 امتحان

 31/6 73/31 86/5 30/39 آزمونپیش

 83/6 80/31 66/6 15/33 آزمونپس

راهبردهای 

 شناختی

 61/9 20/51 91/10 92/53 آزمونپیش

 33/9 46/49 72/11 07/57 آزمونپس

نظم  خود

 دهی

 22/5 06/44 72/11 07/45 آزمونپیش

 99/6 20/42 10/7 15/46 آزمونپس

 خودتنظیمی

 )نمره کل(

 48/31 13/211 89/34 00/222 آزمونپیش

 46/35 80/206 43/37 07/241 آزمونپس

 

تحلیل  روشاز  آزمونپس و آزمونشیپکنترل اثر  منظوربهو  هادادهتحلیل در ادامه جهت 

واریانس چند متغیری مستلزم رعایت کواستفاده از آزمون تحلیل استفاده شد.  چندمتغیره انسیکووار

نرمال بودن توزیع متغیر  فرضشیپکه مورد تحلیل قرار گرفت.  باشدیمآماری  یهافرضشیپ

ی شد و آزمون کولموگروف ـ بررسنف اسمیر از آزمون کولموگروف ـبا استفاده  هاگروهوابسته در 

و  12/0اسمیرنف برای متغیرهای سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی یادگیری به ترتیب برابر با 

این ین به معنای آن است که توزیع ( معنادار نیست و ا05/0که در سطح )به دست آمد  18/0

چند متغیری، بررسی  آزمون تحلیل کوواریانس یهامفروضهکی از ی نرمال است.ها در نمونه متغیر

 شدهاستفاده که بدین منظور از آزمون باکس باشدیمکوواریانس ـ  واریانس یهاسیماترهمسانی 
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و  F=47/0و  P=082/0 آزمونپس، Box's M=24/6و  F=38/1و  P=134/0 آزمونشیپاست )

26/3=Box's M که  شودیم لذا نتیجه گرفته بیشتر است؛ 05/0(. میزان معناداری آزمون باکس از

نتایج آزمون لوین، بین گروه آزمایش و  بر اساس. باشندیمهمگن  هاانسیکووارماتریس واریانس ـ 

( و خودتنظیمی P ،99/1=F>05/0های متغیرهای سازگاری اجتماعی )کنترل ازنظر واریانس

ها تفاوت معناداری وجود نداشت. لذا مفروضه یکسانی واریانس (P ،52/0=F>05/0)یادگیری 

 (P ،431/0=F>05/0شده )محاسبه Fبا توجه به نتایج همگنی رگرسیون، چون  نیز تائید شد.

ها از فرضیه باشد، بنابراین دادهمعنادار نمی 05/0آزمون در سطح کمتر از برای تعامل گروه و پیش

 فرض پذیرفته رعایت شده است.کنند و این پیشهای رگرسیون حمایت میهمگنی شیب

آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری اجرا شد که نتایج آن  ،هافرضشیپ دیتائاز بررسی و پس     

 آمده است. 4شماره در جدول 

 

 یادگیری تنظیمیخودسازگاری اجتماعی و ابعاد در  هاگروهاریانس چند متغیری ونتایج تحلیل کو :4جدول 

 Fآماره  ارزش آزمون چندمتغیره

درجه 

آزادی 

 مفروض

درجه 

 زادی خطاآ
سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

توان 

 آزمون

ی اجتماعی
سازگار

 87/0 44/0 005/0 26 1 64/5 44/0 اثر پیلای 

 87/0 44/0 005/0 26 1 64/5 55/0 لامبدای ویلکز

 87/0 44/0 005/0 26 1 64/5 80/0 اثر هتلینگ

ریشه  نیتربزرگ

 روی
80/0 64/5 

1 26 
005/0 44/0 87/0 

خودتنظیمی 
ی

یادگیر
 77/0 49/0 028/0 26 1 33/3 49/0 اثر پیلای 

 77/0 49/0 028/0 26 1 33/3 50/0 لامبدای ویلکز

 77/0 49/0 028/0 26 1 33/3 98/0 اثر هتلینگ

ریشه  نیتربزرگ

 روی
98/0 33/3 

1 26 
028/0 49/0 77/0 
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ابعاد سازگاری اجتماعی و از  یکیدردهد حداقل نشان می 4شماره آمده از جدول دستبه هاییافته 

(. همچنین P<05/0تفاوت معناداری وجود دارد )خودتنظیمی یادگیری بین گروه کنترل و آزمایش 

دهنده کفایت حجم نمونه برای آزمون فرض صفر و توان آزمون در نشان 89/0توان آماری برابر با 

 شناسایی اثر واقعی است.

