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 و تعهّد و پذیرش بر مبتنی رویکرد آموزشی مداخلۀ بخشی اثر ۀمقایس پژوهش، این هدف هدف: 

 :روش پژوهش .بود نوجوانا  در اضییاراب نشییاننا  بر گروهی شییۀو  به انتخاب تئوری رویکرد

ضر پژوهش شی،نۀمه آ حا و پۀنۀری یکماهه  گواه گروه با و آزمو پس -آزمو  طرح پۀش با زمای

 و آموزش پنج مناقۀ متوسیییاۀ دوم دور  دوم، پایۀ دختر آموزا  دانش کلۀۀ آماری جامعۀ. بود

ستا  پرورش  در گۀری نمونه روش آموز به دانش 30 بودند که 99-98 تحصۀلی سال در تهرا  ا

سترس شد و  د شی گروه دو درانتخاب  . شدند نفر( جاینزین 10)هر گروه  گواه گروه یک و آزمای

سته درمانی هۀس و همکارا  ) آزمایش گروه ( و گروه 1999رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد از ب

صاحبی ) سته درمانی  سه دو ایهفته صورت ( به1394آزمایش تئوری انتخاب از ب  مدت به و جل

. ( بود1958) کتل اضیییاراب نامۀپرسیییش پژوهش ابزار. کردنددریافت  ایدقۀقه 90 جلسیییۀ ده

ست به هایداده ستفاده با آمده د نتایج  :هایافته. شد تحلۀل های مکررواریانس اندازه تحلۀل از ا

( و مداخله تئوری F ،022/0 =P=38/6)رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد مداخله تأثۀر حاکی از 

خاب بر نمره اضیییاراب ) تأثۀر در مرحله پۀنۀری بود( F ،019/0 =P=73/6انت یداری این  پا . و 

 و پذیرش بر مبتنی رویکرد نسیییبت به انتخاب تر بود  تئوریاثربخش با توجه به: گیری نتیجه

توا  پۀشیینهاد کرد از این رویکرد در کاهش نشییاننا  نوجوانا ، می اضییاراب نشییاننا  بر تعهّد

 استفاده شود.اضاراب به ویژه برای نوجوانا  بۀشتر 
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 مقدمه

های مختلف تحت تأثۀر قرار های قر  حاضر است که همۀ افراد را در جامعهترین بۀماریاضاراب از شایع

(. اختلالات اضارابی در کودکی و نوجوانی بسۀار شایع است و اغلب 2020و همکارا ،  1کۀمبرلیدهد )می

شناسا  طبق دیدگاه روا  (2014، 2کوپر، وایت و کرسولاست )العمر همراه پزشکی مادامبا اختلال روا 

ونی کند، در خود دراجتماعی اضاراب ترسی است که فرد در خانواده در دورا  کودکی آ  را تجربه می

دهد. اضاراب در زندگی های مختلف از خود نشا  میکند و به تدریج این ترس درونی را در موقعۀتمی

گذارد و او را از انجام هر می یمنف رۀتأثای است که هم روی جسم و هم روی روا  فرد کنندهعامل ویرا 

نند که کاجتماعی بالایی دارند اغلب احساس می اضارابافرادی که  بندوراکند. بر پایۀ نظریۀ کاری منع می

داشت کمی از موفّقۀّت در های لازم برای رفتار مۀا  فردی را ندارند و چشمهای ویژه و تواناییمهارت

گردد. نوجوانا  های اجتماعی دارند. این امر سبب بروز اضاراب بۀشتر و تداوم اضاراب در آنا  میموقعۀت

ای اجتماع در معرض اضاراب هستند. دور  نوجوانی دارای علائمی مانند کم شد  ههم مانند سایر گروه

ها، تمایل بۀش از حد به ابراز خود، افزایش سالا  و معلمّوابستنی به والدین، افزایش ارتباط با گروه هم

ی، فۀزیک شناختی است. در این دوره، نوجوانا  به جهت تحوّلات سریعاستقلال در رفتار و خودپۀروی روا 

(. دور  نوجوانی 2015، 3شناختی و اجتماعی، استعداد اضاراب و افسردگی را دارند )هۀن، کوکا و هاگرروا 

ی هامانند دور  گذاری است که در آ ، نوجوانا  به جهت دلایلی مانند بلوغ زیستی و اجتماعی، وجود نقش

تهدید کند باعث ایجاد مشکلات رفتاری، تواند زندگی او را زایی که میسالی و موضوعات استرسبزرگ

های دورا  (. با توجّه به ویژگی2012، 4شود )تزوارا ، آکا  و زحمتۀنلوشناختی و هۀجانی برای نوجوانا  می

 هایآموزشبۀشتر است. برای درما  اختلال اضاراب،  هابر آ نوجوانی، امکا  اثرگذاری منفی اضاراب 

هایی که در شناختی است که مداخلههای روا ها، مداخلهاز این درما  مختلفی پۀشنهاد شده است. برخی

 شود رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهدّ و همچنۀن رویکرد تئوری انتخاب است.این تحقۀق بررسی می

رفتاری مبتنی بر زمۀنه گرایی عملکردی  -رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهّد یک شکل از درما  شناختی 

های ذهنی نامۀده ر نظریۀ جدیدی در مورد زبا  و شناخت دارد که نظریۀ چهارچوب راباهاست و ریشه د

ارائه شد. در درما  مبتنی بر پذیرش و تعهّد فرض بر این است که  5توسط هۀز 1987شود و در سال می

 ی دارند اینیابند و پۀوسته سعشا  را آزارنده میها بسۀاری از احساسات، هۀجانات یا افکار درونیانسا 

ض تأثۀر بوده و به طور متناقها برای کنترل بیرهایی یابند. این تلاش هاآ تجارب درونی را تغۀۀر داده یا از 

. ها داشته استشود که فرد در ابتدا سعی در اجتناب از آ منجر به تشدید احساسات، هۀجانات و افکاری می

اش )افکار، هۀجانات، خاطرات و احساسات هد با تجارب درونیخواها فرد نمیبه طورکلیّ اختلالاتی که در آ 

