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The present study was conducted to determine the effectiveness of acceptance and 

commitment therapy enriched with compassion on academic emotions and academic 

motivation of students with test anxiety. The study was a quasi-experimental design 

with a pretest and posttest design with a control group. The statistical population 

included all students with test anxiety at Yazd University in the academic year 2021-

2022. In this study, using convenience sampling, 28 students who scored higher than 

21 on the Sarason Test Anxiety Scale and had high test anxiety were selected and 

randomly assigned to two experimental and control groups (14 students in each 

group). Subjects in the experimental group participated in a 10-session course of 

acceptance and commitment therapy enriched with compassion (three sessions per 

week, each session lasting 1 hour), and members of the control group did not receive 

any intervention during this period. Participants in both groups responded to the 

Pekrun (2002) and Walerand (1992) academic motivation questionnaires before the 

intervention and at the end of the course. Data analysis using multivariate covariance 

in SPSS 20 software showed that acceptance and commitment therapy enriched with 

compassion had a positive effect on promoting positive academic emotions and 

intrinsic and extrinsic academic motivation and reducing negative academic 

emotions and apathy in students in the experimental group compared to the control 

group (p < 0.01). Based on the findings of the present study, it can be concluded that 

acceptance and commitment therapy enriched with compassion using various 

techniques is an acceptable method for helping learners with test anxiety. 
Cite this article: Doost Hosseini, H., Barzegar Bafroui, K., Naderi Nobandegani, Z., & Estabraghi, M. (2025). The Effect of Acceptance and  

Commitment Therapy enriched with Compassion on Academic Emotions and Academic Motivation among Yazd University 

Students with Test Anxiety.  Journal of Educational Psychology Studies, 22 (60), 101-125. DOI: 10.22111/JEPS.2025.50708.5902 

 

                               © The Author(s).                                               Publisher: University of Sistan and Baluchestan 

.                              DOI: 10.22111/JEPS.2025.50708.5902 

 

mailto:Zahra.naderi@yazd.ac.ir
https://orcid.org/0000-0002-5649-0016
https://orcid.org/0000-0001-8688-0587


 
 

 

و  یلیتحص یهاجانیبا شفقت بر ه شدهیسازیو تعهد غن رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش

 اضطراب امتحان یدارا انیدانشجو یلیتحص زشیانگ

 4 مهدیه استبرقی |3 زهرا نادری نوبندگانی |  2 کاظم برزگر بفروئی | 1 حانیه دوست حسینی

 haniye.doost1374@gmail.com رایانامه:یزد، یزد، ایران.، دانشگاه یتیتربو علوم  یوانشناسدانشکده رگروه علوم تربیتی، ، کارشناس ارشد. 1

 k.barzegar@yazd.ac.ir :رایانامه یزد، یزد، ایران.، دانشگاه یتیتربو علوم  یدانشکده روانشناسی، تیترب گروه علوم ار،یدانشنویسنده مسئول، . 2

 Zahra.naderi@yazd.ac.ir :رایانامه یزد، یزد، ایران.، دانشگاه یتیتربو علوم  یروانشناس دانشکدهی، روانشناساستادیار، گروه . 3

 Estabraghi87@yahoo.com رایانامه: . مربی، گروه علوم تربیتی، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه یزد، یزد، ایران.4

 چکیده اطلاعات مقاله
 مقاله پژوهشی نوع مقاله:

 

 

  11/12/1443:افتیدر خیتار

  24/2/1444:ویرایش خیتار

  22/7/1444:پذیرش خیتار

  2/14/1444: انتشار خیتار

 

  کلیدی:گان واژ
 ، درمان مبتنی پذیرش و تعهد

  ،شفقت

  ،های تحصیلیهیجان

 انگیزش تحصیلی،

 اضطراب امتحان،

 دانشجویان.

تحصیلی  هایشده با شفقت بر هیجانسازید غنیپژوهش حاضر جهت تعیین اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعه

آزمون و آزمایشی با طرح پیشمطالعه از نوع نیمهانجام گردید.  و انگیزش تحصیلی دانشجویان دارای اضطراب امتحان

جامعه آماری شامل تمام دانشجویان دارای اضطراب امتحان در دانشگاه یزد در سال آزمون با گروه کنترل بود. پس

نفر از دانشجویان که در  22گیری در دسترس بود.در این پژوهش با استفاده از روش نمونه 1044-1041 تحصیلی

کسب کرده بودند و دارای اضطراب امتحان بالا بودند، انتخاب و  21پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون نمره بالاتر از 

های گروه آزمایش در ر گروه( قرار گرفتند. آزمودنینفر در ه 10طور تصادفی در دو گروه آزمایش و گروه کنترل )به

)هر هفته سه جلسه، هر جلسه به مدت سازی شده با شفقتدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنیای جلسه 14یک دوره 

و کنندگان هر دای دریافت نکردند. شرکتگونه مداخلهساعت( شرکت کردند و اعضای گروه کنترل در این مدت هیچ 1

( و انگیزش تحصیلی 2442هیجان تحصیلی پکران) بل از شروع مداخله و در پایان دوره، به پرسشنامهگروه ق

نشان داد که  Spss 20ها با استفاده از کوواریانس چند متغیری در نرم افزار ( پاسخ دادند. تحلیل داده1992والراند)

یزش در ارتقای هیجانات تحصیلی مثبت و انگتی شده با شفقت، تاثیر مثبسازیدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنی

ه انگیزگی دانشجویان گروه آزمایش در مقایسه با گروتحصیلی درونی و بیرونی و کاهش هیجانات تحصیلی منفی و بی

رش درمان مبتنی بر پذیتوان چنین نتیجه گرفت که های پژوهش حاضر میبر اساس یافته(. p < 41/4کنترل داشته است 

رای کمک به یادگیرندگان داقابل قبولی برای  روش مختلف گیری از فنونبا بهرهنی سازی شده با شفقت و تعهد غ

 باشد.اضطراب امتحان می

با شفقت  شدهیسازیو تعهد غن رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخش(. 1040) زهرا؛ و استبرقی، مهدیه، نادری نوبندگانی؛ کاظم، برزگر بفروئی ؛حانیه، دوست حسینی: استناد

 .141-121(، 64) 22، یتیترب یمطالعات روانشناس. اضطراب امتحان یدارا انیدانشجو یلیتحص زشیو انگ یلیتحص یهاجانیبر ه
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 مقدمه

نام برد که باعث به وجود  1توان از اختلال اضطرابپزشکی، میترین اختلالات رواناز معروف

ـی روانشناخت اختلالیاضطراب بیمارگـون شود. ها میآمدن مشکلات و پیامدهایی در عملکرد انسان

(. این 1399همکاران،  د )شیخ الاسلامی وشوکم می هایاسـت کـه منجر به ناسازگاری و موفقیت

باشد. یکی از انواع اختلالات اضطراب، زمانی است که فرد در اختلال در بین جوانان بیشتر شایع می

شناس و گویند )حق 2باشد و ترس از نمره پایین دارد که به آن اضطراب امتحاندادن میحال امتحان

دلهره که افراد  ایترس  ،ینگران دیدحس ش کیاضطراب امتحان به عنوان (. در واقع 1391همکاران، 

و  )دنگ کندیبروز م کنند،یتجربه م ها،یابیارز ایها مانند آزمون ،یابیارز طیهنگام مواجهه با شرا

 ن،یشود. بنابرایبر اساس نمرات او قضاوت م عمدتاً جودانش کی تیموفقامروزه  .(2421، 3لیو

باشد.  داشته یعملکرد خوب یلیتحص یهایابیاع ارزتا در همه انو ردیگیتحت فشار قرار م دانشجو

