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  چکیده
طراب و اض هدف از پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی

-ورت پیشکه به ص شی بودآموزان پسر متوسطه دوم شهر بیرجند بود. این پژوهش از نوع نیمه آزمایانشامتحان د

وم دآموزان پسر متوسطه دوره شامل دانش ی آماریماهه اجرا شد. جامعه 3آزمون با دوره پیگیری پس -آزمون

اده از با استف وخاب تصادفی انت شهر بیرجند بود. از بین مدارس متوسطه دوم شهر بیرجند یک مدرسه به صورت

ر گرفتن فی و با در نظنفر  در نظر گرفته شد و دانش آموزان به طور تصاد 52حجم نمونه  G Powerنرم افزار 

ها گواه( قرار گرفتند. داده نفر گروه 26نفر گروه آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد و  26ریزش نمونه  در دو گروه )

( که 1375همکاران ) و( و اضطراب امتحان ابوالقاسمی 2005ریشانی سیمونز و گاهر )های تحمل پبا پرسشنامه

ال و ویلسون ، استروسکل هیزها با پروتآوری شد و آزمودنیهمگی از روایی و پایایی مطلوبی برخوردار بودند؛ جمع

تحلیل شدند. SPSS20 زار گیری مکرر در نرم افها با آزمون تحلیل واریانس انداره( آموزش دیدند. داده2000)

تحان ضطراب اماهش اکنتایج نشان داد که آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد باعث افزایش سطح تحمل پریشانی و 

تنی د تأثیرگذاری آموزش مب(. نتایج آزمون بونفرونی نشان دا>001/0pشود )آموزان نسبت به گروه کنترل میدانش

ه ا توجه بست. باطراب امتحان و تحمل پریشانی معنی دار  بوده بر پذیرش و تعهد در طول زمان برای اض

آموزان، در دانش متحانتأثیرگذاری آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر افزایش تحمل پریشانی و کاهش اضطراب ا

طح تحمل سفزایش توانند از این رویکرد جهت کاهش اضطراب امتحان و همچنین امشاوران و درمانگران می

 آموزان استفاده کنند.دانش پریشانی

 آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد؛ تحمل پریشانی؛ اضطراب امتحان. ها:کلید واژه
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  مقدمه

 ان قشربه عنو هر جامعهآموزان ترین فعالیتهای زندگی دانشتحصیل و یادگیری از اساسی

ب کسه منوط ب معهجا رود و بقا و دوام هرمار میشبه  روشنفکر، کارآمد و آینده سازان هرکشور

 وجودی ویرزاده، مآبادی، قدمتینباقری، عربی)حاجت اسکارگیری آن در زندگی اطلاعات و به

سایی عوامل مؤثر بر بنابراین شنا (.1396؛ عقیلی، مهرورز و صادقی گندمانی، 1396پور، انصاری

؛ نقل در 2009)اوهاشیان ،  رسدسازگاری تحصیلی، به خصوص در نوجوانان ضروری به نظر می

 (. 1400پور و همکاران، رفیعی

 های مهم درسازه زا و ازاسترس شرایط در فرد روانی و جسمی سلامت بر عوامل مؤثر از یکی

است  نیپریشا تحمل شخصیتی های ویژگی ی تحمل و درک شرایط محیطی در تحصیل،زمینه

از تحمل،  احساسی متشکلتحمل پریشانی به عنوان یک ساختار  .(2020)کرمی و همکاران، 

جتناب یا ام به ااقد توجه و جذب، ارزیابی و تنظیم تجارب احساسی منفی، و به ویژه پیشگیری از

 (.1398واکنش هیجانی، در نظر گرفته شده است )روحی و همکاران، 

دهی افراد به عواطف منفی و توانایی آنها در تحمل تحمل پریشانی به چگونگی پاسخ

در تعریفی  (.2012، 1شود )مورتن، سنودان، گوپلد وگایمری ناخوشایند گفته میهای درونحالت

های دیگر تحمل پریشانی به عنوان توانایی ذهنی یا عینی برای مقاوم ماندن در برابر حالت

درونی مضر و رویدادهای بیرونی ناسازگار تعریف شده است )روبینسون، راس، فلچر، برنز، لگدان 

 .(2019، 2و آرمور

های ناکارآمدی نسبت به هیجانات منفی دارند و افراد دارای تحمل پریشانی پایین، نگرش

ی این توانند وجود هیجانات منفی را در دنیای ذهنی خود بپذیرند. این افراد هنگام تجربهنمی

کنند و با پرداختن به برخی رفتارهای مخرب در صدد تسکین درد هیجانات، احساس آشفتگی می

شود )کروستوفین، آیند که موجب تشدید و وخامت بیشتر موضوع میی خود  بر میهیجان

(. این راهکارهای ناسالم به احتمال 1400پور و همکاران، ؛ نقل در رفیعی2007مونتفورد و مایر، 

                                                           
1. Morton, Snowdon, Gopold & Guymer 
2. Robinson, Ross, Fletcher, Burns, Lagdon & Armour 
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قوی انرژی آنها را کاهش داده و این کار در نهایت کارکردهای جسمانی، روانی، و اجتماعی آنها 

 (.1398واهد کرد )روحی و همکاران، را مختل خ

توانند طرز فکر خود را در طول تحصیل حفظ نوجوانانی که تحمل پریشانی بالایی دارند، می

ها و عملکرد پذیری فردی بیشتری داشته باشند و قادر هستند انتقادها، شکستکرده و مسئولیت

