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آموزان نوجوان در دانش  ی لیخودپنداره تحص  یبر کاهش اضطراب امتحان و ارتقا   ACTمطالعه اثرات درمان  

 دوره متوسطه دوم 

 2یتوسل وشیدار ری* ، ام1رضا دهقان 

  .رانیا ،یواحد قائنات، استان خراسان جنوب  یدانشگاه آزاد اسلام ،یعموم  یارشد روانشناس یکارشناس -1

 .                          رانیا ،یاستان خراسان جنوب رجند،یواحد ب یدانشگاه آزاد اسلام  ،یروانشناس یدکتر -2

 

 چكیده 

بررس  حاضر،  پژوهش  مبتن  یاثربخش  یهدف  پذ   یدرمان  تعهد  رشیبر  ارتقا (ACT) و  و  امتحان  اضطراب  کاهش   ی بر 

دانش  یلیخودپنداره تحص استان خراسان جنوبدر  ا  یآموزان دوره متوسطه دوم  ن  ن یبود.  روش  به  با    یتجربمه یمطالعه  و 

.  دیاجرا گرد  1۴۰۴  نی تا فرورد  1۴۰3  بهشتیارد  ی زمان  ازهب   در  کنترل،  گروه  با  آزمونپس  –  آزمونشیاستفاده از طرح پ 

بود که به طور   یاستان خراسان جنوب  یهاآموزان دختر و پسر متوسطه دوم شهرستاندانش  هیشامل کل  هیاول  یجامعه آمار

گرفتند.   ارنفر، قر  3۰با    کیو کنترل، هر    شیدر دو گروه آزما  یو به صورت تصادف  نشینفر گز  ۶۰ها،  آن  نیاز ب  یتصادف

بود که در    تیاسم  یلیو پرسشنامه خودپنداره تحص  لبرگریها شامل پرسشنامه اضطراب امتحان اسپداده  یگردآور  یابزارها

تحت آموزش   یاقهیدق ۹۰هشت جلسه   یط ش،یهر دو گروه به کار رفت. گروه آزما یآزمون براو پس آزمونشیدو مرحله پ 

 SPSS افزاربا نرم  یآورها پس از جمعنکرد. داده  افت یدر  یامداخله  چ یکنترل ه  وهگر  کهیقرار گرفت؛ درحال ACT یگروه

به داده  یعیطب  یبرا  رنوفیاسم-آزمون کولموگروف  یریکارگو  تحلبودن  آزمون  و    یبرا (ANCOVA) انسیکووار  لیها 

 نشان داد که درمان  ها افتهی.  تقرار گرف  لیو پس از مداخله در دو گروه، مورد تحل  شینمرات پ   نیانگیم  راتییتغ  سهیمقا

ACT با    سهیدر مقا  شی در گروه آزما  یلینمرات خودپنداره تحص  ش یباعث کاهش اضطراب امتحان و افزا  یبه طرز معنادار

  ی منف  جاناتیه  رشیو پذ  یروان  یآورتاب  یهاافزون بر آن، مداخله مذکور باعث بهبود مهارت .(P<۰.۰1) گروه کنترل شد

  یمؤثر جهت ارتقا یراهبرد تواندیم  ACT کرد یکه رو کنند یم  د یتأک جینتا  ن یا ،ی. از جنبه کاربرددیمرتبط با امتحان گرد

  ی هاافتهی آموزان باشد. بر اساس  دانش  یلیاز افت تحص  یریشگیمرتبط با امتحان و پ   یجانیسلامت روان، کاهش مشکلات ه

مانند    یدر مقاطع بحران  ژهیوبه  یاستان خراسان جنوب  سمدار  یامشاوره  یهادر برنامه ACT پژوهش، گنجاندن آموزش

مدت و  کوتاه یهادرمان  ریبا سا ACT یاثربخش  سهیمقا  یبرا  نگرندهیمطالعات آ  یطراح  ن،ی. همچنشودیم  هیامتحانات توص

  یریپذانعطاف  یپژوهش حاضر نشان داد که ارتقا  ،ی. به طور کلگرددیم  شنهادیاثرات درمان در طول زمان پ   ییایپا  یبررس

کند و   فایو سلامت روان نوجوانان ا یلیدر بهبود عملکرد تحص یدینقش کل تواندیم ACT مداخلات قیاز طر یشناختروان 

 .شود یبعد یشناختاز مشکلات روان  یریشگیپ  سازنه یزم

آموزان متوسطه دوم، خراسان  دانش  ،یلیو تعهد، اضطراب امتحان، خودپنداره تحص  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  :یدیکل  واژگان

 .bیجنوب
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 مقدمه . 1

آموزان مقطع متوسطه دوم است. رشد  دانش  ژه یونوجوانان و به  انیدر م  ی جانیاختلالات ه  ن یترعیاز شا  یکیامتحان    اضطراب

آموزان با سطوح  به نمرات، موجب شده است دانش  ینظام آموزش  تیبر آزمون و حساس  یمبتن  یابیارز  یهاستمیس  ندهیفزا

باعث اختلال در تمرکز، کاهش    تواندیتنها م اضطراب، نه  نیاز امتحانات مواجه شوند. ا  شی از استرس و اضطراب پ   یمختلف

  زه، یهمچون کاهش انگ  یتریجد  یامدهایشود، بلکه پ   یخوابیمانند سردرد و ب   یو بروز مشکلات جسمان  ، یعملکرد شناخت

در سراسر   ی متعدد  یها . پژوهش(Uysal et al., 2024)  را به همراه دارد  لیترک تحص  ینسبت به درس و حت  ی نگرش منف

را   یریادگیمطالعه و    یراهبردها  یقادر است اثربخش  ،یانج یم  ریمتغ  کیاند که اضطراب امتحان به عنوان  نشان داده  جهان

  ی ها موضوع، نظام نیا ت یکند. با توجه به اهم دی نوجوانان تهد یرا برا یلیتحص تیموفق یها تیبه شدت کاهش دهد و موقع

کنترل و کاهش اضطراب   یبرا  یو مؤثر  نینو  یراهکارها  یوجودر جست   وسته ی و متخصصان حوزه سلامت روان پ   یآموزش

 (13۹8و همکاران،   ابندهی) .ندینما یریشگیپ   ترقیعم یشناختروان یهااند تا بتوانند از بروز اختلال امتحان بوده

 ی و ارزشمند  هاتیقابل  ها،یآموز نسبت به توانمندبه عنوان نگرش، برداشت و باور دانش  ی لیخودپنداره تحص  ان، یم  نیا  در

  یی مبنا  یلی. خودپنداره مثبت تحصکندیم  فایآموزان ادانش  تیدر موفق  یاکنندهنیینقش مهم و تع  ل،یخود در حوزه تحص

 یآموز. دانش(Swain et al., 2013)  است  یو پشتکار در مواجهه با موانع آموزش  یخودکارآمد  ، یدرون  یهازهیرشد انگ  یبرا

 یو برا  ماند یم  ی باق  resilientها  در برابر شکست  دهد، یانجام م  ی مناسب  یلیتحص  یگذارکه خودپنداره مثبت دارد، هدف

م نشان  عملکرد خود تلاش مستمر  دانشدهدیبهبود  مقابل،  نقطه  در  منف.  با خودپنداره    یهابیآسدر معرض    ، یآموزان 

. با توجه به  رندیگیقرار م  یافسردگ   یو حت  یزگیانگیب   نده، یدرباره آ  ینفس، افکار منفمانند کاهش اعتمادبه  یشناختروان 

مشاهده شده است که اضطراب بالا اغلب با افت خودپنداره    ،یلیاضطراب امتحان و خودپنداره تحص  نیب  میمستق  یهمبستگ

)مهدور و همکاران،  که خروج از آن دشوار است.  کندیم  جادینامطلوب ا  یاو چرخه   شودیم  ههمرا  یلیتحص  یهازهیو کاهش انگ

1۴۰2) 

و    نینو  کردیرو  کی(  Acceptance and Commitment Therapy – ACTو تعهد )  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ،یمنظر نظر  از

  د یتأک  ACTتعلق دارد.    یـ رفتار  یشناخت  یهااست که به نسل سوم درمان  ینیبال  یشناسبر شواهد در حوزه روان   یمبتن

مهار، کنترل    یبرا  یبلکه در تلاش افراط  ، یافکار و احساسات منف  خودنه در    ،یشناختاز مشکلات روان   یاریبس  شهیدارد که ر

. در  کند یم  فیفرد را تضع  یو روان  ی ذهن  یریپذو انعطاف  دهد یمعکوس م  جهیکه اغلب نت  یهاست؛ تلاش اجتناب از آن  ای

ACTیو به جا  ردیبپذ  ومترا بدون قضاوت و مقا  ندیکه چگونه افکار و احساسات ناخوشا  شودی، به مراجع آموزش داده م 

با    کردیرو  ن یکند. ا  یشخص  یهااهداف و ارزش  یخود را صرف حرکت به سو  ی ذهن  یها، انرژبا آن  دنیجنگ  ا ی غرق شدن  

 ی مؤثر  یامقابله  یابزارها  تواندیم  ،یتعهد رفتار  جاد یها و ا(، تمرکز بر ارزش mindfulness)  ی آگاهمانند ذهن  یاستفاده از فنون

اخت پذ  آموزانشدان  اریدر  ضمن  تا  دهد  فشارها  رشیقرار  و  سازگار  یاضطراب  بتوانند  امتحان،  با  تاب  یمرتبط   یآورو 

 (13۹3و همکاران،  ی)مولو دهند. شیخود را افزا یشناختروان 

و   یتیجمع  عیتوز  ، ییایجغراف  یهایژگیپهناور شرق کشور، به واسطه و  یهااز استان  یکیعنوان  به   یخراسان جنوب  استان

  ، یلیتحص یهاآموزان مواجه بوده است. رقابتدانش یشناختو روان یخاص آموزش یهاهمواره با چالش  ،ی فرهنگ  یهاتفاوت

از کنکور و امتحانات   یناش  یمطلوب، و فشارها  یبه امکانات آموزش  یترسدس  تیو جامعه، محدود  نیوالد  یانتظارات بالا

استرس دانشگاه  یورود عوامل  جمله  از  زندگها،  در  ا  یزا  م  نینوجوانان  محسوب  اشوندیاستان  در  بس  نی.  از   یاریفضا، 

 ر ینظ  یشناختدچار مشکلات روان  ، یلیتحص  ی هابرخوردارتر، ممکن است علاوه بر دغدغهدر مناطق کم  ژهیوآموزان، بهدانش

  زیاستان ن  نیدر مدارس ا  یشناختو روان  یاشوند. خدمات مشاوره  ی لیو کاهش خودپنداره تحص  زهیاضطراب امتحان، افت انگ

رو،   نیاستاندارد مواجه است. از ا  یامداخله  ی هامدارس، و فقدان برنامه  ی پراکندگ  ن،یاز جمله کمبود متخصص  یی هابا چالش
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ا کوتاهدرمان  زاستفاده  مداخلات  و  مانند  ها  اثربخش  و  روان   یبرا  ینینو  کردیرو  تواندیم  ACTمدت  سلامت  به  توجه 