از  یاریآزمون، بس کی جهیآزمون محور است، که در آن، نت دانشجویان، یریادگی طیمعمولاً، مح

از اضطراب مربوط به  یی. در آموزش، سطح بالاکندیم کتهیآموز را ددانش یختشناحالات روان

 تیموفق یاز سطوح اضطراب برا یاگرچه برخ .شودیتجربه م دانشجویانامتحان اغلب توسط 

و  یرندهیادگاستدلال  ییتواند مانع از توانایاضطراب م دیاست، اما احساسات شد یضرور یلیتحص

های مختلف نیز نتایج پژوهش .(2423، 0)ممان و همکاران آنها شود یلیتحص تیموفق تیدر نها

وانی و موفقیت تحصیلی منفی است )الیکس و اند که رابطه اضطراب امتحان با سلامت رنشان داده

 (. 2412، 1همکاران

                                                 
1   . anxiety 

2 . exam anxiety 

3   . Deng & Liu 

4 . Memon et al 

5 . Elices et al 
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 فراگیران دارد 1اند اضطراب امتحان تأثیر قابل توجهی بر هیجانات تحصیلیتحقیقات نشان داده

در  یدانشگاه طیمح ایدر مدرسه  یادگیرندگانکه  یاحساسات(. در واقع 2421، 2)لیو و همکاران

 یلیحصت هیجاناتبه عنوان  کنند،یآنها تجربه م یامدهایو پ یلیتحص/یریادگی یهاتیرابطه با فعال

 دانشجویان .(2421و همکاران،  0؛ به نقل از دیمتروپولو2442، 3)پکران و همکاران شوندیم فیتعر

 توسط تواندیکه م کنندیتجربه م یدانشگاه یهاطیاز احساسات را در مح یعیوس فیروزانه ط

م( شر ت،یشرکت در امتحان )مثلاً رضا ایخواندن )مثلاً علاقه، کسالت( درس مانند  ییهاتیفعال

 معتقدند که هیجانات تحصیلی (2412) پکران و همکاران .(2423و همکاران،  1)گوئتز شود ختهیبرانگ

بر  یلیعواطف تحص کسالت، اضطراب، خشم و غرور است. ،یدیمانند لذت، ناام یشامل احساسات

جانات هیجانات تحصیلی مثبت و هیاند: شده یبندگروه طبقه دوو لذت به  یختگیاساس اصول برانگ

بت آموز نسو عزم دانش یکنجکاو شیلذت، و غرور( به افزا د،یعواطف مثبت )امتحصیلی منفی. 

 لیسهنوآورانه، و ت یریادگی یکردهایاتخاذ رو کیمشارکت فعال، تحر قیتشو ،یریادگی ندیبه فرآ

 هیجانات. برعکس، (1399)شیخ الاسلامی و همکاران،  کندیکمک م یمیخودتنظ یریادگی شینما

آموزان به علاقه و تعهد دانش اق،یاشت زه،یبر انگ یحوصلگیشرم، اضطراب و ب ،یدیمانند ناام یمنف

 یهاوهیش یابه ج میرمستقیغ یریادگی یهاگذارد و منجر به استفاده از روشیم یمخرب ریتأث یریادگی

(. 1044؛ شیخ الاسلامی و همکاران، 2420، 6)لی و همکاران شودیو قابل توجه م قیعم یریادگی

 ه،زیبر انگ یبه طور قابل توجه ،یلیتحص ( نشان داد هیجانات2421) 2پژوهش درخشان و پاولاک

 . گذاردیم ریآموزان تأثدانش یمشارکت و عملکرد کلاس

                                                 
1 . academic emotion 

2 . Liu et al 

3   . Pekrun et al 

4   . Dimitropoulou 

5   . Goetz 

6 . Li et al 

7   . Derakhshan & Pawlak 
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بودن هیجان ن، علاوه بر پایینروانشناسان معتقدند، دانشجویان دارای اضطراب امتحا

شان، در معرض بروز سطوح بالای مشکلات انگیزشی هم هستند)رحمتی و همکاران، تحصیلی

( در پژوهشی نشان دادند که اضطراب امتحان بر انگیزه تحصیلی و به 2423) 1(. تان و پانگ1042

ه عنوان مثال، ب)های درونی انگیزه شامل فرآیندخصوص انگیزه پیشرفت دانشجویان تاثیر منفی دارد. 

است که به رفتار، از نظر شروع، حفظ، تشدید یا  (ها و اهدافاحساسات، نیازها، باورها، ارزش

 زهیانگ(. 1040)شیخ الاسلامی و همکاران،  کندبخشد و آن را هدایت میمتوقف کردن آن انرژی می

 ازهایبرآوردن ن یتبط با هدف را برامر یکند تا رفتارهایم قیاست که فرد را تشو یامحرکه یروین

نتایج اغلب تحقیقات صورت (. 2412 ،2و حفظ کند )گوپالان و همکاران تیو انتظارات آغاز، هدا

دهد که انگیزش با سلامت روان و گرفته در موضوعات مرتبط با اضطراب و انگیزش نشان می

اعتماد به نفس و داشتن آرامش،  بودن و خودشکوفایی،پذیری، خلاقهای آن مانند: مسئولیتشاخص

ارتباط مثبت و نداشتن انگیزه با رفتارهای ناسازگاری مانند: اضطراب، ترک تحصیل، تمایل به مصرف 

عامل  0یلیتحص زهیانگ ؛  2423، 3الکل و نداشتن مسئولیت ارتباط مثبتی دارد )کاک ماک و همکاران

 یآموزش طیدر مح زهیانگ ن،یبنابرا .ندکیدانش آموز کمک م یلیاست که به عملکرد تحص یمهم

 شوند، مواجه شوندیکه به عنوان چالش مطرح م ییهاتیسازد تا با موقعیآموزان را قادر مدانش

از  بلکه ست،یسازه واحد ن کی یلیتحص زهیانگ(. باید توجه داشت که 2420، 1)نائپال و همکاران

شده  لیتشک شرفتیپ یهازهیاهداف و انگ فه،یظو یهاارزش ،یزشیانگ یمانند باورها یعوامل مختلف

 (.2419، 6مایر و همکاران )استین است

                                                 
1   . Tan & Pang 

2 . Gopalan et al 

3 . Çakmak 

4   . academic motivation 

5 . Naipal et al 

6 . Steinmayr et al 
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درمانی مورد توجه بوده است، از شناسی پیشرفت علم روانجا که در سیر تاریخ رواناز آن 

های تحصیلی و انگیزش تحصیلی دانشجویان مؤثر توان در جهت بالابردن هیجانهایی که میدرمان

است. درمان بر اساس پذیرش و  2با شفقت 1سازی شدهن مبتنی بر پذیرش و تعهد غنیباشد، درما

معرفی شد که مخلوطی از چهار رویکرد آگاهی،  1924و همکاران در دهه 3تعهد از سوی استیون هیز 

درمان براساس . محققان معتقدند (1044زاده و احمدی، پذیرش، تعهد و تغییر رفتار است )ولی

، 0شناختی مفید هستند )گیلبرتشده با شفقت، در بهبود مشکلات روانسازید غنیپذیرش و تعه

ده و بر بو یهای رفتاربرگرفته از پژوهش مبتنی بر پذیرش و تعهد کردیرو ینظر یمبنا(. 2410

تر و ههوشمندان، آرام یذهن جادکنندهیکه ا یکیولوژیزیف هایسمیهرگونه مکان با یدلبستگ هینظر