تک متغیری جداگانه را برای  Fیم آزمون توانمیمعنادار است، آماری  ازنظرن اثر چندمتغیری چو    

 ادامه دهیم. نتایج این آزمون در جدول یادگیری سازگاری اجتماعی و خودتنظیمیهریک از ابعاد 

 است. شدهدادهنشان  5شماره 

 
خرده  و یادگیری های سازگاری اجتماعی و خودتنظیمیمتغیر راههیککوواریانس نتایج تحلیل  :5 جدول

 هاآن هایمقیاس

 متغیر
منابع تغییر 

 شاخص

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

سازگاری 

 اجتماعی

 71/0 001/0 54/74 17/142 1 17/142 آزمونپیش

 41/0 001/0 06/16 68/39 1 68/39 گروه

    684/1 25 112/42 خطا

 خودکارآمدی

 01/0 62/0 24/0 12/6 1 12/6 آزمونپیش

 37/0 002/0 67/12 04/318 1 04/318 گروه

    671/11 25 786/291 خطا

گذاری ارزش

 درونی

 05/0 28/0 20/1 04/35 1 04/35 آزمونپیش

 17/0 04/0 51/4 74/131 1 74/131 گروه

    692/5 25 304/142 خطا

اضطراب 

 امتحان

 23/0 019/0 41/6 76/83 1 76/83 آزمونپیش

 42/0 001/0 78/15 13/206 1 13/206 گروه
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    984/7 25 612/199 خطا

راهبردهای 

 شناختی

 35/0 003/0 54/11 53/312 1 53/312 آزمونپیش

 22/0 024/0 90/5 88/159 1 88/159 گروه

    784/5 25 611/144 خطا

 نظم دهی خود

 41/0 001/0 17/15 22/279 1 22/279 آزمونپیش

 12/0 093/0 08/3 84/56 1 84/56 گروه

    047/2 25 199/51 خطا

 خودتنظیمی

 )نمره کل(

 30/0 003/0 08/11 58/17 1 58/17 آزمونپیش

 41/0 001/0 69/17 07/28 1 07/28 گروه

    248/1 25 201/31 خطا

 

دهد بین میزان سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی نشان می 5شماره آمده از جدول دستهای بهیافته

تحت یادگیری )نمره کل( و ابعاد سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی یادگیری در گروه آزمایش )که 

( نسبت به گروه کنترل )که هیچ درمانی دریافت اندقرارگرفته درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

سازگاری اجتماعی و  بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان جهیدرنتنکردند( تفاوت معنادار وجود دارد. 

آموزان دانش سازگاری اجتماعی و خودتنظیمی یادگیری خودتنظیمی یادگیری )نمره کل( و ابعاد

 .است مؤثر امتحان اضطراب دختر دارای

 

 بحث

مت لاس در یابازدارندهکه نقش مخرب و است  یت روانلامشک نیترعیشااز  یکیاضطراب امتحان 

 مبتنی درمان اثربخشی هدف از پژوهش حاضر تعیین بنابراین؛ دارد آموزان دانش یو آموزش یروان

 اضطراب دارای دختر آموزاندانش یادگیری خودتنظیمی و اجتماعی سازگاری بر تعهد و پذیرش بر
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 سازگاری اجتماعی (ACTمبتنی بر پذیرش و تعهد )نتایج نشان داد که درمان امتحان بود.  

بنابراین ؛ (p<05/0) دهدمی افزایش داریمعنی طوربهدارای اضطراب امتحان را دختر ان آموزدانش

 دارایدختر آموزان دانشسازگاری اجتماعی  بر تعهد و پذیرش بر مبتنی بیان کرد درمان توانمی

و  یدیسع ؛1395 ،ییو آقا یاوری هایپژوهشنتایج با  افته،ی نیا .است مؤثر امتحان اضطراب

و همکاران،  ینور؛ 1396و صالح زاده،  یمیرح ،یشاکر اردکان؛ 1395 ،ی؛ لعل1395 ،یخلعتبر