 -ارد دها برمیهای بروز آ هایی را برای تغۀۀر شکل این رویدادها یا زمۀنهبدنی( ارتباط داشته باشد و گام
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ای ربهاش داشته باشند، اجتناب تجحتیّ زمانی که تلاش برای چنۀن کارهایی، تأثۀر منفی بر کۀفۀّت زندگی

ر ای نامؤثدهد که افکار فرد، رفتار آشکار او را به شۀوهشوند. آمۀختنی شناختی زمانی رخ میمۀده مینا

ند. محتوی( توجهّ کفکر )زمۀنه( به تولۀدات فکر )تنظۀم کرده و باعث شوند فرد به جای توجه به فرایند 

 شوند )هۀزشناختی میناپذیری روا زمانی که این فرایندها بر تجربۀ فرد غلبه داشته باشند، منجر به انعااف

از طریق  و تعهدّ( در پژوهشی، درما  مبتنی بر پذیرش 2021) 2و همکارا  همۀننر(. 2011، 1استروسال و

( 2018) 3شا و همکارا دانند. ولاینترنت، بر اضاراب فراگۀر و افسردگی را مداخلۀ اثربخش و قابل قبولی می

از طریق اینترنت بر بهبود افسردگی، اضاراب و  و تعهدّبر پذیرش در پژوهشی، به بررسی درما  مبتنی 

بر اختلالات  و تعهدّ( در پژوهشی، بر درما  مبتنی بر پذیرش 2019) 4بهزیستی پرداختند. کلسو  و همکارا 

درمانی  در پژوهشی به بررسی تأثۀر واقعۀّت (2017) 5لسوالمه و یالصماد پرداختند. اضاراب عمومی یا فراگۀر

های حاصل از این پژوهش نشا  داد این روش روهی بر استرس و اضاراب در زنا  باردار پرداختند. یافتهگ

( اثربخشی 2018) 6درمانی باعث کاهش استرس و اضاراب زنا  باردار شده است. فرشچی، کۀانی، چۀتی

دادند مورد بررسی می اضاراب را نشا  علائمنفر از افرادی که  40درمانی در کاهش اضاراب را در واقعۀّت

( اثربخشی تئوری انتخاب بر افزایش خودکارآمدی نوجوانا  مورد بررسی 2018فریدونی و امۀری ) .قرار دادند

( اثربخشی واقعۀّت درمانی به شۀو  گروهی بر سلامت عمومی و 2019ابن شریعه و عقۀلی ) قرار دادند.

های زندگی بر کاهش ( اثربخشی آموزش مهارت1386) باورهای وسواسی زنا  نشا  دادند. فرامرزی و فلور

( اثربخشی 1398فلاحۀا  و احدی ) پذیری مردا  معتاد مورد بررسی قرار دادند.اضاراب و افزایش مسئولۀّت

بر بلوغ عاطفی نوجوانا  مورد بررسی قرار دادند. نتایج نشا  داد که  یذهن آگاهواقعۀّت درمانی و رویکرد 

 داری داشته است.تأثۀر معنی هاآ مبتنی بر رویکرد تئوری انتخاب در کاهش اضاراب درمانی واقعۀّت

زند رفتار است، این رفتار هدفمند در جهت چه از هننام تولدّ تا مرگ از ما سرمیطبق تئوری انتخاب آ 

اً تمام ۀم و تقریبما  است. در تئوری انتخاب ما تمام افکار و اعمالما  را به طور مستقارضای پنج نۀاز اساسی

کنۀم. احساسات ما احساسات و ساز و کار بدنما  )فۀزیولوژی( را به طور غۀرمستقۀم، خودما  انتخاب می

دهد، نتۀجۀ در بدنما  رخ می و رنجچه هننام درد و حتیّ بخش زیادی از آ  قدر که ناخوشایند باشندهر چه

دهد که چرا و ایم. در تئوری انتخاب، گلاسر توضۀح میاعمال یا افکاری است که انتخاب کرده مۀرمستقۀغ

 های بهتر و کارآمدتریتوانۀم انتخابزنۀم و چاور میآور دست میی ناکارآمد و رنجهاچنونه ما به این انتخاب

ازیم توانۀم زندگی خود را بسهایی است که ما داریم و میبکنۀم. طبق نظریۀ انتخاب، رفتار ما نتۀجۀ انتخاب

وی اظهار  (.2018 فریدونی، ایدی و تمناّیی فرد،) توانۀم کنترل کنۀمها تنها چۀزهایی هستند که میآ و 

کّر و توانۀم در تفدارد با متقاعد کرد  مراجع نسبت به درما  و واداشتن وی نسبت به کشف رفتارش میمی

گی خویش تغۀۀراتی ایجاد کنند احساسات وی تغۀۀر ایجاد کنۀم، هدف گلاسر این بود که مراجعا  در زند
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شود با توجّه به مفاهۀم واقعۀّت، و به این تغۀۀرات متعهدّ بمانند. در این رویکرد است که در آ  سعی می

و امور درست و نادرست در زندگی فرد، به رفع مشکلات او کمک شود. آموز  اصلی تئوری انتخاب  مسئولۀّت

کنۀم بر زندگی خود تسلّط داریم، ولی متأسّفانه بخش زیادی تصور می چهها بۀش از آ این است که ما انسا 

 پژوهش در اینلذا های مؤثّر داشته باشۀم. ایم انتخابها غۀرمؤثّر و ناکارآمد هستند و یاد ننرفتهاز این کنترل

 زیر مورد بررسی قرار گرفت: یهاسؤال

نوجوانا  در مرحله  بر نشاننا  اضاراب انتخابتئوری درما   و درما  مبتنی بر پذیرش و تعهدآیا . 1 

 ؟است مؤثر آزمو پس

ر د انتخاب بر نشاننا  اضاراب نوجوانا  یو تعهد با درما  تئور رشیبر پذ یدرما  مبتن یاثربخشآیا . 2

