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 Background: Today, self-efficacy beliefs and vitality are extensively foregrounded. Studies show 

that to change behavior and cognition, it is imperative to strengthen individuals’ psychological 

relationships with their thoughts and feelings by enabling them to select appropriate alternatives from 

various choices and not perform actions to avoid bothersome thoughts, feelings, memories, or desires. 

Thus, can Acceptance and Commitment Therapy (ACT), with its six principles of diffusion, 

acceptance, contact with the present moment, the observing self, values, and committed action lead 

to self-efficient beliefs and academic vitality? 

Aims: The present study aimed to investigate the effectiveness of ACT on students’ self-efficacy 

beliefs and academic vitality. 

Methods: This research was a quasi-experimental study with a pretest-posttest control group design. 

The statistical population included all grade 2 high school students in district 3 of Tehran during the 

2020-2021 academic year. Thirty students were selected by mixed (simple and convenience) 

sampling and assigned into experimental and control groups. Sherer’s (1980) self-efficacy scale and 

Martin and March’s (2006) academic vitality questionnaire were used for data collection, and 

Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) was employed for data analysis. 

Results: The results showed that ACT improved students’ self-efficacy beliefs and academic vitality 

in the posttest (p<0.01). 

Conclusion: According to the findings of this research, we can assert that ACT improves self-

efficacy beliefs and academic vitality by enhancing psychological flexibility. Hence, awareness of 

these interventions can positively impact students. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Educational psychologists and specialists have long 

considered the effect of cognitive and motivational 

factors on learning and problem-solving performance 

in various academic domains. There is now a 

consensus that students need cognitive skills and 

motivational desires to succeed at school. Self-

efficacy beliefs are motives that activate, reinforce, 

and direct behavior to predetermined goals (Kim, 

2021). Individuals with low self-efficacy get 

distressed by evaluations, cast doubts on their 

abilities and skills, and predict their failure before 

making any efforts to solve problems. These negative 

beliefs raise individuals’ stress levels and give rise to 

nothing but non-fulfillment (Lou, 2019). Schools and 

other educational contexts are places where academic 

challenges, barriers, and pressures are the persistent 

facts of academic life and cause student fatigue and 

discouragement. By and large, the intrinsic sense of 

vitality is a meaningful index of mental health 

(Garanzira, 2022). Studies show that low levels of 

vitality pave the way for excitability and fatigue when 

individuals do not employ all their capacities for their 

daily tasks. On the contrary, in the light of high 

vitality, adequate energy for activities becomes 

accessible, and mood enjoys a suitable condition 

(Patovin, 2022). 

 The third wave of psychotherapies developed during 

the past two decades, with ACT as one of these 

interventions (Binaei, 2021). ACT, developed by 

Hayes in the late 1982s from behavioristic approaches 

to treatment (Kalti, 2022), is rooted in the theory of 

the mental framework that is philosophically founded 

on functional contextualism. Numerous studies have 

displayed that the ACT intervention can improve 

social well-being, reduce aggressive behaviors and 

anxiety in adolescents (Haung, 2019), alleviate 

physical and psychological aggressions (Arch, 2020), 

decrease social phobia in students (Dorodgar, 2021; 

Kalti, 2022), and impact psychological distress, 

anxiety, depression, and stress (Yadvaya, Hayes, & 

Vildraga, 2014). The main advantage of this 

therapeutic approach over other treatments is its 

consideration of motivational and cognitive aspects in 

enhancing the effectiveness and persistence of the 

therapy (Chanshiao, 2020). However, many studies 

have not directly focused on students’ academic 

vitality and self-efficacy beliefs, making the 

researcher raise this question: Does ACT have any 

effect on students’ academic vitality and self-efficacy 

beliefs? 

Method 
The present research was a quasi-experimental study 

with a pretest-posttest control group design. The 

experimental group underwent the ACT process, 

while the control group received no intervention. 

Both groups took the pretest and posttest at the same 

time. Likewise, the subjects in the experimental group 

were reevaluated by the re-administration of the 

posttest two months after the intervention (the follow-

up phase). The statistical population encompassed all 

grade 2 high school students in district 3 of Tehran 

during the 2020-2021 academic year. Among these 

students, 30 were selected by a combination of simple 

and convenience sampling (Sadipour, 2014). The 

inclusion criteria consisted of voluntary participation, 

lack of somatic disabilities, easy access to the 

intervention location, and families’ consent. The 

exclusion criteria involved being absent in more than 

five sessions, not cooperating, and not attending the 

educational workshop. Sherer’s (1982) self-efficacy 

scale and Martin and March’s (2006) academic 

vitality questionnaire constituted the data collection 

instruments. It is worth mentioning that the sessions 

were held once a week and lasted 1.5 hours per week. 

The content of the educational sessions was a 

researcher-made educational package validated by a 

panel of specialists. The Multivariate Analysis of 

Covariance (MANCOVA) run in the SPSS software 

was used to analyze the data. 

Results 
The results of examining the descriptive statistics 

showed that the control group’s mean score in the 

posttest experienced no significant variation 

compared to the pretest, while the mean score of the 

experimental group was higher in the posttest than in 

the pretest. 
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Table 1. ANCOVA results comparing academic vitality in experimental and control groups 

Source of variations Sum of squares df Mean squares p-value Sig. Effect size 

Pretest 1040.714 1 1040.714 305.600 0.001 0.919 

Group 52.049 1 52.049 15.284 0.001 0.361 

Error 91.948 27 3.405 - - - 

Sum 1157.609 29 - - - - 

 

As observed, the significance level of all four 

multivariate statistics associated with Pillai’s trace, 

Wilk’s Lambda, hoteling’s trace, and Roy’s largest 

root is <0.01 (p<0.01). Thus, the statistical null 

hypothesis is rejected, explicating that there is a 

significant difference between the experimental and 

control groups in their self-efficacy beliefs in the 

posttest phase. Accordingly, we can conclude that 

ACT-based training can enhance students’ self-

efficacy. 
 

Table 2. MANCOVA results comparing self-efficacy beliefs in the experimental and control groups 

Effect Tests Values F df of effect df of error Sig. Effect size 

Group 

Pillai’s trace 0.509 7.948 3 23 0.001 0.509 

Wilk’s Lambda 0.491 7.948 3 23 0.001 0.509 

Hoteling’s trace 1.037 7.948 3 23 0.001 0.509 

Roy’s largest root 1.037 7.948 3 23 0.001 0.509 

 

Considering the results of Table 2, the F-value of all 

components is significant at the 0.01 level (p>0.01). 

Hence, the null hypothesis is rejected, and the 

alternative hypothesis is confirmed. Due to the higher 

mean scores of the experimental group in the posttest, 

we can conclude that the ACT-based educational 

package was effective and improved the self-efficacy 

beliefs of grade 2 high school students.
 