و  2008 ،فرمن و هربرت ؛1397اسدزاده و همکاران، ؛ 1396مقدم،  ییو فدا یخان انی؛ استاد1396

( 1397زاده و همکاران )نتایج پژوهش اسدبرای مثال  .است همسو 2012و همکاران،  نگیتیاو

 اضطراب بود. مبتلابهافراد  سازگاری اجتماعیو تعهد بر  رشیبر پذ یدرمان مبتن رتأثی دهندهاننش

و  یاجتماع یبر سازگاررا تعهد پذیرش و  بر یدرمان مبتن( 1396شاکر و همکاران )همچنین 

 شاثربخی اجرا کردند. نتایج این مطالعه نیز حاکی از و جسم یمادران با فرزند معلول ذهن یعاطف

که در خارج از ایران  یامطالعههمچنین در بودن این شیوه درمانی بر سازگاری اجتماعی بود. 

 و نشان داد بود پژوهشگزارش نتایج همسو با این  ،( انجام شد2012یتینگ و همکاران )اتوسط و

 .شودیمی اجتماعی و تعهد باعث افزایش سازگار پذیرش بر یکه درمان مبتن

یکی از  و تعهد اشاره کرد. رشیبر پذ یحاکم بر درمان مبتن یندهایبه فرآ دیبا افتهی نیا نییدر تب    

معتقد است که رویکرد پذیرش و  (2005)هیز است.  "پذیرش" مؤثر دیگر این درمان هایفرایند

یمبه مراجعان کمک  ،زابیآسروی برطرف سازی و حـذف عوامـل  تمرکز بر یجابهتعهد درمانی 

خود را بپذیرند و خود را از کنترل قوانین کلامی که  شدهکنترلهـای ات و شناختتا هیجان کند

که از کشمکش و منازعه با  دهدیماجازه  هاآنو به  رها کنند ،سبب ایجاد مشکلاتشان گردیده است

که دانش آموزان  شدباعث در پژوهش حاضر  مؤلفهمرتبط با این  هایتمرین. بردارنددست هاآن

. ذیرندپب هاآنبرای مهار  تلاش خود را بدون ناخوشایندتجربیـات درونی  ضطراب امتحان،ادارای 

و  شودیم هاآندر تجربیات این نسبت به  ازحدشیب حساسیتو  توجه این پذیرش باعث کاهش

در جلسات  شدهاستفاده "آگاهی ذهن" هایتمرین خواهند رسید.کمتر تهدیدکننده به نظر  جهیدرنت

اینکــه رویدادهــای  یجابهافراد کــه  شودیمباعث شـامل توجـه متمرکـز بـه خـود درمانی 

به  هایتمریناین در  .را فقط مشاهده کنند هاآن، انندبدقسمتی از وجود خود  عنوانبهذهنــی را 

یمه دادش و شکایات آموز هایدگیتنهایی برای مقابله با توانش وآرامی، فن تنفس، بینش  افراد تن

با خود داشته باشند و  یهاییتوانانسبت به  ترمثبتانتظار داشت افراد بازخورد  توانیمکه  شود
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منطقی مقابله کنند و  صورتبهبه خود  گیرانهسختقضاوتی و  دیدگاهو  تفکرات فاجعه پندارانه

 دهند.قرار  موردتوجهزوایای گوناگون را از  لاتشانمشک

افزایش سازگاری اجتماعی در دانش آموزان  تواندیمی این درمان که یکی دیگر از فرآیندها    

درمان یکی از اهداف مهم  ازآنجاکه. باشدیم "هاارزش" مؤلفه را توجیه کنددارای اضطراب امتحان 

در این  شدهارائه هایتمرینلذا  ،ارزشـمند است جهتکیحرکت در  ،پذیرش و تعهدمبتنی بر 

و  کندیمکمک بسزایی  به دانش آموزان دارای اضطراب امتحان ،صحیح یهاانتخابجهت  پژوهش

 در را تلاش خود تمام شوندیمتشویق  این دانش آموزانتعهدات است که فرآیند نهایی درمان  در

مبتنی بر تعهد و درمان  صلیهدف ا کهنیابا توجه به  جهیدرنت و کارگیرندبهبه هدف خود  دنیرس

 شوندیمترکیب  باهم این درمانبنیادین  یندهایفرآ است، شناختیروان یریپذانعطافایجاد  پذیرش