 منطقه باشد. نیآموزان ادانش

  ت یقابل  ،ی درمان  یسنت  یهاتیفارغ از محدود  ACT  کردیاند که رو نشان داده  ی و داخل  یالمللنیمطالعات ب  ر،یاخ  یهاسال  یط

اضطراب   ییبالا انواع  امتحان دارد. بس  عیشا  یها در کاهش  پژوهش  یاریاز جمله اضطراب  اثبات کردهاز  اند که آموزش ها 

داده و    ش یرا افزا  یطیمح  یهاافراد در برابر تنش  یمقاومت روان  زانیها، مو تعهد به ارزش  ی آگاهذهن  رش،یپذ   یهامهارت

  ی پژوهش  یهاافتهی.  نجامدیفرد ب  یشناختافت روان  ای   یکمتر به فرسودگ  ، یلیتحص  یابیمرتبط با ارز  یکه فشارها  شودیباعث م

  ی هامهارت مقابله با اضطراب  رانیفراگ  تنهادر مدارس، نه    کرد یرو  نیو هدفمند ا  حیآن است که در صورت آموزش صح  یایگو

در ابعاد مختلف  ریچشمگ یو بهبودها  ابدییم م یتداوم و تعم زیها در بلندمدت نمهارت نی بلکه ا آورند، یدست مرا به یموقت

 ( 1۴۰3و همکاران،  ی)ملائ .شودیمشاهده م یتیو شخص یلیتحص

  یدسترس  تیقابل ،یبافت فرهنگ  ری، تحت تأثACTاز جمله    ،ی درمان  کردیهر رو  یخاطرنشان کرد که اثرگذار  د یحال، با  نیا  با

ممکن است بر    یآموزان مناطق مختلف استان خراسان جنوبدانش  ژهیوقرار دارد. به  یفرد  یهاو تفاوت  ،یبه خدمات درمان 

زم والد  ،ی خانوادگ  یهانه یاساس  سواد  حت  یاجتماع   تیحما  زانیم  ن،یسطح  بوم  یمذهب  یهاشیگرا  یو  فرهنگ    ، یو 

نسبت به    هیآموزان ممکن است مقاومت اولدانش  ینشان دهند. برخ  یشناختنسبت به مداخلات روان   یمتفاوت   ی هاواکنش

  ی آموزش-یدرمان یموفق هرگونه برنامه یرو، اجرا نیداشته باشند. از ا یشرکت در جلسات گروه ای یجانیطرح موضوعات ه

  نه یشیمداخله ب  یجامعه هدف است تا اثربخش  یو اجتماع   یفرهنگ  یهامحتوا و در نظر گرفتن تفاوت  یسازیمستلزم بوم

 گردد. 

( واقعاً  ACTو تعهد )  رشیبر پذ   ی مداخله مبتن  ای شده است که آ  یموضوع طراح  نیا  یعلم  یحاضر با هدف بررس  پژوهش 

اساس، پژوهشگران    نی . بر اریخ  ا یآموزان مؤثر باشد  دانش  ی لیبر کاهش اضطراب امتحان و ارتقاء خودپنداره تحص  تواند یم

ارائه   یمتقن  یآزمون با گروه کنترل، شواهد تجربو پس  آزمونشیبر پ   یبتنم  یتجربمه یطرح ن   یریکارگتا با به  انددهیکوش

  ها افتهیبود تا   یمتنوع اجتماع  یهافیمختلف و ط  یهااز دو جنس، رشته  یآموزاندهند. نمونه مورد مطالعه مشتمل بر دانش

اضطراب   یدشدهییاستاندارد و تا یهانامهپرسش  ز،یمورد استفاده ن یدر کل استان داشته باشد. ابزارها یبالاتر میتعم تیقابل

 یسو  از  مدنظر پژوهش را فراهم ساختند.  یرهایمتغ  قیمؤثر و دق   یریگاندازه  تیبودند که قابل  یلیامتحان و خودپنداره تحص

  یآموزش  یو کارآمد  ینی شده بالاثبات  تیمستقل، به واسطه قابل  ریو تعهد به عنوان متغ  رشی بر پذ   یانتخاب درمان مبتن  گر،ید

حذف    رقابلیو غ   یذات  یکه اضطراب امتحان امر  آموزدیآموزان مبه دانش  ACTصورت گرفت.    نیشیپ   ی هاآن در پژوهش

شدن   میبدون تسل  توانیم  ،یلیتحص  لیاص  یهاارزش   یرفتار به سو  تیو هدا  یآگاه نذه  رش،یپذ  کردیاست، اما با اتخاذ رو

سرکوب اضطراب،   ا ی حذف    یتمرکز را از تلاش برا  کردیرو  نیرا تجربه کرد. ا  یبخشتیدر برابر اضطراب، عملکرد مطلوب و رضا

 یریپذ انعطاف  شیکه با افزا  کند یم  کمکآموزان  و به دانش  دهدیسوق م   یرابطه با افکار و احساسات منف  رییبه سمت تغ

 از خود نشان دهند.  یلیتحص ی هایابیو ارز یآموزش ی هامقابله با چالش یبرا یشتریب یی توانا ،یشناختروان 

  ن ییاضطراب امتحان و خودپنداره پا  مدت یطولان   یامدهایکه به پ  شودیآشکار م   ش یاز پ   شی ب  ی پژوهش حاضر هنگام  تیاهم

  گذارند، یپشت سر م  یمدرسه و نوجوان یهاسال  یامتحان را ط  د یکه تجربه اضطراب شد  یآموزان. دانشمیتوجه کن  یلیتحص

و    یو شغل  یلیتحص  یها کاهش فرصت  ،یاجتناب  یبروز رفتارها  تر،ی جد  یشناختاحتمال مشکلات روان   شیبا افزا  ندهیدر آ

به صورت مداوم معادل کاهش    یلیکاهش خودپنداره تحص  ن، یمواجه خواهند بود. افزون بر ا  یلیتحص  تیاختلالات هو  یحت

  ی نیآفرجهت، نقش  نیخواهد بود. از ا  نده یفرد در آ  ی اجتماع   گاهیافت جا   ت یکاهش پشتکار و در نها  ،یریادگیمشارکت فعال در  

مهم   چالش  .ابدییم  تیاهم  شیاز پ   شیها باختلال   نیو درمان ا  تیریمد ،ییدر شناسا  یمشاوران، معلمان و مسئولان آموزش

زمان و امکانات در    تیمحدود   کند، یرا دوچندان م   ACTچون    یشناختروان  نیمداخلات نو  ی که ضرورت پژوهش رو  یگرید
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بلندمدت را    یمداخلات گروه  یپراکنده، امکان برگزار  ایدر مناطق محروم    ژهیواز مدارس، به  یاریمدارس کشور است. بس

در    ی سلامت روان جمع  یبرا هانهیگز  نیترنهیاز به  یکینسبتاً کوتاه،   یبندو زمان  ریپذبه سبب ساختار انعطاف ACTندارند.  

کوتاه، اما منسجم    یدر قالب جلسات گروه  دهیدآموزش  یلیتوسط مشاوران تحص  یحت  تواندیروش م  نیاست. ا  یطیشرا  نیچن

 . نجامدیب یدار یقابل قبول و پا ج یشود و به نتا  یسازادهی و مستمر، در مدارس پ 

بلکه    ست،یو مشاوره مدارس ن  یشناسپژوهش حاضر، صرفاً محدود به حوزه روان  ج ینتا  ریاشاره کرد که تأث  دی با  ت ینها  در

  جادیا  زیو ن  ،یلتحصی  مسائل  درباره   فرزند   –والد    یهاکاهش تعارض  ، یخانوادگ  ی زندگ  تیفی بر ک  تواندیمثبت آن م   ی امدهایپ 

ارتقا  دمشهو  زیتر در مدارس نسالم  یعاطف  یفضا   ی آموزان رفتارهاخودپنداره، دانش  یباشد. با کاهش اضطراب امتحان و 

افراد، علاوه    نیا  یلیتحص  تیسالان دارند. موفقبا معلمان و هم  یشتریب  یو همدل  ینشان داده و همکار  یپرخاشگرانه کمتر

 کرد.  واهدکمک خ زیجامعه استان ن یو فرهنگ ی سطح علم یکل یبه ارتقا  ،یشخص تیرضا شیبر افزا

  ی تنها ضرورتنه  ،یلیگرفت که پرداختن به موضوع اضطراب امتحان و خودپنداره تحص  جهینت  توانیشد، م   انیتوجه به آنچه ب  با

  کی  یو اجتماع   یتوسعه آموزش  یهادر بهبود شاخص   نی ادیبن  یبلکه عامل  د،یآیحساب مآموزان به دانش  یبرا  یشناختروان 

  یی و تعهد، راهکارها   رشیبر پذ  یدرمان مبتن  یاثربخش  یتجرب  یبا بررس  کندی. پژوهش حاضر تلاش مشودیمنطقه محسوب م

بوم  ی علم  ، یعمل بافت  مناسب  جنوب  یو  خراسان  موفق  یارتقا  یبرا  یاستان  تحقق  و  روان    دار یپا   یلیتحص  تیسلامت 

منطقه   یکشورها  یکشور و حت  قمناط  ریسا  یبرا  ییعنوان الگوبه  تواند یپژوهش م  نیحاصل از ا  جیآموزان ارائه دهد. نتا دانش

 باشد.  یلیتحص یها فرصت یو برابر یمؤثر در جهت تحقق عدالت آموزش ی و گام ردیمشابه مورد استفاده قرار گ طیبا شرا

 

 مسئله  انیب.  1- 1

ها  خانواده  یآموزان، معلمان و حتها در نظام آموزش و پرورش معاصر است که دانشچالش  نیترجیاز را  یکیامتحان    اضطراب

  ی ل یتحص  یهاو آزمون  هایابیبه زمان ارز  یک ینوع اضطراب که عمدتاً با نزد  نی. ادهد یقرار م  ریتحت تأث  میطور مستقرا به

مانند سردرد و   یجسمان اتیاختلال خواب و شکا ،یچون استرس، ناآرام یمنف یشناختانرو یامدهایتنها پ نه ابد،ی یشدت م

  گذاردیم  یآموزان بر جادانش  یشناخت  یهای و توانمند  یلیبر عملکرد تحص  زین  یمخرب  ریتهوع را به همراه دارد، بلکه تأث

(Nikroo et al., 2022)تمرکز، افت    زانیم  شبه کاه   تواندیاضطراب امتحان م  ،یو پرفشار مدارس امروز  یرقابت   ی . در فضا

  دیتأک  زیمتعدد ن  یهامنجر گردد. پژوهش  یلیافت نمرات و شکست تحص  یها و حتآموخته   یدر اجرا  یناتوان  ،یریادگینرخ  

  یاجتماع   یریگگوشه  ، ی مانند افسردگ  یشناختاحتمال بروز مشکلات روان  ،یدارند که تداوم اضطراب امتحان در دوران نوجوان

دغدغه    کیعنوان  بلکه به   ،یمشکل فرد  کیعنوان  تنها بهنه  دهی پد  نی. لذا ادهد یم  شیافزا  ندهیرا در آ  یلیتحص  یو فرسودگ

