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 خلاصه 

 مقدمه
رایند شناختي و تواند فآموزان، مياضطراب امتحان علاوه بر ایجاد مشكل در فرایند تحصیلي دانش

شناختي مناسب نسبت به های روانهیجاني آنها را نیز متاثر سازد که ضروری است با بكارگیری درمان

درمان مبتني ها اقدام شود. بر همین اساس پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي کاهش این آسیب

زان دختر دوره دوم متوسطه آموگرایي دانششناختي و کمالپذیری روانبر پذیرش و تعهد بر انعطاف

 انجام گرفت. دارای اضطراب امتحان

 روش کار

آزمون با گروه گواه و دوره پیگیری دوماهه بود. پس -آزمونپژوهش حاضر آزمایشي با طرح پیش

آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارای اضطراب امتحان شهر جامعه آماری پژوهش شامل دانش

آموز دختر دارای اضطراب دانش 63بود. در این پژوهش تعداد  1693-99شهرکرد در سال تحصیلي 

های آزمایش و ای انتخاب و با گمارش تصادفي در گروهگیری تصادفي خوشهامتحان با روش نمونه

آموز(. گروه آزمایش مداخله درمان مبتني بر پذیرش و تعهد دانش 11گواه گمارده شدند )هر گروه 

های ای دریافت نمودند. پرسشنامهدقیقه 31جلسه  13طي دو و نیم ماه در  ( را2334)هیز و همكاران، 

( 2313، وندروال و یسدنشناختي )پذیری روانمورد استفاده در این پژوهش شامل پرسشنامه انعطاف

های حاصل از پژوهش به شیوه تحلیل ( بود. داده2334گرایي )هیل و همكاران، و پرسشنامه کمال

 گیری مكرر مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.ازهواریانس با اند

 نتایج 

گرایي شناختي و کمالپذیری رواننتایج نشان داد که درمان مبتني بر پذیرش و تعهد بر انعطاف

  .(p<331/3) آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارای اضطراب امتحان تأثیر معنادار دارددانش

 نتیجه گیری

و تعهد با  رشیبر پذ يگرفت که درمان مبتن جهینت نیچن توانيحاضر م پژوهش یهاافتهیبر اساس 

به عنوان  توانديها و عمل متعهدانه مارزش حیتصر ،يو گسلش شناخت يذهن یهاکیاز تكن یریگبهره

 وزانآمدانش يو کاهش اجتناب شناخت يشناختروان یریپذدرمان کارآمد جهت بهبود انعطاف کی

 .ردین مورد استفاده گاضطراب امتحا یدارا

 کلمات کلیدی
 یيگراو تعهد، کمال رشیبر پذ يدرمان مبتن ،يشناختروان یریپذاضطراب امتحان، انعطاف 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي نوشت:پی

 



 

 36سال ، 2شماره، 99تیر-خرداد جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -36

 

 مقدمه

های انگیزش منفي و مشكل مهم آموزشي ترین جنبهیكي از مهم

و دانشاجو را در سراسار جهاان    آماوز  هاا داناش  که سالانه میلیون

تحت تأثیر قرار مي دهد و اثرات نامطلوبي بار عملكارد کلاساي    

، 2)لوتز و اسپارفلدت است 1آموزان دارد، اضطراب امتحاندانش

(. اضطراب امتحان شامل تجربیات و احساسات ناخوشایند 2313

هااایي اساات کااه فاارد عاااطفي و نگرانااي یااا تشااویع در موقعیاات

گیارد  ملكارد وی ماورد ارزشایابي قارار ماي     کناد ع احساس ماي 

(. همچنااین 2319، 6کااافیلا، رافیلااي، سااند و لاتااز -)پرینااز، بااار

اضااطراب امتحااان بااه حااالتي اشاااره دارد کااه فاارد را درباااره      

کند و پیامد آن هایش در انجام یک وظیفه دچار ترس ميتوانایي

هایي مانناد موقعیات امتحاان اسات     کاهش توان مقابله با موقعیت

(. اضطراب امتحان، عامل اصلي نتایج 2319، 4)وانستون و هیكس

منفي متناو  از جملاه نااراحتي رواناي، عادم موفقیات در اتماام        

تحصیلات و ناامني است. اضطراب امتحان را قسمتي از اضطراب 

دانند که دربرگیرنده فرایندهای توجه شاناختي اسات   عمومي مي

هاای ارزیاابي تااثیر    و بر عملكردهای آموزشگاهي و یا موقعیات 

(. ایان ناو    2319، 1گاذارد )کالار ، کرانادال و رابینساون    مي

اضطراب رابطه نزدیكي با اضطراب عمومي داشته و اثر منفي آن 

آموزان و دانشجویان تایید شده اسات  بر پیشرفت تحصیلي دانش

 (. 2313، 3)کادر

یكي از متغیرهایي که با وقو  اضطراب امتحان رابطه زیادی 

غروی، خسروی و نجفي، است )مهدوی 3گرایيد، کمالدار

های (. مشخصه2319، 9؛ گنیلكا و برودا1696؛ قدمي، 1691

گرایي مدار، کمالگرایي خویشتنگرایي در سه بعد کمالکمال

و  9شود )کوریمدار تعریف ميگرایي جامعهدیگرمدار و کمال

ت که گرایي، یک مؤلفه انگیزشي اس(. کمال2316همكاران، 

                                                           
1 Test Anxiety 
2 Lotz, Sparfeldt 
3 Prinz, Bar-Kalifa, Rafaeli, Sened, Lutz 
4 Vanstone, Hicks 
5 Clark, Crandall, Robinson 
6 Kader 
7 Perfectionism 
8 Gnilka, Broda 
9 Corry 

های فرد برای دستیابي به خویشتن کامل است. به شامل کوشش

عبارتي، افراد دارای انگیزه قوی برای کمال، معیارهای بالای 

غیرواقعي، کوشش اجباری و دارای تفكر همه یا هیچ در رابطه 

باشند. های تام ميهای تام یا شكستبا نتایج به صورت موفقیت

و انتقادگر هستند به طوری که  این افراد به حد کافي موشكاف

های های خود را در جنبهتوانند عیوب و اشتباهات یا شكستنمي

هیع و واحدی، مختلف زندگي بپذیرند )محمدزاده، خیری

(. البته رسیدن به کمال و شكوفا ساختن استعدادها و 1691

های نهفته و بالقوه فرد به خودی خود بسیار ارزشمند توانایي

گرایي امری مثبت و پسندیده است ین وادی کمالاست و در ا

چه که به آن اشاره شده است جنبه افراطي یا منفي ولي آن

، 13گرایي است )کوبوری، یوشي، کودو و اوکساکيکمال

2311.) 