 ؟مرحله پۀنۀری پایدار است

  انتخاب بر نشاننا  اضاراب نوجوانا یو تعهد با درما  تئور رشیبر پذ یدرما  مبتن یاثربخشبۀن آیا . 3

 تفاوت وجود دارد؟

 

 پژوهش روش

معۀ بود. جا ماههکیگواه و پۀنۀری آزمو  با گروه پس _آزمو  پۀش با طرح یشیآزما مهۀنروش این پژوهش 

آموزا  دور  متوساۀ دوم مناقۀ پنج آموزش و پرورش شهر تهرا  در سال آماری پژوهش مشتمل بر دانش

 یبندمۀتقسنفر به صورت تصادفی  10ها انتخاب و در سه گروه نفر از آ  30که تعداد  1398-99تحصۀلی 

رکت نکرد و دو گروه آزمایش بودند بود که در هۀچ جلسه آموزشی ش گواهشدند. از این سه گروه یک گروه 

جلسۀ آموزشی درما   10ها در جلسات آموزشی مبتنی بر نظریۀ انتخاب و گروه دینر در که یکی از آ 

شرکت کردند. در ابتدا و قبل از آموزش و همچنۀن در پایا  از هر سه گروه تست  مبتنی بر پذیرش و تعهّد

 ر شد.افزاها وارد نرماضاراب گرفته شد و داده

 ابزارهای پژوهش

نامه اضاراب کتل استفاده شد. ها از پرسشآوری دادهدر این پژوهش جهت جمع مقیاس اضطراب کتل. .1

گذاری ( نمره2-1-0ای )سؤال است که هر سؤال در یک مقۀاس سه درجه 40آزمو  اضاراب کتل شامل 

پرسش  40های گسترده، در بر اساس پژوهش شود. این آزمو  از مؤثّرترین ابزار سنجش اضاراب است کهمی

سال فراهم شده است. در هنجارگزینی ایرانی توسّط منصور و دادستا  در سال  14-15برای افراد بالای 

ت اسدختر نۀز ابزار مناسبی برای تشخۀص اضاراب به کار رفته  8532پسر و تعداد  16342با تعداد  1367

نامه ( برای تعۀۀن پایایی پرسش1381) یفلاح(. در تحقۀق 1389بزرگی، نورعلی زاده مۀانجی و جا )

/. محاسبه شد که ضریب پایایی مورد قبولی است. همچنۀن 76اضاراب کتل از روش آلفای کرونباخ معادل 

نامه اضاراب کتل از دو روش آلفای کرونباخ و تصنۀف ( برای تعۀۀن پایائی پرسش1384در تحقۀق فرامرزی )

آزمو  ) برای آزمو  فرضۀۀ پژوهش از آمار استنباطی ؛به دست آمد 60/0و  60/0ترتۀب  استفاده شد که به

 .ها ارائه شدمتغۀّرکوواریانس( استفاده شد. در بخش آمار توصۀفی جداول و نمودارها برای توصۀف 
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 س،ۀو تعهدّ که توسط ه رشیبر پذ یمبتن یبسته درمانبسته درماني مبتني بر پذیرش و تعهد. . 3

 یدر جدول دو جلسات آموزش ؛ای استبرنامه مداخله کی( ساخته شده است، 1999) لسو یاستروسال و و

 :است دهیارائه گرد

 . خلاصه جلسات آموزشي مبتني بر درمان پذیرش و تعهد1جدول 
 ، محتوای جلسه، تکلۀفهدف موضوع جلسه جلسه

معارفه و  جلسۀ اوّل

 آشنایی

 هدف: آشنایی و معارفه

 آموزا  از قوانۀن جلسه گروهیهدف: آشنایی و ایجاد راباه، آگاه شد  دانش ایجاد راباه جلسۀ دوم

 خواهدمیآموزا  آموزا  و برقراری راباه از دانشمحتوا: مشاور پس معرفی خود و آشنایی با دانش

 درباره خود اندکی صحبت کنند. بحث در خصوص قوانۀن و رازداری جلسات بۀا  شد.

آزاردهنده خود را یادداشت  هایتجربهشود افکار و احساسات و آموزا  خواسته میتکلۀف: از دانش

 کنند.

چسبندگی به  جلسۀ سوم

افکار و 

 رهاسازی

 افکار

 هدف: توضۀح مفهوم چسبندگی با افکار

ست به امحتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم چسبندگی به افکار یعنی گرفتار شد  در افکارما  

آموزا  توضۀح داده العاده بر رفتارما  بنذارد به دانشما  شود و تأثۀر فوقطوری که مسلط بر آگاهی

 های مربوط به این مفهوم بۀا  شد.و تکنۀک شد. استعاره

آموزا  خواسته شد در خصوص مفهوم چسبندگی به افکار و رفتارهای مرتبط با آ  را تکلۀف: از دانش

 یادداشت کنند.

جلسۀ 

 چهارم

اجتناب 

ای و تجربه

 پذیرش

 ای و پذیرشهدف: توضۀح مفهوم اجتناب تجربه

ای به معنای خلاص شد ، اجتناب یا فرار از جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم اجتناب تجربه تکلۀفمحتوا: 

ین ا های مربوط بههای درونی ناخواسته مانند افکار، احساسات و خاطرات است. استعاره و تکنۀکتجربه

 مفهوم توضۀح داده شد.

های دردناک یادداشت آموزا  خواسته شد اجتناب یا فرارهای خود را در خصوص تجربهتکلۀف: از دانش

 کنند.

