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 چكيده
گرا بر اضطراب تعهد واقعیت و برپذيرش مبتنی درمان هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 

دهم شهرستان آمل بود. طرح پژوهش حاضر نیمه  امتحان و تحمل پريشانی دانش آموزان پايه
مون همراه با گروه کنترل بوده و به لحاظ هدف کاربردی است. جامعة آزپس -آزمون با پیشآزمايشی 

در سال تحصیلی  آملم شهر دهآموزان پسر مشغول به تحصیل در پايه آماری شامل تمامی دانش
د. نمونه اولیه ابتدا با استفاده از روش خوشه ای تصادفی انتخاب شدند و در مرحله بعد بو 1402-1401

 اضطراب امتحان بالاتر و تحمل پريشانی نفر از دانش آموزانی که 32ورود تعداد با توجه به ملاکهای 
نفره گروه آزمايش و کنترل قرار  16پايین تری داشتند انتخاب شدند و بصورت تصادفی در دو گروه 

و  (1375و همکاران) یاضطراب امتحان ابوالقاسم پرسشنامه گرفتند. ابزارهای پژوهش شامل 
 برپذيرش مبتنی درمانجلسه  8گروه آزمايش ( بود. 2005) و گاهر مونزیس تحمل پريشانی پرسشنامه

تعهد واقعیت گرا را دريافت کردند. داده ها با استفاده از روش تحلیل کوواريانس مورد بررسی قرار  و
حاظ اضطراب امتحان و تحمل پريشانی به ل که بین گروه آزمايش و کنترليافته ها نشان داد  گرفتند.

 و برپذيرش مبتنی (. بنابراين می توان نتیجه گرفت که درمان<001/0pتفاوت معناداری وجود دارد ) 
دهم شهرستان  گرا برکاهش اضطراب امتحان وافزايش تحمل پريشانی دانش آموزان پايهتعهد واقعیت

ان روشی مناسب دربهبود اضطراب امتحان وتحمل توان از اين مداخله بعنوآمل مؤثر بوده است و می
 پريشانی بهره برد.

  .پريشانیلتحم ،گراعیتواقتعهد و برپذيرش مبتنی آموزان، درماندانش امتحان،اضطراب :هاواژهکليد

 

 

                                                           
  m.pourfaraj@gmail.com  . اسلامی، مازندران، ايران ازاد دانشگاه، بهشهر واحد ،روانشناسی گروه استاديار 1



 77دانشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد/ شماره / پژوهشنامه تربیتی                                                           2

  

 مقدمه
ضطراب حالتی است که تقريبا در همه انسانها در طول زندگی و به درجات مختلف بروز می کند. ا

 تعلیم و تربیت اضطراب امتحان است. اضطراب امتحانهای شناخته شده در يکی از اضطراب

نابهنجار، نوع شايعی از اضطراب عملکرد است که سالانه میلیونها دانش آموز و دانشجو را در سراسر 

جهان تحت تاثیر قرار می دهد. پژوهشگران اضطراب امتحان را نوعی اضطراب مربوط به موقعیت 

آموز در مراکز آموزشی رابطهْ تنگاتنگ دارد و به عنوان صفتی گیری دانشدانند که با عملکرد يادمی

(. 2010و همکاران،  1آمیز تعريف شده است)لارسونهای تهديدنسبتاً پايدار و مرتبط با موقعیت

( اضطراب امتحان نوعی اشتغال ذهنی که با خودآگاهی، شک و ترديد نسبت به خود 1980)2ساراسون

نین فعالیتهای شناختی هم بر رفتار اشکار فرد وهم بر واکنشهای و خودتحقیری مشخص می شود. چ

فیزيولوژيکی او تاثیر می گذارد که واسطه ای بین تجربه )موردامتحان واقع شدن ( و رفتار )مضطرب 

شدن( می باشد. اين اشتغال ذهنی، توجه فرد را به خود جلب می کند و در عملکرد آن از طريق 

های مرتبط با يک تکلیف اختلال ايجاد می نمايد و رمز گردانی و انتقال  کاهش توجه نسبت به قرينه

اضطراب امتحان يک واکنش هیجانی نا خوشايندبه  .(1389اطلاعات را مختل می کند )نادری، 

موقعیت ارزيابی است. اين هیجان با احساس نوعی از تنش، تشويش و برانگیختگی سیستم عصبی 

  (.32019،مشخص می شود )ولديب و بروتن

تحمل پريشانی، يک ساختاردرحال ظهور در روانشناسی است که به چندين مفهوم مختلف آورده شده 

يا ديگر  اشاره دارد به ظرفیت درک احساس منفی مقاومت افراد، و است. با اين حال به طور گسترده