Table 3. Testing inter-subject effects for comparing the components of self-efficacy beliefs between the experimental and control groups in 

posttest 

Variable Source Sum of squares df Mean squares F Sig. Effect size 

Willingness to initiate behavior 
Inter-group 68.529 1 68.529 

12.173 0.002 0.327 
Error 140.742 25 5.630 

Willingness to expend effort in 

completing the behavior 

Inter-group 49.250 1 49.250 
8.645 0.007 0.257 

Error 142.424 25 5.697 

Persistence in the face of adversity 
Inter-group 27.832 1 27.832 

9.544 0.005 0.276 
Error 72.907 25 2.916 

 

Conclusion 
The present study investigated the effectiveness of 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) on 

academic vitality and self-efficacy beliefs. The results 

showed that ACT-based training was effective and 

enhanced the academic vitality of grade 2 high school 

students. The outcomes of this research are in line 

with the findings of studies carried out by Ebdali et 

al. (2018), Davoudi (2020), and Koto (2020). We can 

explain the results by arguing that ACT creates 

positive meanings in individuals’ minds by increasing 

their attempts that are centered on personal 

development and strengthening their efforts to 

acquire informational, tangible, and emotional 

support (Rihing, 2021). Indeed, value explication and 

commitment fulfillment in the ACT are incentives 

whose attainment improves academic vitality. This 

therapy informs individuals of their usual inefficient 

approaches, develops creative helplessness in them, 

and disappoints them toward previously-applied 

methods. Thus, it paves the way for disconnecting 

these defective cycles and helps individuals to 

embark on new behaviors that are aligned with their 

values by getting free from experiential avoidance 

(Binaei, 2021). Furthermore, it seems that acceptance 

and commitment techniques save individuals from 

mental occupations with threatening thoughts and 

concerns about relationships with others and release 

their minds from automaticity by encouraging them 

to recurrently practice focusing on neutral stimuli and 

enjoy intentional awareness of their bodies and 

minds. The process of feeling every moment of life 

helps subjects not to believe in the non-tolerability of 

circumstances and accept the experience of the real 
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moments of life. In this research, the subjects could 

find out what they reckoned as serious were a series 

of words not explaining any reality by following 

practices, metaphors, and explanations provided in 

these sessions (Haung, 2019). 

The findings revealed that ACT-based training was 

effective and enhanced the self-efficacy beliefs of 

grade 2 high school students. This result 

corresponded with the outcomes of studies by 

Khodaei et al. (2021). Derogar and Salari (2021), 

Kabazshirazi et al. (2021), and Azimifar et al. (2018). 

In explaining the reasons for the results above, we can 

observe that ACT-based actions are closely related to 

self-efficacy. In this therapy, behavioral commitment 

exercises with acceptance and diffusion techniques, 

debates on individuals’ values and goals, and the 

necessity of value explication improve self-efficacy 

and provide individuals with opportunities to re-

observe and re-describe their emotions and capacities 

without any judgmental views. Here, the therapist 

intensively focuses on directing clients who take on 

their own responsibilities toward full consciousness 

and enables them to identify and accept themselves 

and their competencies completely (Liuhim, 2015). 

Among the limitations of the study, we can refer to its 

small sample size, which complicates the 

generalizability of the results to other groups and 

academic grades. The lack of a long-term follow-up 

period due to the time constraint and the self-

reporting nature of the instruments constituted the 

other limitations. Not accessing a larger sample 

prevented the researchers from comparing the 

effectiveness of this therapy with other interventions. 

Hence, it is suggested that future studies in this 

domain consider consequential parameters and 

replicate this survey with larger samples to generalize 

the results to the population more confidently. 

Researchers can also replicate this study in the form 

of single-case designs with ACT or other approaches, 

such as reality therapy and self-compassion therapy, 

and compare the result. Finally, it is suggested that 

students’ routing power, academic vitality, and self-

efficacy be enhanced through educational workshops 

and promoted educational methods. Informing 

parents of the significance of their roles in their 

children’s academic success is another proposed plan. 

It is recommended that several sessions be held for 

the purpose of raising parents’ knowledge of the 

significance of academic vitality and self-efficacy 

and reinforcing self-efficacy beliefs and academic 

vitality. 
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 :هادواژهیکل
 ،و تعهد رشیبر پذ یدرمان مبتن

 ،خودکارآمدی باورهای

 یلیتحص سرزندگی

رفتار و  رییتغباورهای خودکارآمدی و سرزندگی از اهمیت بالایی برخوردار است. تحقیقات نشان داده است که در  به امروزه توجه زمینه: 

مناسب از بین گزینه  گزینه انتخاب ییتوانا جادیا یبه معناروانشناختی فرد با افکار و احساساتش افزایش یابد که ارتباط  لازم است شناخته،

ذیرش بنابراین آیا درمان مبتنی بر پآزاردهنده باشد.  الیام اها یها، خاطرهاجتناب از افکار، احساس یکه فقط برای و نه انجام عملهای مختلف 

و  باورهای خودکارآمدر به منج دتوانمی پذیرش، ارتباط با زمان حال، گسلش، ارزش، مشاهده خود و عمل متعهدانه ندیآشش فرو تعهد با 

 د؟شوسرزندگی تحصیلی 

 آموزانانشد تحصیلی سرزندگی و خودکارآمدی باورهای بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی بررسی هدف پژوهش حاضر هدف:

 بود.

 وزانآمدانشآزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل همه آزمون، پسآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش از نوع نیمه :روش

نفر به صورت روش  30آموزان تعداد بودند که از بین این دانش 2400-2402درسال تحصیلی  شهر تهران 3سال دوم مقطع متوسطه منطقه 

آوری وه کنترل و آزمایش قرار گرفتند. برای جمعگیری ترکیبی )تصادفی ساده و در دسترس( انتخاب شدند و به تصادف در دو گرنمونه

ها استفاده شد. برای تحلیل داده( 1006مارتین و مارش ) سرزندگی تحصیلی( و پرسشنامه 2990اطلاعات از دو پرسشنامه خودکارآمدی شرر )

 .های تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شداز آزمون

در مرحله  آموزاندانش یلیتحص سرزندگیخودکارآمدی و  باعث بهبود باورهایو تعهد  رشیبر پذ یتندرمان مبنتایج نشان داد که  :هایافته

 (.>p 02/0آزمون شد. )پس

بر بهبود  روانشناختی یریپذانعطاف افزایش با تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان که گفت توانمی تحقیق این هاییافته اساس بر :یریگجهینت

 شود. واقع مؤثر آموزاندر دانش تواندمی مداخلات این از آگاهی روازاین و سرزندگی تحصیلی مؤثر بودند، باورهای خودکارآمدی

 تحصیلی سرزندگی و خودکارآمدی باورهای بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی(. 2403) حسن، اسدزاده و؛ فریبرز، درتاج؛ اسماعیل، پورسعدی؛ افشین، زارعیاستناد: 

 .303-192 ،234 شماره ،13 دوره روانشناختی، علوم مجله .آموزاندانش

 JPS.23.134.287: DOI/10.52547 .2403 ،234 شماره ،13 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 مقدمه
 ردای در جامعه دابررسی عوامل مؤثر بر پیشرفت تحصیلی نقش ارزنده

(. با توجه به اینکه میزان پیشرفت و افت تحصیلی 2393)زارعی و افلاکی، 

رو، کشف و اینهای کارآیی نظام آموزشی است، ازیکی از ملاک

 ی متغیرهای تأثیرگذار بر عملکرد تحصیلی به شناخت بهتر و پیشمطالعه

(. 2395سپهوندی و همکاران، انجامد )بینی متغیرهای مؤثر در مدرسه می

روانشناسان و متخصصان تعلیم و تربیت از دیرباز به بررسی تأثیر عوامل 

های شناختی و انگیزشی در یادگیری و عملکرد حل مسئله در حوزه

اند. اکنون اتفاق نظر وجود دارد که ناگون درسی توجه داشتهگو

های شناختی و تمایلات آموزان برای موفقیت در مدرسه به مهارتدانش

 یک عامل انگیزشی فعال 2انگیزشی نیاز دارند. خودکارآمدی تحصیلی

کننده رفتار به سوی هدف تعیین شده است کننده، نیرودهنده و هدایت

ی هیعمده در نظر میاز مفاه یکی خودکارآمدی مفهوم(. 1012کیم، )