بدین ترتیب، بدون ایجاد سازگاری با محیط اجتماعی،  افزایش دهند.سازگاری اجتماعی را  تا

شدنی نخواهد بود و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد زمینه ایجاد چنین  هاارزشحرکت در مسیر 

 .ندکمیسازگاری را فراهم 

 یریادگی یمیخودتنظ دو تعه رشیبر پذ یدرمان مبتن دهدمینشان دیگر این پژوهش نتایج     

 نیبنابرا؛ (p<05/0) دهدمی افزایش داریمعنی طوربهاضطراب امتحان را  یدارادختر ان آموزدانش

بعاد )نمره کل( و ا یادگیری خودتنظیمیو تعهد بر  رشیبر پذ یکرد درمان مبتن انیب توانمی

 دختر آموزاندانش یشناخت یاضطراب امتحان و راهبردها ،یدرون گذاریارزش ،یخودکارآمد

و  یقره آغاج ازجملهقبلی  هایپژوهشنتایج با  افته،ی نیا ت.اس مؤثراضطراب امتحان  یدارا

؛ کلاهدوز، 1396 ،یفیزاده و س نیحس ،ینوکان؛ 1396، سعید منش و پهلوان؛ 1395همکاران، 

برای مثال نوکانی و . استهمسو  2015و همکاران،  سوینو  2015و همکاران،  ونگ؛ 1396

و تعهد در  رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش یبررس باهدف( در پژوهشی که 1396همکاران )

انجام دادند  یفعال شیبا اختلال نقص توجه و ب کودکانی مادران دارا یو خودکارآمد یمیخودتنظ

 طوربه تواندیمو ی دارد میخودتنظد در بهبو یمعنادار ریتأثکه این درمان  به این نتیجه رسیدند

 شینقص توجه و ب کودکان با اختلال یمربوط به مادران دارا یهاآموزشو  مداخلاتگسترده در 

( و ونگ و همکاران 2015اسون و همکاران ) یهاپژوهشهمچنین نتایج  استفاده گردد. یفعال

 .دادیمبر خودتنظیمی را نشان  تعهددرمان مبتنی بر پذیرش و  ریتأثران، نیز ( در خارج از ای2015)
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 به توانیم یادگیریخودتنظیمی و تعهد بر  رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخشدر خصوص تبیین      

 مشکلاتلی بسیاری از پذیرش و تعهد، منشأ اص درمان مبتنی بر ز دیدگاهدلایل زیر اشاره کرد. ا

به  مین دو فرایند در کنار ه. ااست ایتجربه، امتزاج شناختی و اجتناب یشناختروان

 ناختیتجارب ش تواندنمی. در فرایند امتزاج شناختی فرد شودمیمنجر  شناختیروان ناپذیریانعطاف

از  کندمی تلاشفرد  ایتجربهدر اجتناب . خود را از رویدادها متمایز کند کلامیسنادهای ا ویژهبهو 

 هایموقعیتبه دنبال دارد، مانند افکار ناخواسته یا  شناختیروانبالقوه آسیب  طوربهه آنچ

مبتنی بر پذیرش و  هایمداخله. در (2004)هیز و استروسال،  تهدیدکننده، بگریزد یا احتراز کند

 ،آن جایبهنکنند و  که از تجارب ناخوشایند درونی اجتناب شودمیوزش داده ، به فراگیران آمتعهد

بنابراین فرد ؛ شودمیهای مفید تأکید و انجام دادن فعالیت هاارزشارب و تعهد به پذیرش تج بر

دیگری که باعث بهبود  هایروشبهتلاش برای اجتناب از اضطراب امتحان،  غیرازبه تواندمی

خودتنظیمی  راهبردهای کارگیریبهامکان  درنتیجهو  نیز توجه داشته باشد شودمییادگیری در فرد 

 .شودمییادگیری برای وی فراهم 

شناختی،  گسلشمفهوم . باشدیم "گسلش شناختی"دیگر درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش  مؤلفه    

فکر روی رفتار دارد. رفتار وابســته به بافت و رفتار وابســـته بـه فکـر  یکاست که  یریتأثمیزان 

یمبا افکارش در هم  فردوقتی و  رندیگیمناختی قـرار یا گسلش ش یختگیآمدرهمدر پیوستار بین 

میز دهد )سعیدمنش ـت را از خــود واقعیــت تقضــاوت ذهنی خودش از واقعیـ تواندینم زدیآم

دانش آموزان آموزش دهد که  بهبه دنبال آن است که گسلش شناختی  هایتمرین(. 1396و پهلوان، 

به شکل  کهآن یجابه و کنندبرخورد  هاآندن با با این رویدادهای ذهنی بدون آغشته ش

 خودتنظیمیبرای  ییهاوهیش باشند در جستجویافکار و قوانین ذهنی خود  تسلیم یریناپذانعطاف

 برآیند.