ی وتحمل، درمقابل های رفتاری ناشی از تاب آورهای آزاردهنده )مانند ناراحتی جسمی( و کنشحالت

تحمل پريشانی اغلب (. 2010 ،4)استرس زا( است )لیرو، زولنسکی و برنستین انواع محرکهای تنش زا

 به عنوان توانايی ادراک شده خودگزارشی يک فرد برای تجربه و تحمل حالتهای هیجانی منفی

هدف در زمان تجربه  يا توانايی رفتاری در مداومت بر رفتار معطوف به، (2005، 5سیمونز و گاهر)

تحمل پريشانی به عنوان توانايی ، پريشانی عاطفی تعريف میشود. همچنین از بعد جسمانی رفتاری

                                                           
1. Larson 
2. Sarason 
3. Woldeab and Brothen 
4. Leyro, T. M., Zvolensky, M. J., & Bernstein, A 
5. Simons & Gaher 



 3              آموزان دانش پريشانی تحمل و امتحان اضطراب بر گرا واقعیت تعهد و برپذيرش مبتنی درمان اثربخشی

 قت،یدر حق(.2013، 1مککیلوپ و دويت)شود. های فیزيولوژيکی آزارنده تعريف میبرای تحمل حالت

 یومت در برابر ناراحتتجربه و مقا تیاست که به ظرف یفرد یهاتفاوت ریمتغ کي یشانيتحمل پر

 ینشیساختار مهم در رشد، ب کيبه عنوان  ،یاندهيبه طور فزا یشاني. تحمل پرکندیاشاره م یجانیه

ده است. افراد با ايجاد کرو درمان  یریشگیپ نیو همچن یروان یهابیدرباره شروع و ابقاء آس ديجد

 یرفتار ینظمیب ریخود درگ یمنف تجانایمقابله با ه یتلاش غلط برا کيدر  نيیپا یشانيتحمل پر

خود  یجانیه درد نیمخرب مانند مصرف مواد در صدد تسک یرفتارها یو با پرداختن به برخ شوندیم

 . (2015و همکاران،  2)مک کتی نديآیبرم

امروزه رويکرد درمان های مبتنی بر ذهن آگاهی  در حوزه رواندرمانی بسیار مطرح است درمان مبتنی 

 یدرمانتنها روان. اين درمان است  اين زمینهدر  نينو یاز درمانها یکيبه عنوان  و تعهدبر پذيرش 

آن  ادیو بر بن یدرباره شناخت و زبان آدم یبرنامه پژوهش کيبا  یوستگیاست که در اتصال و پ یغرب

با است.  در تضاد کامل   3یارتباط یهاچهارچوب هينظر یاست. نام آن برنامه پژوهش شدهنيتدو

نیست بلکه   کاهش علامت درمان مبتنی بر پذيرش و تعهدهدف  یغرب یهایدرماناز روان یاریبس

هدف پذيرش تجربه های روانی بجای مواجهه با آن ها، افزايش انعطاف پذيری روانی و در نهايت 

 متعهد شدن به ارزشها و اقدام متعهدانه در راستای تحقق آنها با اعمال ارزشمند است)هیز و

را به  افراد انتخاب، یاست تا همراه با آموزش تئور نيبه دنبال ای درمان تیواقع(. 2010، 4استروسال

 یاخلاق یهاو انتخاب تیواقع رشيدعوت نموده و به آنها کمک کند تا با پذ یريپذ تیمسئول

و  یشادکام یسو خود را به یساخته و زندگ یفیک ینه، ارتباطات خود را بر اساس کنترل درونلامسئوو

مردود بوده و اساساً  یشناس بیو آس یماریه بژوا یدرمان تی. بر اساس واقعندينما تيهدا سعادت

در  هايماری. علائم و بمیدانی ها م انتخاب تیبار مسئول ريفرار از ز جهتی ا وهیرا ش یماریب رشيپذ

هر  ها وهیش نيو ادامه ا شدبای م شانيازهاین یارضا منظور به خلاق افراد یراهکارها ،یدرمان تیواقع

 باشدی م ازین یآنها در برآورده ساز ریتأث دهنده را در بر دارد اما قطعاً نشان يیها و رنج بیچند آس

بر اساس نظريه انتخاب بنا شده است. در  یدرمان تیواقع .(1396 بر،یکل یبیو حب یخسروشاه یبهادر)

ما  یيک رفتار است و تقريبا تمام رفتارها زندیسر ماز فرد  آنچهاين نظريه اعتقاد بر اين است که هر

که فرد  داندیم یزيولوژیچهار مولفه عمل، فکر، احساس و ف شامل . گلاسر رفتار راشوندیانتخاب م
                                                           