تواند در بروز پدیده شناختي که ميهای روانیكي دیگر از مولفه

پذیری اضطراب امتحان دچار آسیب شود، انعطاف

پذیری (. انعطاف1696است )مهری و بختیارپور،  11شناختيروان

شناختي مجموعه رفتارهایي است که فرد در راستای روان

دهد. بر این اساس نبود رفتارهایي که در هایش انجام ميارزش

شود که فرد احساس کند های فرد باشند، باعث ميراستای ارزش

ش را سراسر ااش بدون معنا و هدف است و یا زندگيزندگي

پذیری درد و رنج احساس کند. همچنین دارا بودن انعطاف

شود که فرد علاوه بر رفتارهای شناختي سبب ميروان

(. 2313، 12ارزشمندانه، دارای تعهد در عمل نیز باشد )هیز

انتخاب پاسخ عملي در بین  شناختي توانایيروان پذیریانعطاف

خلاقیت است )چانگ،  مناسب و استفاده از گزینه های موجود و

تواند فكر (. انعطاف پذیری شناختي مي2319، 16وو، کلئو و چن

شرایط محیطي سازگار کند  و رفتار فرد را در پاسخ به تغییرات

(. بر این اساس 2313، 14کراکن)المارزوگي، چیكلوت و مک

پذیری دهد انعطافوجود دارد که نشان مي شواهدی

                                                           
10 Kobori, Yoshie, Kudo, Ohtsuki 
11 Psychological flexibility 
12 Hayes 
13 Chang, Wu,, Kuo, Chen 
14 Almarzooqi, Chilcot, McCracken 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886916309400#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886916309400#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718304427#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718304427#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718304427#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718304427#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165032718304427#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918306615#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918306615#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1041608018300451#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1041608018300451#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1041608018300451#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1477388015302280#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918306275#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0191886918306275#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032713006630#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618511000417#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618511000417#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618511000417#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618511000417#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307628#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307628#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307628#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307628#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144717300273#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144717300273#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212144717300273#!
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 پذیری در طیفشناختي و آسیبشناختي با بهزیستي روانروان

ایي از ناراحتي که شامل افسردگي، اضطراب و گسترده

دارد )کانگاسنمي،  شود، رابطههای رواني عمومي ميناراحتي

؛ والد ، تایندال، ریما و 2314، 1لاپالاینن، کانكانپا و تاملین

؛ دنكلا، کانسدینگ، چانگ، استین، روچ و 2313، 2چیمل

 (.2319،  6بلایس

آموزان دارای شناختي دانشهای روانهت بهبود مولفهج

های مختلفي بكار گرفته شده است. یكي اضطراب امتحان روش

است که کارآیي  4ها درمان مبتني بر پذیرش و تعهداز این روش

شناختي افراد مختلف در های روانبالیني آن جهت بهبود مولفه

آزاد، منشئي يهای گوناگون نشان داده شده است )اصلپژوهش

؛ ابدالي، 1699؛ عابدی، عریضي ساماني و لعلي، 1699و قمراني، 

؛ نریماني، پورعبدل و بشرپور، 1693محمدیان و رشیدی، گل

، 3کانترراس و گومز -؛ فلجاس2319و همكاران،  1؛ پلگر1691

و همكاران،  9؛ توهیگ2319، 3؛ اونگ، لي و توهیگ2319

؛ توهیگ، 2313، 9و فروستهولمهافمن، جنسن  ؛ الینبرگ،2319

؛ توهیگ و همكاران، 2311، 12و هیز 11، لوین13ویلارداگا

(. درمان مبتني بر پذیرش و تعهد با استفاده از شش فرایند 2311

شناختي در مراجعین پذیری روانمرکزی منجر به انعطاف

شود. پذیرش، گسلش، خود به عنوان زمینه، ارتباط با زمان مي

عمل متعهدانه، شش فرایندی است که در روش ها و حال، ارزش

گیرد درماني مبتني بر پذیرش و تعهد مورد استفاده قرار مي

کارگیری این شش فرایند (. شیوه به1692)ایزدی و عابدی، 

شود پذیرش بدین صورت است که در ابتدای درمان تلاش مي

رواني فرد در مورد تجارب ذهني افزایش یابد و در مقابل، 

ي که کنترل ناموثر را در پي دارد، کاهش یابد. در گام دوم اعمال

                                                           
1 Kangasniemi, Lappalainen, Kankaanpää, Tammelin 
2 Waldeck, Tyndall, Riva, Chmiel 
3 Denckla, Consedine, Chung, Stein, Roche, Blais 
4 Acceptance and Commitment Therapy  
5 Pleger 
6 Flujas-Contreras, Gomez  
7 Ong, Lee, Twohig  
8 Twohig 
9 Eilenberg, Hoffmann, Jensen, Frostholm  
10 Vilardaga  
11 Levin  
12 Hayes 