گو ذهن قصه جلسۀ پنجم

و ذهن 

 گرمشاهده

 گرگو و ذهن مشاهدههدف: توضۀح مفهوم ذهن قصه

ه ای درباره این کمعنای اینکه همه ما قصهگو به محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم ذهن قصه

پۀدا کنۀم به راحتی برای مشکلاتی را ایجاد  یجوشهمها چه کسی هستۀم داریم. اگر با این قصّه

 های مربوط به این مفهوم بۀا  شد.کنند. استعاره و تکنۀکمی

 یادداشت کنند.های ذهنی خود را با داستا  یجوشهمآموزا  خواسته شد تکلۀف: از دانش

تمرکز در  جلسۀ ششم

و  زما  حال

 زما  تسلّط بر

گذشته و 

 آینده

 هدف: توضۀح مفهوم تمرکز در زما  حال و عدم تمرکز و تسلط بر زما  گذشته و آینده

محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم تمرکز کرد  به این معناست که ما با چسبندگی به افکار و 

های دهۀم. استعاره و تکنۀکاز دست می و اکنو ما  را به زما  اینجا چاور توجهّای اجتناب تجربه

 مربوط به مفهوم بۀا  شد.

 های مربوط به تمرکز کرد  در زما  حال یادداشت کنند.آموزا  خواسته شد تکنۀکتکلۀف: از دانش
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پایبندی به  جلسۀ هفتم

ها و ارزش

دوری از 

 هاارزش

 

 هاارزشهدف: توضۀح مفهوم 

بۀا  شد چاور با چسبندگی به  ؛ ومحتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم ارزش توضۀح داده شد

 های مربوط به آ  بۀا  شد.شویم. استعارهمو  دور میهاای از ارزشافکار و اجتناب تجربه

ت، ارتباط با های همکاری، تفریح، سلامها در حوزهآموزا  خواسته شد لۀست ارزشتکلۀف: از دانش

 ، معنویات و سلامتی را یادداشت کنند.والدین

جلسۀ 

 هشتم

عمل یا اقدام 

کارآمد و عمل 

 ناکارآمد

 : توضۀح عمل کارآمد و عمل ناکارآمدهدف

ی رفتاری است که ما را از محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم عمل ناکارآمد به معنای النوها

ها و زندگی غنی و معنادار کند. عمل کارآمد در راستای ارزشارزشمند دور می، زندگی یتوجه آگاه

 است.

اب اجتن افکار وآموزا  خواسته شد. لۀستی از اعمال ناکارآمد به علت چسبندگی به تکلۀف: از دانش

 را یادداشت کنند. گوقصهای و ذهن تجربه

بندی جمع جلسۀ نهم

شش مفهوم 

 کلۀدی اکت

پذیری مفهوم عدم انعااف برابر شششناختی در پذیری روا شش مفهوم انعاافهدف: توضۀح 

 شناختیروا 

 آموزا  مارحای از کل ماالب با کمک دانشبندی و خلاصهجلسۀ قبل بررسی شد. جمع تکلۀفمحتوا: 

 بۀا  شد.

 آموزا  از مفاهۀم بۀا  شد.دانش آوردهایدستتکلۀف: 

خلاصه و  جلسۀ دهم

 بندیجمع

بندی و اجرای مرحله پس آزمو  و هماهننی جهت اجرای مروری بر جلسات گذشته، خلاصه و جمع

 مرحله پۀنۀری

 

 رمانیدکه از بسته  شدین برنامه به صورت یک فعالۀت گروهی انجام ا .بسته درماني تئوری انتخاب. 4

 :و به شرح زیر انجام شد یسازمفهوم( 1394) صاحبی

 

 محتوای جلسات نظریه انتخابخلاصه  .2جدول 
 هدف، محتوا، تکلۀف موضوع جلسه جلسۀ

معارفه و  جلسۀ اوّل

 آشنایی

 هدف: آشنایی و معارفه

 آموزا  از قوانۀن جلسۀ گروهیهدف: ایجاد راباه، آگاه شد  دانش ایجاد راباه جلسۀ دوم

خواهد آموزا  میراباه از دانش آموزا  و برقراریمحتوا: مشاور پس معرّفی خود و آشنایی با دانش

 دربار  خود اندکی صحبت کنند. بحث در خصوص قوانۀن و رازداری جلسات بۀا  شد.

 گرانه خویش را یادداشت کنند.شود رفتارهای کنترلآموزا  خواسته میتکلۀف: از دانش

مفاهۀم نظریه  جلسۀ سوم

انتخاب و 

تعریف 

 یریپذتۀمسئول

 پذیریۀ انتخاب و مسئولۀتهدف: توضۀح مفاهۀم نظری

گری گری بۀا  شد. اصول کنترلمحتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم کنترل درونی و کنترل

 پذیری ارضای نۀازهای خودما  بدو  آسۀب به نۀازهای دینرا .بۀا  شد. مسئولۀتّ

در امور زندگی خویش پذیری در کنار قبول واقعۀّت را آموزا  خواسته شد مسئولۀتّتکلۀف: از دانش

 یادداشت کنند.

جلسۀ 

 چهارم

 هدف: بۀا  پنج مفهوم نۀاز اساسی پنج نۀاز اساسی
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درت، ، نۀاز عشق، نۀاز قبقا ازۀنمحتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. نۀازهای اساسی در تئوری انتخاب 

 بود  یداشتندوستنۀاز آزادی و نۀاز تفریح بۀا  شد. دو نۀاز اساسی احساس ارزشمندی و احساس 

 توضۀح داده شد.

 شدت و مقدار آ  یادداشت شود. بر اساسآموزا  خواسته شد لۀستی از پنج نۀاز اساسی تکلۀف: از دانش

دنۀایی کۀفی و  جلسۀ پنجم

 دنۀایی واقعی

 هدف: توضۀح مفهوم دنۀایی کۀفی یا مالوب

 متفاوت ما از واقعۀتّ، به دنۀایی ادراکاتمحتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. بر اساس تئوری انتخاب 

 نامۀم.مهمّ دینری مربوط است که خاصّ هر کدام از ماست و آ  را دنۀایی مالوب یا کۀفی می

آموزا  خواسته شد لۀستی از باورها، اشۀا و انسا  در دنۀایی کۀفی خود را یادداشت تکلۀف: از دانش

 کنند.