1 .  MacKillop & De Wit 

2.  Macatee 
3.  Rational frame theory  
4.  Hayes and Strosahl 
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کنترل دارد و  میمستق ریبه طور غ یزيولوژیو بر احساس و ف میمستق طورفکار بابر دو مولفه عمل و 

انسانها  ،یدرمان تیدو مولفه عمل و فکر است. بر اساس نظريه واقعبر  انتخاب نظريه یاساس دیتاک

بقاء، سلامت  ،یعشق و تعلق خاطر، احساس قدرت کردن، آزاد ازیهستند تا ن یدرون یزههایانگ یدارا

انتخاب آگاهانه احساسات  با توانندی که مردم م داردیکنند. اين نظريه اذعان م محققرا و تفريح 

بر افزايش  یدرمان تیروش واقع ریتاث از(.  2013سر، لاگ)خود را بهتر کنند یزندگ رفتارشان،و

با توجه به  .(1396)شیشه فرو شفیع آبادی،  در اقشار مختلف حکايت دارد یو شادکام یپذيرتیمسئول

و واقعیت درمانی رويکرد تلفیقی اين دو  تعهد و برپذيرش مبتنیمؤلفه های اثر بخش هر دو درمان 

( 1401تعهد واقعیت گرا توسط افشاری و همکاران ) و برپذيرش مبتنی درمانت عنوان درمان تح

ابداع شد که رويکردی جامعتر است و از عوامل مؤثر هر دو شیوه درمان بطور مشترک بهره می برد. با 

توجه به جديد بودن اين شیوه تلفیقی مطالعات بسیار محدودی در زمینه آن انجام گرفته است. برخی 

طالعات در مورد اثر بخشی هر يک از اين شیوه های مداخله صورت گرفته است. برای مثال حسین م

 اضطراب بر تعهد و پذيرش بر مبتنی درمانی ( در مطالعه خود دريافتند گروه1401پور و همکاران )

ان در مطالعه ديگر رضايیان و همکار . داری دارد معنی اثر آموزان دانش خودکارآمدی و امتحانی

 پريشانی تحمل بهبود و افسردگی کاهش موجب تعهد و پذيرش بر مبتنی ( دريافتند درمان1400)

بر  یکه درمان مبتنخود دريافتند  پژوهش( نیزدر 1402است. زارکويی و همکاران ) شده آموزاندانش

در دانش  یرفتار یو ناسازگار یلیتحص یریموجب کاهش درگ یدار یبه طور معن رشيتعهد و پذ

(نیز در مطالعه خود دريافتند 1398. ابراهیمی و ابراهیمی )شود  یاضطراب امتحان م یآموزان دارا

پريشانی مادران دارای کودک مبتلا به اتیسم مؤثر است. بنابراين با  واقعیت درمانی بر افزايش تحمل

عهد و ت رشيبرپذ یدرمان مبتن یبررسی اثربخشتوجه به مطالب مطرح شده هدف اصلی پژوهش 

سوال اساسی پژوهش حاضر  است وواقعیتگرا بر اضطراب امتحان و تحمل پريشانی دانش آموزان 

تعهد واقعیت گرا بر اضطراب امتحان و تحمل پريشانی دانش  و برپذيرش مبتنی اينست که آيا درمان

 دهم شهرستان آمل اثربخش است؟ آموزان پايه

 

 

 

 

 



 5              وزانآم دانش پريشانی تحمل و امتحان اضطراب بر گرا واقعیت تعهد و برپذيرش مبتنی درمان اثربخشی

 روش
حاظ هدف لآزمون همراه با گروه کنترل و به پس -مون آزبا پیشطرح پژوهش حاضر نیمه آزمايشی 

 آمل م شهرده آموزان پسر مشغول به تحصیل در پايهکاربردی است. جامعة آماری شامل تمامی دانش

ه ای یری تصادفی خوشد. نمونه اولیه با استفاده از روش نمونه گبو 1401-1402در سال تحصیلی 

از هر  ودند شف شهر سه مدرسه بصورت تصادفی انتخاب بدين گونه که نخست از بین مدارس مختل

خاب شدند کلاس انت 6مدرسه از بین کلاسهای پايه دهم دو کلاس بصورت تصادفی در مجموع 

 با توجه ند. در مرحلهپريشانی را تکمیل نمود تحمل و امتحان اضطراب نفر( و آزمونهای 133)مجموعا 

 فر از دانش آموزانی کهن 32احتمال افت آزمودنی ها تعداد  به ملاکهای ورود و خروج  و در نظر گرفتن

ن بالاتر و بر اضطراب امتحا (1375و همکاران) یپرسشنامه اضطراب امتحان ابوالقاسمبر اساس 

اشتند انتخاب دپايین تری  تحمل پريشانی( 2005و گاهر ) مونزیس یشانيپرسشنامه تحمل پراساس 