شناختي فرد نسبت به زمان حال در کانون توجه آگاهي روان

شود. در قدم سوم قرار گرفته و نسبت به افزایش آن اقدام مي

به شكلي که  جداسازی فرد از تجارب ذهني مورد هدف است

نه کند. در گام بتواند عمل مستقل از تجارب را در خود نهادی

که فرد  چهارم، تلاش برای کاهش تمرکز بر یا داستان شخصي

برای خود در ذهنش ساخته، است. در قدم پنجم، به فرد کمک 

های شخصي اصلي خود را شناخته و به طور شود تا ارزشمي

واضح مشخص سازد و در جهت تبدیل آنها به اهداف رفتاری 

گیزه جهت عمل متعهدانه یعني . در نهایت ایجاد اناقدام نماید

های مشخص شده به همراه فعالیت معطوف به اهداف و ارزش

و  16؛ کروسبي1693پذیرش تجارب ذهني )پورفرج عمران، 

  (.2313توهینگ، 

شاناختي  هاای روان بندی باید بیاان کارد کاه مولفاه    در یک جمع

گرایاااي در شاااناختي و کماااالپاااذیری روانانعطاااافهمچاااون 

دارای نقشاي انكارناپاذیر در    ا اضاطراب امتحاان  آموزان با دانش

هاای  آموزان هستند که لازم است با استفاده از روشآینده دانش

ها تحات تااثیر   آموزشي و درماني مناسب سعي شود تا این مولفه

آماوزان و  قرار گرفته تا از این رهگذر پیشارفت تحصایلي داناش   

بیشتری پیادا   همچنین عملكرد اجتماعي و ارتباطي آنها نیز شتاب

پااذیری انعطااافهااای کنااد. حااال بااا توجااه بااه اهمیاات مولفااه  

 آموزان با اضطراب امتحاان گرایي در دانششناختي و کمالروان

ای و درماان مناساب و   هاای مداخلاه  و لزوم باه کاارگیری روش  

بهنگام و از سوی دیگر باا مشااهده کارآمادی درماان مبتناي بار       

شااناختي، ارتباااطي، روان هااایپااذیرش و تعهااد در بهبااود مولفااه

هاای آمااری مختلاف و در عاین حاال      رفتاری و تحصیلي جامعه

عدم انجام پژوهش مشابه، پژوهش حاضار درصادد بررساي ایان     

درماان مبتناي بار پاذیرش و تعهاد بار       سوال خواهد بود کاه آیاا   

آماوزان دختار   گرایي داناش شناختي و کمالپذیری روانانعطاف

 تاثیر دارد؟ طراب امتحاندوره دوم متوسطه دارای اض

  کار روش

 -آزماون آزمایشاي باا طارح پایش    طرح پژوهش حاضر، از ناو   

آزمون با گروه گواه و مرحله پیگیاری دو ماهاه باود. جامعاه     پس

                                                           
13 Crosby  
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آماوزان دختار دوره دوم متوساطه    آماری پاژوهش شاامل داناش    

-99دارای اضاطراب امتحااان شااهر شااهرکرد در سااال تحصاایلي  

ت در این پاژوهش، رضاایت آگاهاناه    بود که جهت شرک 1693

گیاری تصاادفي   نفر به شیوه نموناه  63داشتند. از این میان، تعداد 

از باین   بدین صاورت کاه  ای انتخاب شدند. ای چندمرحلهخوشه

نواحي آموزش و پرورش شهر شهرکرد، یک ناحیه باه صاورت   

(. در مرحله بعد، 1تصادفي انتخاب شد )آموزش و پرورش ناحیه 

 6دارس متوساطه دوره دوم دختراناه ایان ناحیاه، تعاداد      از بین م

مدرسه انتخاب و با مراجعاه باه مادارس انتخاابي، از مشااوران و      

 کنناده آماوزان مراجعاه  معلمان آنهاا درخواسات گردیاد، داناش    

دارای علائم اضطراب امتحان را معرفي نمایند. در گام اول تعداد 

آماوزان معرفاي   آموز دختر معرفي شد. سپس باه داناش  دانش 36

شده پرسشنامه اضطراب امتحان ارائه داده شد تاا بادین وسایله از    

آموزان اطمینان حاصال  این دانش وجود اضطراب امتحان در نزد

آمااوز تشااخیص اضااطراب امتحااان را  دانااش 14گااردد. تعااداد 

در پرسشاانامه اضااطراب  13دریافاات نمودنااد )نماارات بااالاتر از  

آماوزان مصااحبه باالیني نیاز     ن داناش امتحان(. علاوه بر این با ایا 

آموزاني که دارای اضطراب صورت پذیرفت. سپس از بین دانش

آماوز باه تصاادف    داناش  63امتحان تشخیص داده شدند، تعاداد  

های آزماایش و گاواه   انتخاب و باز به صورت تصادفي در گروه

 11آماااوز در گاااروه آزماااایش و داناااش 11گماااارده شااادند )

واه(. پاااس از گماااارش تصاااادفي آماااوز در گاااروه گاااداناااش

، قبل از ارائه های آزمایش و گواهآموزان منتخب در گروهدانش

های پژوهش به درمان مبتني بر پذیرش و تعهد، پرسشنامهمداخله 

آوری گردیاد. در  آموزان ارائه و پس از پاسخگویي جماع دانش

آزماایش مداخلاه درماان مبتناي بار       آموزان گروهگام بعد دانش

جلسه( را در طاي دو و نایم مااه باه صاورت       13و تعهد )پذیرش 

ای دریافت نمودند، در حالیكه گروه دقیقه 31ای یک جلسه هفته

بهره گواه از دریافت این مداخله در طي انجام فرایند پژوهش بي

و در انتظار دریافت مداخله حاضار باود. پاس از اتماام جلساات      

ت نتاایج دو مااه بعاد    آزمون، و  بارای اطمیناان از ثباا   مرحله پس

های ورود به پژوهش شامل: داشتن دوره پیگری اجرا شد. ملا 

های شفاهي و کتباي و داشاتن   مشكل جدی در مواجهه با امتحان

حالت تشویش به هنگام مواجهاه باا آنهاا، کساب نماره بابااتر از       

(، 13میانگین در پرسشانامه اضاطراب امتحاان )نمارات باالاتر از      

هااای اسااب، عاادم برخااورداری از آساایب عملكاارد انضااباطي من

شناختي مزمن همچون اضطراب و افساردگي )باا توجاه باه     روان

خوداظهاری و مصاحبه بالیني(، نداشاتن بیمااری جسامي حااد و     

مزمن و اعلام رضایت و آمادگي جهت شرکت در پژوهش بود. 