های رقابتی در بسیاری از موقعیتضعیف خود را مدیریت و کنترل کنند. این افراد آرام هستند و 

( 1997) 1آرو سالملا و آموزان سطح اضطراب تحصیلی کمتری دارند. نورمینسبت به دیگر دانش

 از کنند،می بدبینی و تنهایی احساس هاموقعیت تغییر به نسبت که جوانانی که دریافتند

 را آنها پریشانی تحمل که کنندمی استفاده خودناتوانی و اجتناب شکست، انتظار مانند راهبردهایی

 (.2020دهد )کرمی و همکاران، می کاهش

کنند. این ها را تجربه میهای آموزشی طیف وسیعی از اضطراباز طرفی فراگیران نظام

سازند. ها، گاه از چنان شدتی برخوردارند که زندگی روزمره و تحصیلی آنان را دشوار میاضطراب

ها، اضطراب امتحان است )جراره و محمدی ن اضطرابترین انواع اییکی از اصلی

های های ترس از شکست، پاسخ(. اضطراب امتحان حالتی است که فرد در موقعیت1392کرکانی،

دهد که بر ادراک فرد از خود و همچنین نسبت پدیدارشناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری را انجام می

، 2های آموزشی( تأکید دارد )کائور و کوماراندادن شکست به عوامل بیرونی )دیگران، موقعیت

(.  در جایی دیگر، اضطراب امتحان حالتی از آشفتگی تجربه شده توسط یک فرد هنگامی 2016

و  4، آلبو لسکو3کند، تعریف شده است )کریسانکه یک موقعیت ارزیابی را تهدید کننده ادراک می

کنند: ری را برای اضطراب امتحان مطرح میپذیی نگرانی و هیجان(. دو مؤلفه2014، 5کوپاسی

ی مهم نگرانی و فعالیت شناختی نامربوط به تکلیف است که شامل دلواپسی شناختی زیاد مؤلفه

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

ی دیگر شود. مؤلفهاز عملکرد می توانایی خود در مقایسه با دیگران و انتظارات منفی

های عصبی خودمختار و فیزیولوژیکی مانند تپش قلب، پذیری است که به واکنشهیجان

                                                           
1. Nurmi & Salmela-Aro 
2. Kumaran&  Kaur 
3. Crisan 
4. Albulescu 
5. Copaci 
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(. 2018، 1کند )اسپیلبرگر، گونزالز، تیلور، الگاز و آنتونآشفتگی معده، سردرد و عصبانیت اشاره می

درصد  20تا  10موزن آهای مختلف، میزان شیوع اضطراب امتحان در دانشاساس پژوهش

(. برآورد میزان شیوع اضطراب امتحان در ایران برای 2017گزارش شده است )لوتز و اسپارفلدت، 

درصد گزارش شده است )ابوالقاسمی، مهرابی زاده هنرمند، نجاریان  2/17آموزان دبیرستانی دانش

 اضطراب از دارند یادگیری مشکلات که آموزانی دانش از درصد 30 تا 25(. 1383و شکرکن، 

 (.1390برند )کردنوقابی،  می رنج امتحان

های آموزشی، استفاده از راهبردهایی است که های مهم نظامدر حال حاضر از جمله چالش

ها تواند بر متغیرهایی مانند تحمل پریشانی و اضطراب امتحان مؤثر باشد. از جمله این راهبردمی

ه کرد. مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد راهبردی است که به توان به مداخلات روانشناسی اشارمی

از توانایی خوبی در  تازگی در زمینه اختلالات روانی مورد استفاده قرار گرفته است. این مداخله

زای زندگی برخوردار است. سازه و مهار نگرش ها و ادراکات فرد در برابر پیشامدهای استرس

آن است که رنج ها و تالمات روانشناختی به  پذیرش و تعهد مداخله مبتنی برمفهوم اساسی در 

وسیله اجتناب نمودن از تجارب، همجوشی شناختی و شکست در برآورده کردن نیازهای رفتاری 

، ارتباط بین افکار و احساسات این راهبردو هماهنگ نشدن با ارزش های اساسی ایجاد می شود. 

ا را به عنوان علایم مرضی درک ننموده و حتی یاد بگیرند دهد تا افراد آنهزا را تغییر میمشکل

  (.2012، 2وودنیک) ضرر )حتی اگر ناراحت کننده و ناخوشایند باشند( درک کنندکه آنها را بی

 گرایی زمینه بر مبتنی رفتاری شناختی درمان از یک شکل تعهد و پذیرش بر مبتنی یمداخله

 چهارچوب نظریه که دارد شناخت و زبان مورد رد نظریه جدیدی در ریشه و است عملکردی

 از بسیاری هاانسان که است بر این فرض این مداخله در شود.می نامیده ذهنی هایرابطه

 تجارب این دارند سعی پیوسته دانند و می آزارنده را شاندرونی افکار یا هیجانات احساسات،

 طوربه و بوده تأثیربی کنترل برای هاتلاش نای یابند. رهایی هاآن از یا تغییر داده را درونی

 از داشت سعی ابتدا در فرد شود کهمی افکاری و هیجانات احساسات، تشدید به منجر متناقض

                                                           
1. Spielberger, Gonzalez, Taylor, Algaze & Anton 
2. Woidneck 
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 فرآیند تعهد شش و پذیرش بر مبتنی ی(. مداخله2012،  1لوین و پسیترلو کند )هایز، اجتناب آنها

 اندعبارت در که فرآیند شش شوند. اینمی ناختیشروان پذیریانعطاف به منجر که دارد مرکزی