ذهن  یمیقد یهاستمیاساس شفقت را در س زین اکتاگرچه  .کندینماست، تاکیدی  رتریپذتعلق

 مبتنی بر . رویکردکندیتمرکز م یهمکار تیبر اهم ،مراقبت یجا به یاما از نظر تکامل داندیم

گرفته زه شکلتا یشناخت یهایتوانمند ریتاث یاست که چگونگ یدرمان یالگو ینبرتر پذیرش و تعهد

ه بپذیری نسبت آسیببر  یانهیو خود زم تیهو لیتشک ی،سازیذهن ی،سازدنما یهاحوزه ما را در

( در پژوهشی نشان 2420. حسینی و همکاران )دهدیقرار م یمورد بررس یشناختمشکلات روان

تواند بر تنظیم هیجانات تحصیلی و در نهایت بهبود دادند که رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد می

که  یتا حد ،درمان شده ندیوارد فرآ نیز مفهوم شفقت حصیلی کمک کند. درحال حاضرعملکرد ت

 خود تیدر درمان متمرکز بر شفقت افراد با تقو. ستل ساخته اددرمان مب یشفقت را به ارزش اساس

مثل خشم اضطراب و تروما  یدشوار ذهن ید شجاعت و خرد لازم جهت کاربردهانتوانیمهربان م

همچنین شواهد (. 1396؛ ترجمه دانشمندی و همکاران، 2412یرچ و همکاران،)ت ابندیدست 

                                                 
1 . Acceptance and Commitment therapy 

2 . Compassion 

3 . Steven Hayes 

4 . Gilbert 
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های متمرکز بر شفقت نسبت به دیگران و نسبت به خود، بر داده است که مراقبهپژوهشی نشان

، 1بهزیستی، کاهش انتقاد از خود، شرم، حس حقارت، افسردگی و اضطراب مؤثر است )هریس

2412 .) 

بر روی دانشجویان مقطع کارشناسی بیان کرد، یکی از عناوینی که  (، در پژوهشی2443) 2نف

. در پژوهشی باشدبینی نماید، شفقت  به خود میتواند به خوبی بهزیستی و سلامت روان را پیشمی

(، که بر روی دانشجویان چینی صورت گرفته است؛ درمان بر اساس پذیرش 2424و همکاران) 3سو

(، 1396و افسردگی همچنین اضطراب مؤثر دانست. حسینی و همکاران )و تعهد را در کاهش استرس 

به بررسی تأثیر درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر کنترل هیجانی جانبازان شیمیایی پرداختند. نتایج 

شود.  گونه بود که این مداخله سبب بهبود در کنترل پرخاشگری، بازداری هیجانی و نشخواراین

(، به بررسی تأثیر درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر سوگیری توجه 1392) رحمانیان و همکاران

منطقی با بار هیجانی منفی در دختران در سن نوجوانی پرداختند. ها و باورهای غیرنسبت به محرک

هایی نمودن سوگیری توجهات به محرکنتیجه این تحقیق بیانگر این مطلب بود که این درمان برای کم

داد درمان بر پایه (، نشان2416انی منفی مؤثر است. نتایج پژوهشگران تول و کرایگد)با بار هیج

 های مثبت را در افرادنفس، امید، بهزیستی روانی و عاطفهطور معناداری عزتتواند بهشفقت می

 های منفی آنان را مصون نماید. بهبود بخشیده و در برابر هیجان

ها از جمله آموزش مهارت حل مسئله )طاهر خشی برخی درمانباید توجه داشت که تا کنون اثرب

آگاهی )خرمی و (، ذهن1392فر و همکاران، رفتاری )محمدی -(، درمان شناختی1393و همکاران، 

ی ها( و ... بر اضطراب امتحان موردبررسی قرار گرفته است. از طرف دیگر پژوهش1392همکاران، 

مان مبتنی بر پذیرش و تعهد و شفقت درمانی بر اضطراب، متعددی به بررسی اثرات جداگانه در

                                                 
1 . Harris 

2 . Neff 

3 . Xu 
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رش اند؛ اما تا کنون کاربرد دو درمان پذیافسردگی، بهزیستی، سرزندگی، تنظیم هیجانی و ... پرداخته

زمان کمتر مورد توجه قرار گرفته است. این در حالی است که به طور همخود بهبهو تعهد و شفقت

فاده از یک نوع درمان همیشه سودمند و مؤثر نیست، چرا که این ( است2412)1اعتقاد ماتوف

ها و توضیحات مربوط به رفتار انسان را دچار محدودیت تواند دیدگاههای منفرد، میگیریجهت

که (. با توجه به این2410، 2کند و به عدم پیشرفت و بهبود بسیاری از بیماران منجر شود )گوورین

کند و در عوض بر شناخت یرش و تعهد چندان به بعد هیجانی توجه نمیرویکردهای مبتنی بر پذ

تیجه ممکن ورزند، درنو زبان تمرکز دارند و رویکردهای مبتنی بر شفقت، بیشتر بر هیجان تأکید می

است تلفیق این دو روش درمانی و توجه به هر سه جنبه شناخت، زبان و هیجان، اثربخشی بهتری 

(، 1399) (. پیمان نیا1041و انگیزش تحصیلی داشته باشد )شیخ الاسلامی، های تحصیلی بر هیجان

ناختی های مثبت شدر پژوهشی نشان داد که ماتریکس پذیرش، تعهد با شفقت موجب ارتقای هیجان

 لینیکتواند در کگردد. باید توجه داشت که  نتایج این پژوهش میآموزان مبتلا به اضطراب میدانش

نمودن مشکلات انگیزشی، تحصیلی و هیجانی مراکز مشاوره و... در راستای کمها و دانشگاه

 آموزان و دانشجویان مورد استفاده قرار گیرد.دانش

آن بر هیجانات تحصیلی، انگیزش تحصیلی و به  اضطراب امتحان و تأثیر با توجه به اهمیت 

مربوط  لائمع دانشجویانسیاری از و با توجه به این نکته که ب دانشجویان طور کلی عملکرد تحصیلی

دادن پژوهش حاضر به دنبال جواب ؛کنندرا در حد متوسط و بالاتر از آن تجربه میبه اضطراب امتحان 

های شده با شفقت بر هیجانسازیباشد که آیا درمان بر اساس پذیرش و تعهد غنیبه این پرسش می

 امتحان مؤثر است یا خیر؟ تحصیلی و انگیزش تحصیلی دانشجویان دارای اضطراب

 پژوهش روش

                                                 
1 . Matoff 

2 . Govrin 
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ه آماری جامع بود.آزمون با گروه کنترل آزمون و پسبا طرح پیش تجربی از نوع نیمه این پژوهش

 1044-1041پژوهش را تمام دانشجویان دارای اضطراب امتحان دانشگاه یزد در سال تحصیلی 

دارای اضطراب امتحان تشکیل شده بود نفر از دانشجویان  22تشکیل دادند. نمونه مورد پژوهش از 

نفری آزمایش و کنترل قرار گرفتند. داشتن رضایت و کسب  10که به صورت تصادفی در دو گروه 

های ورود به پژوهش بود. آموزش و بالاتر در پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون از ملاک 21نمره 

ورت مجازی در برنامه ادوب کانکت ای و هر هفته سه جلسه، به صدقیقه 64جلسه  14به صورت 

داشگاه یزد، به وسیله پاورپوینت برگزار گردید. این آموزش برگرفته از کتاب درمان متمرکز بر شفقت 

( بود 2412پذیری شناختی نوشته تیرچ و همکاران)های تقویت انعطافویژه درمانگران اکت: روش

آوری شده در های جمع(. در نهایت داده: خلاصه جلسات آورده شده است1)در ادامه و در جدول 