 ییشخص در ارتباط با توانا یبندورا است که به باورها یاجتماع-یشناخت

و ها قیو از منابع مختلف از جمله توف کنددلالت می وردر انجام ام اش

به  هیبکه ش یگرانیشکست د ای تیموفقی خود فرد، مشاهدههای شکست

ویلسون و ؛ 1029سیگیلیس، ) ردیگسرچشمه می یکلام بیاو هستند و ترغ

 لیبه کار و تما ی(. اشخاص با خودکارآمدی بالا علاقه ذات1024همکاران، 

از خود  یشتریتلاش خود دارند و در مقابله با موانع، پشتکار ب شیبه افزا

(. در مقابل، افراد 1012ریهینگ، ) کنندمؤثر عمل می اریو بس دهندنشان می

و ا هییبه تواناشوند، آشفته میها یابیاز ارزن، ییپا ودکارآمدیخبا 

جام حل مسائل ان یبرا یتلاش نکهیو قبل از ا کنندخود شک میهای مهارت

رس را است زانیم یمنف یباورها نیا کنند؛می ینیبشیدهند، شکست را پ

 (. خودکارآمدی1029لو، جز شکست ندارد )ای جهی، نتتینها و در شیافزا

ی ایجاد احساس یاس، ناکارآمدی و حس درماندگی تواند مقدمهپایین، می

 (.1011؛ مورلی، 1011و تنهایی شود )کریشکو، 

 چالش هاآن در که هستند هاییهای آموزشی مکانمدارس و دیگر محیط

هستند،  تحصیلی زندگی پایدار فشارها، حقیقت و تحصیلی، موانع های

                                                           
1. Academic self-efficacy 
2. Mental Health 
3. Academic Vitality 
4. Academic Resilience 
5. Educational Motivation 

 مدرسه در آموزاندانش دلسردی و خستگی است باعث ممکن امر همین

 سلامت دارمعنی شاخص سرزندگی . حس درونی(1024)مگا، گردد 

به معنای توانایی  3سرزندگی تحصیلی(. 1011گرانزیرا، ) است 1ذهنی

 های تحصیلی و فائقآموزان در مواجهه با موانع و چالشآمیز دانشموفقیت

 وقتی اندداده مطالعات نشان(. 1025ها است )کامرفورد، آمدن بر آن

 انجام رایب و شودمی ظاهر خستگی، و پذیریباشد، تحریک کم سرزندگی

 ندگیسرز مقابل، وقتی در. شودنمی استفاده توان تمام از کارهای زندگی

 در خُلق و دسترس است در هافعالیت انجام برای کافی است، انرژی زیاد

سرزندگی تحصیلی با تاب (. 1011)پاتوین،  دارد قرار مناسبی وضعیت

آموزان دارای این ویژگی نمرات در ارتباط است و دانش 4آوری تحصیلی

افراد دارای (. 1020کنند )مارتین، ای کسب میبالاتری در دروس مدرسه

بالاتری دارند و به آینده  5سرزندگی تحصیلی بالاتر انگیزش تحصیلی

 .کنندتحصیلی خود امیدوارترند و خودکارآمدی بالاتری احساس می

 های مهم در یادگیری موفق و ثمربخشسرزندگی تحصیلی یکی از شاخص

زاده، دهقانشود )های علمی میها و پیشرفتاست که باعث اثبات توانایی

2392.) 

بر باورهای خودکارآمدی و  های موثرلفهؤبهبود مدر تبیین و درمان 

 های ارایهمدل های نظری مختلفی ارایه شده است. از جمله، مدلسرزندگی

(، درمان 2402)صفری،  6رفتاری-توان به مدل درمان شناختیشده می

)ابدیان،  9درمانی(، طرحواره2402)پاکدل،  2مدتپویشی کوتاهروان

( اشاره 2396)سلیمانی،  9درمانی گروهی( و واقعیت2399؛ شفیعی، 2400

هایی که بر شخص ها، از نظر طول درمان و هزینهکرد. هر کدام از درمان

هایی روبرو هستند. همچنین دوره کنند با کاستیدیده تحمیل میآسیب

 ۀهدو د یدر طها بصورت دائمی و بلند مدت نبود. پیگیری در این درمان

که  اندافتهی موج سوم توسعه عنوان بهها یدرماناز روان یتعدادر، یاخ

بینایی، است )ها درمان نیاز جمله ا، 20رشیبر تعهد و پذ یمبتن کردیرو

 یسع ها،شناخت رییتغ یجا بهی، موج سوم رفتاردرمانهای هینظر(. در 2400

روانشناختی فرد با افکار و احساساتش افزایش یابد تا ارتباط  شودمی

6. Cognitive-Behavioral Therapy 
7. Short-Term Psychodynamic Therapy 
8. Schema Therapy 
9. Group Reality Therapy 
10. Acceptance and Commitment Training 
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در  شهیر ،و تعهد رشیبر پذ(. درمان مبتنی 2399؛ کیخا، 2392)عبدلی، 

ز، ین هینظر نیا یفلسف یدارد که مبنا 2یذهنهای به نام چارچوب هینظر کی

و  رشیبر پذ(. درمان مبتنی 1011کالتی، )است  1یعملکرد ییگرانهیزم

و  ابندیآن سازمان  فیردر تع تواننددارد که می یمرکز ندیآتعهد شش فر

، 4رشیاز: پذ اندکه عبارت شوندمی 3یروانشناختی ریپذانعطاف منجر به

 متعهدانه، عمل 2هاخود، ارزش مشاهده، 6گسلش، 5ارتباط با زمان حال

 یدرمان مبتن یکه هدف اصلی روانشناختی ریپذانعطاف(. 1011)ایتورب، 

ت که اس یانتخاب عمل در ییتوانا جادیا یبه معنا تو تعهد اس رشیبر پذ

 یبرا که فقطی تر باشد و نه انجام عملمختلف، مناسبهای نهیگز نیدر ب

)صدقی،  آزاردهنده باشد الیام اها یها، خاطرهاجتناب از افکار، احساس

و  رشیبر پذ یمتعدد نشان داده است که درمان مبتنهای . پژوهش(2399

 یارهاکاهش رفت، یاجتماع یستیمداخله؛ در بهبود بهز کیعنوان  تعهد به

کاهش رفتار (، 1029هوانگ، نوجوانان )ب و اضطرا رخاشگرانهپ

 یکاهش هراس اجتماع(، 1010)آرچ،  یو روانشناخت یکیزیف یپرخاشگر

آوری )نیکخواه، تابو بر  (1011؛ کالتی، 2400دروگر، )آموزان دانش

و  زیها، یاداوایو استرس ) یاضطراب، افسردگ، یروان یشانیپر(، 2399

( و هاکر و 1026برکهارت و همکاران )مؤثر بوده است. ( 1024لدراگا، یو

( نشان دادند درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد به کاهش قابل 1026همکاران )

آموزان منجر شد. همچنین تحقیقات توجه افسردگی و اضطراب در دانش

لف از های مختدیگر اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد را در زمینه

 یمیخودتنظ(، 1029لیوهیم، ) یسازگار( 1029هانکوک، جمله هراس )

 ؛1025؛ سوین و همکاران، 1025؛ ونگ و همکاران، 1029چانگ، )