 مقابل در زمینه به عنوان خود شناختی، آمیختگی مقابل در گسلش اجتناب، مقابل در از: پذیرش

 شده، سازیمفهوم آینده و گذشته غلبه مقابل در حال با زمان ارتباط شده، سازیخود مفهوم

 بودن منفعل مقابل در تعهد و آنها رتباط باو ا هاارزش صراحت عدم مقابل در ارزشها تصریح

 (. 1398؛ نقل در بزرگی، بیات و اصفهانی اصل، 2004)هایز، 

دهد مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد تأثیر مثبتی بر تحمل پریشانی و ها نشان میپژوهش

ی ( در پژوهشی نشان دادند که مداخله1398اضطراب امتحان داشته است. روحی و همکاران )

آموزان با اختلال اضطراب اجتماعی مبتنی بر پذیرش و تعهد در افزایش تحمل پریشانی دانش

ی مبتنی بر پذیرش و تعهد باعث ( هم مداخله1399ی پژوهش باباخانی )تأثیر دارد. نتیجه

( در 1400نژاد )فر و موسویافزایش تحمل پریشانی زنان خیانت دیده شده است. بصیری

بخشد. کوماراتی، مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد تحمل پریشانی را بهبود میپژوهشی دریافتند 

( در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که مداخله مبتنی بر پذیرش 2022زنگنه مطلق و پیرانی )

زاده و آموزان دختر تأثیر دارد. همچنین نتایج پژوهش نبیو تعهد بر تحمل پریشانی دانش

-کی تأثیرگذاری مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد در تحمل پریشانی دانش(  حا1401میرزمانی )

( در 1397زاده )( و حسن1397آموزان دختر متوسطه دوم بود. ابدالی، گل محمدیان و رشیدی )

-های خود دریافتند درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد باعث کاهش اضطراب امتحان دانشپژوهش

( در پژوهشی به این نتیجه 1399رگی، محمدی و سلیمانی )شود. همچنین بزآموزان دختر می

آموزان ابتدایی رسیدند که آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد در کاهش اضطراب امتحان دانش

ی مبتنی بر پذیرش و تعهد ی مداخلههای بسیاری دربارهمؤثر است. با توجه به اینکه پژوهش

آموزی، بر روی دختران انجام ی دانشر جامعههای انجام شده دانجام شده ولی بیشتر پژوهش

ی آموزشی آن توجه شده است و تمرکز مداخلات گرفته است. همچنین اینکه کمتر به جنبه

ی درمانی پذیرش و تعهد را مورد ارزیابی قرار داده است. در این میان بررسی بیشتر جنبه

                                                           
1. Hayes, Pistorello &  Levin 
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آموزان اضطراب امتحان دانشاثربخشی آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی و 

 پسر مقطع متوسطه دوم هم مغفول مانده است. 

آموزان دوره دوم متوسطه دوران پر استرسی را به دلیل شرایط خاص با توجه به اینکه دانش

کنند؛ بنابراین اهمیت ی تحصیلشان، تجربه میتحصیلی و نیز اظهارنظرهای متفاوت در زمینه

کار برده شده های بهروشآموزان مشخص است. بر روی این دانشانجام مداخلات روانشناسی 

برای مداخله، از جهت اهمیت دادن به باورها و ادراکات فرد برای برخورد مؤثر با رویدادهای 

. از (2010هایی برای پیشگیری نیز مطرح گردد )هیز و استروبل، تواند به عنوان روشزندگی می

ی تأثیر آموزش مبتنی بر دهد تاکنون دربارهر ایران نشان میهای انجام گرفته دطرفی پژوهش

-آموزان پسر متوسطه دوم پژوهشپذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی و اضطراب امتحان دانش

های اندکی انجام گرفته است. بنابراین پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به این سؤال است که آیا 

آموزان متوسطه دوم ریشانی و اضطراب امتحان دانشآموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پ

 شهر بیرجند تأثیرگذار است؟

 روش پژوهش

 3پس آزمون و پیگیری  -روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی بود که با طرح پیش آزمون

ماهه اجرا شد. از بین مدارس متوسطه دوم شهر بیرجند یک مدرسه به صورت تصادفی انتخاب 

نفر  در نظر گرفته شد و دانش آموزان  52حجم نمونه   G Powerم افزار شد و با استفاده از نر

نفر گروه آموزش مبتنی بر  26به طور تصادفی و با در نظر گرفتن ریزش نمونه  در دو گروه )

 نفر گروه گواه( قرار گرفتند. 26پذیرش و تعهد و 

گر شرایط روحی و آموزان و متغیر مداخلهگر جنسیت دانشدر پژوهش حاضر متغیر تعدیل

 آموز و همچنین جو مدرسه در نظر گرفته شده است.روانی دانش

های دهم و یازدهم و دوازدهم، تمایل به شرکت های ورود به پژوهش، تحصیل در پایهملاک

 در پژوهش، توانایی برقراری ارتباط.
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وزش، های خروج از مطالعه، غیبت در جلسات، عدم رضایت و همکاری در جلسات آمملاک

 تجربه سوگ در حین انجام پژوهش.