تجزیه  Spss 20افزار دو سطح توصیفی و استنباطی)تحلیل کواریانس چند متغیره( با استفاده از نرم

 های زیر استفاده شده است.آوری اطلاعات از پرسشنامهو تحلیل شدند. جهت جمع

( طراحی 2442و همکاران ) این پرسشنامه، به وسیله پکرانپرسشنامه هیجان تحصیلی پکران: 

گویه تشکیل شده  21دهد. این مقیاس از گشته و هیجانات مثبت و منفی را مورد سنجش قرار می

مقیاس امیدواری، لذت و غرور( و هیجانات منفی )پنج  های مثبت )سه خردهاست. دو بعد هیجان

اری مقیاس لیکرت خرده مقیاس شرم، خشم، اضطراب، خستگی و ناامیدی( است و روش نمره گذ

 23مربوط به هیجانات مثبت و سوالات  22تا  1ها از باشد. سوالای )از هرگز تا همیشه( میدرجه1

(، روایی محتوایی این پرسشنامه را 2442پکران و همکاران )های منفی است. مرتبط با هیجان 21تا 

هاشمیان  کردند. در تحقیقشناسی تایید با توجه به نظر بعضی متخصصان تعلیم و تربیت و روان

ترتیب  های منفی تحصیلی به( نیز، ضرایب آلفای کرونباخ و تنصیف برای پرسشنامه هیجان1392)

دست آمدند که نشان دهنده پایایی قابل قبول این پرسشنامه است. در این پژوهش  به 23/4و  91/4

ابر است آزمون به ترتیب برپس آزمون ونیز مقدار آلفای کرونباخ در هیجان مثبت تحصیلی در پیش
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آزمون به آزمون و پسو مقدار آلفای کرونباخ در هیجان منفی تحصیلی در پیش 96/4و  92/4با 

 به دست آمد. 92/4و  92/4ترتیب برابر با 

پرسشنامه انگیزش تحصیلی به وسیله والرند و همکاران : 1پرسشنامه انگیزش تحصیلی والراند

آموزان و دانشجویان استفاده شده است. این نوع انگیزش تحصیلی دانش( درجهت شناسایی 1992)

که شامل:  2زیر مقیاس تشکیل شده که سه زیر مقیاس آن مرتبط به بعد انگیزش درونی 2آزمون از 

-12-11-0)1(، و تجربه محرک22-24-13-6)0(، حرکت در جهت پیشرفت23-16-9-2)3دانستن

-2)2(، درون فکنی20-12-14-3)2)همسان کردن 6ش بیرونی(، سه زیر مقیاس مرتبط به انگیز21

-12-1)14( و یک زیر مقیاس نیز به بعد بی انگیزشی22-11-2-1)9(، و تنظیم بیرونی10-21-22

عبارت تشکیل شده است. این پرسشنامه  22باشد. مقیاس انگیزش تحصیلی از (  مربوط می19-26

ای مشخص کند درجه 2در یک مقیاس لیکرت  یک ابزار خود گزارشی بوده و آزمودنی لازم است

باشد. در این برده تا چه اندازه علت رفتن او به مدرسه یا دانشگاه میکه هریک از عبارات نام

( ضریب آلفای کرونباخ زیر 1992دارند. والراند و همکاران ) 196تا  22ای از پرسشنامه نمرات دامنه

به دست آورده اند. نتیجه ضریب پایایی  26/4تا  23/4 های پرسشنامه انگیزش تحصیلی را ازمقیاس

 23/4تا  21/4های آزمون انگیزش تحصیلی با روش بازآزمایی در مدت یک ماه بین زیر مقیاس

های انگیزش ( میزان آلفای کرونباخ زیرمقیاس1326گزارش شد. پژوهش کاووسیان و همکاران )

گزارش کرده است. در این پژوهش  26/4و  20/4 ،29/4انگیزشی را تحصیلی بیرونی، درونی و بی

                                                 
1 . Walerand 

2   . Intrinsic motivation 

3 . To know 

4 . To ward accomplishment 

5 . To experience stimulation 

6 . Extrinsic motivation 

7 . Identified 

8 . Introjected 

9 . External regulation 

10 . A motivation 
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 94/4و  26/4آزمون به ترتیب برابر است با آزمون و پسنیز آلفای کرونباخ انگیزش درونی در پیش

و  91/4و  22/4آزمون برابر است با آزمون و پسو در متغیر انگیزش بیرونی آلفای کرونباخ در پیش

 .22/4و  69/4رابر است با انگیزگی آلفای کرونباخ بدر متغیر بی

ماده  32(، دارای 1920این آزمون به وسیله ساراسـون )پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون: 

پذیری است. براساس کلید )به صورت درست یا غلط( در دو مؤلفه نگرانی و هیجان ایدو گزینه

پاسخ  33و  29، 22، 26، 11، 3های گونه است که اگر دانشجویان به سؤالگذاری اینتصحیح نمره

طراب کنند. میزان اضها پاسخ بلی بدهند، به ازای هر سؤال، یک نمره دریافت میخیر و به بقیه سؤال

توان آید. که براساس نمرات میآموزان در زمان امتحان از مجموع نمرات به دست میامتحان دانش

( و شدید 24تا  13تر(، متوسط )نمرات و پایین 12ها را در سه سطح تقسیم نمود. خفیف )نمرات آن

(، در پژوهش خود 1391(. یزدانی )1326و بالاتر( است )استورا، ترجمه دادستان،  21)نمرات 

 22/4و روایی معیار را  91/4و همسانی درونی آن را  22/4ضریب آلفای کرونباخ این آزمون را 

بر است ترتیب براآزمون به آزمون و پسپیشبرآورد نموده اند. در این پژوهش نیز آلفای کرونباخ در 

 .26/4و  21/4با 

 (2417سازی شده با شفقت )تیرچ و همکاران، خلاصه جلسات درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنی. 1جدول 

با  یها با علائم اضطراب امتحان و توضیح مفهوم آمیختگی شناختایجاد رابطه درمانی با دانشجویان و آشناکردن آن جلسه اول

 استفاده از استعاره مناطق زندگی. ارائه تکلیف خانگی.

انگیزش و امنیت(  های دفاع،توضیح دلایل رنج به زبان شفقت و تعریف و تفسیر سه سیستم تنظیم هیجان )سیستم جلسه دوم

یک. ارائه بها و توضیح نقش سیستم امنیت در بالارفتن آگاهی با تفسیر سیستم لیمهای هرکدام از سیستمو ویژگی

 تکلیف خانگی.

جلسه 

 سوم

توضیح و تفسیر ذهن و انواع تولیدات آن با استعاره دنیای درون و بیرون و استعاره بیلچه و توضیح این نکته که 

 است. ارائه تکلیف خانگی.« کنترل ذهن»مشکل 

جلسه 

 چهارم

های ناپاک و ارتباط آن با سیستم توضیح تفاوت درد با رنج در درمان پذیرش و تعهد و تعریف رنج پاک و رنج

 گر(، قدیم و آگاه. ارائه تکلیف خانگی.هیجانی و معرفی سه مغز جدید )تحلیل
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جلسه 

 پنجم

توضیح تفاوت استدلال مهربانانه با استدلال منطقی، حساسیت به رنج خود و دیگران، توضیح انواع خود، توضیح 

رنج و آسمان، توضیح توجه مهربانانه و رقص توجه. ارائه تکلیف خود مشاهده گر با استفاده از استعاره صفحه شط

 خانگی.

جلسه 

 ششم

های انسان مهربان، تمرین مهربانی گرفتن از دیگران، توضیح رفتارهای مهربانانه، همدردی و همدلی توضیح ویژگی

 با استفاده از استعاره چراغ قوه. ارائه تکلیف خانگی.