 (1۴۰1 ،ی)مختار .ردیو مشاوران قرار گ اءیاول ،یآموزش گذاراناستیمورد توجه س دی مند باو نظام یجمع

آموز که دانش  یبا شدت اضطراب امتحان دارند. زمان   کینزد  یااغلب رابطه   ،یلینفس و افت خودپنداره تحصاعتمادبه  ضعف

از شکست در او    یبروز اضطراب و نگران  نهیشود، به سرعت زم  دی دچار ترد  لیو ارزش خود در عرصه تحص  یی نسبت به توانا

از قابلدانش  یو عاطف  ی ذهن  رداشتب  یبه معنا  یلی. خودپنداره تحصگردد یم  تیتقو و ارزش خود در   ی ستگیشا  ت، یآموز 

که خودپنداره مثبت دارند،    یآموزان. دانشکندیم  فا یا  یل یتحص  یرفتارها  تیدر هدا  یدی است و نقش کل  یریادگی  طیمح

ها  و شکست  دهندینشان م  یداری ها پادر برابر چالش  اند،یریادگیبه دنبال    تیبا جد  کنند، یم   میترس  ندهیآ  یبرا  یاهداف روشن

آموز هر نقص  تا دانش شود یسبب م یلیبودن خودپنداره تحص نیی. اما در مقابل، پا کنندیقلمداد م  یریادگی یبرا یرا فرصت

خود را از دست بدهد.    زه یشود و سرانجام انگ  ی و درماندگ  یخود تصور کند، دچار خودسرزنش  ی ذات  ی را نشانه ناتوان  یاشتباه   ای
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  .کندیم  لیاضطراب و افت عملکرد را تسه  ، یدور باطل ناکام   یریگشکل  ، یلیاضطراب امتحان و خودپنداره تحص  نیب  ل تعام

 (13۹۹)ماردپور و همکاران، 

  یفرد یبخشنظم  یهاکیمطالعه، تکن  یهاارتقاء مهارت ،ی تیریمقابله با اضطراب امتحان، عمدتاً بر مباحث مد  جیرا  یهاروش

راهبردها  ای ا  یشناخت  یآموزش  با وجود  استاندارد تمرکز دارند.  داده که بس  ی دانیم  اتیتجرب  ن،یرفتار  ا  یارینشان    ن ی از 

موارد  یدر برخ  ینداشته و حت  ی کاف  یاند، اثربخشمواجه  دیکه با اضطراب متوسط تا شد   یآموزاندانش  یبرا ژهیومداخلات، به

ناکاف به احساس    ا یعمدتا بر حذف    یسنت  یکردهایرو  ن،یاست. همچن  ده ی ها گردشکست مضاعف در آن  ایبودن    یمنجر 

توجه دارند. در   ندیناخوشا یهاافکار، احساسات و تجربه نانهیبواقع رشیمتمرکزند و کمتر به پذ  ی منف جاناتیکنترل کامل ه

اجتناب، سرکوب احساسات    یآموزان ممکن است به جادانش  ،یطیشرا  نیچن به  اضطراب،  با  ترک    یحت  ا ی مواجهه موثر 

 (1۴۰3و همکاران،  ی)زارع  .انجامد یم یشتریب یپناه ببرند که خود به تنش و فشار روان یآموزش یهاتیموقع

  ی هاتجربه  رشیبر مفهوم پذ  ، یرفتار  یشناخت  ی هاموج سوم درمان  ژه یوبه  ،یشناسروان  نینو  یاندازهاچشم  ان، یم  نیا  در

پذ  یدارند. درمان مبتن  دیتأک  یروان  یریپذانعطاف  تیو تقو  یمنف است که با    یی ها( از جمله روشACTو تعهد )  رشیبر 

و تعهد    یذهن  یاز محتوا  ی خود ذهن  زیقضاوت افکار و احساسات، تما  بدونمشاهده    ، یآگاهچون ذهن  یاز فنون  یریگبهره

با اضطراب، نگران  دهد یبه مراجعان آموزش م  ، یفرد  ی هافعال به ارزش بتوانند  صورت  به  ی منف  جاناتیه  ریو سا   ی چگونه 

و    تیریبلکه آموختن مد  ست؛یمهار اضطراب ن  ای افکار    ی محتوا  رییتغ  یهدف اساس  کرد،یرو  ن یبرخورد کنند. در ا  یمؤثرتر

  ی طور کامل مختل سازند. مطالعاتفرد را به   یلیعواطف رفتار و عملکرد تحص  نیاحساسات، بدون آنکه ا  نیکردن با ا  یزندگ

بر کاهش اضطراب   ACT  یدال بر اثربخش  یادوارکنندهیاند، شواهد امانجام گرفته   رانیدر ا  یتازگکه در خارج از کشور و به 

 (1۴۰1و همکاران،  ی)رحمت اند.خودپنداره ارائه داده ودامتحان و بهب

  ، یو فرهنگ یآموزش ینسب ی هاتیو محروم تیجمع ی پراکندگ  ،یمیاقل طیواسطه شرابه ، یدر استان خراسان جنوب متأسفانه

نقاط استان، به   ی. در برخاند بهرهیب  یو مشاوره تخصص  یشناسمستمر به خدمات روان   یآموزان از دسترس از دانش   یاریبس

آموزان با مشکلات  دانش  ی برا  یتیو حما  رانهیشگیپ   یهاحداقل طرح   یاجرا   نامکا  یو منابع، حت  یانسان  یرویکمبود ن  لیدل

الگوها  یشناختروان  آن،  بر  علاوه  ندارد.  نگرش  یفرهنگ  یوجود  روح  یسنت  یهاو  م  یبه مشکلات  آن  از  که    شودیمانع 

از مسائل از جمله   یاریبس  ، یطیشرا  نیاقبال نشان دهند. در چن  ی درمان  نینو  یهاها نسبت به راهخانواده  ایآموزان  دانش

  ی و درمان باق  ییبدون شناسا  لیترک تحص  ای  یلیافت تحص  ،یها در قالب مشکلات رفتاربسا تا سالاضطراب امتحان، چه 

 . گرددیخاموش بدل م  یبحران اجتماع  کیو به   ماند یم

، به سبب ساختار منعطف، قابل اجرا بودن ACTموج سوم، همانند  یهااز آن دارد که درمان  تیحکا   یو خارج  یداخل  شواهد

  یایو پربازده باشند؛ اما با وجود مزا  یکاربرد  اریبس  توانندیم  ،یانسان   جاناتیه  قیو تمرکز بر پردازش عم  ، یدر فرمت گروه 

محدود است.    اریبس  یاستان خراسان جنوب   یآموزدانش  ت یجمع  یرو  ژهیوبه  ندمست  یتجرب  یهامدل، پژوهش  نیبرجسته ا

آموزان در ارتباط دانش  ستهیز  اتیو تجرب  ی خانوادگ  یفرهنگ  طیمدارش استان، شرا یواقع  ت یکه با وضع  یانجام مطالعات بوم

است تا در   یشواهد هموار سازد. ضرور رب  یکارآمد و مبتن یامشاوره  یهابرنامه ن یتدو یرا برا ریمس  تواندیباشد، م  میمستق

اقتضائات فرهنگ  هایژگیبا و   ACT  یاثربخش  ،یدان یم  یهاپژوهش  ی آن برا   جیشود تا بتوان از نتا  دهیمنطقه سنج  نیا  یو 

 استفاده نمود.  یاو منطقه  یکشور یگذاراستیس

پژوهش   ،یو اجتماع  یل یتحص تیآن در موفق کنندهن ییآموزان و نقش تعحفظ و ارتقاء سلامت روان دانش  تیتوجه به اهم با

 رشیبر پذ   ی درمان مبتن  ا یپژوهش آن است که: »آ  نیا  ی. سؤال محوریجد  از ین  ن یپاسخ به ا  یاست هدفمند برا  ی حاضر تلاش

 ( تعهد  مACTو  معنادار  تواندی(  شکل  تحص  کاهشبه    یبه  خودپنداره  بهبود  و  امتحان  مقطع دانش  یل یاضطراب  آموزان 

 ی دیجد  یریگجهت  تواندیم  ع،یموضوع بد  نی. تمرکز پژوهش بر ار؟«یخ  ایمنجر شود    یمتوسطه دوم استان خراسان جنوب
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کشور    برخوردارکممناطق    ریسا  یبرا  یی کند و الگو  جادیآموزان منطقه ا آموزش و سلامت روان دانش  یشناسروان   طهیدر ح

اضطراب امتحان، رشد   تیریمد  یبرا  یسنت  یهاحل از راه  یاریبس  یکرد که ناکارآمد  دیتأک  د یبا  ،یبندجمع  در  .دی فراهم نما

 ،یدر استان خراسان جنوب  یو بوم   یکاربرد  ی هاخلأ پژوهش  نیآموزان و همچندانش  نی ب  یمنف  یروان  ی امدهای پ   ندهیفزا

در   یتنها بهبود قابل توجهمطالعه بتواند نه  نیا  یهاافته یاست    دیضرورت انجام پژوهش حاضر را دوچندان کرده است. ام

  ی و اجرا   یطراح  سازنه ی زم  م،یکارآمد و قابل تعم  یعنوان مدلکند، بلکه به  جادیآموزان استان ادانش  یلیو تحص  یروان  تیوضع

 در سطح کشور باشد.  نیسلامت روان نو یهابرنامه

 

 قیضرورت تحق.  2- 1

قرار   ریآنان را تحت تاث  یلیتنها عملکرد تحصآموزان، نه دانش  یجانیاختلالات ه  نیترعیاز شا  یکیعنوان  امتحان به   اضطراب

.  کندیم   فیتضع  زینوجوانان را ن  ی زندگ  تیفیسلامت روان، اعتماد به نفس، و ک  میرمستقی و غ   میطور مستقبلکه به  دهدیم

ها  مشاوران و خانواده  ،ی آموزش  نیجانبه مسئولدر دوره متوسطه دوم، ضرورت توجه همه   ژهی مشکل به و  نیا  ی نسبتاً بالا  وعیش

همچون   یتریبروز مشکلات جد  سازنهیزم  تواند ی. بر اساس مطالعات متعدد، تداوم اضطراب امتحان مکند یرا دوچندان م

  ی و خودپنداره منف  یچون افسردگ  ترقیعم  یشناختو بروز اختلالات روان   ، یاجتماع   یریگکناره  ل، یترک تحص  ، یلیافت تحص

  ل یبر جامعه تحم  یقابل توجه  یهانهیهز  زین  یو اقتصاد  یدر سطح اجتماع   ییامدها یپ   نیچن  ،یگردد. افزون بر مسائل فرد

 (1۴۰1و همکاران،  ناروند ی)د .سازدیمناطق را با چالش مواجه م یو علم ی و روند توسعه انسان کند یم

بلندمدت لازم را   یاثربخش ، یلیمقابله با اضطراب امتحان و بهبود خودپنداره تحص  یسنت یها از روش یاریبس گر، ید یسو از

  یفشار رقابت   ،یآموزش ی هایآموزان، رشد فناوردانش  یسبک زندگ   رییاند. تغاز خود نشان نداده  یآموزدانش یهاتیدر جمع