 رفتار کلیهدف: توضۀح مفهوم  رفتار کلی جلسۀ ششم

محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. مفهوم رفتار کلّی در تئوری انتخاب این است که همه آنچه از هر 

زند یک رفتار است. این رفتار هدفمند در جهت ارضای نۀازهاست و چهار انسانی از تولّد تا مرگ سرمی

 های بدنی دارد.حس رفتار ومؤلّفه احساس، فکر، 

 مؤلّفه دارد را یادداشت کنند. زا  خواسته شد لۀستی از رفتارکلّی که چهارآموتکلۀف: از دانش

هفت رفتار  جلسۀ هفتم

سازنده کنترل 

 درونی

 هدف: توضۀح هفت رفتار سازنده کنترل درونی

آموزا  هفت رفتار سازنده گوش سپرد ، حمایت کرد ، محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. به دانش

 پذیرش، گفتنو برای حل اختلاف و دلنرمی بۀا  شد.احترام، حمایت، 

 آموزا  خواسته شد لۀستی از هفت رفتار سازنده کنترل درونی را یادداشت کنند.: از دانشفۀتکل

جلسۀ 

 هشتم

هفت رفتار 

مخرّب 

 گریکنترل

 گریهدف: توضۀح هفت رفتار مخرّب کنترل

، گری سرزنش، شکایتهفت رفتار مخرّب کنترلآموزا  محتوا: تکلۀف جلسۀ قبل بررسی شد. به دانش

 تهدید، تنبۀه، توهۀن، باج داد  یا پاداش داد  بۀا  شد.

 گری را یادداشت کنند.آموزا  خواسته شد لۀستی از هفت رفتار مخرّب کنترلتکلۀف: از دانش

بندی جمع جلسۀ نهم

 ماالب

 بندی ماالب بۀا  شدههدف: جمع

 آموزا  مارحای از کل ماالب با کمک دانشبندی و خلاصهبررسی شد. جمعجلسۀ قبل  تکلۀفمحتوا: 

 بۀا  شد.

 آموزا  از مفاهۀم بۀا  شد.تکلۀف: دست آوردهای دانش

بندی جمع جلسۀ دهم

 ماالب
بندی و اجرای مرحله پس آزمو  و هماهننی جهت مروری بر جلسات گذشته، خلاصه و جمع

 اجرای مرحله پۀنۀری

 

آوری، نمرات بسۀار و پس از جمع توزیع شدآموزانی بۀن دانش اضاراب کتلابتدا پرسشنامه  .شیوه اجرا

به صورت  دانش آموز مضارب شناسایی و 30پایۀن و بسۀار بالای آ  مشخص شده و از مۀا  آ  تعداد 

ی تئورو  پذیرش و تعهدگروه گمارش شدند. سپس جلسات درمانی مبتنی بر درما   3تصادفی انتخاب و در 

های آزمایش برگزار شد و ای یک جلسه برای گروهای، هفتهدقۀقه 90جلسه  دههر کدام به مدت  انتخاب

در  های مکررواریانس اندازهاین پژوهش با روش آماری  یهادادهگروه گواه نۀز در لۀست انتظار قرار گرفت. 

 مورد تجزیه و تحلۀل قرار گرفت. 22نسخه  SPSS افزارنرم
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 اهیافته

(، گروه آزمایشی 14/3) 84/16 درما  مبتنی بر پذیرش و تعهدو انحراف استاندارد گروه آزمایشی  نۀاننۀم

 ( بود.10/3) 78/16( و گروه گواه برابر با 04/3) 49/16 تئوری انتخاب

 

 (=30nآزمایش و گواه )های های توصیفي اضطراب برای گروه. شاخصه3جدول 

های آماریشاخص  آزمونپیش  آزمونپس   پیگیری 

انحراف  مۀاننۀن انحراف معۀار مۀاننۀن گروه متغیر

 معۀار
انحراف  مۀاننۀن

 معۀار
پذیرش و  اضاراب

 تعهد
88/45 32/7 33/37 12/5 18/36  00/5  

تئوری 

 انتخاب
70/42 78/6 90/27 51/8 59/28  68/8  

10/37 33/8 80/36 10/11 50/38 گواه  54/8  

 
آزمو  در هر دو گروه آزمایش درما  بهبود کاهش نمره اضاراب در مرحله پسحاکی از  3 جدولاطلاعات 

 نسبت به گروه گواه است. تئوری انتخابو  پذیرش و تعهدمبتنی بر 
 

هاها و آزمون همگني واریانسنتایج آزمون توزیع طبیعي نمره .4جدول   

 
 متغیر

اسمیرنف-کولموگراف گروه  موخلي آزمون لوین 

درجه 

 آزادی
ساح  آماره

 معناداری
درجه 

 آزادی
ساح  آماره

 معناداری
ساح  موخلی آماره

 معناداری

پذیرش و  اضطراب

 تعهد
10 33/0  11/0  26 18/2  13/0  79/0  95/0  67/0  

تئوری 

 انتخاب
10 27/0  12/0  

20/0 10 گواه  08/0  

 
 و هانمره طبۀعی توزیع شرط برقراری از حاکی اسمۀرنف-کولموگراف آزمو  دهدیمنشا   4جدول  نتایج

( اضارابمتغۀرهای پژوهش ) در هاواریانس همسانی شرط برقراری نشا  دهنده نۀز لوین نتۀجه آزمو 

ها نۀست؛ از این رو یافته داریمعن 05/0موخلی برای متغۀرهای پژوهش در ساح  Wآماره همچنۀن  .است

کرویت برقرار  مفروضهی نبوده و داریمعندر بۀن ساوح متغۀر وابسته  هاتفاوتکه واریانس  دهدیمنشا  

 .شد استفاده آماره این از هاآزمودنی درو  اثرهای آزمو  تفسۀر نتایج برای ادامه در بنابرایناست؛ 
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 مرحلهسه در  گروهسه در  مکرر هاییریگمختلط با اندازهتحلیل واریانس نتایج  .5جدول 

هاگروه متغیر مجموع  منبع تغییرات 

 مجذورات

درجه 

یآزاد  

 میانگین

 مجذورات

نسبت 
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 

 اضطراب

 

 

 