 ابزار

( و تحمل 1375های اضطراب امتحان ابوالقاسمی و همکاران )در این پژوهش از پرسشنامه

( و همچنین از پروتکل آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد هیز، 2005پریشانی سیمونز و گاهر )

 ( استفاده شد.2000استروسال و ویلسون )

مقدم، نجاریان حان: تاریخچه: این پرسشنامه توسط ابوالقاسمی، اسدیپرسشنامه اضطراب امت

ماده دارد، که با استفاده از روش تحلیل  25( ساخته شده است. این پرسشنامه، 1375و شکرکن )

آموزی ساخته شد ی دانشعوامل برای سنجش علایم اضطراب امتحان بر روی یک نمونه

 (.1386ییلاق، زاده هنرمند، علامه و شهنی )مهرابی

به »، «هرگز»ی گذاری: آزمودنی به هر ماده، بر اساس انتخاب یکی از چهار گزینهنمره

را  3، 2، 1، 0دهد که به ترتیب نمرات پاسخ می« اغلب اوقات»و « گاهی اوقات»، «ندرت

ی است و نمره 75تا  0ی نمرات این آزمون، کنند. دامنههای داده شده دریافت میبراساس پاسخ

 بالا در این آزمون بیانگر اضطراب امتحان بالاست.

پایایی و روایی: ابوالقاسمی و همکاران از طریق بازآزمایی، پایایی مقیاس اضطراب امتحان را 

 67/0و  88/0، 78/0های پسر به ترتیب، های دختر و آزمودنیها، آزمودنیبرای کل آزمودنی

ایی، از مقیاس عزت نفس کوپر اسمیت استفاده مشاهده کردند. همچنین به منظور سنجش رو

های پسر در های دختر و آزمودنیها، آزمودنیهای کل آزمودنیکردند. ضرایب همبستگی نمره

 p=100/0با  -43/0و  -68/0، -57/0مقیاس عزت نفس با مقیاس اضطراب امتحان، به ترتیب، 

برآورد شد. ضریب  92/0کرونباخ،  بود. پایایی آزمون در اجرای نهایی با استفاده از آلفای

دار قرار گرفت که معنی 45/0 -72/0ی، ی کل آزمون نیز در دامنههمبستگی هر سوال با نمره

(. در 1390های آزمون است )غفاری و ارفع بلوچی، می باشد که بیانگر تجانس درونی سوال

 محاسبه شد. 92/0پژوهش حاضر آلفای کرونباخ 
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ی: یک مقیاس خودسنجی تحمل پریشانی هیجانی است که توسط پرسشنامه تحمل پریشان

 ماده است. 15( طراحی شده و دارای 2005سیمونز و گاهر )

. 3. اندکی موافق 2. کاملاً موافق 1ای )عبارات این پرسشنامه بر روی یک مقیاس پنج درجه

د که هریک از از شونگذاری می. کاملاً مخالف( نمره5. اندکی مخالف 4نه موافق و نه مخالف 

-گذاری میبه صورت معکوس نمره 6امتیاز دارند. عبارت  5و  4، 3، 2، 1ها به ترتیب این گزینه

قرار  75تا  15گر تحمل پریشانی بالاست. دامنه نمرات بین شود. نمرات بالا در این مقیاس نشان

و  78/0، 82/0، 72/0یب ( ضرایب آلفا برای این مقیاس را به ترت2005گیرد. سیمونز و گاهر )می

اند که این ها همچنین گزارش کردهاند. آنگزارش کرده 82/0و برای کل مقیاس  70/0

(. علوی 2005پرسشنامه دارای روایی ملاکی و همگرای اولیه خوبی است )سیمونز و گاهر، 

یاس و خرده اش از این ابزار بهره گرفته است و ضرایب آلفا را برای کل مقنامه( در پایان1388)

(. در 1388گزارش کرده است )علوی،  58/0و  56/0، 42/0، 54/0، 71/0ها به ترتیب مقیاس

 به دست آمد. 82/0پژوهش حاضر آلفای کرونباخ 

پروتکل مداخله مبتنی پذیرش و تعهد: این مداخله بر اساس پروتکل جلسات مبتنی بر 

هفته )هر  4ای و در دقیقه 45جلسه  8( طی 2000پذیرش و تعهد هیز، استروسال و ویلسون )

جلسه( برگزار شد. بدین صورت که در جلسه اول شناخت دانش آموزان، بیان اهداف،  2هفته 

معرفی درماندگی خلاق انجام گرفت. در جلسه دوم به ایجاد بینش در دانش آموزان نسبت به 

رداخته شد. در جلسه مشکل و به چالش کشیدن کنترل و معرفی تمایل به عنوان پاسخی دیگر پ

آموزان با آمیختگی شناختی آشنا شدند و در جلسه چهارم مفهوم گسلش ار افکار و سوم دانش

ساز بیان شد. جلسه پنجم مفهوم پذیرش توضیح داده شد. در جلسه ششم احساسات اضطراب

هفتم  ها انجام شد. در جلسهآشنایی با مفهوم ارتباط با زمان حال، شناسایی و پالایش ارزش

گر آموزش داده شد و در جلسه هشتم به چگونگی پرداختن به عمل مورد مفهوم خود مشاهده

 تعهد پرداخته شد.
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 هایافته

های آماری میانگین ها در بعد توصیفی، از شاخصدر این پژوهش برای تجریه و تحلیل داده

 یری مکرر استفاده شد.گو انحراف معیار و در بعد استنباطی از آزمون تحلیل واریانس اندازه

 اطلاعات جمعیت شناختی افراد شرکت کننده در مطالعه -1جدول 

 کنترل آموزش پذیرش و تعهد 

 درصد تعداد درصد تعداد

 

 پایه

 8/30 8 6/34 9 دهم

 6/34 9 5/38 10 یازدهم

 6/34 9 9/26 7 دوازدهم

 

 رشته

 9/26 7 9/26 7 ریاضی

 6/34 9 5/38 10 تجربی

 5/38 10 6/34 9 نیانسا

 