است.   ن ینو یدرمان  یکردها یرو یریکارگو به یبازنگر ازمندیاز نوجوانان، ن یعملکرد اتانتظار ش یها و افزابه دانشگاه یورود

افکار و    رشیو کارآمد، تمرکز خود را بر پذ  دیجد  یالگو  کی( به عنوان  ACTو تعهد )  رشی بر پذ  یدرمان مبتن  ان،یم  نیدر ا

 ی ریگمعطوف کرده است. بهره  یشخص  یهاارزش   یو تعهد به عمل در راستا  ،یشناختروان   یآورتاب  شیافزا  ،یاحساسات منف

از نوجوانان باشد و عملاً    یبزرگ  فیط  ازین  یپاسخگو  تواندیم ن،ییپا  نهیو با هز  یدر قالب آموزش گروه  ژهیوبه   کرد،یرو  نیاز ا

 (13۹7)پورطالب و همکاران،  آن در مدارس و مراکز مشاوره را فراهم سازد. یسازادهیامکان پ 

حوزه، بلکه به    نیدر ا  ی کاف  ی بوم  یهافقدان پژوهش  لیدل تنها بهنه  ،یانجام پژوهش حاضر در استان خراسان جنوب  ضرورت

  ی اآموزان به خدمات مشاورهدانش  یدسترس  یهای منابع و دشوار   ی هاتیمحدود  ت،یجمع  یپراکندگ  ،یمیاقل  طیسبب شرا

در    ،یشناختروان  یهاتیو کمبود حما  یفشار آموزش  یبالا   زانیسبب م  هآموزان، بدانش  نیاز ا  یاری. بسشودیدوچندان م

 ی چندان پاسخگو جیرا  رانهیشگیو پ  ینیکه مداخلات بال  دهدینشان م  یدانیقرار دارند و شواهد م تریجد یهاب یمعرض آس

و قابل    نینو  یکردیرو  تواند یخاص، م  طیشرا  ن یدر ا  ACTمداخلات    یاثربخش  ی رو بررس  نیاند. از امنطقه نبوده  ی ازهاین

  تواند یحاصل از پژوهش حاضر م   ی هاافتهی   ن،یبر ا  علاوه  فراهم کند.  یآموزسلامت روان دانش  یهااستیس  تیهدا  یبرا  میتعم

  تر یاستان سازگارتر باشد و کاربرد  ی و اجتماع   ی فرهنگ  تیکمک کند که با واقع  یاو مشاوره  یآموزش  یهابه توسعه برنامه

علم و  مستند  شواهد  ارائه  کند.  تاث  یعمل  شاخص   ACT  ریدرباره  بهبود  ا  رینظ  یشناختروان  یهادر  و   متحاناضطراب 

  ی کردهایرو  رشیپذ  نهیو زم  کند یآموزش و سلامت خلق م  انیمتول  انیگفتگو م  یبرا  یزبان مشترک  ،یلیخودپنداره تحص

ها  دستورالعمل   ، یعمل  ی هابرنامه  توانیم  ق،یتحق  نیا  جی. با استناد به نتادهدیم   شیافزا  نیو والد  انیمرب  ران،یمد  انیرا م  دیجد

 برخوردار است.  ی و شواهد علم یو اجرا کرد که از پشتوانه تجرب نیرا تدو  یاژهیو یآموزش یهاو بسته
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افراد، تحقق سلامت روان   یلیو سرنوشت تحص تیشخص  یریگدر شکل یحساس دوران نوجوان گاه ی با توجه به جا  ت،ینها در

سرما   نیا آ  یگذارهیقشر  م  نده یبر  محسوب  تحقشودیجامعه  م   قی.  توجه  تواند یحاضر  قابل  فراهم  یسهم    ی سازدر 

 فایا  یاستان خراسان جنوب  یعلم  گاهیو ارتقاء جا  آموزان،انشد  ی زندگ  تیفیو ک  ییایپو  شی سلامت روان، افزا  یهارساخت یز

  گرددیوضوح آشکار مبه نگرانهندهیو آ  یاجتماع  ، یاخلاق ، یعلم  یهادغدغه هیپژوهش بر پا  نیضرورت انجام ا نی. بنابرادینما

 باشد.  رانیسلامت روان کودکان و نوجوانان ا نهیتر در زماقدامات مؤثرتر و گسترده یراهگشا تواندیآن م ج یو نتا

 

 ی نظر یمبان. 2

 ( ACTو تعهد ) رشیبر پذ   یمفهوم و اصول درمان مبتن. 1

پذ  یمبتن  درمان )  رشیبر  تعهد  انواع درمان  ی کی(  Acceptance and Commitment Therapy: ACTو  موج سوم   یهااز 

افزا  یاست که هدف اصل  یرفتار-یشناخت و    جاناتیافکار، ه  رشیافراد و کمک به پذ  یشناختروان   یریپذ انعطاف  شیآن، 

 ی اهسته  ند یبر اساس شش فرا  ACT.  (Habibollahi et al., 2019)  هاستاجتناب از آن  ا یمقابله    ی به جا  ندیخاطرات ناخوشا

  ی و تعهد به عمل بر مبنا   یفرد  یهاارزش  ییگر بودن، شناساحضور در لحظه حال، مشاهده  ، یگسلش ذهن  رش،یشامل پذ

ها، رابطه  حذف آن  یتلاش برا  ای مبارزه با افکار    یتا به جا  کند یبه مراجعان کمک م   کردی رو  نیها شکل گرفته است. اارزش 

  ی هارا تجربه کنند. برخلاف درمان  ی زندگ  یهاارزش   ریو حرکت در مس  ند یخود برقرار نما   یدرون   یهابا تجربه  یترسالم

را به عنوان   ی که افکار و احساسات منف آموزدیبه فرد م  ACTافکار دارند،    یمحتوا  رییتغ  ای بر کنترل    یادیز  د یکه تاک  یسنت

 (1۴۰3سرجو و همکاران، )بلوچ محور قرار دهد.هدفمند و ارزش  یهاامو تمرکزش را بر اقد رد یبپذ ی از زندگ یعیطب یبخش

 

 یلیاضطراب امتحان و نقش آن در عملکرد تحص. 2

همچون   یبا علائم  یحالت روان  یاست و نوع   ینوجوان  نیدر سن  ژهیوآموزان، بهدانش  انیدر م  جیرا  یادهیامتحان پد  اضطراب

بر   میطور مستقگونه اضطراب، به  نی. اشودیامتحان را شامل م  طیو اجتناب از شرا  یمنف  یابیشوره، ترس از ارزدل  ،ینگران

  تواند یو م  گذاردیم  یمنف  ر یآموزان تأثدانش  زشیانگ  نیپردازش اطلاعات و همچن  فظه، همانند تمرکز، حا   یشناخت  ی ندهایفرآ

  یهاتیآموزان مبتلا به اضطراب امتحان اغلب در موقع. دانش(Greve, 2023)   ها را به شدت کاهش دهد آن   یوربهره  زانیم

  ، یوجود تسلط بر مطالب درس  اب  یممکن است حت  جهیو در نت   شوندیم  یدچار افکار خودانتقادگرانه و نشخوار ذهن  ،یابیارز

  ی ناکام  وبیمع  ی هاچرخه   جاد یسطح استرس و ا  ش یخود را نشان دهند. تداوم اضطراب امتحان، با افزا  ی نتوانند عملکرد واقع

 .ماند یم  یباق لیتحص ان یها پس از پا تا سال یو آثار آن گاه کندیم دیآموز را تهددانش یو اجتماع یسلامت روان ،یلیتحص

 (1۴۰3)برادران و همکاران، 

 

 آموزان آن در رشد دانش تیو اهم یلیخودپنداره تحص. 3

 یآموزش  طیو ارزش خود در مح  هاتیاستعدادها، موفق  ها،یستگیفرد از شا  یبه درک و برداشت ذهن  یلیتحص  خودپنداره

آموزان  دانش  یداری و پا  یگذارهدف  زه،یانگ  ،یلیتحص  شرفتیدر پ   یمهم  ارینقش بس  ،یشناختسازه روان  نی. اشودیاطلاق م

 ی داری و پا  یریادگیبه    اقیسطح اعتماد به نفس، اشت  شیموجب افزا  یلیحصها دارد. خودپنداره مثبت تدر مواجهه با چالش

ممکن است منجر به اجتناب از تلاش، ترس از شکست،   یخودپنداره منف  کهیدر حال   شود،یم  یاهداف آموزش  یریگیدر پ 

انگ متعدد  زشیکاهش  مطالعات  شود.  عملکرد  افت  تحص  ی حاک  یو  خودپنداره  که  هستند  آن  از    ی کیبالا،    یلیاز 
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برا  یهاکنندهینیبشیپ  دانش   نیو همچن  یلیتحص  تیموفق  یمهم  روان  و مسلامت  است  برابر آن   تواندیآموزان  در  را  ها 

 (13۹7و همکاران،  ی )امان محافظت کند. یلیتحص یهااسترس 

 

 اضطراب و خودپنداره  ،یشناختروان یریپذانعطاف انیارتباط م. ۴

تواناACT  کرد یرو  یمحور مرکز  ،یشناختروان  یریپذانعطاف از  است  عبارت  برا  یی ،    ند یناخوشا  ی هاتجربه   رشیپذ   یفرد 

اند که  نشان داده  نینو  ی هاتجارب. پژوهش  نیحضور ا  رغمیمطلوب عل  ی هااهداف و ارزش   یسوو ادامه حرکت به  یدرون

 Aydın)  در ارتباط است  ی لیخودپنداره تحص  یاضطراب امتحان و ارتقا  اهش با ک   ماًیمستق  ،یشناختروان  یریپذانعطاف  شیافزا

et al., 2020)خود اقدام کنند، کمتر   یهاو بر اساس ارزش   رندیرا بپذ  یافکار و احساسات منف  آموزندیکه م   یآموزان. دانش

م  وبیمع  یهاحلقه   ریاس م   شوندیاضطراب  عرصه تحص  یترمثبت  ی ذهن  ریتصو  توانندیو  بنا   لیاز خود در    ن، یبرابسازند. 