لاکهای ورود شامل منفر قرار گرفتند.  16يش و کنترل هرگروه شدند و بصورت تصادفی در گروه آزما

روج خهای تمايل به شرکت در جلسات درمانی بصورت گروهی و امکان شرکت در جلسات و ملاک

جلسه.  ش از دوت بیشامل داشتن اختلال روانشناختی و دريافت درمان دارويی يا رواندرمانی و غیب

م جهت عد تیارش مانند رعايت اصل محرمانگی و داشتن اخکلیه ملاحظات اخلاقی مرتبط با پژوه

ی زير ه هاادامه جلسات در حین اجرا پژوهش رعايت شد. جهت گردآوری اطلاعات از پرسشنام

 استفاده گرديد. 

 نتوسط ابوالقاسمی و همکارا TAI 1پرسشنامه اضطراب امتحان :اضطراب امتحانپرسشنامه 

ماده است که آزمودنی بر  25( طراحی و اعتباريابی شده است. اين پرسشنامه مشتمل بر  1375)

( 1393) گزينه ای پاسخ می گويد، اين پرسشنامه در پژوهش قاسمی 5اساس يک مقیاس لیکرت 

برای بدست آوردن روايی پرسشنامه از نظرات استاد ( 1393اعتباريابی شده است. در مطالعه قاسمی)

نما و چندين تن از ديگر اساتید و متخصصین و کارشناسان استفاده شده است.  و از آنها در مورد راه

مربوط بودن سؤالات ، واضح بودن و قابل فهم بودن سؤالات و اينکه آيا اين سؤالات برای پرسشهای 

رد نظر تحقیقاتی مناسب است و آنها را مورد سنجش قرار می دهد ، نظر خواهی شد و اصطلاحات مو

پرسشنامه بر اساس يک مطالعه مقدماتی  آلفای کرونباخ  در اين مطالعه در پرسشنامه اعمال گرديد .

 .محاسبه شد 89/0نفری  30بر روی نمونه 

                                                           
1 - Test Anxiety Inventory 
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ص شاخ کي( DTSو گاهر ) مونزیس یشانيتحمل پر پرسشنامه تحمل پریشانی: پرسشنامه

 نيه شد. اساخت 2005گاهر در سال و  ونزیماست که توسط س یجانیه یشانيتحمل پر یخودسنج

 لهیسوجذب شدن به  ،یجانیه یشانيتحمل پر یهابه نام اسیماده و چهار خرده مق 15 یدارا اسیمق

 نيا یهاهيوگاست.  یشانيپر نیتسک یها براتلاش میو تنظ ،یشانيپر یبرآورد ذهن ،یمنف جاناتیه

 اسیمق نيدر ا بالا . نمراتشوندیم یگذارنمره کرتیل یاپنـج درجه اسیبر اسـاس مـق اسیمق

، 78/0، 82/0، 72/0 بیبه ترت هااسیمقخرده نيا یآلفا برا بيبالا است. ضرا یشانينشانگر تحمل پر

از گذشت شش  پس یادرون طبقه یبستگآمده است. همدستبه 82/0 اسیکـل مـق یو بـرا 70/0

 یخوب هیاول یو همگرا یملاک يیروا یدارا اسیمق نيکه امشخص شده  ن،یبـود. همچن 61/0مـاه، 

 86/0 اسیمق کل کرونباخ ی( آلفا1392) خشک یپژوهش اندام در(. 2005و گاهر،  مونزی. )ساست

و  67/0پرسشنامه را  نيکرونباخ ا یآلفـا زانیمـ ز،ی( نـ1388و شمس ) يیرزایم ،یزيآمد. عزدستبه

 کردند.گزارش 79/0 زین پرسشنامه را نيا يیاعتبار بازآزما
ه بر اساس بست گراتعهد واقعیت و برپذيرش مبتنی مداخله درمانای جلسه 8در پژوهش حاضر برنامه 

توای جلسات به برگزار گرديد که خلاصه مح ( 1401)تدوين شده توسط افشاری، خیاطان و يوسفی 

 (.1جدول ) شرح زير است

 یدرمان تیواقع طرح درمان. 1جدول 

 محتوا  و تکالیف جلسات

 نینلاغ قوارو اباعضاء و مشاو انیبراعتماد م یرابطه مبتن جادیو ا گریکدیاعضاء گروه با ییآشنا 1جلسه 

افکار،  ع محرك، معرفی مناب روانیتحمل پریشانی اضطراب امتحان وگروه. ارزیابی عوامل مؤثر بر 