جلسه 

 هفتم

 ل پریشانی با استفاده از استعاره مهمان ناخوانده. ارائه تکلیف خانگی.تبیین پذیرش و تحم

جلسه 

 هشتم

جه مهربانانه. گر و توتبیین گسلش شناختی با استفاده از استعاره مسافران در اتوبوس و ارتباط آن با خود مشاهده

 ارائه تکلیف خانگی.

ه های دانشجویان با استفاده از استعاره سنگ قبر. ارائسایی ارزشها، شناتبیین مراقبت از بهزیستی و معرفی ارزش جلسه نهم

 تکلیف خانگی.

جلسه 

 دهم

ه ها، حرکت مهربانانه بتعیین الگوی عمل مناسب با رفتارهای مهربانانه )ساختار وچالش( برای رسیدن به ارزش

 ها. ارائه تکلیف خانگی.سمت ارزش

 

 هایافته

نفر( تشکیل  19کنندگان در پژوهش را دانشجویان دختر)ها نشان داد اکثریت شرکتبررسی

 اند.داده

 توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش به تفکیک گروههای شاخص. 2جدول 

 پس آزمون پیش آزمون 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین گروه

 گروه

 آزمایش

 12/3 22/26 24/2 43/44 انگیزش درونی

 44/4 23/26 43/7 24/31 انگیزش بیرونی

 27/1 71/2 41/3 12/17 انگیزگیبی

 21/6 47/26 44/12 23/12 تحصیلیهیجان مثبت 

 12/12 142 22/17 23/127 تحصیلیهیجان منفی 

گروه 

 کنترل

 42/2 24/44 32/2 23/44 انگیزش درونی

 12/11 23/47 34/12 71/41 انگیزش بیرونی

 14/4 71/17 22/4 72/17 انگیزگیبی
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 47/24 12/12 11/24 67/13 تحصیلیهیجان مثبت 

 26/62 23/172 41/64 32/173 تحصیلیهیجان منفی 

نشان داد میانگین نمرات انگیزه درونی و انگیزه بیرونی در گروه آزمایش  2نتایج جدول شماره 

انگیزگی یت مولفه بآزمون افزایش یافته است در حالی که میانگین نمراآزمون نسبت به پیشو در پس

ی اها در گروه کنترل تغییر قابل ملاحظهآزمون کاهش یافته است. اما میانگین این مولفهدر مرحله پس

 اند.آزمون نداشتهآزمون نسبت به پیشدر پس

-همچنین نتایج نشان داد میانگین نمرات هیجانات مثبت تحصیلی در گروه آزمایش و در پس

ن افزایش یافته است در حالی که میانگین نمرات مولفه هیجانات منفی آزموآزمون نسبت به پیش

قابل  ها در گروه کنترل تغییرآزمون کاهش یافته است. اما میانگین این مولفهتحصیلی در مرحله پس

اند. قبل از انجام تحلیل کواریانس چند متغیره، آزمون نداشتهآزمون نسبت به پیشای در پسملاحظه

 های مربوط به این آزمون مورد بررسی قرار گرفت.فرضابتدا پیش

ند. باشویلک نشان داد تمامی متغیرهای پژوهش دارای توزیع نرمال می-نتایج آزمون شاپیرو 

ها در مورد همه متغیرها رعایت شده فرض برابری واریانسهمچنین نتایج آزمون لوین نشان داد پیش

 است. 
 های رگرسیون متغیرهای پژوهش دو گروهفرض همگنی شیب نتایج آزمون بررسی پیش. 3جدول 

 سطح معناداری Fمقدار  منبع تغیبرات متغیر

 49/4 64/2 پیش آزمون* گروه هیجان مثبت تحصیلی

 11/4 92/1 پیش آزمون* گروه هیجان منفی تحصیلی

 16/4 94/1 پیش آزمون* گروه انگیزش بیرونی

 49/4 14/2 پیش آزمون* گروه انگیزش درونی

 42/4 34/2 پیش آزمون* گروه انگیزگیبی

های رگرسیون در مورد تمامی متغیرها فرض همگنی شیبنشان داد پیش 3جدول شماره 

 رعایت شده است.

 آزمونهای تحصیلی در مرحله پسهای هیجاننتایج حاصل از مانکوا بر روی میانگین نمره. 4جدول 

 درجه آزادی F مقدار 

 فرضیه

ی درجه آزاد

 خطا

ضریب  سطح معناداری

 اتا

توان 

 آماری
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 1 22/4 441/4 23 2 99/39 22/4 اثر پیلایی

 1 22/4 441/4 23 2 99/39 22/4 لامبدای ویلکز

 1 22/4 441/4 23 2 99/39 02/3 اثر هتلینگ

 1 22/4 441/4 23 2 99/39 02/3 بزرگترین ریشه روی

( در تأثیر گذاری بر متغیرهای =99/39Fر پیلای )دهد که آماره آزمون اثنشان می 0نتایج جدول 

معنادار است  41/4های آزمایش در سطح اطمینان هیجان مثبت و هیجان منفی تحصیلی گروه

(441/4 =pو ) توان نتیجه گرفت که بین حداقل یکی از متغیرهای  پژوهش در مرحله پیش می

 آزمون و پس آزمون تفاوت معنی داری وجود دارد.

سازی نیپذیرش و تعهد غ درمان مبتنی بر زمون تحلیل کواریانس چندمتغیره مربوط به اثربخشیآنتایج . 6جدول 

 آزمونهای تحصیلی در مرحله پسشده با شفقت بر هیجان

 وابسته 

 آزمون()پس

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

سطح  Fمقدار 

 معناداری

ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

-پیش

 آزمون

 99/4 02/4 441/4 13/21 40/1062 1 40/1062 هیجان مثبت

 1 21/4 441/4 20/23 43/11249 1 43/11249 هیجان منفی

 92/4 02/4 441/4 24/12 19/1242 1 19/1242 هیجان مثبت گروه

 1 26/4 441/4 41/26 12/16122 1 12/16122 هیجان منفی

     29/62 20 12/1629 هیجان مثبت خطا

     23/212 20 11/1141 منفی هیجان

های پذیرش و تعهد غنی سازی شده با شفقت بر هیجان نشان داد درمان 1نتایج جدول شماره 

یجان و کاهش در ه تحصیلی تحصیلی دانشجویان اثربخش بوده و باعث افزایش در هیجان مثبت

 .گرددو فرضیه اول پژوهش تأیید می شده است تحصیلی منفی

 آزمونهای انگیزش تحصیلی در مرحله پسنتایج حاصل از مانکوا بر روی میانگین نمره .2 جدول

 درجه آزادی Fنسبت  مقدار 

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

سطح 

 معناداری

ضریب 

 اتا

 توان آماری

 1 22/4 441/4 21 3 21/11 22/4 اثر پیلایی

 1 22/4 441/4 21 3 21/11 11/4 لامبدای ویلکز

 1 22/4 441/4 21 3 21/11 22/2 اثر هتلینگ

 1 22/4 441/4 21 3 21/11 22/2 بزرگترین ریشه روی
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گذاری بر متغیرهای ( در تأثیر=21/11fدهد که آماره آزمون اثر پیلای )نشان میبالا  نتایج جدول

معنادار  41/4های آزمایش در سطح اطمینان انگیزش بیرونی، انگیزش درونی و بی انگیزگی گروه

توان نتیجه گرفت که بین حداقل یکی از متغیرهای پژوهش در مرحله ( و میp= 441/4است )