 شیارتقاء سلامت روان، افزا  یراهکار اثربخش برا   کیعنوان  به  تواندی آموزان مدانش  نیبه ا  ACTمرتبط با    یهاآموزش مهارت 

 ( Wachelka et al., 1999)  قلمداد شود. یلیتحص تیبه موفق یاب یو دست یآورتاب

 

 پژوهش  نهیشیپ. 3

مورد    ریاخ  یهادر سال  ی لیخودپنداره تحص  ی بر کاهش اضطراب امتحان و ارتقا  ن ینو  یشناختآثار مداخلات روان  یبررس

  ش یبر افزا  دی تأک  لیبه دل  ژه یو( بهACTو تعهد )  رشیبر پذ  یقرار گرفته است. درمان مبتن  یو خارج  یتوجه پژوهشگران داخل

در حوزه آموزش و نوجوانان   دبخشینو  یکردیبه عنوان رو  ند،یافکار و احساسات ناخوشا  رشیو پذ  یشناختروان  یریپذانعطاف

  ی اضطراب و ارتقا تیری درمان در مد نیقابل توجه ا یاثربخش انگریب یمطالعات متعدد جیراستا، نتا نیمطرح شده است. در ا

 است.  یلیاز جمله خودپنداره تحص ،یشناختمثبت روان یرهایمتغ

  ت یو تعهد بر حساس  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ی»اثربخشدر پژوهش خود با عنوان  (  1۴۰3مثال، برادران و همکاران )  یبرا

  جه ینت  نیبه ا  ،یتجربمهیاز طرح ن  یریگبدن« و با بهره  یمبتلا به اختلال بدشکل   انیدر دانشجو  یشناخت  یو همجوش  یاضطراب

افراد به افکار    یشناخت  یدهرا کاهش داده و پاسخ  یاضطراب  تیحساس  یاداربه شکل معن  تواند یم  ACTکه درمان    دندیرس

در حال ترک نشان داد درمان    نیمعتاد  یرو  یادر مطالعه  زین(  1۴۰3سرجو و همکاران )بلوچ  یهاافتهیکند.    لیمزاحم را تعد

بلکه در    شود،یرا موجب م  یجان یو ه  یاجتماع   یو بهبود سازگار  یو تعهد نه تنها کاهش نشخوار فکر  رشیبر پذ   یمبتن

موثر  یآورتاب  شیافزا اکبر  یملائ  ،یلیتحص  نهیزم  در  .کندیم  فایا  ینقش  پژوهش(  1۴۰3)  یدهق  یو  رو  یدر    کرد یبا 

در نوجوانان   یلیتحص  زشیو انگ  ی جان یه  م یتنظ  ییتوانا  ش یباعث افزا  ACT  ی جلسات گروه  یکه اجرا  افتندیدر  یتجربمه ین

در سطح   یمعنادار  شکاه   ،یترس اجتماع   یآموزان دارادانش  یرو  یابا مطالعه  زین(  13۹3و همکاران )  یشده است. مولو

  یمنف  جاناتیه  تیریمد   یبرا  یروش درمان  نیرا گزارش کردند و نشان دادند ا  ACTبرنامه    یپس از اجرا  یاضطراب و افسردگ

 موثر است. یلیتحص

)  ماردپور مقا(13۹۹و همکاران  روان   یامداخله  یهاروش  سهی، ضمن  ا  یشناختمختلف  به  امتحان،  اضطراب    جه ینت  نیبر 

  یی کارا  انیدانشجو  یاحساس خودکارآمد   یو تعهد در کاهش اضطراب امتحان و ارتقا  رشی بر پذ  ی که مداخلات مبتن  دندیرس

  ی اجتماع   ی ستگیو شا  شرفتیپ   یدر ارتقا  یامداخله  یها برنامه  نقش (  13۹7و همکاران )  ی امان  گر،ید  یدارد. از سو  یخوب

سطح اضطراب امتحان و خودپنداره    انیرابطه معکوس م(  13۹7)  رنسبیقرار دادند. پورطالب و م  تینوجوانان را مورد حما

 نمودند.  دی خودپنداره تاک دهندهشیمداخلات افزا تیکردند و بر اهم  دییرا تأ  یلیتحص
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  ش یرا در افزا  یدرمانتیو تعهد و معنو  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  یاثربخش(  1۴۰3و همکاران ) یزارع   دتر،ی جد  یهاپژوهش  در

در بهبود   ACTمثبت    ر یتأث  انگر یب  جیکردند و نتا   یفرزند معلول بررس  یدارا  Mothers  یشناختروان  یریپذو انعطاف  یآورتاب

در کاهش اضطراب مرتبط با کرونا در کادر    تواندیم  ACTنشان داد درمان    زین(  1۴۰1)  یمختار  نیها بود. همچنشاخص  نیا

. مهدور و همکاران  سازدیانواع اضطراب را برجسته م  تیر یدر مد  کردیرو  نیکه منعطف بودن ا  یاافتهی موثر واقع شود؛    یدرمان

  ی هاافتهی   زین  یالمللنی ب  شواهد   کردند.  شاهدهو اضطراب را م  ی دیناام  زانیدر کودکان کار، کاهش م  ACTبا مداخله  (  1۴۰2)

منجر به کاهش قابل   ACTکردند که درمان  دیی( در پژوهش خود تأ 2۰1۹و همکاران ) Habibollahi. کندیم تیفوق را تقو

Katz  (1۹۹۹  )و    Wachelka. مطالعه  شودیم  یرستانیآموزان دبدانش  ی سلامت روان  شیدر اضطراب امتحان و افزا  یاملاحظه

افزا و  امتحان  اضطراب  کاهش  داد که  نتا  یل ینفس تحصعزت    شینشان    یهادرمان  ر یو سا  ACT  یسازادهیپ   جیاز جمله 

  ه یبر پا یآموزش روان یگروه  یمشخص کرد اجرا زی( ن2۰2۰) Aydınو  Aydınدر نوجوانان است. پژوهش   یشناختـیرفتار

ACT  را بهبود بخشد. یرستانیآموزان دباضطراب امتحان در دانش تواندیم 

در درمان انواع اضطراب، مؤثر بودن آن را در    ACTمند مطالعات درمان  ( با مرور نظام2۰13و همکاران )  Swain  نیهمچن

  ی رفتار-یدرمان شناخت  یاثربخش  سهی( با مقا2۰2۴و همکاران )  Uysalکردند.    دییمختلف )از جمله نوجوانان( تأ   یهات یجمع

ک  یبرا  ACTو   دوران  در  امتحان  اضطراب  ب  ریتاث  رونا،کاهش  را  روش  دو  هر  ول  انیمثبت  ح  ACT  یکردند  از   ث یرا 

- یشناخت  یهای از آن بود که استراتژ  یحاک  زی( ن2۰23)   Greveنمودند. پژوهش    یابیبالاتر ارز  یشناختروان  یریپذانعطاف

 Nikroo  نیدارند. همچن  قش ن  ی اقتصاد  نییآموزان از طبقات پادانش  یها براهر دو در بهبود عملکرد در آزمون  ACTو    یفتارر

خواب و اضطراب    تیفیاند کتوانسته  یآگاهبر ذهن  یو درمان مبتن  ACTداشتند که    انی( در پژوهش خود ب2۰22و همکاران )

 آموزان بهبود بخشند.امتحان را در دانش

  ی کارآمد برا  یکردیو تعهد رو  رشیبر پذ   یدرمان مبتن  دهندینشان م  یو خارج  یداخل  یهاپژوهش  یهاافتهیمجموع،    در

ارتقا آموزان است. شواهد در دانش  یو شناخت  ی جانیه  یرهایو بهبود متغ  یلیخودپنداره تحص  ی کاهش اضطراب امتحان، 

 شیازپ ش یرا ب  یآموزش  یهاط یموثر در مدارس و مح  یو درمان  یاابزار مشاوره  کیعنوان  به  ACTحاضر ضرورت توجه به  

 . دهدیپژوهش حاضر را شکل م یو تجرب ینظر ی و مبنا  کندیم تیتقو

 

 پژوهش  یهاهیفرض. 4

پذ  ی درمان مبتن .1 )  رشیبر  امتحان در دانش( موجب  ACTو تعهد  معنادار اضطراب  آموزان متوسطه دوم کاهش 

 . شودیم یاستان خراسان جنوب

آموزان متوسطه دوم در دانش  یلیمعنادار خودپنداره تحص  شی( موجب افزاACTو تعهد )   رشیبر پذ  یدرمان مبتن .2

 . شودیم یاستان خراسان جنوب

 

 روش پژوهش . 5

 نوع پژوهش و طرح مطالعه

امکان   ینوع طرح پژوهش  نیهمراه با گروه کنترل است. انتخاب ا  آزمونپس –آزمونشیبا طرح پ   یتجربمه یمطالعه از نوع ن  نیا

و کنترل،   شیقبل و بعد از مداخله در دو گروه آزما  جینتا  سهیچراکه مقا  سازد،یرا فراهم م  ی مداخله درمان   ریتأث  قیدق  یابیارز
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به   ش،یمشابه گروه آزما طیاز گروه کنترل با شرا یریگبهره نی. همچنرساندیرا به حداقل م حمو مزا یرونیب یرهایمتغ ریتاث

 . کندیو تعهد کمک م رشیبر پذ یدرمان مبتن یمربوط به اثربخش یو شواهد تجرب ی اعتبار درون شیافزا

 

 ی ریگو نمونه یجامعه آمار

 1۴۰3-1۴۰۴  یلیدر سال تحص  ،یآموزان مقطع متوسطه دوم در استان خراسان جنوبدانش  یپژوهش را تمام  یآمار  جامعه

بهدادندیم  لیتشک نما  یابیمنظور دست.  نمونه  افزا  ندهیبه  نمونه  ها، افتهیدقت    ش یو  روش   یاچندمرحله  ی تصادف  یریگاز 

آغاز، چند در  به    ن یاستفاده شد.  استان  ب  یتصادف   صورتشهرستان  از  ا  ن یانتخاب شده، سپس    ن یمدارس متوسطه دوم 

  یآموزاندانش  ستیمشاوران مدارس، ل  یبا همکار  ،یشدند. در گام بعد  ده یبرگز  ی ها، مدارس نمونه به طور تصادفشهرستان 

نفر در گروه    3۰نفر )  ۶۰ها،  آن  انیشد و از م  هیبودند، ته  دیاضطراب امتحان متوسط تا شد  یدارا  هیاول  یکه براساس غربالگر

ورود    یارهایانتخاب شدند. مع  یصورت تصادفورود به مطالعه را داشتند، به  یارهاینفر در گروه کنترل( که مع  3۰و    شیآزما

جهت شرکت   نیآموز و والدآگاهانه دانش  تیبر اساس نمره پرسشنامه، رضا  دیشامل داشتن اضطراب امتحان متوسط تا شد

 از قبل بود.  یجسم یجد یماریب ای یشناختعمده روان تلالاتدر جلسات و فقدان اخ

 

 پژوهش   یو مکان  ی قلمرو زمان

  یهاداده  یآوربه منظور جمع  ی بازه زمان  ن یشد. ا  نییتع   1۴۰۴  نیتا فرورد  1۴۰3  بهشتیطرح از ارد  یاجرا  یزمان   قلمرو

ارز  یاجرا  ه،یپا انجام  پ پس  یابیکامل مداخله،  و  انتخاب گرد  یهایریگیآزمون  پژوهشگران  توسط  مکاندیلازم  نظر  از    ، ی . 

 یصورت گروهانجام شد و جلسات مداخله به   یاستان خراسان جنوب  یهاتان از شهرس  یپژوهش در مدارس متوسطه دوم تعداد

 برگزار شد.  یو محرمانگ  یاخلاق  یهاپروتکل  تیتوسط مدارس و با رعا افتهیدر محل اختصاص 

 

 ها داده  یابزار گردآور

 معتبر و استاندارد بهره گرفته شد:  یپژوهش، از ابزارها یاصل یرهایسنجش متغ یبرا

اسپ  - امتحان  اضطراب  البرگریپرسشنامه  دارا  نی:  روا  ییایپا   یپرسشنامه   یآموزدانش  تیدر جمع  دشده یی تا  یی و 

 است و جهت سنجش سطح اضطراب امتحان مورد استفاده قرار گرفت.  یرانیا

و ارزش   هاتیآموزان از قابلدانش  یبرداشت ذهن  یریگاندازه   یبرا  ی: ابزار تیاسم  یلیپرسشنامه خودپنداره تحص -

 . کند یخودپنداره فراهم م تیاست و اطلاعات جامع درباره وضع یلیخود در امور تحص

و صادقانه به    حیکنندگان قادر باشند به صورت صحآموزان ارائه شد تا شرکتبه دانش  هیو آموزش اول  یابزارها با هماهنگ   تمام

 سوالات پاسخ دهند. 