همچنین ملا  های خروج از پژوهش شامل داشتن بایش از دو  

اری و انجام ندادن تكالیف مشخص شده جلسه غیبت، عدم همك

در کلاس، عدم تمایل به ادامه حضور در فرایند انجام پژوهش و 

 بیني نشده بود.بروز حوادث پیش

 ابزار

: پرسشاانامه اضااطراب  1پرسشاانامه اضااطراب امتحااان ساراسااون  

سااخته شاده اسات. ایان      1994امتحان توسط ساراسون در ساال  

زمون است کاه آزماودني بایاد    ماده آ 63پرسشنامه کوتاه حاوی 

ترتیب پاسخ گوید، و بدین« درست یا غلط»ها را  به صورت ماده

توان براسااس یاک شایوه خودگزارشاي باه حالات رواناي و        مي

تجربیات فیزیولوژیكي فرد در جریاان امتحاان قبال و بعاد از آن     

هایي که آزمودني به آنهاا  دست یافت. در این مقیاس تعداد ماده

داده است نمره اضاطراب امتحاان وی را تشاكیل    « درست»پاسخ 

باشااد،  12یااا کمتاار از  12دهااد. اگاار نمااره بااه دساات آمااده مااي

قارار دارد، چنانچاه   « خفیف»اضطراب امتحان فرد در دامنه پایین 

باشد از اضطراب امتحان متوسط برخاوردار اسات و    23تا 12بین 

اشتند باه  د 13در این پژوهش افرادی که نمره اضطراب بالاتر از 

عنوان افراد دارای اضطراب امتحان در نظر گرفته شدند. یزداناي  

( در پژوهش خود ضریب آلفای کرونباخ ایان پرسشانامه   1691)

و روایاي محتاوایي آن را    91/3و همساني دروناي آن را   99/3را 

گزارش کرده است. در پژوهش آقاجاني، نعیمي و شاوقي   32/3

و  33/3ایاان پرسشاانامه   ( نیااز ضااریب آلفااای کرونباااخ  1696)

میازان پایاایي   باه دسات آماده اسات.      31/3همساني دروناي آن  

پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 محاسبه شد. 39/3

                                                           
1 Questioner of  Sarason Test Anxiety 



 
 و همكارانمعصومه مردانی گرم دره                                            ییگراو کمال یشناختروان یریپذو تعهد بر انعطاف رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش -44 

 

گرایي از مقیاس : برای سنجش کمال1گرایيپرسشنامه کمال

( استفاده شد. این 2334و همكاران ) 2گرایي هیلجدید کمال

گرایي بعد مختلف کمال 9سوال است که  19مه دارای پرسشنا

)تلقي منفي از خود، نظم و سازماندهي، هدفمندی، ادرا  فشار 

از سوی والدین، تلاش برای عالي بودن، استانداردهای بالا برای 

دیگران، کمالگرایي منفي و کمالگرایي مثبت( را مورد سنجش 

-ای لیكرت بهرجهها بر اساس مقیاس پنج ددهد. گویهقرار مي

، نه موافع و نه 4، تا حدی موافقم: 1صورت: کاملاً موافقم: 

گذاری ، نمره1، کاملاً مخالفم: 2، تاحدی مخالفم: 6مخالفم: 

نمره  9آید که نمره بدست مي 9شوند. از پرسشنامه حاضر مي

ها و یک نمره کلي است. دامنه نمرات مربوط به خرده مقیاس

است. هرچه فردی نمره بالاتری بدست  291 تا 19پرسشنامه بین 

آورد از کمالگرایي بالاتری برخوردار است. جمشیدی، 

( پایایي این پرسشنامه را 1699چاری، شهربانو و رزمي )حسین

با استفاده از روش ضریب آلفای کرونباخ و روایي همگرایي آن 

از طریع بررسي رابطه ابعاد مقیاس با مقیاس سلامت عمومي 

ی ضریب آلفای کرونباخ بررسي قرار دادند. محاسبهمورد 

این پرسشنامه بود. همچنین  93/3حاکي از پایایي قابل قبول 

گرایي و روایي مقیاس نیز با وجود رابطه ابعاد منفي کمال

سلامت روایي تأیید گردید. پایایي این پرسشنامه در پژوهش 

 92/3( با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 1693معتمدی )

محاسبه شد. پایایي این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از 

 محاسبه شد. 96/3ضریب آلفای کرونباخ نیز 

پذیری پرسشنامه انعطاف :6شناختيپذیری روانپرسشنامه انعطاف

ساخته شده  2313در سال  4شناختي توسط دنیس و وندروالروان

 سانجش  د و برایباشسوال مي 23است. این پرسشنامه مشتمل بر

 بارای  فرد موفقیت در شناختي کهپذیری روانانعطاف از نوعي

 کارآمادتر لازم  باا افكاار   ناکارآماد  افكار جایگزیني و چالش

ها )شاامل  و دارای سه زیرمقیاس جایگزین رودمي کار به است،

هااایي باارای سااوال( و جااایگزین 9سااوال(، کنتاارل )شااامل   13

وال( است. این پرسشانامه براسااس   رفتارهای انساني )شامل دو س

                                                           
1 Perfectionism Questionnaire 
2 Hill 
3 Psychological Flexibility Questionnaire 
4 Dennis & Vander Wal  

تاا   1ای لیكرت است که از امتیاز کااملاً مخاالفم   درجه 3مقیاس 

بندی شده است. دامنه نمرات پرسشنامه بین درجه 3موافقم  کاملاً

پاذیری  هاای باالاتر نشاان دهناده انعطااف     است. نماره  143تا  23

ار ( اعتبا 2313رواني بیشتر است. در پژوهش دنیس و وانادروال ) 