 طریق معرفی اصول واقعیت درمانی افزایش کنترل درونی به جای کنترل بیرونی از

 .خود ارزش و اجتناب، آمیختگی تجربه استخراج 

نا  رونی وبه کمك تقویت کنترل د و پریشانی روانی اضطرابآموزش مدیریت افکار تسهیل کننده  2جلسه

 آموزش و اهاستعاره  از استفاده با منفی رویدادهای کنترل ناکارآمدی تصریح همجوشی با افکار

 یازهاین یانسان، فهرست بند یاساس ازین 5شناختن . منفی تجارب و به هیجانات نسبت تمایل

  .ازهاین نیبرآوردن ا تیو اهم گریکدی یاعضاء با تلاش خود آ نها و کمك مشاور و بررس یاساس

پذیری و اهداف جزئی نیزفهم نقش  هدف اصلی این جلسه مدیریت افکار مؤثر در ایجاد مسئولیت 3جلسه

ها و آشنایی بیشتربا روشهای ناهمجوشی با افکار به منظور انتخابهای بهتر  افکاردر تنظیم خواسته
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  یاعضاء در مورد زندگ یکل دیدر مورد د حیدر زندگی و درخواست توض

 .توقضا افکار بدون مشاهده موضع اتخاذ و شخصی تجارب از ارزیابی ها کردن جدا آموزش

فنون  آموزش و شطرنج( صفحه )استعاره زمینه به عنوان خود گرفتن نظر در و حال بازمان ارتباط  4جلسه

ذهن  فنون از هاستفاد با افکار نظاره به قادر بیماران که مواردی ثبت: خانگی تکلیف. آگاهی ذهن

 شده اند. آگاهی

اد در افر و نقش ی(ولوژیزیاس و فشناخت، عمل، فکر، احس)آن  یرفتار و مولفه ها نیماش حیتوض

 .ازهاین نیبرآوردن ا تیاهم حرکات

 (مانییت دربرگرفته از واقع)صلاح هیجانات مانع موفقیت تحصیلی به کمك تقویت کنترل درونی ا 5جلسه

 و قابل هننایباهداف واقع  میترس و و شناخت و تعیین ارزشها (برگرفته از رویکرد پذیرش و تعهد

 آن از کودك، یریو نحوه شکل گ یفیجهان ک انیو ب فیصدسترس شامل تو

ه از رگرفتب)به کمك افزایش کنترل درونی  اضطراب و پریشانی روانیاصلاح رفتارهای تسهیل گر  6جلسه

 یعضا برابه ا کمك ، (برگرفته از رویکرد پذیرش و تعهد)و افزایش عمل متعهدانه  (واقعیت درمانی

 دیأکتو  یجلوه گذشته در رفتار کنون دادن تیشان و کم اهم یشناختن رفتار و احساس کنون

 .یبرکنترل درون

ك به کم. آنها اهمیت میزان مبنای بر ارزش ها سنجش و بیماران زندگی ارزش های شناسایی 7جلسه

 شیه گرابنجر مکه  ییرفتار ها و راهکارها آ نها در قبال انتخاب یریپذ تیمسئول شیو افزا رشیپذ

 شوند. یم هد به ارزشها و اقدام هدفمندتعنسبت به 

 نسبت تعهد رایب برنامه ریزی و استعاره ها به کارگیری ضمن موانع رفع در عملی راهکارهای ارائه 8جلسه

جهت  یزیربرنامه  تیاهم نیی، تع دستاوردهای جلسات پیرامون اندیشیدن و ارزش ها به پیگیری

ب مناس یزیه رو برنام یزیاز وقت و آموزش طرح ر نهیهتر و بهتر کارها، و استفاده ب عیانجام سر

  یاهداف زندگ ریبه سا دنیرس یبرا
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 یافته ها

ر گروه و د  55/16± 781/0میانگین سنی و انحراف معیار دانش آموزان در گروه آزمايش 

به لحاظ سنی  مستقل نشان داد تفاوت معناداری دو گروه  tبود و آزمون 49/16 ± 776/0کنترل

 و تحمل طراب امتحانيافته های توصیفی)میانگین و انحراف معیار( مربوط به اض 2رند. در جدول ندا

  پريشانی در گروه های آزمايش و کنترل ارائه شده است.