 

 مداخله  یاجرا ندیفرآ

( قرار  ACTو تعهد )  رشیبر پذ   یتحت درمان مبتن  یاقهیدق  ۹۰  یجلسه گروه   8در قالب    شیپژوهش، گروه آزما  نیا  در

جلسات شامل    یبرگزار شد. محتوا  ACTاستاندارد    یشناس مجرب و با استفاده از بسته آموزشروان گرفتند. جلسات توسط  

مفاه حال  ، یآگاهذهن  رش،یپذ   میآموزش  زمان  با  رفتارها  یشخص  یهاارزش   صیتشخ  ،ارتباط  به  تعهد  محور، ارزش  یو 
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لازم   یارهایها از جمله معآموزان در جلسات و مشارکت فعال آنبود. حضور منظم دانش  یگروه   یهاو بحث  یعمل  ناتیتمر

تلق   یبرا مطالعه  در  شرکت  ه  یادامه  پژوهش  انجام  زمان  در  کنترل  گروه  درمان  چیشد.  صرفاً    افت یدر  ی مداخله  و  نکرد 

 . رفتیها انجام پذمنظم بر اساس پرسشنامه  یهایابیارز

 

 ها داده لیو تحل هیروش تجز

ها، از داده   عیفرض نرمال بودن توز  یبررس  یشدند. برا  SPSS  یافزار آمارشده وارد نرم  یآورجمع  یهامرحله نخست، داده   در

مناسب   شرفتهیپ  یآمار یهالیانجام تحل یها براحاصل شود که داده نانیاستفاده شد تا اطم رنوفیاسم-آزمون کولموگروف

  انس یکووار  لیآزمون، از تحلها در مرحله پسنمرات گروه  نی انگی منصفانه م  سهیو مقا   آزمونشیکنترل اثر پ   یهستند. سپس برا

(ANCOVAبهره گرفته شد. ا ) و کنترل را پس از اعمال مداخله    ش یگروه آزما  ن یبه محققان امکان داد تفاوت ب  لیتحل  نی

  ت یسنجش قدرت و اهم  یبرا   زی( نEta Squaredمانند اندازه اثر )  ییهاکنند. افزون بر آن، از شاخص   یابیارز  یبه صورت آمار

 نان یاطم جیانجام گرفت تا از صحت نتا ۰.۰۵ یو در سطح معنادار یاصول آمار تیبا رعا هالیتحل هیاستفاده شد. کل ها افتهی

 حاصل شود.

 

 هاافته ی. 6

بررس  نیا  در مبتن  ریتاث   یپژوهش، جهت  پذ  یدرمان  )  رشیبر  تعهد  تحصACTو  خودپنداره  و  امتحان  اضطراب  بر    یلی( 

پ   شی از هر دو گروه آزما  شده یگردآور  ی هاآموزان، دادهدانش  لیآزمون مورد تحلو پس  آزمونشیو کنترل در دو مرحله 

 .شوندیارائه م ریبه شرح ز یدر قالب سه جدول اصل هاافتهی رات،ییغدرک بهتر روند ت یقرار گرفت. برا یو استنباط یفیتوص

 

 پژوهش   یاصل یهاشاخص  ی فیتوص  لیتحل.  1- 6

و    ش یآزما  ی هادر گروه  ی لینمرات اضطراب امتحان و خودپنداره تحص  ار یو انحراف مع  نیانگ یم  ر یدهنده مقادنشان  1جدول  

نمرات اضطراب امتحان    نیانگی آن است که در شروع پژوهش، م  انگری ها بداده  یدو مرحله سنجش است. بررس  یکنترل ط

 ی لیخودپنداره تحص  نی انگیم  ن،یو فاقد تفاوت معنادار بود؛ همچن  کیار نزدی( بس۶3.7( و کنترل )۶۴.2)   شیگروه آزما  انیم

 کنندگان دو گروه بود. شرکت هیاول یاز همگن  یو کنترل ثبت شد که حاک ش یآزما یهاگروه یبرا ۴۹.1و  ۴8.۹ بیترتبه

اضطراب امتحان در   نی انگیمشاهده شد. م  شیگروه آزما جیدر نتا یمشخص راتیی، تغACT  یجلسات درمان یپس از اجرا  اما

  یی همگرا  انگری(، که خود ب8.3در مقابل    7.۹کمتر شد )  اریو انحراف مع  دیرس  ۵1.3به    ۶۴.2معنادار از    یگروه با کاهش  نیا

آزمون  پس  ن یانگی مشاهده نشد و م  ی چندان  ریینمرات است. برعکس، در گروه کنترل، تغ  ی ها و کاهش پراکندگپاسخ  شتریب

 ماند.  ی ( باق۶2.8)  ییدر سطح نسبتاً بالا 

با خودپنداره تحص  در معنا  ز،ین   یلیرابطه  پس  ان یم  یدارتفاوت  در مرحله  خودپنداره    نیانگیآزمون ظاهر شد. مدو گروه 

(. ۵۰.2به    ۴۹.1بود )از    زیناچ  شیافزا  نیکه در گروه کنترل ا  یدر حال  افت،ی  شیافزا  ۵7.۶به    ۴8.۹از    شیگروه آزما  یلیتحص

 . باشدیم شانیلیتحص  یهای آموزان از توانمندبرداشت دانش تیبر تقو  ACT ندهیزادهنده اثر مثبت و فها نشانداده نیا

 

 و کنترل(  شی پژوهش در دو گروه )آزما  یرهایمتغ  یفیتوص یهاشاخص. 1جدول 
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 آزمون  پس

 انحراف معیار(  ±)میانگین  

 آزمون  پیش

 انحراف معیار(  ±)میانگین  

 متغیر  گروه 

 اضطراب امتحان  آزمایش  8.3 ± ۶۴.2 7.۹ ± ۵1.3
 اضطراب امتحان  کنترل  8.۵ ± ۶3.7 8.2 ± ۶2.8
 خودپنداره تحصیلی  آزمایش  ۶.1 ± ۴8.۹ ۶.۴ ± ۵7.۶
 خودپنداره تحصیلی  کنترل  ۵.8 ± ۴۹.1 ۶.۰ ± ۵۰.2

 

 ANCOVA ج ی: نتایاستنباط لیتحل.  2- 6

در دو جدول مجزا   جی اجرا شد و نتا   انسیکووار  لیتحل  آزمون،شیپ   یاحتمال  ریمداخله با کنترل تاث  یسنجش اثربخش  یبرا

 .دیگزارش گرد

 

 بر اضطراب امتحان ACT ریالف( تاث 

  ن یانگیدر م  یها، تفاوت معنادار. طبق دادهکندیاضطراب امتحان را منعکس م  ریمتغ  یبرا انسیکووار  لیتحل  جی، نتا2جدول  

  ۰.38معادل  Eta Squared(. مقدار F = 14.62, P = 0.0003دو گروه مشاهده شد ) انیآزمون اضطراب امتحان منمرات پس

قابل انتساب    ماًیکاهش اضطراب امتحان، مستق  انس یدرصد از وار  38  دهد یو نشان م  ه بالا بود  یمحاسبه شد که به لحاظ آمار

 است.  جیاستنتاج نتا ینمونه برا  یو قدرت بالا  ی کاف انگریب زیمجذورات ن نیانگیاست. مجموع و م  ACTبه مداخله 
 

 اضطراب امتحان ری( متغANCOVA) انس یکووار لیتحل ج ینتا. 2جدول 

 Etaاندازه اثر )

Squared ) 

سطح  

 ( Pمعناداری )

میانگین   Fآماره 

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

مجموع 

 مجذورات 

 منبع واریانس 

 (ACTگروه )مداخله  1۰31.۴۶ 1 1۰31.۴۶ 1۴.۶2 ۰.۰۰۰3 ۰.38
   

 خطا 1723.18 ۵7 3۰.2۴
    

 کل 2۹37.۵3 ۵۹

افکار و    تیریدر مد  یبهتر  یی، تواناACTپس از مداخله    شی کنندگان گروه آزمااست که شرکت  ی حاک  یلیتکم  حاتیتوض

و    افتهیدرباره امتحانات در آنها کاهش   یو نشخوار فکر  ی ها نشان دادند، سطح کندوکاو ذهنمرتبط با آزمون  یاحساسات منف

 ( کمتر گزارش شد. یخوابیاضطراب )مثل تپش قلب و ب ی جسمان یهانشانه

 

 یلیبر خودپنداره تحص  ACT ریب( تاث

اثر گروه )مداخله(   ،یآمار یگذاشته است. طبق خروج شی را به نما یلیبر ارتقاء خودپنداره تحص ACT، اثر مداخله 3جدول 

درصد    2۹معنا که    نیدست آمد؛ به ابه ۰.2۹برابر با    Eta Squaredکه مقدار    یطور(، بهF = 9.67, P = 0.0029معنادار بود )

آموزان دانش  ، یشد. به عبارت  جادیا  ACTجلسات    یبر اثر اجرا   میبه طور مستق  آموزاندانش  یلیخودپنداره تحص  راتییتغ

نسبت به    شانیدواریو ام  زهیکردند بلکه انگ  دایخود پ   یل یتحص  ینسبت به توانمند  یترنه تنها نگرش مثبت  شیگروه آزما

 . افتی ش یافزا یلیتحص ندهیدر آ تیموفق
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در مواجهه با دروس   یشتر یاحساس اعتماد به نفس ب  جیآموزان گروه مداخله به تدرنشان داد دانش  زیها نپاسخ  یفیک  یبررس

  ی به جا  یمنف  جاناتیه  رشیپذ  کردیها گزارش کردند که رونمودند. آن  دا یپرسش و امتحان پ   یهاتیو موقع  زیبرانگچالش

 شده است. شترشانیب یو احساس اثرگذار یلیخاطر تحص تیها، منجر به رضامبارزه با آن ایاجتناب 

 

 یلیخودپنداره تحص ری( متغANCOVA) انس یکووار لیتحل ج ینتا. 3جدول 

 Etaاندازه اثر )

Squared ) 

سطح  

 ( Pمعناداری )

میانگین   Fآماره 

 مجذورات 

مجموع  درجه آزادی 

 مجذورات 

 منبع واریانس 

 (ACTگروه )مداخله  ۶27.8۹ 1 ۶27.8۹ ۹.۶7 ۰.۰۰2۹ 0.29
   

 خطا 3۶۹8.۰3 ۵7 ۶۴.87
    

 کل ۴32۵.۹2 ۵۹

 

اثربخش  یاصل  هیهر دو فرض  ،ی لیتکم  یهال یاستخراج شده از جداول و تحل  یهاداده  مطابق درمان   یپژوهش در خصوص 