 معدل

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

25/15 26/1 78/14 20/1 

 823/0 03/17 823/0 96/16 سن

 

کنندگان در پژوهش به تفکیک پایه و شناختی شرکت، اطلاعات جمعیت1با توجه به جدول

ه همراه میانگین معدل و سن گزارش های آموزش و کنترل برشته تحصیلی در هر کدام از گروه

 شده است.
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و کنترل در مراحل  شدر گروههای آزمای شمتغیرهای پژوه همعیار نمر فمیانگین و انحرا - ۲جدول 

 آزمون و پیگیری  آزمون، پسشپی

 

 متغیر

 

 گروه

 

 تعداد

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  نمیانگی

 معیار

ان
تح

 ام
ب

طرا
ض

ا
 

آموزش 

 پذیرش و تعهد

26 577/72 992/10 769/53 381/13 846/53 275/15 

 461/10 076/74 619/9 845/74 746/8 115/75 26 کنترل

نی
شا

پری
ل 

حم
ت

 

آموزش 

 پذیرش و تعهد

26 923/34 542/5 923/48 954/7 615/48 495/8 

 907/5 576/36 627/6 807/36 588/5 884/36 26 کنترل

 

، میانگین و انحراف معیار هر کدام از متغیرهای پژوهش به تفکیک برای هر کدام 2در جدول

 آزمون و پیگیری گزارش شده است.آزمون، پسهای آموزش و کنترل در سه مرحله پیشاز گروه

پریشانی و  آزمون شاپیرو ویلک برای بررسی نرمال بودن نمرات اضطراب امتحان، تحمل -3جدول 

 احساس تعلق به مدرسه

 P درجه آزادی Z متغیر

 440/0 52 984/0 اضطراب امتحان )پیش آزمون(

 539/0 52 986/0 اضطراب امتحان )پس آزمون(

 768/0 52 989/0 اضطراب امتحان )پیگیری(

 660/0 52 988/0 تحمل پریشانی )پیش آزمون(

 427/0 52 984/0 تحمل پریشانی )پس آزمون(

 139/0 52 976/0 تحمل پریشانی )پیگیری(
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گردد، آزمون شاپیرو ویلک برای متغیرهای اضطراب امتحان مشاهده می 3همانگونه که در جدول

توان از و تحمل پریشانی معنادار نیست و بنابراین این متغیرها دارای توزیع نرمال هستند و می

 ها استفاده کرد.های پارامتریک برای آنتحلیل

 

آماره اثر پیلایی برای بررسی معناداری تفاوت متغیرهای اضطراب امتحان و تحمل پریشانی  -4دولج

 های آموزش و کنترلدر بین گروه

درجه آزادی  F اثر پیلایی 

 فرضیه

 سطح معناداری درجه آزادی خطا

 000/0 74 2 704/28 437/0 اضطراب امتحان

 000/0 74 2 671/52 587/0 تحمل پریشانی

 

(، 437/0دهد، مقدار آماره اثر پیلایی برای اضطراب امتحاان ) نشان می 4مانگونه که جدوله

باشد معنادار می 01/0( از نظر آماری در سطح 770/0( و تعلق به مدرسه )587/0تحمل پریشانی )

(000/0P≤  یعنی در هر کدام از متغیرهای اضطراب امتحان، تحمل پریشانی و تعلق به مدرساه .)

 های آموزش و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد.گروه در بین

آزمون اثر درون گروهی متغیرهای اضطراب امتحان و تحمل پریشانی برای بررسی تفاوت  - 5جدول

 ها در طول زمانگیریکلی اندازه

مجموع  منبع تغییرات متغیر وابسته

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 

اضطراب 

 متحانا

 000/0 243/52 504/6384 207/1 317/7827 مرحله

 000/0 202/12 330/1514 415/2 400/3656 گروه×مرحله

   104/124 545/90 979/11236 خطا

 

تحمل 

 پریشانی

 000/0 562/97 530/2970 170/1 512/3474 مرحله

 000/0 663/26 836/811 339/2 144/1899 گروه×مرحله

   448/30 725/87 002/2671 خطا
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(، P<05/0با توجه به اینکه نتایج آزمون موخلی حاکی از رد شدن فرض کرویت است )

برای متغیرهای اضطراب امتحان و تحمل  1بنابراین برای تفسیر نتایج از آزمون گرین هوس گیزر

حله پریشانی استفاده شد و نتایج حاکی از این است که در متغیر اضطراب امتحان، اثر اصلی مر

(. P<001/0معنادار است؛ یعنی حداقل بین میانگین دوبار از اجراها تفاوت معناداری وجود دارد )

همچنین نتایج نشان داد اثر تعاملی مرحله با گروه نیز در متغیر اضطراب امتحان معنادار است 

(001/0>Pیعنی حداقل در یکی از سه بار اندازه .)موزش و های آگیری مکرر بین میانگین گروه

کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. در متغیر تحمل پریشانی اثر مرحله معنادار است؛ یعنی حداقل 

-(. همچنین نتایج نشان میP<001/0بین میانگین دوبار از اجراها تفاوت معناداری وجود دارد )

 . (P<001/0دهد اثر تعاملی مرحله با گروه نیز در متغیر تحمل پریشانی معنادار است )

آزمون لوین برای بررسی واریانس خطای متغیرهای اضطراب امتحان و تحمل پریشانی در  -6جدول

 پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری

 سطح معناداری 2درجه آزادی 1درجه آزادی F زمان مقیاس

 

اضطراب 

 امتحان

 096/0 75 2 418/2 پیش آزمون

 260/0 75 2 371/1 پس آزمون

 199/0 75 2 650/1 پیگیری

 