دو درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش،  دیتأکبا توجه به گفت  توانیمدر تبیین دیگر این یافته     

افراد به  بیترغ. باشدیم مؤثردر این زمینه نیز  "ل متعهدانهعم"و  "هاارزشتصریح "تکنیک 

به دانش آموزان دارای  هاارزشمبتنی بر  اعمال و اهداف طراحو  شانیهاارزش یسازروشن

در  اعمال تعهد به انجام کنند و با ارزشی خود را رفع یهاتعارض کندیماضطراب امتحان کمک 

 گریخودتنظیم بازدهی  ،مشکلات باوجود هاارزش ریر مسبه اهداف و حرکت د یابیدست یراستا

 خود را افزایش دهند.
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زمانی اجرای  هایمحدودیتل عدم آزمون پیگیری به دلیاین پژوهش  هایمحدودیت ترینمهم    

توسط  دهیپاسخکه باعث کاهش دقت در بود  هانامهپرسش سؤالاتتعداد زیاد پژوهش و 

 گرفتهانجاممتوسطه دوم  دورهان دختر آموزدانشاین پژوهش بر روی  همچنین .شدمیان آموزدانش

در  شودمیپیشنهاد  ان دارای اضطراب امتحان نیست.آموزدانش کلبهدهی  میتعمقابلاست. لذا 

ـ رفتاری، ذهن  درمانی مانند درمان شناختی هایروشآتی بررسی اثربخشی سایر  هایپژوهش

پیگیری اثربخشی انجام گیرد. همچنین با توجه به اینکه ان آموزدانشان آگاهی و ... بر اضطراب امتح

 درازمدتاثرات  شودمی، لذا پیشنهاد دهدمیآموزش، اطلاعات بیشتری در مورد فواید این آموزش 

در  تواندمی وپرورشآموزش با توجه به نتایج این پژوهش قرار گیرد. یموردبررساین رویکرد 

ان جهت کاهش اضطراب امتحان و بهبود عملکرد تحصیلی آموزدانشوزشی آم هایبرنامهتدوین 

ند جهت کاهش اضطراب توانمی هامعلممشاوران، روانشناسان مدرسه و همچنین  استفاده کند.

 از نتایج این پژوهش استفاده کنند.ان دارای اضطراب امتحان آموزدانشامتحان برای 
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 The Effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy 

on Social Adjustment and Self-regulation Learning in 

Female Students with Test Anxiety 
Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of 

acceptance and commitment therapy on social adjustment and Self-

regulation learning in female students with test anxiety. The research 

design was a quasi-experimental with pretest-posttest control group. The 

study population was all female students of the 11th and 12th grades of 

Khomeini Shahr city second-cycle high schools, approximately 1693 

people, in the academic year 2017-2018. Using the available sampling 

method and based on the cut-off point of the Sarason Anxiety 

Questionnaire, a sample of 28 people was selected and randomly divided 

into two groups of control (15 people) and experimental group (13 

people). The research instruments were Sinha and Singh Social 

Adjustment Questionnaire (1993) and Pintrich and De Groot (1990) 

motivational strategies for learning questionnaire. The experimental 

group received eight sessions of 2-hour acceptance and commitment 

group therapy (Hayes, Strosahl & Wilson, 2011). The control group did 

not receive any intervention. Multi-variable covariance analysis was 

adopted to analyze the data. The results showed that therapeutic 

intervention based on commitment and acceptance in the components of 

social adjustment and learning self-regulation led to a significant increase 

in performance in the experimental group compared to the control group 

in the post-test phase (p<0/05); The overall conclusion is that schools by 

using therapeutic intervention based on acceptance and commitment can 

increase social adjustment and self-regulation of students' learning to 

achieve academic success. 

Keywords: Test Anxiety, Social Adjustment, Self-regulation Learning, 

Acceptance and Commitment Therapy  