پذیرش و 

 تعهد

57/919 مراحل مداخله  2 78/459  36/8  001/0  33/0  

گروه ×مراحل   27/228  2 13/114  07/2  14/0  10/0  

77/554 بۀن گروهی  1 77/554  38/6  022/0  27/0  

تئوری 

 انتخاب

13/696 مراحل مداخله  2 06/348  46/7  002/0  30/0  

گروه ×مراحل   71/79  2 85/39  85/0  43/0  04/0  

63/692 بۀن گروهی  1 63/692  73/6  019/0  28/0  

 
، F=38/6بر نمره اضاراب ) رویکرد درما  مبتنی بر پذیرش و تعهد مداخلهکه  دهدیمنشا   5نتایج جدول 

022/0 =P تئوری انتخابو مداخله  27/0( با اندازه اثر ( 73/6بر نمره اضاراب=F ،019/0 =P با اندازه اثر )

 مؤثر بوده است. 28/0

 
 هانتایج آزمون بنفروني در سه مرحله به تفکیک گروه 6جدول 

 گروه گواه گروه تئوری انتخاب گروه پذیرش و تعهد (I)مرحله  متغۀرها

خاای  اهمۀاننۀن  

 معۀار
خاای  هامۀاننۀن

 معۀار
خاای  هامۀاننۀن

 (I-J) (I-J) (I-J) معۀار
آزمو پس اضاراب آزمو پۀش   67/7** 36/2 92/4* 35/2 27/0  10/1 

آزمو پۀش پۀنۀری  18/9** 64/2 53/8** 26/2 30/0  33/1 

آزمو پس پۀنۀری  51/1  19/2 61/2 02/2 10/0  67/0 
 *P<0/05 **P<0/01 

پذیرش و تعهد و مداخله تئوری انتخاب درما  مبتنی بر آزمایش  هایمقایسه سه مرحله در گروه 6جدول 

و پۀنۀری در قۀاس با  آزمو پسدر مراحل ( P=001/0که تفاوت در اضاراب )دهد یمو گروه گواه نشا  

ها که در گروه گواه، این تفاوت؛ درحالیاست ماندهتا مرحله پۀنۀری پایدار  تأثۀر، معنادار و این آزمو پۀش

 (.P<05/0معنادار نۀست )

 
 ی آزمایش و گواههاگروهنتایج آزمون تعقیبي توکي برای مقایسه دو به دوی  7جدول 
هاگروه و پذیرشتعهد   درمانیاقعۀت و   کنترل 

  اضاراب  

و پذیرشعهد ت  - 264/8  175/2-  

درمانیاقعۀت و  - - ∗∗-10/439 

 - - - کنترل

∗∗ ؛ 01/0معنادار در ساح   معنادار در ساح∗
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 رتنیۀپا اقعۀت درمانیوآزمو  در گروه اضاراب در پس که مۀاننۀن متغۀّر دهدیمنشا   هانۀاننۀممقایسه 

ن نکته مهم ای .(که نشا  دهنده تأثۀر مثبت این روش بر اضاراب است) بوده است عهد و پذیرشتاز گروه 

تئوری انتخاب به شۀو  گروهی در تأثۀرگذاری بر اضاراب  آموزشار روش است که با توجه به تفاوت معناد

تئوری انتخاب به شۀو  گروهی تأثۀر بۀشتری  آموزشدهد که ها نشا  می، اختلاف مۀاننۀنکنندگا شرکت

 .اضاراب داشته است نا پذیرش و تعهدّ بر کاهش نشانمبتنی بر رویکرد  آموزشدر مقایسه با 
 

 گیرینتیجهبحث و 

سی  ضر به منظور برر ش رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهدّ و رویکرد تئوری انتخابآموزش پژوهش حا ۀوه به 

شاننا  اضاراب صورت گرفته است. با توجه به شواهد جمع گروهی وا  تآوری شده در این تحقۀق میبر ن

ه رویکرد تئوری انتخاب ب آموزشرویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهدّ و  آموزشنتۀجه گرفت که به طور کلیّ، 

شانه ضاراب را بهبود میشۀو  گروهی ن ضر باهای ا شند؛ در نتۀجه تحقۀق حا  و نرهمۀن نتایج تحقۀق بخ

سو  ،(2018) همکارا  و شاول ،(2021) همکارا  شریعه و عقۀلی ) ،(2019) همکارا  و کل (، 2019ابن 

(، 2017(، السیییوامه و بالصیییماد )2018(، فریدونی و امۀری و تمناّیی )2018انی و گۀتی )فرشیییچی، کۀ

( همخوانی دارد. 1386(، فرامرزی و فلور )1398(، فلاحۀا ، احدی و اسییدزاده )2015فرد، نادری )معتقدی

نادار روش  فاوت مع به ت با توجه  که  به شیییۀو  گروهی د آموزشنکته مهم این اسیییت  ر تئوری انتخاب 

رویکرد تئوری  آموزشدهد که نشیییا  می هانۀاننۀمتأثۀرگذاری بر اضیییاراب شیییرکت کنندگا ، اختلاف 

سه با  شتری در مقای شۀو  گروهی تأثۀر بۀ شاننا  آموزشانتخاب به   مبتنی بر پذیرش و تعهدّ بر کاهش ن

 اضاراب داشته است.