 تحمل پریشانی

 738/0 75 2 305/0 پیش آزمون

 666/0 75 2 409/0 پس آزمون

 108/0 75 2 294/2 پیگیری

 

اب ی اضطرهای خطای متغیرها، نتایج آزمون لوین برای سنجش برابری واریانس6جدول

ه ک مانطورد. هدهامتحان و تحمل پریشانی در پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری را  نشان می

 .(P<05/0است ) های خطا غیر معنادارشود در متغیرهای ذکر شده تفاوت واریانسمشاهده می

 

 

                                                           
1. Greenhouse- geisser 
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های آزمایش آزمون اثر بین گروهی متغیرهای اضطراب امتحان و تحمل پریشانی در بین گروه -7جدول

 و کنترل

منبع  مقیاس

 تغییرات

درجه  مجموع مجذورات

 آزادی

سطح  F میانگین مجذورات

 یمعنادار

اضطراب 

 امتحان

 000/0 485/16 680/5141 2 360/10283 گروه

   898/311 75 334/23392 خطا

تحمل 

 پریشانی

 000/0 467/17 798/1840 2 596/3681 گروه

   390/105 75 242/7904 خطا

 

های آماوزش و کنتارل در   برای بررسی تفاوت بین گروه Fدهد مقدار آماره نشان می 7جدول

-( از نظر آماری معناادار مای  467/17( و تحمل پریشانی )485/16اضطراب امتحان ) مورد متغیر

 (.  P<001/0باشد )

 ها به صورت زوجی در سری زمانیی مقیاسآزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه - 8جدول

 

ش پاذیرش و تعهاد باین اضاطراب امتحاان و تحمال       دهد در گروه آموز، نشان می8جدول

(. همچنین P<001/0پریشانی در پیش آزمون با پس آزمون و پیگیری تفاوت معنادار وجود دارد )

( P=563/0( و تحمل پریشانی )P=000/1بین پس آزمون با پیگیری در متغیر اضطراب امتحان )

 تفاوت معنادار وجود ندارد.

اختلاف میانگین  Bمرحله   Aمرحله  گروه مقیاس
A-B  

 سطح معناداری

ان
تح

 ام
ب

طرا
ض

ا
 

آموزش 

 و تعهدپذیرش 

 809/18 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

732/18 

001/0>P 

001/0>P 

 000/1 -077/0 پیگیری پس آزمون
نی

شا
پری

ل 
حم

ت
 

     

آموزش 

 پذیرش و تعهد

 -14 پیگیریپس آزمون پیش آزمون
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 بحث

بخشی آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی و پژوهش حاضر با هدف اثر

پس آزمون و پیگیری با گروه کنترل  -اضطراب امتحان فراگیران با استفاده از طرح پیش آزمون

 انجام شد.

آموزان نتایج نشان داد که آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد در کاهش اضطراب امتحان دانش

پور و همکاران های حسینر این زمینه از قبیل پژوهشهای قبلی دمؤثر است که با پژوهش

محمدیان و (، ابدالی، گل2017(، زتل )1397زاده )(، حسن2015(، لورن و همکاران )1401)

ی ( در زمینه1396(؛ میری و منصوری )1398اصل )(؛ بزرگی، بیات و اصفهانی1397رشیدی )

البته باید این باشد. اب امتحان همسو میتأثیر آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد در کاهش اضطر

اند. در تبیین ی آماری متفاوت بودههای مذکور از نظر جامعهمطلب را اضافه کرد که پژوهش

تواند مشکلاتی و توان گفت دوران نوجوانی با تغییرات مختلفی همراه است که مییافته فوق می

در فرد شود و عملکرد تحصیلی را با مشکل هایی را به وجود آورده و باعث احساس ناکامی آسیب

هایی مانند امتحان خود را به صورت تواند در موقعیتمواجه سازد. از طرفی این بحران می

داند اما شدت دهد. فرد دچار اضطراب امتحان، مواد درسی را میاضطراب امتحان نشان می

با توجه به اینکه اضطراب  شود.اضطراب مانع از نشان دادن معلومات در هنگام امتحان می

توان با استفاده از ی شناختی( است میپذیری و نگرانی )مژلفههای هیجانامتحان دارای مؤلفه

ی مبتنی بر پذیرش و تعهد با توجه به مداخلات روانشناختی این مشکل را کنترل کرد. مداخله

آشفته کننده بدون اقدام به  . پذیرش یا تمایل به تجربه رویدادهای1اصول زیربنایی خود یعنی: 

دار شخصی پیش از حذف تجارب . عمل مبتنی بر ارزش به عنوان اهداف معنی2مهار آنها و 

های زبانی و تواند در زمینه کاهش اضطراب کمک کؤثر باشد. استفاده از استعارهناخواسته می

وانایی انتخاب عملی در پذیری روانی افراد یعنی تهایی مثل مراقبت ذهنی در ایجاد انعطافروش

توان انتظار داشت فرد هنگام درگیر های مختلف بسیار تأثیرگذار است که در نتیجه میبین گزینه

شدن با اضطراب امتحان بتواند هیجان خود را مدیریت کرده و عمل مناسب را انجام دهد و بدین 

 وسیله نگرانی از امتحان را کاهش دهد. 
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نشان داد آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد بر افزایش سطح ی دیگر پژوهش حاضر یافته

(، روحی و 1399های باباخانی و همکاران )آموزان مؤثر است که با پژوهشتحمل پریشانی دانش