؛ 2392فر، )عظیمی یلیتحص یورزتعلل، (2400 یی و همکارانخدا

و  یفسردگ(، ا2395و همکاران،  پورعبدل ؛2399و همکاران،  احمدزاده

ی )اسماعیلی و اضطراب اجتماع(، 1010؛ کوتو، 2399)داودی،  اضطراب

و  کیگل؛ 1026ی )آلونسو، شناخت یریپذانعطاف(، 2392همکاران، 

گرایی )گنیلکا و برودا، ( و کمال2400؛ خبازشیرازی، 1025، لویاورس

 .است دهیرس دییبه تأ( 1029

                                                           
1. Relational Frame Theory 
2. Functional Contextualism 
3. Psychological Flexibility 
4. Acceptance 

های دیگر، در نظر درمانیمزیت عمده این روش درمانی نسبت به روان

یر و تداوم ثهای شناختی، به منظور تأراه جنبههای انگیزشی به همجنبه گرفتن

(. با توجه به اینکه موتور 1010چانشیائو، )بیشتر اثربخشی درمان است 

محرکه افراد برای عملکرد مناسب، داشتن آرامش و توانایی سازگاری با 

توان های زندگی است؛ با تقویت و بهبود سرزندگی تحصیلی میچالش

یند آموزش را به راحتی در شرایط دشوار و چالش برانگیز تسهیل کرد. آفر

داخلات م نهیگرفته در زمصورتهای پژوهش بخشاثر جیاستناد به نتابا 

 از راه یکیپژوهشگر  ی؛لیتحصهای نهیو تعهد در زم رشیبر پذ یمبتن

 ردکیرا رو یلیتحص سرزندگیخودکارآمدی و باورهای مؤثر بر های حل

 جیتوجه به نتا و با بیترت نیاست. بد افتهیو تعهد  رشیبر پذ یمداخله مبتن

 رودیانتظار مکرد، یرو نیا یاثربخش نهیصورت گرفته در زمهای پژوهش

 ارزش یازسبر هدف، روشن هیو تعهد، با تک رشیبر پذ یمبتن کردیکه رو

 لیتحصیسرزندگی بر خودکارآمدی و ها تعارهاس، یتجرب ناتیها، تمر

 ها به طوراغلب پژوهشبا توجه به اینکه آموزان مؤثر واقع گردد. دانش

ن آموزامستقیم بر سرزندگی تحصیلی و باورهای خودکارآمدی دانش

ه است ک ال پیش روی محقق اینؤترین سمهماز این رو  اندتمرکز نکرده

و  سرزندگی تحصیلیآیا آموزش مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر 

 ثیر دارد؟أتآموزان ورهای خودکارآمدی دانشبا

 روش
ه روش آزمایشی با پژوهش ب :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

روه بدین شکل که گ شدآزمون با گروه کنترل انجام پس-آزمونطرح پیش

 قرار گرفته، اما گروه پذیرش و تعهدآزمایش تحت مداخلات مبتنی بر 

 کنترل در لیست انتظار قرار گرفتند. هر دو گروه در زمان یکسان به پیش

. همچنین دو ماه پس از پایان آموزش، دادندآزمون پاسخ آزمون و پس

آزمون مورد ها در گروه آزمایش از طریق اجرای مجدد پسآزمودنی

پژوهش شامل همه . جامعه آماری )مرحله پیگیری( گرفتندارزیابی قرار

درسال تحصیلی  شهر تهران 3سال دوم مقطع متوسطه منطقه  آموزاندانش

نفر به صورت  30آموزان تعداد بودند که از بین این دانش 2400-2402

5. Contact with Present Momment 
6. Defusion 
7. Values 
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( 2393ور، پگیری ترکیبی )تصادفی ساده و در دسترس( )سعدیروش نمونه

از مدارس  و بسیاری بر بودانتخاب شد. با توجه به اینکه اجرای تحقیق زمان

تدا رو اباینی لازم را به عمل نیاورند ازممکن بود با اجرای تحقیق همکار

مدارسی که برای اجرای پژوهش اعلام همکاری کنند به صورت در 

ی ها به صورت تصادفآموزان آندسترس انتخاب شدند. سپس از بین دانش

وهش داوطلب بودن ساده نمونه آماری انتخاب شدند. معیارهای ورود به پژ

آموزان، نداشتن نقص جسمانی، دسترسی راحت به محل اجرای دانش

 5ها بود و معیارهای خروج شامل غیبت بیش از پژوهش و رضایت خانواده

 جلسه، عدم همکاری و عدم حضور در کارگاه آموزشی بود.

 ب( ابزار

 برای سنجش خودکارآمدی، از پرسشنامه خودکارآمدی شرر:ی پرسشنامه

ال ؤس 22شود. این پرسشنامه دارای خودکارآمدی عمومی شرر استفاده می

ها در سه سطح میل به آغاز باشد که انتظارات خودکارآمدی آزمودنیمی

گری رفتار، میل به تلاش برای تکمیل رفتار و مقاومت برای رویارویی در 

امتیازی  5الات این پرسشنامه بر مبنای طیف ؤدهی سسنجد. نمرهموانع را می

پایین  تر و نمراتباشد. نمرات بالاتر بیانگر خودکارآمدی قویلیکرت می

تر است. بالاترین نمره خودکارآمدی در تر بیانگر خودکارآمدی ضعیف

( پایایی محاسبه 2991باشد. شرر )می 22ترین نمره و پایین 95این مقیاس 

ذکر کرده  26/0شده از طریق آلفای کرونباخ برای خودکارآمدی عمومی 

بدست آمده است )شمس و  99/0است و روایی سازه این پرسشنامه 

 (.2390همکاران، 

ماده  4 ماده است که 9این پرسشنامه شامل : سرزندگی تحصیلیپرسشنامه 

( 1009آن از نسخه انگلیسی پرسشنامه سرزندگی تحصیلی مارتین و مارش )

ای از نوع لیکرت جهدر 2ها بر مبنای مقیاس استخراج شده است. پاسخ

 63تا  9شوند. نمره کل از ( محاسبه می2 موافق تا کاملاً 2مخالف  )کاملاً

متغیر خواهد بود و نمره بیشتر بیانگر سرزندگی تحصیلی بالاتر است. مقیاس 

( از جنبه همسانی درونی و بازآزمایی پایا بود )آلفای 1009مارتین و مارش )