همزمان ایان پرسشانامه را باا پرسشانامه افساردگي باک برابار باا         

پااذیری و روایااي همگرایااي آن را بااا مقیاااس انعطاااف    -69/3

بدساات آوردنااد. ماسااودا و  31/3شااناختي مااارتین و رابااین روان

محاسابه   92/3( نیز میازان پایاایي ایان پرسشانامه را     2312) 1تالي

؛ باه  1692نیاان و فرمااني )  اند. در ایران شاره، سلطاني بحریکرده

( ضاریب  1696شباني، زاده و هاشمي شیخنقل از فاضلي، احتشام

و ضارایب آلفاای کرونبااخ کال      91/3بازآزمایي کل مقیااس را  

هاای ایان   گزارش نمودند. آلفاای کرونبااخ داده   93/3مقیاس را 

به دسات   31/3( 1696پرسشنامه در پژوهش فاضلي و همكاران )

نامه حاضر در این پاژوهش باه وسایله ضاریب     آمد. پایایي پرسش

 محاسبه شد. 39/3آلفای کرونباخ 

  روند اجرای پژوهش
پس از اخذ مجوزهای لازم از اداره آموزش و پرورش شهر 

گیری تصادفي شهرکرد، در این پژوهش ابتدا با روش نمونه

آوری شد. سپس طي جلسه ای، نمونه پژوهش جمعخوشه

درماني برای  و اهداف بسته آموزشي روند اجرای پژوهش

آموزان شرکت کننده در پژوهش توسط پژوهشگر شرح دانش

داده شد تا این افراد آگاهي و رضایت لازم جهت شرکت در 

پژوهش را اعلام نمایند. در گام بعد همه افراد دو گروه )گروه 

های پژوهش پاسخ دادند آزمایشي و گروه گواه( به پرسشنامه

آزمایش پس از انتصاب  افراد گروه آزمون(. سپس)پیش

ها، مداخله درماني درمان مبتني بر پذیرش و تصادفي در گروه

ای در طي دو و نیم ماه به صورت دقیقه 31جلسه  13تعهد را در 

ای یک جلسه دریافت و پس از اتمام جلسات آموزشي هفته

های پژوهش پاسخ دادند افراد دو گروه مجدداً به پرسشنامه

ای دو ماهه پس از اتمام جلسات آموزشي، زمون(. با وقفهآ)پس

ها پاسخ دادند ها برای بار سوم به پرسشنامهاعضای این گروه

ای در پژوهش حاضر برگرفته از )مرحله پیگیری(. برنامه مداخله

                                                           
5 Masuda & Tully  



 

 36سال ، 2شماره، 99تیر-خرداد جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -30

( بود 2334برنامه درمان مبتني بر پذیرش و تعهد هیز و همكاران ) 

( اقتباس شده است. 1693)که از پژوهش ابدالي و همكاران 

آموزان برای جهت رعایت اخلاق در پژوهش رضایت دانش

 شرکت در برنامه مداخله کسب و از کلیه مراحل مداخله آگاه

چنین به افراد گروه گواه اطمینان داده شد که آنان نیز شدند. هم

پس از اتمام فرایند پژوهشي این مداخلات را دریافت خواهند 

ه هر دو گروه اطمینان داده شد که اطلاعات آنها نمود. همچنین ب

  ماند و نیازی به درج نام نیست.محرمانه باقي مي

 

 (1693؛ به نقل از ابدالي و همكاران، 2334(: خلاصه جلسات آموزشي درمان مبتني بر پذیرش و تعهد )هیز و همكاران، 1جدول )

 شرح جلسه جلسه ردیف

 جلسه اول 1
باط با اعضای گروه، آموزش رواني، آموزش در خصوص درمان مبتني بر پذیرش و تعهد و اهداف آن، آشنایي و ایجاد ارت

 های پژوهش و بیان هدف اجرای طرح برای دانش آموزان.تعریف مولفه

2 
جلسه دوم و 

 سوم

ستفاده از استعاره مزرعه و بحث در مورد تجربیات و ارزیابي آنها، کارآمدی به عنوان معیار سنجش، ایجاد ناامیدی خلاقانه با ا

 جعبه ابزار، چالش با برنامه تغییر مراجع، مشخص کردن تكلیف منزل.

 جلسه چهارم 6
بیان کنترل به عنوان مشكل، معرفي تمایل/ احساسات/ خاطرات و علایم جسماني به عنوان پاسخ با استفاده از استعاره مهمان 

 ناخوانده، مشخص کردن تكلیف منزل.

4 
جم و جلسه پن

 ششم

روی با ذهن. مشخص های گسلش شناختي و تضعیف ائتلاف خود با افكار و عواطف همراه با تمرین پیادهکاربرد تكنیک

 کردن تكلیف منزل.

 جلسه هفتم 1
مشاهده خود به عنوان زمینه، تضعیف خود مفهومي و بیان خود به عنوان مشاهده گر با استفاده از استعاره اتوبوس و مسافران، 

 مشخص کردن تكلیف منزل.

 های ذهني، الگوسازی خروج از ذهن با استفاده از استعاره قطارهای زیر پل. مشخص کردن تكلیف منزل.کاربرد تكنیک جلسه هشتم 3

 جلسه نهم 3
 های عملي زندگي با استفاده از استعاره قطب نمایمعرفي مفهوم ارزش، نشان دادن خطرات تمرکز بر نتایج و کشف ارزش

 ذهني. مشخص کردن تكلیف منزل.