 کارکردی نام دارد. این ییبافتار گرارد و مبتنی بر پذیرش و تعهدّ در فلسیییفه پراگماتۀک ریشیییه دا آموزش

ساس نظریۀ چارچوب راباه شناخت و زبا  و رویکرد بر ا ست که نظریۀ کامل و جامع در باب  شده ا ای بنا 

د هر بپذیری کههای مرکزی این رویکرد این است باشد. یکی از پۀامای از تحلۀل رفتاری میهمچنۀن شاخه

شخآ  شۀد به آ چه را که خارج از کنترل  ست و متعهدّ با ست ه شما شما را پربارتر ص  چه که زندگی 

های سییازد. هدف این اسییت که به ما کمک کند زندگی غنی کامل و معناداری داشییته باشییۀم. درما می

احسیییاسیییات، افکار، خاطرات و دینر اتفاقات کنترل  یبر رودهد رفتاری به افراد آموزش می –شیییناختی 

ست؛ به این  شند اما در رویکرد آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهدّ هدف درما  متفاوت ا شته با شتری دا بۀ

ست که افراد می صوص آ آموزند اتفاقات درونیشکل ا ستند به قشا ، بخ سته ه  ضاوتهایی را که ناخوا

هۀجانات متنوعّ  به خاطررسیید این شییۀو  درما  در دورا  نوجوانی نظر میه را بپذیرند. ب هاآ ننشییۀنند و 

در دوره نوجوانی به علت  بر آ این دوره و نوسییا  خلقی نوجوانا  به سییختی قابل کاربسییت باشیید. علاوه 

ش و عدم چسبندگی به افکار م این رویکرد مثل پذیررشد مغز شناختی، دریافت و درک مفاهۀکامل فقدا  

 دۀتأکسییننۀن اسییت. در این مقاع سیینی برای نوجوانا   ،مؤثرها برای داشییتن اقدام و پایبندی به ارزش

ست و متعهدّ  هرآ  چهپذیرش و پذیرفتن  بر مفهومو تعهدّ  رشیبر پذرویکرد مبتنی  که خارج از کنترل ما

شتن یک زندگی غنی و معنادماند  به ارزش ست ها برای دا شدی نوجوانا  ناهمخوا  ا ار با روحۀات دوره ر
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شکل ننرفتهبه این علت که در دورا  نوجوانی، هنوز هویّت و ارزش صورت کامل  و نوجوانا   های فردی به 

 کنند.در لحظه اقدام می افکارشا بۀشتر تحت تأثۀر جوشش هۀجانات و 

و انکار واقعۀّت است و هسته اصلی  یریناپذتۀمسئولها گلاسر در تئوری انتخاب اعتقاد دارد مشکل انسا 

 و داشتن خشنودی در زندگی مؤثرترپذیری برای انتخاب دعوت به مسئولۀتّ درمانی، تعلۀم و تربۀتروا 

بر آموزش و تقویت انتخاب  های مثبت اننۀزشی و هۀجانیبنابراین این رویکرد جهت توسعۀ سازه؛ است

شناسی درونی را در مقابل در جایی دینر نۀز مفهوم روا  هاآ دارد.  دۀتأکپذیری صحۀح و مسئولۀتّ

شناسی بۀرونی در جها  این است اند. فرضۀۀ عملۀاتی روا شناسی بۀرونی رایج مارح و اظهار داشتهروا 

 هایشناسی کنترل بۀرونی، اصلاح فرد با روشکه کار خاا تنبۀه و به کار درست پاداش دهۀد. پس در روا 

کنند و این امر موجب ناخشنودی و نارضایتی گسترده در روابط اجتماعی گرا و اجبارگرا مشخص میکنترل

شود که متأسّفانه بخشی از سۀستم آموزش و پرورش در ایرا  به این شۀو  رفتار های اننۀزشی میو جنبه

جویی، رل بۀرونی با رفتارهای عۀبشناسی کنتکنند. روا آموزا  عمل میگری و اجبار با دانشنامؤثّر کنترل

 های کنترل بۀرونی در روابط انسانیانتقاد مغرضانه، سرزنش، تهدید، تنبۀه، داد  حق حساب و باج که از آفت

تخریب ارتباطات سالم هۀجانی و کاهش عوامل اننۀزشی مربوط به پۀشرفت تحصۀلی را به دنبال  ؛ کهاست

شی و هفت عادت سازنده تحکۀم روابط که شامل گوش داد ، پذیرش، های مثبت اننۀزبنابراین سازه؛ دارد

ی رسد که علّت اثربخشمی به نظر، حمایت و مذاکره است. ، دوستی، تشویق، دلنرمیو شرطمحبّت بی قۀد 

با  ها آاین است که  اضارابشا  بر یبدنتۀتربگروه آموزا  بۀشتر رویکرد آموزش تئوری انتخاب در دانش

و  کنندشا  را تخلۀه میهای ورزشی بخش زیادی از هۀجانات گوناگو  دوره نوجوانیفعالۀّت انتخاب انجام

های بقا، عشق، قدرت، آزادی، تفریح( را با انجام فعالۀّتشا  )ی اساسیبخش زیادی از نۀازها بر آ علاوه 

، افکار، احساس، عمل ایرویکرد تئوری انتخاب رفتار چهار جز دارد )رفتار  بر اساسکنند. ورزشی ارضا می

فۀزیولوژی یا بد ( که بۀشترین جزئی را که در اختۀار داریم طبق این رویکرد هما  رفتار کرد  است و 

ا بدنی بآموزا  گروه تربۀتتوا  گفت دانششود اجزا دینر رفتار را هم تحت تأثۀر قرار دهد. میباعث می

ه شامل احساس، افکار و فۀزیوژیک است، تحت تأثۀر اجزای دینر رفتار را هم ک «کرد  رفتار ورزش»انجام 

. رویکرد تئوری انتخاب دو مفهوم دنۀای دهندرفتارشا  ماابق مفهوم رفتار در رویکرد تئوری انتخاب قرار می

گۀرد و گانه صورت میکند که شناخت دنۀایی واقعی از طریق حواس پنجواقعی و دنۀایی ادارکی را بۀا  می

فسۀر و برداشت ما از دنۀایی واقعی است و از لحاظ نظری شامل درک ما از هر آ  چۀزی دنۀای ادارکی ت

کنۀم این دنۀا عملًا بۀاننر کلّ دانش قابل استفاده یا خاطرات موجود ما از کلّ هستی است که مشاهده می

تا  را شا  با دوسبدنی بۀشتر روابطرسد این دسته از نوجوانا  در گروه تربۀتدر آ  لحظه است. به نظر می

بزار بخشند و بۀشتر از اشا  صورت میهای ورزشیگانه، با انجام فعالۀّتدر دنۀایی واقعی از طریق حواس پنج