، ضرایب آلفای کرونباخ این (69/0ایی، و ضریب باز آزم 90/0کرونباخ، 

( برابر 2392زاده و حسین چاری )مقیاس در فرهنگ ایرانی، از طریق دهقانی

ها با نمره بود. دامنه همبستگی ماده 23/0 و ضریب بازآزمایی برابر با 90/0با 

مسانی ها از هبود. این نتایج بیانگر این است که گویه 69/0تا  52/0کل بین 

 بخشی برخوردارند.رضایت درونی و

به منظور آزمون اثربخشی آموزش بسته پذیرش و تعهد بر افزایش 

 آزمون بهآموزان قبل از شروع مداخله پیشهای شناختی دانشتوانمندی

کننده در پژوهش به صورت تصادفی آموزان شرکتعمل آمد. سپس دانش

جلسه  9ی در دو گروه آزمایش و کنترل گمارش شدند. پس از آن در ط

ماه اجرا شد. در نهایت  1اندیشه فردا به مدت بسته تولید شده در مدرسه

آزمون گردآوری شد. خلاصه های پسعمل آمد و دادهآزمون بهپس

ارائه شده است.  2جلسات آموزش بسته پذیرش و تعهد موفق در جدول 

 5/2شد. معمولاً هر جلسه لازم به ذکر است هر هفته یک جلسه برگزار می

کشید. در این پژوهش محتوای جلسات آموزشی توسط ساعت طول می

 ساخته تهیه شد. برای اعتباریابی بسته آموزشی از پانلبسته آموزشی محقق

متخصصین استفاده شد. به این صورت که ابتدا روایی صوری بسته تولید 

و  تپذیری بسته، ابهام عباراها، ادراکشده از حیث تناسب و انسجام مؤلفه

یا وجود نارسایی در معانی کلمات با نظرات اساتید راهنما و مشاور بررسی 

ه نویس اولیه بسته پذیرش و تعهد به همراه پرسشنامو اصلاح شد. سپس پیش

ایی که هاعتباریابی، برای متخصصان این حوزه ارسال شد. پس از پیگیری

شد. در این  SPSSافزار به عمل آمد، نظرات داوران گردآوری و وارد نرم

ولید های بسته آموزشی ترابطه لازم به ذکر است که داوران ابتدا تمام بخش

گانه ذکر شده در قسمت ابزار، مورد های هفتشده را بر اساس معیارهای

دادند و سپس نظراتشان را در قالب معیار مذکور برای کل ارزیابی قرار می

 کردند.بسته بیان می

و با  SPSSافزار ای حاصل از تحقیق به کمک نرمهتجزیه و تحلیل داده

( و MANCOVAاستفاده از روش تحلیل کوواریانس چند متغیره )

 بررسی شد. (ANCOVAمتغیره )تک
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 تعهد و پذیرش بسته آموزش جلسات شرح. 1جدول 

 تمرین اهداف عنوان جلسه جلسه

 اول
دستور جلسه آموزشی و 

 مقدمه

ایجاد رابطه درمانی، آشنایی اعضای گروه با معرفی درمانگر،  هدف از این جلسه

معرفی ، (...رازداری، انجام تکالیف، شرکت در جلسات و)یکدیگر، بیان قوانین گروه 

 آموزی که مشکلات زیادی را تجربه کردند.، شرح زندگی دو دانشACTن مادر

 توصیف وضعیت مریم و سعید، شرح داستان خود: تمرین

 دوم
خلاق و معرفی درماندگی 

 آگاهیآموزش فنون ذهن

ناموفق و اینکه درمانجو به این بینش برسد که راهبرد  هایتلاشکشف اهداف و 

 .کنون ناکارآمد بوده استتاکنترل او در مقابله با اضطراب 

استعاره طناب کشی با . 3 استعاره کندن چاه. 1 استعاره دو کوه. 2

 یتنفس ذهن .4 لاهیو

 نشان دادن مشکل کنترل فکر سوم

ر و تفک تقویت این شناخت دری درمان جو ی استخراج تجربههدف این جلسه ادامه

ی اضطراب به تجربه تمایلگرایش و و معرفی  ««یک مشکل است فکر کنترل»» است

ا ارزیابی و ر مشکلاتاست. درمانگر نیز باید  فکر به عنوان یک جایگزین برای کنترل

 .سازی رفتاری احتمال موفقیت درمانجو را افزایش دهدبا فعال

 خواندهااستعاره مهمان ن

 ناپاک ناراحتیپاک و  ناراحتیاستعاره 

 کنترل یمشاهده مبارزه خود برا

 آگاهانهمشاهده ذهنهای مهارت

 چهارم

از  جداییمعرفی مفهوم 

افکار و احساسات ناخوشایند 

 زاو اضطراب

از افکار و احساسات ناخوشایند و اضطراب  جداییهدف از این جلسه معرفی مفهوم 

مت که در خد کلامیباید راهبردهایی را برای گسلش و تغییر  باشد. درمانگرزا می

 .باشد را تسهیل کندگرایی افزایش به تمایل

 استعاره رژه سربازان

 استعاره شیر، شیر، شیر

 روی با ذهنتمرین پیاده

 پنجم

م مفهود معرفی تمایز خو

د بر خوابره در شدزی سا

 گرهمشاهد

ست. اگر همشاهدد بر خوابره در شدزی ساممفهود ین جلسه معرفی تمایز خوف در اهد

گسلش وده ین محداز اکه د شناخته شواز ندایک چشمان گر باید به عنوهمشاهدد خو

 فتد.امیق تفااگاهی آهنو ذ

 صفحه شطرنجره ستعاا .2

 نخانه با مبلماره ستعاا .1

 بد"ن فنجا یابی: ارزنیتمر- خود ییگوقصه نی: مشاهده ماشنیتمر

به  یلیخ دیریبگ ادی: دیکن نیتمر-دینده تیبه ذهن خود اهم هرگز

 ذهن نیگوش دادن به ماش انتخاب- دینده تیذهن خود اهم

 ششم
ها و تمایل/ اهمیت ارزش

 پذیرش

ها ارزشجع که چگونه اتفهیم به مرو ها ارزشهمیت ن دادن این جلسه نشاف در اهد

کند که تمایل درک مانجو باید درهند. دمیه شمند جلورا ارز»شپذیر /تمایل «

 ست.وری اضرری فتازی رسالفعاای شتن بردا

 فبا هدوت آن تفاارزش و تعریف ، هاارزشبر ای مقدمه .2

 ینگاه .4 هاارزشسنجش  .3 جعامری هاارزششناسایی  .1

 ایرو دنیت دأجر. 6 ایرو دنیت دأجر. 5 هابه ارزش یاجمال

 یهای شخصارزش یسازشفاف .2

 نهاعمل متعهدح شر هفتم

ست ری افتان رمادرصل یک در ا ACTست انه اعمل متعهدح ین شرف از اهد

 بر حرکت فعالانه، ACTر عظم کااجع بخش امری هاارزشتشریح از ین پس ابنابر

 شت.داهد اها تمرکز خوآن ارزشجهت در نه( ا)عمل متعهد

توسعه . 3 ریختکاره درستعاا. 1 ستوبوان امسافرره ستعاا. 2

اه مره به یرونیو ب یدرون دید استفاده. 4 نداز درونی و بیرونیاچشم

 BOLD یهامهارت

 یبندجمعور و مر هشتم

نه که اعمل متعهدم نجاای الگویی بهتر براساختن روی با تمرکز بر ن مادریند آفر کل

شد. یک ی بندجمعور و قبل مرت گرفت. جلسام نجااها میباشد ی ارزشستادر را

 شد.م نجان اموآزپسای جرت اخلاامدم نجااز اهفته پس 

 ترهای خود در جهان گستردهارزش یسازشفاف. 2

 اهداف خودموفقت در . 1

 از منطقه راحتی خود خارج شوید. 3

 

 هایافته
 آمار توصیفی مربوط به میانگین و انحراف معیار نمرات 1جدول در 

به تفکیک برای افراد گروه آزمایش و کنترل در خودکارآمدی  یباورها

در آزمون( نشان داده شده است. آزمون و پسمرحله سنجش )پیشدو 

 یریآزمون تغآزمون و پسنمرات در مراحل پیش یانگینگروه کنترل م

رات بیشتر نم افزایششاهد یش، در گروه آزما یول دهدیرا نشان نم یچندان

 .یمآزمون هستآزمون نسبت به پیشدر پس

داری است و سطح معنی 194/25ا بدست آمده برابر ب Fمقدار  3جدول در 

و فرض صفر رد و راین(. ازp< 02/0باشد )می 02/0آن نیز کوچکتر از 

گیرد. بر این اساس و با توجه به بالاتر یید قرار میفرض پژوهش مورد تأ

ت توان نتیجه گرفآزمون، میدر پس شیآزمابودن میانگین نمرات گروه 

وجب م ثر بوده وؤمو تعهد  یرشپذ یکردبر رو یبسته آموزش مبتنکه 

 ت.شده اسآموزان مقطع دوم متوسطه دانش یلیتحص یسرزندگافزایش 
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 گیری به تفکیک گروه آزمایش و کنترلاندازهدر دو مرحلهخودکارآمدی  ینمرات باورها یآمار یفتوص .2جدول 