ی تأثیر آموزش ( در زمینه1397(، احمدی و رئیسی )1398(، شاره و همکاران )1397همکاران )

ریشانی همسو است. اما باید توجه داشت که مبتنی بر پذیرش و تعهد در افزایش تحمل پ

هایی با پژوهش حاضر داشته های نام برده شده ممکن است در فرایند مداخله تفاوتپژوهش

توان گفت تحمل پریشانی به عنوان یک ساختار احساسی منفی در میباشند. در تبیین این یافته 

ای مقابله با هیجانات منفی خود درگیر ؛ افراد دارای تحمل پریشانی پایین برنظر گرفته شده است

(. از طرفی در 2010شوند )کیوق، ریکاردی، تیمپانو، میتچل و اسمیت، نظمی رفتاری مینوعی بی

( تحمل پریشانی به عنوان یک توانایی ذهنی یا عینی برای 2019تعریف روبینسون و همکاران )

 تحمل نظری، لحاظ زگار است. ازمقاومت کردن در برابر حالات درونی و بیرونی مضرو ناسا

 شناختی ارزیابی توجه، جمله از خودتنظیمی، با مرتبط فرآیند چندین بر است ممکن پریشانی

 های تفاوت مثال، عنوان به. گیرد قرار تأثیر تحت یا بگذارد تأثیر فیزیکی یا عاطفی پریشانی

 پریشانی تحمل ماهیت رب است آنها( ممکن فراوانی هم و شدت )هم احساسات تجربه در فردی

 افراد که است داده نشان تحقیقات(. 2009 موس، و ووجانوویچ زولنسکی، برنشتاین،) بگذارد تأثیر

 با افراد مقابل، در. کنند تحمل را منفی روانی حالات توانند می پریشانی تحمل از بالایی سطوح با

دارند و در کنار آمدن با  کننده ناراحت تجربیات کردن درونی جبران به تمایل تحمل پایین سطوح

 تحمل در کمبود که رود می گمان (.2005 گاهر، و سایمونز) زا مشکل دارندهای استرسموقعیت

دارد )چانگ،  فردی بین مشکلات و رفتاری مشکلات از بسیاری در کلیدی نقش پریشانی

ساختار احساسی است (. با توجه به اینکه تحمل پریشانی یک 2021واکرفیلد، اوستین و چاپمن، 

ای متعادل که با پذیرش احساسات منفی و مثبت، و تعهد به کاهش احساسات منفی به شیوه

-توان انتظار داشت مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی دانشگیرد؛ میشکل می

فکار خودآیند آموزان مؤثر باشد. مداخله مبتنی بر پذیرش و تعهد به دنبال تغییر در احساسات و ا

فرد نیست و هدف اصلی آن، کمک برای برقراری ارتباط با زمان حال و انجام رفتار همسو با 

(. همچنین مداخله 1397باشد )احمدی و رئیسی، های شخصی در یک موقعیت خاص میارزش

مبتنی بر پذیرش و تعهد به دلیل جداسازی فرد از افکارش و پذیرش رنج برخی مشکلات و با 
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آموزان مؤثر تواند بر تحمل پریشانی دانشیش تعهد به عمل مثبت در جهت بهبود خود میافزا

های این مطالعه نشان داد که آموزش خودکارآمدی و آموزش مبتنی بر باشد. در مجموع یافته

آموزان مؤثر است؛ پذیرش و تعهد در اضطراب امتحان، تحمل پریشانی و تعلق به مدرسه دانش

آموزان طراب امتحان را کاهش و تحمل پریشان و تعلق به مدرسه را در دانشبه طوری که اض

 افزایش داده است.

 تشکر و قدردانی

آموزان عزیز که در این پژوهش شرکت کردند کمال تشکر و قدردانی را داریم. از تمامی دانش

  IR.BUMS.REC.1401.109مقاله حاضر برگرفته از رساله دکتری  و دارای کد اخلاق 

 باشد.از کمیته اخلاق دانشگاه علوم پزشکی بیرجند می

 تعارض در منافع

 گونه تعارض منافعی در مورد این مقاله وجود ندارد.دارند هیچنویسندگان اظهار می

 منابع

(اثربخشی درمان مبتنی بر پاذیرش و   1397ابدالی، اعظم. گل محمدیان، محسن. رشیدی، علیرضا. (

مجلهه علمهی   و سرزندگی تحصیلی دانش آموزان دختار دوره دوم متوساطه.    تعهد بر اضطراب امتحان

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

(. اثربخشای  1383زاده هنرمند، مهناز؛ نجاریان، بهمن و شکرکن، حسین )ابوالقاسمی، عباس؛ مهرابی

آماوزان مباتلا باه    زدایی مانظم در داناش  و حساسیتسازی در مقابل تنیدگی روش درمانی آموزش ایمن

 .21 -3(، 1)8. مجله روانشناسیاضطراب امتحان. 

(. تأثیر درمان مبتنی بار پاذیرش و تعهاد بار تحمال پریشاانی       1397احمدی، اکرم و رئیسی، زهره )

 .79 -69(، 3)5، فصلنامه سلامت کودکمادران دارای کودک مبتلا به اختلال طیف اوتیسم. 

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشاانی و خاودکنترلی   1399خانی، وحیده )بابا

مقادم، فاائزه و حقای،    . شاره، حساین؛ دلال 132-121(، 1)7زنان خیانت دیده. مجله روانشناسی خانواده. 

یجاانی و  (. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر معناای زنادگی، تحمال پریشاانی ه    1398الهام )
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 -39(: 3)11. مجله روانشناسهی بهالینی  خودکارآمدی درد در بیماران مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس. 