 : ACT گر، یشد. به عبارت د دییو تعهد تأ  رشیبر پذ یمبتن

 د؛ یآموزان گردمنجر به کاهش اضطراب امتحان در دانش یبه طور معنادار -

 آموزان شد.دانش یلیمعنادار موجب ارتقاء و بهبود خودپنداره تحص  یو به شکل -

افکار و احساسات ناخوشا  رشیپذ   ،ی آگاهحضور ذهن  ن، یشیپ   ی هابا پژوهش  راستاهم   ی هاارزش   ی و تمرکز رو  ند یفعالانه 

  ده یها گردآن   یروان  یر یپذانعطاف  شیآموزان و افزادانش  یامقابله  ی، منجر به بهبود راهبردهاACTدر بطن درمان    یفرد

در    زین  یلیتحص  زشیو انگ  نده یبه آ  د یام  ، یجانیکنترل ه ، یروان  یآورتاب  چون  ییهامولفه  ، یاصل  یهااست. افزون بر شاخص

 را تجربه کردند.  یاافتهیروند مثبت و بهبود  ش یگروه آزما

  ی و عمل  یراهبرد  ،یعلم  کردیرو  کیو تعهد به عنوان    رشیبر پذ  یمداخلات مبتن  یریکارگگرفت به  جه ینت  توانیم  ت،ینها  در

در مناطق کمتر برخوردار    ژه یبه و  ،یرستانیآموزان دبدانش  یلیو عملکرد تحص  یسلامت روان  یدر ارتقا  ی سهم مهم  تواندیم

آموزان سراسر کشور از  دانش  یمندو بهره  ACTگسترش    یارزشمند برا  ییمبنا هاافتهی  نی . اد ینما  فایا  یاستان خراسان جنوب

 . آوردیرا فراهم م یشناختو روان یخدمات علم نیا

 

 یریگجهیبحث و نت. 7

( را در کاهش اضطراب ACTو تعهد )  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  یو اثربخش  تیاهم  گریحاصل از مطالعه حاضر بار د  جینتا

  نیساخت. در واقع، ا  انینما  یاستان خراسان جنوب  یرستانیآموزان دبدانش  انیدر م  یلی خودپنداره تحص  یامتحان و ارتقا

نسل   یشناختروان   کردیرو  کیعنوان  به  ACTبر نقش    دیدر تأک  ریاخ  یهاالس   یهارشد پژوهشروند روبه  دکنندهییتأ   هاافتهی

  ی هاجدول  ی هاطور که دادهآموزان است. همانمثبت دانش  یشناختروان  یهاو بهبود سازه  یلیتحص  جاناتیه  تیریسوم در مد

طور و تعهد، به  رشیبر پذ  یتنمب  ی جلسات درمان  ی پس از ط  ش یآموزان گروه آزماآنکوا نشان داد، دانش  ج یو نتا  یفیتوص

  ن ینشان دادند؛ ا  شرفتیپ   یلیدر ابعاد مختلف خودپنداره تحص  زیکاهش سطوح اضطراب امتحان را تجربه کردند و ن  یمعنادار

 . دیگروه گواه، که فاقد مداخله بودند، آشکار گرد   جینتا سهیبا مقا ژهیبه و
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  ن ینو  یکردهایرو  یبا سنجش اثربخش(  13۹۹راستا است. ماردپور و همکاران )متعدد هم  ی با پژوهش داخل  یکنون  یهاافتهی

را در اضطراب   ی، کاهش معنادارACTو مداخلات    یروان  یسازمنیا  یآموزش راهبردها  بی کردند که ترک  انیب  ،یشناختروان 

را در کاهش    ACT  یاثربخش   زین(  1۴۰1)  یمختار  جیهمراه داشت. نتا  هپسر ب  انیدانشجو  یخودکارآمد  شیامتحان و افزا

  تواند یو تعهد م  رشیپذ   ی هاک یمشهود است که تکن  زی پرستاران به اثبات رساند و در مطالعه حاضر ن  انی اضطراب کرونا م

  یملائ  یهاافتهی  ن،ی. همچنشودکارآمد واقع   اریبس  زیفشارزا ن ی هاتیو موقع  ی لیو در بافت تحص  مارگونهیفراتر از اختلالات ب

افزا  ی جانیه  میتنظ  یی رشد توانا  ACTجلسات    ی گروه  ینشان داد اجرا(  1۴۰3)  ی دهق  یو اکبر   یلیتحص  زشیانگ  شی و 

 شد.  انینما یلیدر رشد خودپنداره تحص ژه یوکه در پژوهش ما به  یامر کند،یم عینوجوانان را تسر

هر دو   ی( براEta Squaredمربع )  ی . شاخص اتاکند یمداخله را آشکار م  نیا  ریتاث  زانیم  یروشنحاضر به  یآمار  یهالیتحل

  ها یموضوع با مرور فراپژوه   ن یاست. ا  ACT  ی هاجلسه   ری تاث  ی قدرت بالا  انگریب  ، یلیاضطراب امتحان و خودپنداره تحص  ریمتغ

داشتند که    انی مند بنظام  ی( در مرور2۰13و همکاران )  Swain. به عنوان نمونه،  شودیم   تیتقو  زین  یالمللنیو مقالات ب

موضوع در   نیدارد. هم  یاقابل ملاحظه  یاز جمله اضطراب آزمون، اثربخش  ،یدر درمان انواع اختلالات اضطراب  ACTروش  

به بهبود    یمنف  اتیتجرب  رشیو پذ  ها ارزش ها نشان دادند که تمرکز بر  است؛ آن  انینما   زی( ن1۹۹۹)  Katzو    Wachelkaمقاله  

پژوهش حاضر، مشاهده شد که    جی. در نتا کندیآموزان کمک مدر دانش  یامقابله  یهاو توسعه مهارت  یلینفس تحصعزت

  دا یپ   یلیتحص ی هاو شکست  ی امتحان  یهاتینسبت به موقع یترسالم، مواجهه ACTآموزان پس از شرکت در جلسات دانش

 افکار ناکارآمد شدند.  ای یخودانتقاد ریدرگ رکردند و کمت

 ی آموزان دارادانش  یکاهش اضطراب و افسردگ   یبر رو(  13۹3و همکاران )  یمطالعات مولو  جیبا نتا  ها افتهی  گرید  یسو  از

داشتند و ذکر کردند    د یتاک  یها و نشخوار ذهندر کاهش نشانه  ACTبر نقش موثر    زیها ندارد؛ آن  یهمخوان  یترس اجتماع 

  ن، ی. همچنباشدیها را در بلندمدت دارا ماز بازگشت نشانه یریشگیپ  تیقابل  مدت،علاوه بر اثرات کوتاه ،یروش درمان نیکه ا

مانند کودکان کار، منجر به    ریپذبیآس یهادر گروه ACTخود نشان دادند استفاده از  قیدر تحق ( 1۴۰2مهدور و همکاران )

  یازهایانطباق با ن  یرا برا  ACT  رچوببودن چا  ر یپذامر انعطاف  نیو اضطراب شده است و ا  یدی در ناام  یکاهش معنادار

-یدرمان شناخت  سهیضمن مقا(  13۹8و همکاران )  Yabandeh  ها،افتهی  نی. همسو با اکندیم  دییمختلف تا  یهات یجمع

در کاهش اضطراب    ،یفرد   ی هافعالانه و تمرکز بر ارزش   رشیبر پذ  دی تاک  لیبه دل  ACTکردند که    ان ی، بACTو    یفتارر

 کارآمدتر است.  اریمشابه بس  یهاییایو پو یاجتماع 

 ە جی( به نت2۰1۹و همکاران )  Habibollahi. مطالعه  خوردیبه چشم م  یر یچشمگ  ییهمسو  زین  یخارج  یهاافتهیمنظر    از

از در  یرستانیآموزان دبدانش  کهی طوربه  افت، ی دست    یمشابه امتحان کمترACTجلسات    افتیپس  تنها اضطراب  نه    ی ، 

پژوهش    دخو  یدر سلامت روان  یداریگزارش کردند بلکه بهبود معن  ر یتاث  زی( ن2۰2۰)  Aydınو    Aydınمشاهده نمودند. 

داشت   ان ینمود و ب دییرا تا  رستانیبر کاهش اضطراب امتحان نوجوانان سال آخر دب  ACTبر   یمبتن ی مثبت مداخلات گروه

  ، یلیتحص  عملکردبر    یریچشمگ  ریو فاصله گرفتن از افکار ناکارآمد باشد، تاث  ی منف  جاناتی ه  رشیدرمانگر بر پذ  د یتاک  یوقت

 .شودیافراد احساس م یآورو تاب ی جانیه میتنظ

ب  یهاافتهیراستا،    نیهم  در )  Uysalمانند    دیجد  یالمللنیمطالعات  همکاران  مقا2۰2۴و  به  که  درمان    یاثربخش  سهی ( 

  کرد یاند که هر دو روشده  ی کرونا پرداختند، مدع  یریگاضطراب امتحان در دوران همه  تیری مد  یبرا  ACTو    یرفتار-یشناخت

  یو غلبه بر افکار مزاحم، آن را به انتخاب  یشناختروان   یر یپذانعطاف  شیبه افزا  ACTدر کاهش اضطراب موثرند، اما کمک  

انعکاس   زیپژوهش حاضر ن  یهاو دستاورد در داده  theme.نی. اکند یم   لیتبد  یهمچون پاندم  یبحران  طیشرا  یمناسب برا

 گشت.  انینما  ACTآموزان تحت مداخله دانش انیدر م  ترقیعم یریپذو تجربه افتهی
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و   یکیولوژیزیف  یرهای بر متغ  تواندیم   ACTشده که    دی(، تاک2۰22و همکاران )  Nikrooدر پژوهش    نکهیا  گریمهم د  نکته

ن  تیفیک غ   ز یخواب  ارتباط  که  باشد  جار  یمیرمستق یاثرگذار  پژوهش  در  دارد.  امتحان  اضطراب  آموزان دانش  زین  یبا 

بهبود ک  ی شگاهیآزما ب  تیفیاز  آر  شتریخواب، تمرکز  زاو  ش یپ   امشو  از  امتحان خبر دادند.    Greve  یبررس  گر، ید  یاهیاز 

بهره  ی ( حاک2۰23) استراتژ  یریگاست که  پ به دانش  ACTاز جمله    یرفتار-ی شناخت  یهای از  با    نه یشیآموزان محروم و 

احساس   شیزاکنند و در عوض با اف  تیریخود را مد یلی تحص یهاتا استرس کند یم ی ان یکمک شا نییپا  ی اقتصاد-یاجتماع 

 توسعه دهند.  زیخود را ن یلیخودپنداره تحص ط،یتسلط بر شرا

. بر اساس کندیم  فایا   ACT  یاثرگذار  یدر فهم چگونگ  یینقش بسزا  زین  ینظر  نییبالا، تب  یلیو تحل  یکنار شواهد تجرب  در

ها و اقدام  گر، ارزش تماس با لحظه حال، خود مشاهده  ،یگسلش شناخت  رش،یو تعهد )پذ  رش یدرمان پذ  یندیفرآمدل شش

  ی هاتیمبارزه با اضطراب، حضور فعالانه و آگاهانه در موقع  ای  یاز افکار منف  ناباجت  یبه جا  آموزندیآموزان ممتعهدانه(، دانش

 تیو در نها  یشناخت  یکاهش همجوش  ،ی منف  یهاجان یتحمل ه  تیموجب ارتقاء ظرف  کردی رو  نیداشته باشند. ا  زیبرانگچالش

نتاگرددیرشد خودپنداره مثبت م اکبر  ی مشاهده شده توسط ملائ  جی. همانند    Katzو    Wachelkaو  (  1۴۰3)  یدهق   یو 

زا، کمتر استرس  یهاتیآموزان در موقعدانش  شود یمحور موجب مو ارزش  ی آگاهذهن  یها وهیش  ن یا  یساز(، فعال1۹۹۹)

  ی کاربرد  یهامطالعه حاضر دلالت  جینتا  ت،ینها  در  استرس را توسعه دهند.  تیریمد   یهاگردند و مهارت  یدچار فلج ذهن

تحص  یبرا  یمهم سروان   ،یلیمشاوران  و  مدارس  پ   یآموزش  گذاراناستیشناسان  جمله  از    ی اجرا   شودیم  شنهادیدارد. 