 متغیر گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 کنترل

 352/3 53/26 613/3 92/25 رفتار یگربه آغاز یلم

 909/1 93/23 596/1 22/23 رفتار یلتکم یتلاش برا

 529/3 33/25 900/3 12/24 در موانع یاروییرو یمقاومت برا

 205/4 90/45 199/5 15/43 خودکارآمدی یباورها

 یشآزما

 095/3 90/29 222/3 33/26 رفتار یبه آغازگر یلم

 624/3 02/26 560/1 53/21 رفتار یلتکم یتلاش برا

 156/4 60/22 226/4 62/24 در موانع یاروییرو یمقاومت برا

 915/6 52/53 264/4 53/43 خودکارآمدی یباورها

 212/5 26/19 964/5 12/19 سرزندگی تحصیلی کنترل

 936/6 59/30 459/2 32/12 سرزندگی تحصیلی آزمایش

 

 کنترل گروه در گروه آزمایش و یلیتحص یسرزندگ مقایسه جهت کواریانس تحلیل . نتایج3 جدول

 اندازه اثر سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع تغییرات

 929/0 002/0 600/305 224/2040 2 224/2040 آزمونپیش

 362/0 002/0 194/25 049/51 2 049/51 گروه

 - - - 405/3 12 949/92 خطا

 - - - - 19 609/2252 کل

 

داری هر چهار آمارۀ چند متغیری معنیگردد سطح همانطور که مشاهده می

مربوطه یعنی اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و بزرگترین ریشه 

(. بدین ترتیب فرض صفر آماری >p 02/0است ) 02/0روی، کوچکتر از 

 شیآزمادو گروه  خودکارآمدی یباورها گردد که بینرد و مشخص می

 وجود دارد. بر این اساس می داریآزمون تفاوت معنی، در پسکنترل و

 فزایشاو تعهد بر  یرشپذ یکردبر رو یآموزش مبتن توان نتیجه گرفت

 ثر بوده است.ؤم آموزاندانشخودکارآمدی  یباورها

 

 کنترل و شیآزما گروهدرخودکارآمدی  یباورها. نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری برای مقایسه 4جدول 

 اندازه اثر سطح معناداری آزادی خطادرجه آزادی اثردرجه F مقادیر هاآزمون اثر

 گروه

 509/0 002/0 13 3 949/2 509/0 اثر پیلایی

 509/0 002/0 13 3 949/2 492/0 لامبدای ویلکز

 509/0 002/0 13 3 949/2 032/2 اثر هتلینگ

 509/0 002/0 13 3 949/2 032/2 بزرگترین ریشه روی

 

 تمامی آمده، برای بدست F ، مقدار5جدول  در شده ارائه نتایج به توجه با

 فرض بنابراین(. p> 02/0) باشدمی دارمعنی 02/0 آلفای سطح در هالفهؤم

 بودن ربالات به توجه با. گیردمی قرار ییدتأ مورد پژوهش فرض و رد صفر

 گروه افراد با مقایسه در آزمونپس مرحله در آزمایش گروه نمرات میانگین

 و پذیرش کردروی بر مبتنی آموزش بسته که شودمی گرفته کنترل، نتیجه

 آموزاندانش خودکارآمدی باورهای افزایش موجب و بوده ثرؤم تعهد

 .است شده متوسطه دوم مقطع
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 آزمونگروه آزمایش و کنترل در پسخودکارآمدی  یباورها هایلفهؤآزمودنی برای مقایسه مآزمون اثرات بین. 5جدول 

 اندازه اثر داریسطح معنی F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع متغیر

 رفتار یبه آغازگر یلم
519/69 گروهیبین  2 519/69  

223/21  001/0  312/0  
241/240 خطا  15 630/5  

 رفتار یلتکم یتلاش برا
150/49 گروهیبین  2 150/49  

645/9  002/0  152/0  
414/241 خطا  15 692/5  

 در موانع یاروییرو یمقاومت برا
931/12 گروهیبین  2 931/12  

544/9  005/0  126/0  
902/21 خطا  15 926/1  

 

 یریگجهینت و بحث
ی بر سرزندگ درمان پذیرش و تعهداثربخشی پژوهش حاضر با بررسی 

صورت گرفت. نتایج تحقیق نشان داد  تحصیلی و باورهای خودکارآمدی

 شیثر بوده و موجب افزاؤو تعهد م رشیپذ کردیبر رو یکه آموزش مبتن

 نیا جیآموزان مقطع دوم متوسطه شده است. نتادانش یلیتحص یسرزندگ

( 2399، داودی )(2392) ی و همکارانابدالی هاپژوهش هاییافتهبا  تحقیق

رمان توان گفت دیافته می نیا نییباشد. در تبراستا میهم( 1010و کوتو )