 به کارگیری تجارب به دست آمده در زندگي واقعي و جمع بندی و تكلیف مادام العمر. جلسه دهم 9

 
هاا از دو ساطح آماار    در این پژوهش برای تجزیاه و تحلیال داده  

توصیفي و استنباطي استفاده شده است. در سطح آماار توصایفي   

رد و در سااطح آمااار اسااتنباطي از از میااانگین و انحااراف اسااتاندا

ویلک جهت بررسي نرمال بودن توزیع متغیرهاا،   -آزمون شاپیرو

هاا، آزماون ماوچلي    آزمون لوین برای بررسي براباری واریاانس  

هاا و همچناین از تحلیال    فار  کرویات داده  جهت بررسي پیش

گیاری مكارر بارای بررساي فرضایه پاژوهش       واریانس باا انادازه  

افاازار آماااری یج آماااری بااا اسااتفاده از ناارماسااتفاده گردیااد. نتااا

26SPSS- .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت 

 

 

 

 

 هایافته

آماوزان حاضار در   شناختي نشان داد که داناش های جمعیتیافته

سااال بودنااد کااه بیشااترین  19تااا  11پااژوهش دارای دامنااه سااني 

 33/43ساال )  13فراواني در گروه آزمایش مربوط به گروه سني 

سااال  11( و در گااروه گااواه نیااز مربااوط بااه گااروه سااني درصااد

هاای  آماوزان در رشاته  درصد( بود. علاوه بر این، داناش  66/16)

ریاضي و فیزیک، ادبیات و علوم انساني و علوم تجرباي مشاغول   

به تحصیل بودند که بیشترین فراواني در هار دو گاروه آزماایش    

علوم تجربي درصد( مربوط به رشته  33/43درصد( و گواه ) 43)

بود. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاای وابساته پاژوهش در    

آزمون و پیگیری، به تفكیاک دو گاروه   آزمون، پسمراحل پیش

 ، ارائه شده است. 2آزمایش و گواه، در جدول 
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آزمون و آزمون، پسیش و گواه در مراحل پیشگرایي در دو گروه آزماشناختي و کمالپذیری روان: میانگین و انحراف استاندارد انعطاف2جدول 

 پیگیری

 هاگروه هامولفه
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

پذیری انعطاف

 شناختيروان

 16/11 23/113 33/11 33/116 93/14 33/93 گروه آزمایش

 43/19 36/99 16/19 96/99 91/13 33/99 گروه گواه

 گرایيکمال
 12/19 93/121 63/19 33/126 33/22 33/143 گروه آزمایش

 62/19 93/113 61/19 23/111 49/19 33/113 گروه گواه

 

گیری مكرر، با اندازه قبل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. های آزمونفر پیش

بر همین اساس نتایج آزمون شاپیروویلک بیانگر آن بود که 

ها در متغیرهای ای دادهفر  نرمال بودن توزیع نمونهپیش

های گرایي در گروهشناختي و کمالپذیری روانانعطاف

آزمون و پیگیری آزمون، پسآزمایش و گواه در مراحل پیش

نس نیز فر  همگني واریا. همچنین پیش(p>31/3) برقرار است

توسط آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت که نتایج آن 

ها فر  همگني واریانسداد پیشمعنادار نبود که این یافته مي

نشان داد  t. از طرفي نتایج آزمون (p>31/3)رعایت شده است 

های آزمایش و گروه آزمون گروههای پیشکه تفاوت نمره

شناختي و روان پذیریگواه در متغیرهای وابسته )انعطاف

. همچنین نتایج (p>31/3)گرایي( معنادار نبوده است کمال

ها در فر  کرویت دادهآزمون موچلي بیانگر آن بود که پیش

گرایي رعایت شناختي و کمالپذیری روانمتغیرهای انعطاف

 .(p>31/3)شده است 
 

 گرایيشناختي و کمالپذیری روانرون و بین گروهي برای متغیرهای انعطافگیری مكرر جهت بررسي تاثیرات د: تحلیل واریانس با اندازه6جدول 
 

 متغیرها
مجمو  

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 pمقدار  fمقدار 

اندازه 

 اثر

توان 

 آزمون

 

پذیری انعطاف

 شناختيروان

 1 31/3 3331/3 63/39 31/1219 2 32/2469 مراحل

 93/3 66/3 331/3 31/14 13/1169 1 13/1169 گروهبندی

 1 39/3 3331/3 14/31 41/1393 2 92/2194 تعامل مراحل و گروهبندی

     96/13 13 49/999 خطا

 

 گرایيکمال

 1 93/3 3331/3 39/113 46/1193 2 93/2634 مراحل

 99/3 43/3 3331/3 93/23 33/9199 1 33/9199 گروهبندی

 1 92/3 3331/3 33/129 33/1299 2 11/2199 تعامل مراحل و گروهبندی

     39/13 13 93/134 خطا

 

اثر تعامال   Fدهد که میزان نشان مي 6همانگونه که نتایج جدول 

( 14/31شاناختي ) پذیری روانمراحل و گروه برای متغیر انعطاف

 331/3( اسات کاه در ساطح    33/129گرایي )و برای متغیر کمال

هاای آزماایش و   دهد که گروهيدار است. این یافته نشان ممعني

شاناختي و  پذیری روانگواه از لحاظ متغیرهای پژوهش )انعطاف

آزماون و پیگیاری   آزمون، پاس گرایي( در سه مرحله پیشکمال

داری دارنااد. جهاات بررسااي تفاااوت بااا یكاادیگر تفاااوت معنااي

میانگین گروه آزمایش با گروه گواه در متغیرهاای پاژوهش، در   

یساه میاانگین گاروه آزماایش و گاواه در ساه       نتایج مقا 4جدول 

 آزمون و پیگیری گزارش شده است.آزمون، پسمرحله پیش





 

 36سال ، 2شماره، 99تیر-خرداد جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -30

  

 پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در متغیرهای پژوهش: نتایج مقایسه میانگین گروه آزمایش و گواه در سه مرحله 4جدول 

 سطح معناداری رد برآوردخطای استاندا هاتفاوت میانگین درجه آزادی tمقدار  مرحله مولفه