 داری وجود دارد.آزمون تفاوت معنیآزمون و پسپیش

سازی پذیرش و تعهد غنی درمان مبتنی برزمون تحلیل کواریانس چندمتغیره مربوط به اثربخشی آنتایج  .1جدول 

 آزمونله پستحصیلی در مرح انگیزششده با شفقت بر 

 وابسته 

 آزمون()پس

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

مقدار 
F 

سطح 

 معناداری

ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

 آزمونپیش

 92/4 02/4 441/4 29/12 64/321 1 64/321 انگیزش درونی

 1 12/4 441/4 14/31 29/929 1 29/929 انگیزش بیرونی

 91/4 39/4 441/4 21/10 39/140 1 39/140 انگیزگیبی

 گروه

 1 26/4 441/4 19/101 02/3212 1 02/3212 انگیزش درونی

 1 22/4 441/4 22/114 22/3023 1 22/3023 انگیزش بیرونی

 1 21/4 441/4 02/16 21/399 1 21/399 انگیزگیبی

 خطا

     46/22 23 02/142 انگیزش درونی

     09/31 23 06/220 انگیزش بیرونی

     42/2 23 21/162 انگیزگیبی

سازی شده پذیرش و تعهد غنی درمان مبتنی بر وان گفت کهتمی با توجه به اطلاعات جدول بالا

زگی انگیبا شفقت باعث افزایش انگیزش بیرونی و انگیزی درونی و همچنین باعث کاهش بی

 دانشجویان شده است.

 گیریبحث و نتیجه

 با شفقت شدهیسازیو تعهد غن رشیبر پذ یدرمان مبتن یاثربخشپژوهش حاضر با هدف بررسی 

ها هانجام شد. یافتاضطراب امتحان  یدارا انیدانشجو یلیتحص زشیو انگ یلیتحص یهاجانیبر ه

جویان های تحصیلی دانششده با شفقت بر هیجانسازینشان داد درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنی
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(، رحمانیان 1396حسینی و همکاران )با نتایج پژوهش  یافتهدارد. این دارای اضطراب امتحان تأثیر 

 (، همخوانی دارد. 2416(، کرایگد)2420(، حسینی و همکاران )1399نیا )(، پیمان1392و همکاران )

توان گفت که هیجانات تحصیلی میبر شفقت بر  شدهسازیپذیرش و تعهد غنیتبیین تاثیر در 

، با توجه همراهحساسیت  مانندسازی اجزاء اصلی شفقت شفاف، شفقتدرمان متمرکز بر هدف 

ش و رو باشدمیدیدگاه غیر قضاوتی  همدردی، تحمل پریشانی و داشتنهمدلی، انگیزه مراقبت، 

پذیرش  دیدگاهکند. در های ذهنی میبر آزادسازی افراد از تله مبتنی بر پذیرش و تعهد تأکیددرمانی 

دهنده که با های آزارزدنها و برچسبارزیابیاز خود نجاتفراد به منظور کمک به ا و تعهد لزوم

که خود کاربرد دارد پذیری روانشناختی و تحت عنوان انعطاف باشندمیدردناک همراه ی هاهیجان

ن ذهها، خود به عنوان زمینه، گیری ارزشپیپذیرش، گسلش،  انندای از فرایندها ممجموعه نتیجه

ناختی شپذیری روانشفقت و انعطاف گوناگونفرایندهای  طور کلیمتعهدانه است. به  عمل آگاهی و

، سیستم تهدید و محافظت از باشنددارای اضطراب میکه  زیادی هستند. افراد با هم دارای ارتباط

 افراد، سطح رشدیافتگی همین در امنیتدیگر سیستم  جهت، از نمایدخود، بسیار پرکار عمل می

 وآموزش تنفس، زی، بر تصویرساتاکید در درمان متمرکز بر شفقت  علت، به همین دارد کمی

ه افراد ابد کیدین منظور پرورش میشفقت، شفقت ب شده باسازیغنیدر درمان  باشد.می آگاهیذهن

 را به دست آورند. های دشوار و تاریک ذهن با جنبهشجاعت رویارویی 

ت خود که افراد در وصف تجربیا شودمی مرکزمتکلماتی  بر رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد    

چار دارزیابی منفی از خود  شود زیرامیها تصحیح در این روش درمانی، شناخت نمایند.میاستفاده 

رویکرد پذیرش و تعهددرمانی، یک درمان رفتاری و شناختی است که به  شود. همچنینتغییر می

شدن از احساسات،  دادن فرد به سمت آگاهرب درونی، با گرایشها و تجاپوشی از هیجانجای چشم

ا با کند تها به فرد کمک میجا و مناسب از آنها و استفاده بههای درونی و هیجانی و قبول آنتجربه

ها و تعاملاتش رابطه مناسبی برقرار کند و با نگاهی خود و تجربیات درونیش و در نهایت با موقعیت
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دگی، به زنگیرد که با خود مهربان باشد تجربه نماید. وقتی فرد در دوره آموزش یاد می ها راجدید آن

ها در تغییر احساسات منفی خودشان به احساس مثبت است، لذا شفقت شود، توانایی آنتر میمشتاق

شود باشد که باعث میخود بالا میشناختی مربوط با حرمتهای زیاد روانبه خود بالا دارای فایده

 هیجان مثبت تحصیلی افزایش و هیجان منفی تحصیلی کاهش یابد.

 یآمدناکار ه، بادیرسی شناختروان یریپذکم به انعطافکم یدر طول جلسه آموزشدانشجویان  .

 ردارند.بدست یااجتناب تجربه از ونمایند را تجربه  یمنف یهاجانیو توانستند ه هآشنا شد ،کنترل

 های زیادیموقعیتکه در  متوجه شدند "1یشناخت آمیزیناهم" ولفهدرک مفهوم مبا  هاآزمودنی سپس

 یآمیزبه ناهم رتبطخلات مباشد. مدامی افکارشانشدن با  ختهیآم به دلیلها آن یمنف جاناتیه

 نیاانجام  هدف ؛ البتهشکندیرا م یدرون یدادهایلفظ رو یکه معنتشکیل شده  یناتیتمر از یشناخت

 را فقط افکار، احساس خود را را فقطافکار  بتوانندمراجعان باشد که آموختن این نکات می هاتمرین

 نماییم؛ ذاتاٌکدام از رویدادهای درونی که تجربه میبدانند. هیچخاطرات ها را فقط هخاطر ،احساس

اسالم و ن یزابیآسهای جربهت فرد که شوندزا می. زمانی آسیبستندیزا نبیآس فرد یسلامت یبرا

)هیز و  گردندحذف  ایکنترل و  دیو با باشندمی نمایند،یم دعاانچه ا کهشوند  دهید یبد

 یشهوکسب نمره کم در امتحان را نشانه ضعف و کمجویان از دانش یبعض(. 2412همکاران،

ب موج افکار نیبا ا یختگیآم یا فکر یافتن شغل بعد از به پایان رساندن تحصیلات که دانستندیم

و  یشناخت یزیآمناهم رشیپذ برایآموزش مراجع  هرچند شدیها مدر آنات منفی جانیه جادیا

و به  باشدمی یرفتاردرمان کی اکت به روش درمان ولی اهمیت فراوانی داردبا زمان حال  رابطه

 یزندگ کساختن یو  ردنکحرکتگی چگون نمود تامراجع کمک  لازم است به علت نیهم

 هایشان فکررا بیاموزد. در همین راستا به دانشجویان کمک شد که به ارزشتر یغنمندتر و هدف

رگزار های بهدر جلس .فکر کردند شانیارزش ها ود که بهب دفعه اولی انیدانشجو نیاز ا یبعضکنند. 