 تعهد واقعیت گرا و درمان مبتنی برپذیرش متغیرهای پژوهش دربعد و قبل از شاخص های توصیفی (:2)دول ج

  کنترل آزمایش

 مراحل اجرا

 

 SD M SD M متغیر

  اضطراب امتحان پیش آزمون 83/88 24/14 36/88 11/8

 پس آزمون 51/87 85/13 12/65 89/9

 یشانیتحمل پر پیش آزمون 12/45 32/9 12/44 16/7

 پس آزمون 91/46 32/9 35/52 42/8 

 

فت. بر همین قبل از تحلیل کواريانس، پیش فرض های آزمون های پارمتريک مورد سنجش قرار گر

ويلک بیانگر آن بود که پیش فرض نرمال بودن توزيع  نمونه ای داده  -اساس، نتايج ازمون شاپیرو 

(. همچنین پیش فرض همگنی واريانس نیر توسط ازمون لون ارزيابی شد p>0/05ها برقرار است)

يت شده که بیانگر عدم معنی داری آن بود و نشان داد که پیش فرض همگنی واريانس ها رعا

(.در انتها به دلیل استفاده از تحلیل کواريانس، پیش فرض همگنی شیب خط p>0/05است)

 رگرسیون نیز مورد بررسی قرار گرفت که نتايج حاکی از عدم معنی داری شیب خط رگرسیون بود

p>0/05.) 

 



 9              وزانآم دانش پريشانی تحمل و امتحان اضطراب بر گرا واقعیت تعهد و برپذيرش مبتنی درمان اثربخشی

 دو وری درآپس آزمون متغیر تاب  تفاوت همگنی بررسی برای کواریانس ی تحلیل(: خلاصه5جدول )    

 آزمایش و کنترل گروه

 SS Df MS F P Eta 2 منبع تغییرات

 573/0 000/0 06/16 45/891 1 45/891 گروه

پیش آزمون 

 اضطراب امتحان

14/51 1 14/51 92/0 726/0 003/0 

    50/55 27 76/1498 خطا

     30 12/37431 کل
ت متغیر تاب آوری پس از تعديل پیش آزمون (، تحلیل کواريانس پس آزمون نمرا5با توجّه به جدول )

ی پس آزمون معنادار است. با های پیش آزمون، اثر مداخله بر نمرهدهد که با حذف اثر نمرهنشان می

 57توان گفت تقريباً و در نظر گرفتن مجذور اتا، می( F=06/16و  P ،1،37=df=000/0)توجه به نتايج 

است. بنابراين، درمان  تعهد واقعیت گرا و مبتنی برپذيرشدرمان  درصد اين تغییرات ناشی از مداخلات 

 .دارد تأثیر اضطراب امتحان بر تعهد واقعیت گرا و مبتنی برپذيرش

 دو در انییشتحمل پرپس آزمون متغیر  تفاوت همگنی بررسی برای کواریانس ی تحلیل(: خلاصه4جدول )

 آزمایش و کنترل گروه

 SS df MS F P Eta 2 منبع تغییرات

 593/0 000/0 89/18 14/736 1 14/736 گروه

پیش آزمون 

 یشانیتحمل پر

43/46 1 43/46 19/1 201/0 075/0 

    95/38 27 67/1051 خطا

     30 1510./0 کل
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پس از تعديل پیش  يشانیتحمل پر(، تحلیل کواريانس پس آزمون نمرات متغیر 4با توجّه به جدول )

ی پس آزمون معنادار های پیش آزمون، اثر مداخله بر نمرهبا حذف اثر نمرهدهد که آزمون نشان می

توان گفت ( و در نظر گرفتن مجذور اتا، میF=89/18و  P،1،27=df=000/0است. با توجه به نتايج )

است.  تعهد واقعیت گرا و مبتنی برپذيرشدرصد اين تغییرات ناشی از مداخلات درمان  59تقريباً 

 دارد. تأثیر دانش آموزان يشانیتحمل پر بر تعهد واقعیت گرا و مبتنی برپذيرشمان بنابراين، در

 گيری و نتيجه بحث 

تواند بطور تعهد واقعیت گرا می و مبتنی برپذيرشدرمان يافته های پژوهش حاکی از آن است که 

تلفیقی اخیرا  معناداری اضطراب امتحان دانش آموزان را کاهش دهد.  با توجه به اينکه اين رويکرد

مطرح شده است تحقیقی که اثربخشی اين رويکرد تلفیقی را بر اضطراب امتحان بررسی کرده باشد 

و همکاران  يیزارکوو  (1397( و حسن زاده )1401يافت نشد، لکن اين نتیجه با مطالعه حسین پور )

هنگ است. در تبیین تعهد بر اضطراب امتحان هما و مبتنی برپذيرشدرمان درمورد اثربخشی ( 1402)

توان اين گونه بیان داشت آنچه موجب تداوم و تشديد تجربه اضطراب به اشکال اين نتیجه می

مختلف آن مانند اضطراب امتحان می شود اجتناب تجربی از آن است يا توجه به علايم و نشانه های 

سو با پذيرش تجربه از يک   و تعهد رشيپذ آن مانند تپش قلب، تعرق و ... در درمان مبتنی بر

درمان اضطراب بجای مقابله يا اجتناب از آن می توان با ايجاد انعطاف پذيری روانی که هدف نهايی 