پذیری انعطاف

 شناختيروان

 31/3 99/1 96/1 29 62/3 پیش آزمون

 331/3 69/3 33/24 29 93/6 پس آزمون

 336/3 13/3 43/23 29 62/6 پیگیری

 گرایيکمال

 33/3 13/3 -4 29 -16/3 پیش آزمون

 3331/3 93/3 -23/29 29 -13/4 پس آزمون

 331/3 96/3 -33/21 29 -33/6 پیگیری
 

 دهد، در متغیرهاینشان مي 4همانگونه نتایج جدول 

 تفاوت میانگین گروه گرایيشناختي و کمالپذیری روانانعطاف

( 33/3و  31/3آزمون )آزمایش با گروه گواه در مرحله پیش

دار نیست و در نتیجه بین دو گروه آزمایش و گواه در این معني

 وجود ندارد. اما تفاوت میانگین گروهداری مرحله تفاوت معني

( 3331/3و  331/3آزمون )آزمایش و گروه گواه در مرحله پس

پذیری انعطاف( در متغیرهای 331/3و  336/3و پیگیری )

باشد. در نتیجه میانگین دار ميمعني گرایيشناختي و کمالروان

داری متفاوت آزمایش در این دو مرحله به صورت معني گروه

این بدان معناست که درمان باشد. میانگین گروه گواه مي از

پذیری مبتني بر پذیرش و تعهد توانسته منجر به بهبود انعطاف

آموزان دختر دوره گرایي دانششناختي و کاهش کمالروان

آزمون و دوم متوسطه دارای اضطراب امتحان در مراحل پس

 پیگیری گردد.

 گیریبحث و نتیجه

هدف بررسي اثربخشي درمان مبتني بر پذیرش  پژوهش حاضر با

گرایاااي شاااناختي و کماااالپاااذیری روانو تعهاااد بااار انعطااااف

 آموزان دختار دوره دوم متوساطه دارای اضاطراب امتحاان    دانش

انجام گرفت. یافته اول پژوهش حاضر نشانگر آن بود که درماان  

پااذیری مبتنااي باار پااذیرش و تعهااد منجاار بااه بهبااود انعطاااف     

آمااوزان دختاار دوره دوم متوسااطه دارای   ي دانااششااناختروان

اضطراب امتحان شده است. نتایج پژوهش حاضر همسو باا یافتاه   

(؛ 1699(؛ عاباادی و همكاااران ) 1699آزاد و همكاااران )اصاالي

(؛ و 2313(؛ الینبارگ، و همكااران )  2319توهیگ و همكااران ) 

اناد  ( بود. این پژوهشگران نشاان داده 2311توهیگ و همكاران )

شاناختي و  هاای روان تواناد مولفاه  که درمان مبتني بر پذیرش مي

هیجاني را تحات تااثیر قارار دهاد. چنانكاه عابادی و همكااران        

انااد کااه پاذیرش و تعهااد درماااني در کاااهش  ( نشاان داده 1699)

 آموزان سال دوم دبیرستان موثر است.اضطراب ریاضي دانش

تني بر پذیرش و تعهد در تبیین یافته حاضر مبني بر تاثیر درمان مب

آماوزان دختار دوره   شناختي داناش پذیری روانبر بهبود انعطاف

تااوان گفاات کااه از  دوم متوسااطه دارای اضااطراب امتحااان مااي 

های باه کاار رفتاه در درماان مبتناي بار پاذیرش و تعهاد         تكنیک

تقویت توانایي توجه بدون قضاوت باه افكاار، تصااویر ذهناي و     

برانگیااز اساات  تجااارب چااالش زای ناشااي از خاااطرات آساایب

آمااوزان دارای (. از طرفااي دانااش2311)توهیااگ و همكاااران، 

زای فراواناااي در حاااوزه اضاااطراب امتحاااان تجاااارب آسااایب 

شناختي، شناختي، هیجاني و باه خصاوص تحصایلي دارناد     روان

(. بنابراین درمان مبتناي بار پاذیرش و    2319)وانستون و هیكس، 

گر هي آنها را نسبت به نظارهآگاتعهد با بكارگیری تكنیک ذهن

شاود کاه ایان    بودن تصااویر ذهناي توانمناد نماوده و سابب ماي      

آموزان به جای درهم آمیختگي با افكاار و تصااویر ذهناي    دانش

خود، آنها را به نظاره نشسته و بتوانند باا اساتفاده از قادرت حال     

شاناختي باالاتری را تجرباه نمایناد.     پاذیری روان مساله، انعطااف 

آماوزان دارای  بر این باید اشاره کرد کاه وقتاي باه داناش     علاوه

شود که هیجانات و احساسات اضطراب امتحان آموزش داده مي

های دفااعي بپاذیرد و بتواناد    خود را بدون به کارگیری مكانیسم

فارغ از این فرایند شناختي صورت گرفته، به دیگر امور شناختي 

ا خاود را از بساتر افكاار    و رفتاری خود اداماه دهناد، قائادتاً آنها    

خودکااار رهانیااده و روی بااه اعمااال مبتنااي باار تفكاار مسااتقل،    



 
 و همكارانمعصومه مردانی گرم دره                                            ییگراو کمال یشناختروان یریپذو تعهد بر انعطاف رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش -07 

 

آورناااد. در نتیجاااه ایااان فرایناااد خودآگاهاناااه و خلاقاناااه ماااي

پاذیری  توانناد انعطااف  آموزان دارای اضطراب امتحان ماي دانش

 شناختي بالاتری را گزارش نمایند.روان

رمان مبتني بر یافته دوم پژوهش حاضر نشانگر آن بود که د

آموزان دختر گرایي دانشپذیرش و تعهد منجر به کاهش کمال

دوره دوم متوسطه دارای اضطراب امتحان شده است. یافته 

(؛ نریماني و 1693حاضر همسو با یافته ابدالي و همكاران )

کانترراس -(؛ فلجاس2319(؛ پلگر و همكاران )1691همكاران )

(؛ و توهیگ و 2319ران )(؛ اونگ و همكا2319و همكاران )

( 1693( بود. به طور مثال ابدالي و همكاران )2311همكاران )

تواند منجر به اند که درمان مبتني بر پذیرش و تعهد مينشان داده

کاهش اضطراب امتحان و افزایش سرزندگي تحصیلي دانش 

آموزان دختر دوره دوم متوسطه شود. همچنین نریماني و 

اند که آموزش مبتني بر پذیرش/ ن کرده( بیا1691همكاران )