ز بر رشد فرد که متمرک یهاتلاش شیب افزاببه س مبتنی بر پذیرش و تعهد

ب فرد را برکس یهاو تلاش ندیآفریمثبت در ذهن م یاست، معنا یشخص

 دهدمی شیافزا یملموس، و عاطف یهاتیحما، یاطلاعات یهاتیحما

و انجام عمل ها ارزش حیدرمان، تصر نی. در واقع در ا(1012)ریهینگ، 

 یلیبهبود سرزندگی تحصبه آن باعث  دنیاست که رس یمشوقعهد، مورد ت

 یاهکارهرا یفرد به ناکارآمد یکه موجب آگاه نیو با توجه به ا شودمی

 را نسبت یخلاق در او، و یدرماندگ جادیو به جهت ا شودمی اشیشگیهم

های خهچر نیگسستن ا نهیلذا زمکند، می وسیمأ نیشیپهای به ادامه روش

 هایاز دام اجتناب ییبا رها کندکرده و به او کمک می اهمرا فر وبیمع

او هستند های ارزش یکه در راستا دیجد یبه انجام رفتارها، یتجرب

نسبت به  کردیرو نیعمده ا تیعلاوه مز . به(2400)بینایی،  مبادرت ورزند

 ریهت تأثبه ج، یشناختهای همراه جنبه به یزشیجنبه انگ گرید یکردهایرو

ش رسد آموزبه نظر می. همچنین هاستآموزش یاثربخش شتریو تداوم ب

وجه متمرکز مکرر ت نیافراد به تمر بیو تعهد با ترغ رشیبر پذ یفنون مبتن

جسم و ذهن، افراد را از  یقصدمندانه رو یو آگاه یهای خنثمحرک یرو

رها  گرانیدر مورد روابط با د یکننده و نگراندیبا افکار تهد یاشتغال ذهن

تماس با  ندیآفر. کندخارج می کیرا از دنده اتومات هاکند و ذهن آنمی

 را تحمل طیکند تا شرایکمک مها یبه آزمودن یهای زندگلحظه لحظه

. در رندیشان را بپذیزندگ یهای واقعو تجربۀ لحظه رندیدر نظر نگ ریناپذ

 ها وها، استعارهنیتوانستند با استفاده از تمرها یپژوهش آزمودن نیا

 یتلق یها جدببرند آنچه را که آن یکه در جلسات داده شد پ یحاتیتوض

هوانگ، ) کنندینم انیرا ب یتیاند و واقعای از کلماتکنند، تنها رشتهمی

به  یآگاهگلسش و ذهن رینظ ییراهبردها یریبا به کارگ نی. همچن(1029

 هایدهیها را پدآموزان کمک شد تا افکار خود را مشاهده کنند و آندانش

 فاًپردازند و صرن عیوقا ایدرباره خود  یهای منفبه قضاوت وبدانند  یذهن

ها و ارزش نییآموزان به تعدانش بیبا ترغ بعلاوهگر افکار باشند. مشاهده

اجتناب از مشکلات دست به  یها کمک شد به جاانجام عمل مؤثر، به آن

شان یت زندگیبزنند و مسئول یهای زندگارزش یاقدام متعهدانه در راستا

های فرد شتلا شیبه سبب افزا درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد. رندیرا بپذ

و  ندیآفرمی یمثبت در ذهن و یاست، معنا یکه متمرکز بر رشد شخص

های ملموس تیحما، یهای اطلاعاتتیکسب حما یهای فرد را براتلاش

ر را د یشتریب یسرزندگ جهی. درنت(1029آرچ، )دهد می شیافزا یو عاطف

 تجربه کنند. یزندگ

 کردیبر رو یآموزش مبتنهمچنین نتایج حاصل از تحقیق نشان داد که 

خودکارآمدی  یباورها شیافزا بثر بوده و موجؤو تعهد م رشیپذ

با  از پژوهش هیفرض نیا جیآموزان مقطع دوم متوسطه شده است. نتادانش

، (2400) یسالارو دروگر ، (2400)یی و همکاران های خداپژوهش جینتا

( همراستا 2392) و همکاران فریمیعظ، (2400)و همکاران ی رازیخبازش

کند کسانی که اطمینان ( عنوان می2992طور که دیکلمنت ). همانباشدمی

کمتری به توانایی خود در انجام رفتارهایی مانند سازگاری با شرایط جدید، 

دارند، ممکن است در مرحله پیش  احساس کارا بودن و مفید بودن و غیره

ملی یا ناآگاهی گیر کنند و از بابت احتمال تغییر احساس ناامیدی کنند. تأ

برای اینکه فرد سرخورده از وضعیت کنونی از مرحله عزم و آمادگی به 



 و همکاران افشین زارعی                                                                                        ...و خودکارآمدی باورهای بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی 

 

199  

مجله علوم روانشناختی، دوره 
13

، شماره 
234

 ،
2403

 

 

مرحله اقدام و ابقاء برسد، باید خودکارآمدی و اطمینان به خود، در او 

مشاهده  ینبه روش توانفوق می جینتا یاحتمال لیدلا نییتب درتقویت شود. 

ابطه و تعهد ر رشیبر پذ یمبتن دگاهیکرد که اقدام متعهدانه بر اساس د

تعهد های نیدرمان تمر نیدر ا نیبا خودکارآمدی دارد و همچن یکینزد

 رامونیپهای بحث زیو ن رشیگسلش و پذهای کیبه همراه تکن یرفتار

خودکارآمدی منجر به بهبود ها ارزش حیاهداف فرد و لزوم تصر وها ارزش

که دوباره به مشاهده، شرح و  دهدفرصت را می نیو به فرد ا گرددمی

رانه گقضاوت دید کیخود بدون های ییو توانا یجانیحالات ه فیتوص

توسط  تیمراجع با قبول مسئول تیتمرکز درمانگر، هدا شتریبپردازد و ب

به  خود راهای ییکامل است، تا خود و توانا یاریشوه سمتخودش به 

 یدر سطوح بالا(. همچنین 1025)لیوهیم،  ردیطور کامل بشناسد و بپذ

افکار و احساسات خود  یهای روانیختگیافراد متوجه برانگ رشیپذ

 ها اجتناباز آن ایها انجام دهند مهار آن یبرا یشوند، بدون آنکه تلاشمی

لکرد افکار و احساسات بر عم نیا ریشود که تأثموضوع باعث می نیکنند. ا

که دچار  یدافرا رشیپذ نیی. در سطوح پاابدیها کاهش آن یرفتار

 ریینظور تغبه م یکنترل یراهبردها ریشوند، درگمی یهای روانیختگیبرانگ

فتار و ر بیراهبردها به تخر نیشوند که اشکل افکار و احساسات خود می

که  توان گفتمی گریبه عبارت د، شودها منجر میآن یعملکرد ناکار آمد

به  لیتما ای رشیپذ کیو تعهد با ارائه تکن رشیبر پذ یآموزش درمان مبتن

ام به مهار کننده بدون اقدآشفته یدادهایرو گریبا د یتجربه مقابله با سخت

 یهای زندگدر برابر چالش یستادگیدرباره ا شتریها، باعث درک بآن

 یزندگ هایمقابله با چالش ییرسند که تواناباور می نیشود و افراد به امی

اجتناب،  لذا. (1026)آلونسو،  را دارند یو اجتماع یخانوادگ، یشخص

ش با آموز جهیو در نت ابدیها در آنان کاهش میو ترس از چالش یشانیپر

در  یآمدخودکار شیتواند باعث افزاو تعهد می رشیبر پذ یدرمان مبتن

افکار و  یکارکردن مکرر با محتوا ییشد. از سو یافراد آزمودن

در  یدگاه عمومیدر د رییتغ جادیموجب ا جیتدر به یاجتنابهای شیگرا

 یاد پافر گریعبارت د به شود؛می اشیمنفهای جانیارتباط با افکار و ه

 یوعنی شده و توسعه ییارتباط تمرکززدا یبه نوع دنیکه رس برندمی

 کردیرو نیا ریتأث یعامل اصلها جانیت به افکار و هاز متفاوت نسباندچشم

 نییرها شدن از دام خودکارآمدی پا ییعامل است که توانا نیو هم باشدمی

اشت که اظهار د نیچن توانفوق می افتهدیگر ی نیی. در تببردمی نیرا از ب

بر  یمبتن درمانخصوص  ها، بهدرمان تیاز مراحل مهم در اکثر یکی

درمان توسط مراجع است.  تیو تعهد، بر عهده گرفتن مسئول رشیپذ

ز عهده ا توانممن می ایسؤال است که آ نیپاسخ به ا یخودکارآمدی به نحو

مناسب  فیو تعهد با دادن تکال رشیبر پذ یمبتن درماننه.  ای میبرآانجام کار 

 دهد شیخودکارآمدی را در افراد افزا تواندیمها ارزش یو کار بر رو

ها زشار یسازشفاف، یریپذبر انعطاف دیبا تأک نی. همچن(1029)چانگ، 

 زیآمتیاست و انجام موفق ریپذامکان رییموضوع که تغ نیا یو بحث بر رو

 تیولمسئ رشیخودکارآمدی و پذ شیتواند به افزامختلف، می ناتیتمر

 (.1010)کوتو،  مشاوره توسط مراجع مؤثر باشد

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر بهبود باورهای  کارآیی پژوهش این در

قرار  بررسی مورد آموزانخودکارآمدی و سرزندگی تحصیلی دانش

باورهای خودکارآمدی و سرزندگی  که بود آن از حاکی هایافته. گرفت

 هدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد ب جلسات از پس آموزاندانش در تحصیلی