50. 

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 1398بزرگی، آسیه؛ بیات، فرزانه و اصفهانی اصل، مریم )

 .20 -11؛ (9) 8. شناسیمجله رویش روانبر اضطراب امتحان کودکان مدارس ابتدایی. 

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پاذیرش و تعهاد بار    1401نژاد، سید محمود )فر، مهلا و موسویبصیری

 .92 -81(، 1)8. مجله تحقیقات سلامت در جامعهتحمل پریشانی و انسجام درونی زنان نابارور. 

طراب رفتااری بار اضا    -(. اثربخشی آماوزش شاناختی  1392جراره، جمشید و محمدی کرکانی، آذر )

 .313 -307(، 4)7. ی فناوری آموزشنشریهآموزان دختر متوسطه. امتحان دانش

 انصااریپور،  و حاماد؛  موجاودی،  زهرا؛ قدیرزاده، جواد؛ محمد آبادی،متین عربی محسن؛ باقری، حاج

 دانشجویان دیدگاه :آن بر مؤثر عوامل و خود تحصیلی رشته به دانشجویان (. علاقه1396محمدمهدی )

 .34 -24(:3)17. پزشکی علوم در مجله آموزش .کاشان پزشکی علوم گاهدانش

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهاد بار اضاطراب امتحاان داناش      1397زاده، فاطمه )حسن

 .60 -50(: 4)7. درمانیفصلنامه آموزش، مشاوره و روانآموزان دختر مقطع متوسطه دوم. 

(. 1400؛ یاراحمدیان، مهرداد؛ فراهانی، سمانه و دبیاری، ساولماز )  پور، امین؛ فرهادتوسکی، لیلارفیعی

بینی سازگاری اجتماعی، هیجانی و تحصیلی دانش آموزان مدارس شاهد بر اسااس بلاوع عااطفی و    پیش

 .56 -41(: 46)12. مجله روانشناسی نظامیتحمل پریشانی. 

(. تاأثیر  1398الهای، ویادا )  و رضوی تعمات الدینی میمند، زهرا الله؛ زینروحی، رومینا؛ سلطانی، امان

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر افزایش شفقت به خود، تحمال پریشاانی و تنظایم هیجاان در داناش      

 .185 -174(: 3)6. فصلنامه سلامت روان کودکآموزان با اختلال اضطراب اجتماعی. 

رمان مبتنی بر پاذیرش و تعهاد بار    (. اثربخشی د1398مقدم، فائزه و حقی، الهام )شاره، حسین؛ دلال

معنای زندگی، تحمل پریشانی هیجانی و خودکارآمدی درد در بیماران مباتلا باه مولتیپال اساکلروزیس.     

 .50 -39(: 3)11. مجله روانشناسی بالینی

(. بررسی رابطه کماالگرایی، جایگااه   1396عقیلی، رضا؛ مهرورز، محبوبه و صادقی گندمانی، کامران )

و خودکارآمدی با اضطراب امتحان و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان مراکزاستعداد درخشاان   مهار درونی

 .78 -53(؛ 2)6. شناسیمجله رویش روانشهرکرد. 
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(. نقاش میاانجی انازوای    1400نیا، غلامرضاا ) کرمی، ناهید؛ امینی، ناصر؛ بهروزی، محمد و جعفری

های شخصیتی هگزاکو با تحمل پریشانی در یژگیرفتاری و و -های مغزیاجتماعی در رابطه بین سیستم

 .258 -221(، 47)12. فصلنامه فرهنگ، مشاوره و روان درمانیافراد وابسته به مواد مخدر. 

(. اثربخشی گروه درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهاد بار کماال    1396میری، سمانه و منصوری، احمد )

 -17(؛ 2)15. شناشی بالینی و شخصهیت دوفصلنامه روانگرایی و اضطراب امتحان دانشاجویان. 
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The effectiveness of education based on acceptance and 

commitment on distress tolerance and test anxiety in students 

Seyyed Vahid Javadi1, Mohammad hasan Ghanifar 2*,Fatemeh Shahabizadeh3 

 

Abstract 

The aim of the present research was to determine the effectiveness of education 

based on acceptance and commitment on tolerance of distress and test anxiety 

among male second secondary school students in Birjand city. This research was a 

semi-experimental type that was conducted as a pre-test-post-test with a 3-month 

follow-up period. The statistical population included second year secondary school 

boys in Birjand city. Among the second secondary schools of Birjand city, one 

school was randomly selected and using G Power software, a sample size of 52 

students was considered and the students were randomly divided into two groups (26 

students in the education group) based on acceptance and commitment and 26 

people were included in the control group. The data were collected with Simmons 

and Gaher's (2005) distress tolerance questionnaires and Abolghasemi et al.'s (1375) 

test anxiety questionnaires, and the subjects were trained with the Hayes, Strossal, 

and Wilson (2000) protocol. The data were analyzed with repeated measures 

analysis of variance on SPSS20. The findings showed that education based on 

acceptance and commitment increases the level of distress tolerance and decreases 

the students' test anxiety compared to the control group (p<0.001). The results of the 

Bonferroni test showed that the influence of education based on acceptance and 

commitment over time was significant for test anxiety and distress tolerance. 

Considering the impact of education based on acceptance and commitment on 

increasing distress tolerance and reducing test anxiety in students, counselors and 

therapists can use this approach to reduce test anxiety and also increase students' 

distress tolerance level. 

Keywords: Education based on acceptance and commitment, Distress tolerance, 

Test anxiety 
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