                                                 
1. Diffusion 
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و  هامتناسب با ارزشدر ذهن خود، و  نمودند صحبت خود حاتیو ترجها علاقه شده در مورد

سهیل را ت شانیهاارزشیابی به این امر دست ی را تصویرسازی کردند وشغل ندهیآ یشانستعدادهاا

 شود.ها میدر آنمثبت  یلیحصت جاناتیه شیافزا سببخود  نیو ا بخشیده

 شده با شفقت بر انگیزشسازینتایج همچنین نشان داد درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنی

تحان تأثیر دارد. این یافته با نتایج پژوهش ابدالی و همکاران تحصیلی دانشجویان دارای اضطراب ام

مان در کردیرو ی اینآموزش ریکه تاث ییهاپژوهش تعداد کمالبته به علت خوانی دارد.  ( هم1392)

 نداشت. وجود سهیمقا یبرا یشتریب قیتحق بررسی کرده است؛ منابع انگیزش تحصیلی،را بر 

ز بر جای اینکه متمرکباشد که درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد به( بر این عقیده می 2440هایس)

های خود شده و هیجانهای کنترلنماید تا شناختزا شود، به مراجعان کمک میحذف عوامل آسیب

است، ها شده آمدن مشکلات آنهای کاملی که باعث به وجودرا بپذیرند و خود را از کنترل قانون

ها دست بردارند، درمان مبتنی بر دهد که از کشمکش با آناین اجازه را می هارها نمایند و به آن

شناختی های روانباشد و به وضوح بر بالابردن پذیرش تجربهمحور میپذیرش و تعهد اساساً فرایند

که محتوای تجربیات های دارای معنا و سازگاری و انعطاف، بدون اینو تعهد با افزایش فعالیت

نقل از آذربایجانی ؛ به2412کند )هایس و همکاران، ی را در نظر بگیرند، به آن تأکید میشناختروان

 (. 1392و همکاران، 

. است انگیزش با نزدیکی رابطهرویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد دارای اقدام متعهدانه بر اساس 

 و روبرو شوند کلاتشم با پذیریانعطاف و گشودگی با وارههم که وختتوان به افراد آممی زیرا

 و رشد به در هر زمان حال زمان پذیرش با و باشد انگیزه با شانرفتار سائل،م با برخورد در یشههم

 مشترکی مفاهیم هایننمایند. ا استفاده شناختی روان گسلش از و ترسندن چالش از ،فکر کنند پیشرفت

سبت نی درماناین روش  مهممزیت ، همچنین. باشدش میو انگیزمبتنی بر پذیرش و تعهد  در درمان

 خشیاثرب در راستایهای شناختی، های انگیزشی به همراه جنبهجنبه توجه بهدیگر،  به رویکردهای
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نقش  "یشناخت یزیآمنا همو  رشیپذ"دو مولفه  آموزش در این ست.ا هاو تداوم بیشتر آموزش

ا روش مبتنی ب یمداخلات درمان ثراکموضوع مشترک در  کی .داشتند اریبس راتیو تاث پررنگ اریبس

با  یربتج روشین به عامراج ."حلاست نه راهکنترل مسئله "که  نکته است نیابر پذیرش و تعهد 

های یجهنت نیب واضح یهاشود و تفاوتمی روبروافکار و احساسات یطه متناقض کنترل در ح تأثیر

ها نشان آن به یزندگ گریدهای زمینهکنترل در  ارهای بسیفایده برابردر ها زمینه نیکارآمد کنترل در ا

ر و نگ. لذا هدف از فنون درمانی استفاده شده در این روش درمانی، بالابردن تفکر واقعشودداده می

یات نمودن اجتناب از تجربهای این فنون درمانی بر کمها نیست، بلکه هدفمنطقی یا تشویق احساس

دون های بها مخصوصاٌ تمرکز بر زمان حال، بر استفاده از روشی از آنشناختی و بالابردن آگاهروان

(. در این فرآیند مراجع چگونگی 2412باشد )فولک و همکاران،میکشمکش و غیرارزیابانه استوار

، های درمانآموزد. هدفها بر رفتار را میهای آشفتگی برای کاهش این تجربهاجتناب از درد و حالت

تقاد باشد؛ در حقیقت به اعشناختی میپذیری روانبردن سطح انعطافبه وسیله بالابهبود عملکرد 

ها به عنوان ( پذیرش احساسات به عنوان احساسات و افکار به عنوان افکار و هیجان 2440هایس )

تی های شناخباشند، نه بیشتر و نه کمتر، سبب ضعیف شدن آمیختگیطور که میها، همانهیجان

ها و همچنین، پذیرش رویدادهای درونی، زمانی که فرد در کشمکش با پریشانی گردد ومی

ه تواند از وقتی کها را داده و میهای خودش نیست، به او اجازه گسترش خزانه رفتاری آنآشفتگی

های باارزش خود استفاده نماید و خود را به بدین روش به دست خواهدآورد، برای انجام فعالیت

 (.1391مند متعهد سازد )ایزدی، کیفیت، ارزشمند و هدف یک زندگی با

که:  کنندها را چنین تعریف میدر درمان برپایه پذیرش و تعهد ارتقا یافته با شفقت، ارزش

باشد؛ به مراجعان نیز ها میمندانه اشخاص برای حل مشکلات آنهای منتخب اعمال هدفکیفیت

 ها را انتخاب کنند؛ای مستدل تفاوت قائل شوند و ارزشهدهد تا بین انتخاب و قضاوتآموزش می

 نماید تا مسئولیتها به مراجعان کمک میهمچنین فرایندهای پذیرش،گسلش، عمل متعهدانه و ارزش
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کنند. افزون بر آن، اصول پایه در درمان پذیرش و تعهد ارتقا یافته با شفقت تغییرات رفتاری را قبول

بخش بیرونی به دست آمده از که عوامل، افکار، تصویرها و رفتارهای آرامبه این موضوع اشاره دارد 

آموزان مبتلا به اضطراب امتحان لازم است که درونی شوند و در این صورت، کفایتی در دانشبی

دهد، در رویارویی با این درونیات های بیرونی واکنش نشان میطور که نسبت به عاملها همانذهن آن

گیرند که از احساسات دردناک خود اجتناب د. از این رو، در این درمان افراد یاد مینیز آرام شو

توانند در مرحله اول، تجربة خود را شناخته و نسبت به آن ها را سرکوب ننمایند، لذا مینکنند و آن

آرامی و شفقت به خود تأکید آرامی، تنهای خودشفقتی بر ذهناحساس شفقت کنند. در تمرین

آیند منفی و در نهایت شدن استرس و افکار خودگردد که نقش مهمی در آرامش ذهن فرد، کممی

  بهبود و ارتقاء انگیزه تحصیلی خواهد داشت.

دهی البته باید توجه داشت که با توجه به محدود بودن نمونه به دانشجویان دانشگاه یزد، تعمیم

تداوم اثر یک آموزش درمانی نیاز به مطالعات  نتایج پژوهش به دانشجویان دیگر محدود خواهد شد.