 شود.آموزان ميتعهد بر منجر به کاهش اضطراب دانش

در تبیین یافته حاضر مبني بر تاثیر درمان مبتني بر پذیرش و تعهد 

آماوزان دختار دوره دوم متوساطه    گرایاي داناش  بر کاهش کمال

های محوری درمان توان گفت فراینددارای اضطراب امتحان مي

ني بر پذیرش و تعهد در این پژوهش به دنبال این باود کاه باه    مبت

گرفتناد را  افراد یاد دهد، فنوني را که برای کنترل فكر به کار مي

زا در هم نیامیزند و رها نمایند، چگونه با افكار مزاحم و اضطراب

چگونااه هیجاناتشااان را ماادیریت و کنتاارل نماینااد )توهیااگ و   

هاای گسالش و   فاده از تكنیاک (. همچناین اسات  2319همكاران، 

شاود  پذیرش در فرایند درمان مبتني بر پذیرش و تعهد سبب ماي 

زا کمتار احسااس رناج نمایناد     هاای تنیادگي  که افراد از موقعیت

آماوزان دارای  (. بر این اساس دانش2311)توهیگ و همكاران، 

اضطراب امتحان با بكارگیری فناون آگااهي و مادیریت افكاار،     

گرایاي در فرایناد شاناختي خاود آگااهي      کمال نسبت به رخداد

کنند تا در دام آن نیفتند. از طرف دیگر یكي از یافته و تلاش مي

هاا  فنون مهم در درمان مبتني بار پاذیرش و تعهاد تصاریح ارزش    

هاای تعریاف شاده در    برای مراجع است. چنانكه به جاای ارزش 

 هاای جدیاد تعریاف و جاایگزین    فرایند شناختي مراجاع، ارزش 

گااذاری مجاادد در فراینااد شااناختي   شااود کااه ایاان ارزش مااي

آموزان دارای اضطراب امتحان سبب کاسته شادن از باروز   دانش

تاوان انتظاار   شود. بر همین اساس ماي گرایانه آنان ميتفكر کمال

داشت که درمان مبتني بر پذیرش و تعهد بتواند منجر به کااهش  

 حان شود.آموزان دارای اضطراب امتگرایي دانشکمال

آمااوزان دختاار دوره دوم تحقیااع باه دانااش  محادود بااودن دامنااه 

شااهر شااهرکرد و عاادم مهااار  متوسااطه دارای اضااطراب امتحااان

گرایاي  شناختي و کمالپذیری روانمتغیرهای اثرگذار بر انعطاف

از  آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارای اضطراب امتحاندانش

شود برای براین پیشنهاد ميهای پژوهش حاضر بود. بنامحدودیت

پذیری نتایج، در ساطح پیشانهاد پژوهشاي،    افزایش قدرت تعمیم

ایااان پاااژوهش در ساااایر شاااهرها و منااااطع و جواماااع دارای    

هاای  آموزان دیگر مقااطع و اخاتلال  های متفاوت، دانشفرهنگ

شناختي دیگر و مهار عوامل ذکر شده اجرا شود. با توجه به روان

پاذیری  ناي بار پاذیرش و تعهاد بار انعطااف      اثربخشي درماان مبت 

آمااوزان دختاار دوره دوم  گرایااي دانااش شااناختي و کمااال روان

متوسااطه دارای اضااطراب امتحااان، در سااطح کاااربردی پیشاانهاد 

ای علمي، درمان مبتني بر پذیرش شود با تهیه برشور و کتابچهمي

ا و تعهد به مشاوران مدارس متوسطه اول ارائه داده شود تا آنها با 

پاذیری  بكارگیری محتاوای ایان درماان، جهات بهباود انعطااف      

آماوزان دختار دوره   گرایاي داناش  شناختي و کاهش کماال روان

 دوم متوسطه دارای اضطراب امتحان گامي عملي بردارند. 

 تضاد منافع

گونه تعار  منافعي توسط نویسندگان در این پژوهش هیچ

 گزارش نشده است.

 تشکر و قدردانی

ر برگرفته از رساله دوره دکتارای تخصصاي معصاومه    مقاله حاض

مرداني در دانشگاه آزاد واحد شهرکرد بود. بدین وسیله از تماام  

آموزان حاضر در پژوهش و مسائولین آماوزش و پارورش    دانش

شهر شهرکرد که همكاری کاملي جهت اجرای پژوهش داشتند، 

 آید.قدرداني به عمل مي
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 Abstract 

Introduction: exam anxiety influences the students’ cognitive and 

emotional process besides making problem in their educational process that 

applying appropriate psychological therapies is a necessity in decreasing 

these damages. therefore the objective of the present study was to 

investigate the effectiveness of ACT on the psychological flexibility and 

perfectionism in second high school female students with exam anxiety. 

Materials and Methods: the present study was experimental with pretest, 

posttest and control group design and a two-month follow-up stage. The 

statistical population included second high school female students with 

exam anxiety in the city of Shahrekord in academic year 2018-19. 30 

students with exam anxiety were selected though clustered random sampling 

method and they were randomly replaced into experimental and control 

groups (each group of 15). The experimental group received ACT 

intervention (Heyz et.al. 2004) in ten seventy-five-minute sessions during 

two and half months. The applied questionnaires in this study included 

psychological flexibility questionnaire (Denis and Wanderwall, 2010) and 

perfectionism questionnaire (Mill, et.al, 2004). The data from the study were 

analyzed through repeated measurement ANOVA. 

Results: the results showed that ACT has significant effect on the 

psychological flexibility and perfectionism in second high school female 

students with exam anxiety (p<0.001). 

Conclusion: according to the findings of the present study it can be 

concluded that ACT can be applied as an efficient therapy to improve 

psychological flexibility and the decrease of cognitive avoidance in the 

students with exam anxiety through employing mental techniques and 

cognitive defusion, stipulating values and committed action.  

 Key words: exam anxiety, psychological flexibility, ACT, perfectionism 
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