مورد   یآموزان در مدارس استان خراسان جنوبسلامت روان دانش  یهااز برنامه   یبه عنوان بخش  ACT  یگروه  یهابرنامه

به    تواندیم   ACT  دهیدب درمانگران آموزش   ریآموزش فراگ  یبرا  یبستر  یسازفراهم  نی. همچنردیقرار گ  یگذارهیتوجه و سرما

  ی های ریگیمنجر شود. پ   نییامتحان و خودپنداره پا  دیآموزان در معرض اضطراب شددانش  یموقع براو مداخلات به  ییشناسا

ارتقاء سلامت    نهیزم  تواندیم  زین  ی و اجتماع   ی بر ملاحظات فرهنگ  د یبا تاک  ی مداخلات  نیاثرات بلندمدت چن  یو بررس  یطول

 را در سطح کلان فراهم آورد.  یلیروان و عملکرد تحص

خودپنداره   یو تعهد نه تنها در کاهش اضطراب امتحان و ارتقا  رشیبر پذ   یگرفت مداخلات مبتن  جهینت  توانیم  بیترت  نیبد

زم  یلیتحص بلکه  مهارت  سازنهیموثر هستند،  تاب  ی زندگ  یهاتوسعه  با چالشدانش  ی روان  یآورو  مواجهه    یهاآموزان در 

به ارتقاء سلامت روان   تواندیم  ACTتر از  گسترده   یریگو بهره  یروند مطالعات   ن یو فراتر از آن خواهند بود. استمرار ا  یآموزش

 رساند.  یاریدر مناطق محروم و کمتر برخوردار کشور،  ژهینسل نوجوان، به و یلیتحص تیو موفق

 

 شنهاداتیپ.  1- 7

  یبرا  یدر مدارس استان خراسان جنوب  ACTبر    یمبتن  یدرمان   یهاو کارگاه  یآموزش  ی هابرنامه  شودیم  هیتوص .1

 . ابدیگسترش   یلیو تحص  یسن یهاگروه ریسا

ارتقاACT  ی مبان  یریبا فراگ  توانندیشناسان و معلمان ممشاوران، روان .2 آموزان نقش دانش  ی سلامت روان  ی، در 

 فعال داشته باشند. 

  یزمان   یهاخودپنداره در بازه  یبر کاهش اضطراب و ارتقا  ACTاثرات    یداریپا   یجهت بررس  یانجام مطالعات طول .3

 .شودیم هیبلندمدت توص

آموزان  دانش  یلیعملکرد تحص  یارتقا  یبرا  یشناختمداخلات روان   ریدر کنار سا  ACTمداخلات    شودیم  شنهادیپ  .4

 .ردیمورد استفاده قرار گ
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 منابع 

بر   تی بر موفق  یمبتن  یابرنامه مداخله  ی اثربخش  یبررس(.  13۹7. )یتفت, اخوانی, مرتضی, فرزانه, منادیامان -

آموزش و    ی علم  هیدر نوجوانان دختر شهرستان مشهد. نشر  یلیتحص  شرفتیو پ   ی اجتماع   یستگیشا  یارتقا

 .۹1-۶۹(, ۴3)11)فصلنامه(,  یابیارزش 

 ی اضطراب  تیو تعهد بر حساس  رشیبر پذ  ی درمان مبتن  ی(. اثربخش1۴۰3,  فرزانه. )یبرادران, رنجبر نوشر  -

 (.2۵)13, یبدن. شناخت اجتماع   یمبتلا به اختلال بدشکل انیدر دانشجو یشناخت یو همجوش

(  ACTو تعهد )  رشیبر پذ  ی درمان مبتن  ی(. اثربخش1۴۰3عبدالسلام. )ناهوکی,  عمران, نصرت,  سرجوبلوچ -

سازگار ه  یاجتماع   یبر  فکر  ، ی جانیو  تاب  ینشخوار  معتاد  یآورو  مطالعه:   نیدر  )مورد  ترک  حال  در 

 .۴1-17(, ۶)12۹نگاره(,   ی)موسسه آموزش عال یتیو علوم ترب یشهرستان سراوان(. مطالعات روانشناس

پورطالب, م - و خودپنداره   ی دیناام  زانیم  ی(. رابطه13۹7. )رنسبیم  رمحمودی, مرنسبیپورطالب, نرگس 

)فصلنامه(,    یابیآموزش و ارزش  ی علم  هیششم. نشر  یهیآموزان دختر پابا اضطراب امتحان دانش  یلیتحص

11(۴3 ,)13-27. 

برقناروندید - فورستمیرانیا  ی,  زای,  بر    ینگر و درمان مبتندرمان مثبت  یاثربخش   سهی(. مقا1۴۰1. )مونی, 

(,  2)8,  یریپ   یشناسسالمندان. روان   یسالمندان ساکن سرا  یو تعهد بر اضطراب مرگ و افسردگ  رشیپذ

2۰3-18۹. 

مداخله   ،یرفتار-یدرمان شناخت  یاثربخش  ی  سهی(. مقا1۴۰1. )ی, غضنفرزادهی , مشهدی, احمدیرحمت -

ترک مداخله  و  افسردگ  یبیمختصر  کاهش  اند  1۹  دی کوو  افتگانیبهبود  یبر  دانشکده  مشکیشهر  مجله   .

 .1378-13۶۶(, 3)۶۵مشهد,   یدانشگاه علوم پزشک یپزشک

و   رشیبر پذ  یدرمان مبتن  یاثربخش  سهی(. مقا1۴۰3, سعادت. )ی, فرشاد, حجت خواه, ضابط, طاهریزارع  -

معنو و  افزا  یدرمان  تیتعهد  آور  شیبر  پذ   یتاب  انعطاف  شناخت  یریو  دارا  یروان  با    یمادران  کودکان 

   .118-1۰8(, 73)1۹, یروانشناخت نینو ی. فصلنامه پژوهش هایو حرکت یجسم تیمعلول

  یروان  یساز  منیا  یهاروش   یاثر بخش  زانی(. م13۹۹. )مانی, سلکین  ینی, جهانبخش گنجه, حسماردپور -

 انیدانشجو  یو خودکارآمد  یلیبر اضطراب امتحان و عملکرد تحص  یبیمنظم و روش ترک  ییزدا  تیو حساس

 .72-۵۹(, 1)1, یو رفتار  ی علوم شناخت یپسر. پژوهش ها

( بر کاهش اضطراب کرونا در  ACT)  رشیبر تعهد و پذ  یدرمان مبتن  ی(. اثربخش1۴۰1سولماز. ),  یمختار -

 .۹2-71(, ۵)۴۹و پرورش,  و آموزش  یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نی نو یها شرفتیپرستاران کاشان. پ 

  یی توانا شیو تعهد در افزا  رشیبر پذ  یدرمان مبتن ی(. اثربخش1۴۰3, اشرف. )یدهق ی, اکبرهی, مهدیملائ -

 .ی نیبال یروانشناس ی در نوجوانان. دستاوردها یلیتحص زشیو انگ ی جانیه میتنظ

تأث13۹3. )ی, مهریمی, رحی لیکائی, میمولو - پذ  یدرمان مبتن  ری(.  اضطراب و    رشیبر  بر کاهش  و تعهد 

 .۴23-۴12(, ۴)1۴, لیاردب یدانشگاه علوم پزشک. مجله یترس اجتماع  یدانش آموزان دارا  یافسردگ

تأث13۹3. )ی, مهریمی, رحی لیکائی, میمولو - پذ  یدرمان مبتن  ری(.  اضطراب و    رشیبر  بر کاهش  و تعهد 
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و تعهد    رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ی(. اثربخش1۴۰2. )یرویمحمدپناه, عذرا, شزاده, آزاده,  فروش, چوبمهدور -
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بر    یو درمان مبتن  ی رفتار  یدرمان شناخت  یاثربخش  سهی(. مقا 13۹8. )ا ی, سروقد, کورش نی, بقولابنده ی -

,  یروانشناخت  یروش ها و مدل ها  ی. فصلنامه علمیعلائم اضطراب اجتماع   زانیو تعهد بر کاهش م  رشیپذ

1۰(3۶ ,)177-1۹۶. 

- Aydın, Y., Aydın, G. (2020). Acceptance and commitment therapy based psychoeducation 

group for test anxiety: A case study of senior high school students. Pamukkale Üniversitesi 

Eğitim Fakültesi Dergisi, (50), 180-200. 

- Greve, K. K. (2023). Effectiveness of Cognitive-Behavioral Therapy Strategies on Test 

Anxiety Levels and Act Scores for High School Students From Low-Income Backgrounds 

(Doctoral dissertation, University of Nebraska at Omaha). 

- Habibollahi, S., Abedi, A., Naderi, F., Mazaheri, M. M. (2019). The effect of acceptance and 

commitment therapy (ACT) on test anxiety and psychological well-being of high school 

students. Journal of Research in Behavioural Sciences, 16(3), 344-352. 

- Nikroo, B., Shahabizadeh, F., Nasri, M. (2022). The effectiveness of Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT) and Acceptance and Commitment Therapy (ACT) in sleep quality 

of students with test anxiety. Journal of fundamentals of mental health, 24 (۶.)  

- Swain, J., Hancock, K., Hainsworth, C., Bowman, J. (2013). Acceptance and commitment 

therapy in the treatment of anxiety: a systematic review. Clinical psychology review, 33(8), 

۹۶۵-۹78 . 

- Uysal, B., Gormez, V., Karatepe, H. T., Sönmez, D., Taştekne, F., Tepedelen, M. S., Jordan, 

T. R. (2024). Reducing test anxiety during the COVID-19 pandemic: A comparison of the 

effectiveness of cognitive behavioral therapy and acceptance and commitment therapy. 

Psychological Reports, 127(1), 159-177. 

- Wachelka, D., Katz, R. C. (1999). Reducing test anxiety and improving academic self-esteem 

in high school and college students with learning disabilities. Journal of behavior therapy and 

experimental psychiatry, 30(3), 191-198 . 

 

 