 دتوانمی پژوهش این هاییافته. است هکرد پیدا افزایش معناداری طور

اثربخشی  مورد در درمانگرانروان و مشاوران را برای مفیدی اطلاعات

 شپژوه این آوردهایدست از. کند فراهم درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

سطح  رد. کرد نتیجه گیری شرح این به عملی و سطح نظری دو در توانمی

 در. کند یدیتأ را های پیشینپژوهش نتایج تواندمی پژوهش این نتایج نظری

 یهابرنامه تدوین برای تواندمی پژوهش حاضر هایعملی، یافته سطح

ا پژوهش تلاش شد تا ب نی. در اگیرد قرار استفاده مورد و درمانی آموزشی

 هایریو کنترل، متغ شیهای آزمابه گروه هایآزمودن یانتصاب تصادف

 حاضر مطالعه های. از محدودیتکم شود یاحتمال هایرییمزاحم و سوگ

 به تایجن تعمیم قابلیت که نمود کوچک اشاره نمونه در آن انجام به توانمی

 ینداشتن پیگیر. کندها و مقاطع تحصیلی را با مشکل مواجه میگروه

 دیگر از ابزار دهیخودگزارش روش و زمان محدودیت علت به بلندمدت

ر تعیبه نمونه وس یدسترس تیمحدود .باشدمی پژوهش هایمحدودیت

ای لهرا با مداخ یروش درمان نیا یباعث شد که پژوهشگر نتواند اثربخش

 شودپیشنهاد می شده یاد هایمحدودیت تبع بهقرار دهد.  سهیمورد مقا گرید

آیند، می پی در که قلمرو، مواردی این در آتی پژوهشی هایطرح در که

 یدرمان مبتن یاثربخش»شود پژوهشی با عنوان پیشنهاد میگیرند.  قرار نظر مد

 انگیزش تحصیلی وتحصیلی مرکز ارتقای تو تعهد بر  رشیبر پذ

جم در ح یکه پژوهش شودمی شنهادیپ، انجام پذیرد. همچنین «آموزاندانش
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داده  میعمبه جامعه ت یشتریبا احتمال ب جیتا نتا ردینمونه بزرگتر انجام گ

و  یهای آموزشکارگاه یبرگزار قیاز طر شودپیشنهاد می در پایانشود. 

 سرزندگی و خودکارآمدیو  یابیقدرت راهی، های آموزشوهیش جیترو

 شیزابا هدف اف یشود جلساتمی شنهادی. پکرد تیتقورا  آنانی لیتحص

 سرزندگی تحصیلیخودکارآمدی و  تیاهم رامونیپ نیدانش والد

زندگی سرخودکارآمدی و  یباورها شتریهرچه ب تیدر جهت تقو یلیتحص

 برگزار شود. نیوالد یبرا تحصیلی

 یاخلاق اتظملاح
 در اول ندهتویس دکتری رساله از برگرفته مقاله این :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

 رعایت حفظ تجه به. ی تهران استطباطبائتهران، علامه  تربیتی دانشگاه روانشناسی رشته

 تایجن ارائه و شخصی اطلاعات حفظ در رازداری درباره کنندگانشرکت به اخلاقی اصول

 . شد داده افراد، اطمینان شناسنامه مشخصات و نام قید بدون

 . باشدمی مالی حمایت بدون و دکتری رساله قالب در پژوهش این :یمال یحام

 اهنماییر په و اول نویسنده دکتری رساله از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 . است شده و چهارم استخراج سوم نویسنده مشاوره و دوم نویسنده

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 ندارد.  وجود منافعی

آموزانی دانش و تحقیق این مشاوران و راهنما اساتید از وسیلهبدین ی:قدردان و تشکر

 .گرددمی قدردانی و کردند، تشکر شرکت پژوهش این در که
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 یاثربخش سهی(. مقا2400) ،یوسفیپرور، زهرا محسن گل ،یرازیآرام خبازش

و تعهد  شریبر پذ یو مشاوره مبتن یاجتماع-یشناخت یشغل ریمشاوره مس

 یآموزان دختر، فصلنامه مشاوره شغلدانش یو خودکارآمد یبر سرزندگ

 . 91-22(، 49)23 ،یو سازمان

 یاثربخش سهی(. مقا2400) ،یغضنفر روزهیف ،یسکرمیو یحسنعل ،ییسجاد خدا

بر  رشیبر تعهد و پذ یو آموزش مبتن یرفتار-یآموزش شناخت

لوم ع انیدانشجو یو نشانگان اضطراب اجتماع یلیتحص یخودکارآمد
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درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر رضایت زناشویی و کیفیت زندگی زنان 

ناسی، شتربیتی و رواننامه کارشناسی ارشد، دانشکده علومنابارور. پایان

 دانشگاه محقق اردبیلی.

سازی زندگی (. آموزش غنی2394زاده، م.  بهرامی، ف. )اولیاء، ن. فاتحی

 تهران: نشر دانژه.زناشویی. 

(. صمیمیت و نقش آن در زندگی زناشویی: 2393اعتمادی، ع.  رضایی، ج. )

 ها و راهکارها. اصفهان: نشر جهاد دانشگاهی اصفهان.مفاهیم، نظریه

های افزایش صمیمیت در زوج درمانی. ترجمه: (. تکنیک1002باگاروزی، د. )

 ارجمند.زهرا اندوز، حسن حمیدپور. تهران: انتشارات 

پور و (. افزایش صمیمیت در ازدواج. ترجمه حمید آتش2395باگاروزی، د. )

 .دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوارسگان ،اصفهان .عذرا اعتمادی

(. اثربخشی زوج درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد و زوج 2396) .زنگنه مطلق، ف

ین. ی زوجمدار بر بهبود صمیمیت و کاهش نارسایی هیجاندرمانی هیجان

شماره  22دوره  ،دانشگاه الزهرا. مجله اندیشه و رفتار در روانشناسی بالینی

44. 

بخشی دو روش درمان (. مقایسه اثر2392. کیامنش، ع. )قاصدی، م. باقری، ف

آگاهی و پذیرش و تعهد بر بخشش، تنظیم هیجان گروهی مبتنی بر ذهن

 .19م. شماره و صمیمیت زناشویی. مجله اخلاق زیستی. دوره هشت

(. اثر بخشی درمان مبتنی بر پذیرش 2399قدم پور، ع. رشیدی، ف. یوسف وند، م.)

و تعهد در تغییر سطج خود دلسوزی و تنظیم هیجانی در زوجین مبتلا به 

-232 صفحه ،افسردگی. فصلنامه مطالعات روانشناختی دانشگاه الزهرا

223.  

بطه سبک های تنظیم هیجان شناختی (. را2399عبدی، س. باباپور، خ. فتحی، ح. )

کی پزشو سلامت عمومی دانشجویان. مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم

 .164-159، 4ارتش جمهوری اسلامی ایران، شماره 

های ارتباطی با صمیمیت زناشویی، (. بررسی رابطه مهارت1020عدالتی، ر. )

 .1، شماره 5های علوم شناختی رفتاری، دوره پژوهش

آگاهی و تنظیم بخشی آموزش ذهن(. مقایسه اثر2399) نریمانی، م. ،ابوالقاسمی، ع

هیجان بر سلامت عمومی جانبازان شیمیایی. فصلنامه مطالعات روانشناسی 

 بالینی، شماره دوم سال اول.
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