طبیعی بودن  بدين طريق با ايجاد پذيرش  (.2010)هیز و استروسال، تعهد است  و مبتنی برپذيرش

بر عملکردی فردی را کاهش تجربه اضطراب در موقعیتی مانند امتحان میزان تاثیر گذاری اضطراب 

داد و از سوی ديگر با پذيرش واقعیت ماهیت امتحان و هر موقعیت ارزيابی که تجربه اضطراب بخش 

افزايش کنترل درونی به جای کنترل بیرونی از طريق غیرقابل اجتناب آن است و از سوی ديگر 

ه برای عملکرد مطلوب لازم بر موقعیت امتحان اضطراب بهینه ای را ک معرفی اصول واقعیت درمانی

است پذيرفت و تعبیری مناسب تر برای تجربه اضطراب ايجاد کرد برای مثال اضطراب امتحان به 

معنای مسئولیت پذيری شخص در قبال عملکردش است يعنی نتیجه امتحان برای من مهم است و 

د که در اين صورت اين من مسئول نتیجه حاصل خواهم بود و هر مسئولیتی اضطرابی را به همراه دار

 اضطراب قابل پذيرش تر و قابل تحمل تر خواهد بود.  

تعهد واقعیت گرا می تواند بطور  و از يافته های ديگر اين پژوهش اينست که درمان مبتنی برپذيرش

 و دانش آموزان را افزايش دهد.  اين يافته با نتايج پژوهش رضايیان يشانیتحمل پرمعناداری 

آموزان  و دانش پريشانی تحمل بهبود بر پذيرش بر مبتنی در مورد اثربخشی درمان( 1400) همکاران
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 مادران پريشانی تحمل افزايش بر درمانی در مورد اثربخشی واقعیت ( 1398) ابراهیمی و ابراهیمی

در تبیین اين يافته نیز می توان به اين مطلب اشاره  .است هماهنگ اتیسم به مبتلا کودک دارای

تعهد واقعیت گرا هم می تواند با استفاده از فنون ذهن آگاهی  و که درمان مبتنی برپذيرش داشت

پذيرش تجربه هیجان ها و احساس های منفی مانند اضطراب و استرس را افزايش دهد و از سوی 

خی ديگر مبتنی بر مبانی واقعیت درمانی افراد پريشانی روانی را بعنوان واقعیت غیرقابل اجتناب در بر

شود، فرايند يکی از فرايندهايی که در درمان پذيرش و تعهد به آن توجه می از شرايط درک کنند.

به روشن کردن ارزشها، تعیین اهداف،  شوددر اين درمان مراجع تشويق میعمل متعهدانه است. 

در جهت پیشبینی موانع و در نهايت، تعهد به انجام اعمالی در راستای دستیابی به اهداف و حرکت 

شود که تا ضمن تحقق اهداف و شادزيستی ناشی از آن بر رضايت از زندگی فرد می ثارزشها، باع

 ثافسردگی که باع واضطراب مانند ای از افکار و احساسات منفی وده شود و از گیر افتادن در حلقهزاف

در واقعیت درمانی  (. اين موضوع2010)هیز و استروسال،  شوند، رهايی يابدکاهش تحمل پريشانی می

بنابراين از سويی با  گیرد.نیز به نوعی با پذيرش مسئولیت رفتارها و احساس ها مورد تأکید قرار می

ايجاد انعطاف پذيری روانی که در درمان مبتنی بر پذيرش و تعهد بر آن تاکید می شود و از سوی 

سترس که در واقعیت درمانی به فرد ديگر ايجاد ارتباط مؤثرتر با احساس های منفی مانند اضطراب وا

( سطح تحمل پريشانی افراد در موقعیت های تنش زايی مانند 2013آن ترغیب می شود)گلاسر، 

 موقعیت امتحان می تواند افزايش يابد.

 و يرشبرپذ تنیمب انبنابراين با توجه به نتايج کسب شده در اين پژوهش می توان نتیجه گرفت که درم

-یماست و  ثر بودهبرکاهش اضطراب امتحان وافزايش تحمل پريشانی دانش آموزان مؤگرا تعهد واقعیت

بهره  آموزان دانش توان از اين مداخله بعنوان روشی مناسب دربهبود اضطراب امتحان وتحمل پريشانی

 برد.