ر مند هستند و کمتشود، بهرههفت عادت تحکۀم کننده راباه که باعث خشنودی و رضایت ارتباط مؤثّر می

 رسد نۀازهایمی به نظرط در فضای مجازی هستند، چو  های گروه کامپۀوتر نۀازمند ارتبانسبت به بچّه

هایشا  در دنۀایی واقعی بهتر ها با انجام فعالۀّتاین دسته از بچّه اساسی )بقا، عشق، قدرت، آزادی، تفریح(

یا هما  دنۀای مالوب  با استفاده از ابزار تحکۀم دهند  راباه در دنۀایی کۀفی هاآ شود و دوستا  ارضا می
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توا  گفت در بۀن این نوجوانا  اند. در واقع میبسۀار قوی است و با احساس خوب جای گرفته هاآ ذهنی 

گری کرد  کمتر مورد انتخاب واقع هایشا  شکاف کمتری وجود دارد و رفتار اضاراببا داشته بۀن خواسته

به رویکرد مبتنی بر نوجوانا  اثرگذارتر نسبت  گریهمۀن امر در مدیریّت و کاهش اضاراب ؛ کهشودمی

 پذیرش و تعهدّ بوده است.

 

 اخلاقي موازین
 با. شد رعایت رازداری و خصوصی حریم تضمۀن آگاهانه، رضایت اخذ شامل اخلاقی موازین پژوهش این در

 مورد رد کنندگا شرکت ها،سؤال تمامی تکمۀل به تأکۀد ضمن هاپرسشنامه تکمۀل زما  و شرایط به توجه

 .گرفتند قرار مداخله تحت نۀز گواه گروه پژوهش اتمام از پس. بودند مختار پژوهش از خروج
 

 سپاسگزاری
 که افرادی همه و پژوهش در کنندهشرکت افراد همه و تهرا  شهر آل یاسۀن مشاوره خدمات کزمر مدیر از

 شود.می قدردانی و تشکر داشتند؛ همکاری پژوهش این اجرای در
 

 نویسندگان مشارکت
 ادآز دانشناه پژوهشی معاونت توسط که بود اول نویسنده دکتری رساله از اقتباس حاصل حاضر پژوهش

 سازی،مفهوم طراحی، در پژوهش این نویسندگا  همه و است رسۀده تصویب به رودهن واحد اسلامی

 یکسانی نقش سازی نهایی و ویراستاری نویس،پۀش ها،داده آماری تحلۀل ها،داده گردآوری شناسی،روش

 .داشتند
 

 منافع تعارض
 .ندارد منافع تعارض و مالی حامی مقاله این نویسندگا ، اظهار بر بنا
 

 

 

 عمناب

انتخاب گلاسر  ۀنظری بر مبتنی درمانی واقعۀتّ ( اثربخشی2019) یمجتبعقۀلی، سۀد  و ،.ابن شریعه، جمۀله

 پزشکی علوم دانشناه علمی مجلهمالقه،  زنا  وسواسی باورهای و عمومی سلامت شۀو  گروهی بر به

 68-53 :18، گرگا 

پذیری معتادین زندگی بر کاهش اضاراب و افزایش مسئولۀّت یهامهارت(. تأثۀر آموزش 1386فرامرزی، فلور. )

 کارشناسی ارشد، دانشناه آزاد واحد اهواز. نامها یپا .ما ۀمسجدسلمرد خود معرف بهزیستی شهرستا  
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تأثۀر واقعۀّت مبتنی بر نظریه تئوری انتخاب گروه درمانی ( 1398. )چۀتی، حسۀنو ، .، قمر، کۀانی.فرشچی، ننار

، مجله پۀشرفت در 1درما  در بۀمارا  دیابتی نوع افسردگی ، اضاراب و افزایش اناباق با در کاهش

 .9-1(: 117)26، تحقۀقات پزشکی و زیست

( مقایسه اثربخشی آموزش 1398). و اسدزاده، حسن .،حسن ، احدی،.حمۀدرضا ، حاتمی،.فلاحۀا ، معصومه

 :78، یشناختروا ناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر بلوغ عاطفی نوجوانا ، علوم واقعۀّت درمانی و ش

667-674 

 ( چاپ جاوید نو1394( چارت تئوری انتخاب. ترجمه علی صاحبی )2012گلاسر، )

 ( چاپ رسا1398( نظریه تئوری انتخاب، ترجمه مهرداد فۀروبخت )2011گلاسر، )

بخشی آموزش با کۀفۀت بر اساس تئوری ر( اث2015). اللهبۀحبو نادری،  ،.، باعزت، فرشته.معتقدی فرد، مهشاد

-43: 2انتخاب گلاسر در مورد خودکارآمدی تحصۀلی دانشجو، مجله روانشناسی و ماالعات تربۀتی اروپا، 
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Abstract 
Aim: The study was performed to compare the effectiveness of the educational 

intervention of the acceptance-commitment-based approach and the group choice 

theory approach in adolescent anxiety syndrome. Method: This was a quasi-

experimental study with pretest-posttest design, control group, and one-month follow-

up. The statistical population included all female second-grade high school students 

in District 5 of Tehran in the academic year of 2019-2020, from which 30 students 

were selected by convenience sampling and assigned to two experimental groups and 

one control group (10 people in each group). The experimental group received Hayes 

et al.'s (1999) acceptance-commitment-based therapy, and the experimental group 

received Sahebi's choice theory education therapy (2015) in two sessions per week for 

ten 90-minute sessions. The study tool was the Cattle Anxiety Questionnaire (CAQ) 

(1958). Data were analyzed using repeated-measures ANOVA. Results: The results 

showed that the acceptance-commitment-based approach (F = 6.38, P = 0.022) and 

choice theory affected anxiety score (F = 6.73, P = 0.019) and that this effect was 

stable in the follow-up phase. Conclusion: Since choice theory had a greater effect on 

adolescent anxiety syndrome than the acceptance-commitment-based approach, it 

could be recommended that this approach be used to reduce anxiety syndrome, 

especially for adolescents. 
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