باشد. در این ها میگیری در این پژوهش یکی از محدودیتگیری دارد و عدم وجود مطالعه پیو پی

سازی شده با شفقت به دانشجویان دارای اضطراب پژوهش، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد غنی

یلی شدن هیجانات منفی و افزایش انگیزه تحصکمامتحان موجب بالارفتن هیجانات مثبت تحصیلی و 

گردد از رویکرد درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد ها پیشنهاد میشد، لذا به مشاوران حاضر در دانشگاه

شود یگیرانه در تحقیقات بعدی پیشنهاد مسازی شده با شفقت استفاده نمایند. انجام مطالعات پیغنی

سازی شده با شفقت بر هیجانات تحصیلی و پذیرش و تعهد غنی تا پایداری تأثیر درمان براساس

گردد. با توجه به اینکه این پژوهش اثربحشی درمان مبتنی بر پذیرش و انگیزش تحصیلی مشخص

سازی شده با شفقت بر هیجانات تحصیلی دانشجویان دارای اضطراب بررسی شد. پیشنهاد تعهد غنی

 گردد.این درمان بر هیجانات یادگیری نیز بررسی های بعد، تاثیرشود که در پژوهشمی

 منابع
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و تعهد بر  رشیبر پذ یدرمان مبتن یبخش(. اثر1392. )رضایعل ،یدیمحسن؛ رش ان،یاعظم؛ محمد ،یابدال

 یپژوهش یآموزان دختر دوره دوم متوسطه، مجله علمدانش یلیتحص یاضطراب امتحان و سرزندگ

 .120- 124(، 0) 21سبزوار،  یدانشگاه علوم پزشک

  (ACT) یدرمان و تعهد رشیدرمان بر اساس پذ یاثربخش سهیو مقا لیو تحل هی(. تجز1391. )هیراض ،یزدیا

 ،یروان یریپذانعطاف ،یزندگ تیفیک ،یو اعتقادات علائم وسواس (CBT) یشناخت یو رفتاردرمان

دانشگاه  ،یشناسروان نامهانیان. پامقاوم به درم یمبتلا به تفکر وسواس مارانیو اضطراب در ب یافسردگ

 .اصفهان

و تعهد  رشیبر پذ یدرمان مبتن ی(. اثربخش1392. )نینسر ،یافجه، زهره و قنبر یسحر؛ صادق ،یجانیآذربا

و پژوهش  نامه سنجشدار، فصلدر زنان افسرده خانه یبه زندگ دیو ام یزندگ تیفیبا شفقت بر ک شدهیغن

 .12-24، 1(، 2)،یشناسدر مشاوره و روان

آموزان (. اثربخشی ماتریکس پذیرش، تعهد با شفقت بر تنظیم شناختی هیجان دانش1399نیا، بهرام. )پیمان

 .212-236(، 0) 16های نوین تربیتی، اندیشهمبتلا به اضطراب امتحان. 

برای درمانگران  درمان متمرکز بر شفقت(. 2412دی؛ شاندورف، بنجامین؛ سیلبراستین، لورا.آر. )تیرچ، دنیس
ترجمه سعیده دانشمندی، راضیه ایزدی، محمدرضا  شناختی.پذیری روانهای تقویت انعطافاکت: روش

 (، اصفهان: انتشارات کاوشیار.1396عابدی )

بخشی آموزش مبتنی بر پذیرش (. اثر1396حسینی، مریم؛ عظیمی، داریوش؛ عباسی، مسلم؛ درگاهی، شهریار. )

 .14- 13(، 32) 14، مجله طب جانبازیجانی جانبازان شیمیایی، و تعهد بر کنترل ه

فراشناختی  ارزیابی سبکهای مقابله، باورهای(. 1391)شناس، زینب؛ نوری، ربابه؛ مرادی، علیرضا و صرامیحق

انشگاه دپژوهشی مجله علمی و ارتباط آن با اضطراب امتحان در دانشجویان دانشگاه تربیت معلم تهران.

 .101-111(،1)23کی مازندران،علوم پزش

آگاهی بر (. اثربخشی آموزش ذهن1392فریبرز. ) ،علیرضا و درتاج ،کیامنش ؛علی اکبر ،سیف ؛فاطمه ،خرمی

فصلنامه روان شناسی  .اضطراب امتحان و نگرش نسبت به مدرسه در دانش آموزان پایة یازدهم
 .21-10(، 14)10،تربیتی

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و 1392؛ علوی باروق، سیده فاطمه. )رحمانیان، مهدیه؛ دهستانی، مهدی

ها با بار هیجانی منفی در دختران نوجوان، منطقی و سوگیری توجه نسبت به محرکتعهد بر باورهای غیر

 .29- 142(، 13) 2، مجله شناخت اجتماعی
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 یلیتحص جانیه تیریآموزش مد ری. تأث(1042مالک. ) ،یرهاشمیم جه؛یخد ،ینیالحس یندا؛ ابوالمعال ،یرحمت

-1، 13. یدختر در دوره اول متوسطه. مجله مطالعات ناتوان آموزاندانش یلیو عملکرد تحص زشیبر انگ

14 

 های موج سوم. انتشارات نایاب.درمانی(. مروری بر روان1041شیخ الاسلامی، علی. )

 یهاآموزش مهارت یاثربخش(. 1399قمی، نسترن. )شیخ الاسلامی، علی؛ بشیرگنبدی، سپیده و سیداسماعیلی 

 یهاتیو اندوه در موقع یاجتناب اجتماع ،یمنف یابی)ترس از ارز یبر اضطراب اجتماع یکلام یخودآموز

(، 32)12. مجله مطالعات روانشناسی تربیتی، آموزان کمرو( دانشیو اندوه عموم یاجتناب اجتماع د،یجد

124-99. 

رسه با مد وندیبا پ یمثبت و منف یلیتحص یها جانیرابطه ه(. 1399ترابی، سیده نغمه. )شیخ الاسلامی، علی و 

 .مدرسه یشناسروان یالمللنیب شیهما نیششم. دانش آموزان

و  یلیتحص ینیبکلاس، خوش طینقش ادراک از مح(. 1044شیخ الاسلامی، علی و ترابی، سیده نغمه. )

های آموزشی، . پژوهش در نظامآموزان دختردانش ةبا مدرس وندیپ ینیبشیدر پ یلیتحص یهاجانیه

11(12 ،)12-06. 

 یروانسنج یهایژگیو یبررس(. 1040شیخ الاسلامی، علی؛ سیداسماعیلی قمی، نسرن و خاکدال، سعید. )

 .230-210(، 12)22. مجله مطالعات روانشناسی تربیتی، آموزاننوشتن در دانش یزهیانگ یپرسشنامه

اثربخشی آموزش مهارت حل مسئله بر (. 1393)فاطمه.  ،تقی زاده رمی ؛اصغر ،نوروزی ؛بوبهمح ،طاهر

 .12-9، (1) 1 ،فصلنامه سلامت روان کودکاضطراب امتحان دانش آموزان. 

(. 1326اله. )کاووسیان، جواد؛ فراهانی، محمدنقی؛ کدیور، پروین؛ هومن، عباس؛ شهرآرای، مهرناز؛ فرزاد، ولی

صلنامه  فآموزان دختر و پسر دبیرستانی، ی از عوامل تأثیرگذار بر انگیزش تحصیلی دانشبررسی برخ
 .21- 142(، 2) 2، روانشناسی دانشگاه تبریز

رفتاری بر  –(. اثر بخشی آموزش شناختی 1392محمود . ) ،لیلا و نجفی ،یاسمنی ؛محمدعلی ،محمدی فر

 .243-222(، 32)11، شناسی تربیتیمطالعات روان .کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان

(. اثر بخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر کیفیت زندگی و 1044ولی زاده، حدیث و احمدی، وحیده )

 .113-166، (2) 2، روانشناسی پیریاضطراب مرگ سالمندان. 

های گری هیجانانجیهای پیشرفت و عملکرد تحصیلی با میی علی بین هدفرابطه(. 1392هاشمیان، نجمه. )
ان نامه پای کاری تحصیلی در دانشجویان کارشناسی دانشگاه شهید چمران اهواز.منفی تحصیلی و اهمال

 کارشناسی ارشد. دانشگاه شهید چمران اهواز.
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