يگر دست. از امان از محدوديت های اين پژوهش فقدان دوره پیگیری برای بررسی تداوم اثربخشی در

. کر نمودذوان تحدوديت های پژوهش عدم مقايسه اثربخشی آن با ساير روش های رواندرمانی می م

رمان با شیوه د اين لذا پیشنهاد می شود در تحقیقات آينده دوره پیگیری و مقايسه تفاوت اثربخشی

 ساير مداخلات مورد بررسی قرار گیرد. 
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 منابع

 مادران پريشانی تحمل و نگرانی بر درمانی واقعیت اثربخشی (.1398) .ابراهیمی، صديقه ابراهیمی، مريم،
 .5-1،( 17) 2 انسانی علوم در جديد تحقیقات .اتیسم کودکان

رمان پذيرش و تعهد (. مقايسه اثربخشی بسته د1401يوسفی, زهرا. ) ،فلور ،خیاطان ،محبوبه، فشاریا
درمانی  خانواده .پذيری دختران نوجوانکاری و مسئولیتتی رفتاری بر اهمالگرا و درمان شناخواقعیت

 .19-1(2)3 کاربردی

گروهی بر سرمايه  (. اثربخشی واقعیت درمانی1396رامین. ) ،حبیبی کلیبر ،جعفر ،بهادری خسروشاهی
 .165-153(،3)2، شناسی پیریروان .روان شناختی، خودارزشمندی و بهزيستی اجتماعی سالمندان

 گروه اثربخشی(. 1401. )رامین زاده، فرج و حبیب، نهند، شجاع له،لا سمیعی، محمدرضا، پور، حسین
. متوسطه دوم يهپا آموزان دانش خودکارآمدی و امتحان اضطراب بر تعهد و پذيرش بر مبتنی درمانی
 . 256-240 ،( 16)8 مشاوره، و تربیتی علوم درآموزش پويش

موزان متحان دانش آاو تعهد بر اضطراب  (. اثر بخشی درمان مبتنی بر پذيرش1397حسن زاده, فاطمه. )
 .60-50(28)7،فصلنامه تعالی مشاوره و روان درمانی .دختر مقطع متوسطه دوم

 مبتنی درمان (. اثربخشی1400 ).نغمه محمدی ملک فاطمه، امیرزاده لیاه، اکبری علی آقا عاطفه، رضايیان
-94،( 4) 8. کودک روان سلامت فصلنامه. آموزان دانش افسردگی و پريشانی تحمل بر تعهد و پذيرش بر

107. 

بر تعهد و  یدرمان مبتن ی(. اثربخش1402, محمود. )یرازیش ،غلامرضا ،محرر یثناگو ،افسانه ،پور یزارکوئ
 یلملنامه عن. فصاضطراب امتحا یدانش آموزان دارا یرفتار یو ناسازگار یلیتحص یریبر درگ رشيپذ

 .(74)18حد بجنورد, دانشگاه آزاد وا یتیپژوهشنامه ترب

و  یشادکام شير افزاب یدرمان تیآموزش واقع ی(. اثربخش1396عبدالله. ) ی،آباد عیشف ،هيهد ،فر شهیش
 ،ورداحد بجنوزاد آدانشگاه  یتیپژوهشنامه ترب ی. فصلنامه علميیو کاهش احساس تنها یريپذ تیمسئول

12(52 ,)141-160. 

انش درد تحصیلی های اجتماعی و اضطراب امتحان با عملک(، بررسی رابطه مهارت 1393قاسمی، کبری)
اد اسلامی شگاه آز، دانپايان نامه کارشناسی ارشد برنامه ريزی درسی آموزان دختر متوسطه شهر مرودشت،

 واحد مرودشت.
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Effectiveness of treatment based on realistic acceptance and 

commitment on exam anxiety and distress tolerance of students 

Majid Porfarajomran 

Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effectiveness of 

treatment based on realistic acceptance and commitment on exam anxiety 

and distress tolerance of 10th grade students in Amol city. The current 

research design is semi-experimental with pre-test-post-test along with 

the control group and is practical in terms of purpose. The statistical 

population included all male students studying in the 10th grade of Amol 

city in the academic year of 1402-1401. The first sample was selected 

using the random cluster method, and in the next step, according to the 

entry criteria, 32 students who had higher test anxiety and lower distress 

tolerance were selected and randomly divided into experimental and 

control groups (in both group 16 students). The research tools included 

test anxiety questionnaire )Abolghasemi et.al ,1996) and distress 

tolerance questionnaire(Simons and Gaher,2005). The experimental group 

received 8 sessions of therapy based on realistic acceptance and 

commitment. The data were analyzed using covariance analysis. The 

findings showed that there is a significant difference between the 

experimental and control groups in terms of exam anxiety and distress 

tolerance (p>0.001). Therefore, it can be concluded that the treatment 

based on realistic acceptance and commitment has been effective in 

reducing exam anxiety and increasing distress tolerance of tenth grade 

students in Amol city, and this intervention can be used as a suitable 

method to improve exam anxiety and distress tolerance. 

Keywords: realistic acceptance and commitment therapy, exam anxiety, 

distress tolerance , students 

 


