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 دهیچک
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر باورهای انگیزشی و افق  مقدمه:

 عصر رفسنجان انجام گرفته است.زمانی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن تحصیلی دانشگاه ولی
آزمون و پس آزمون با گروه کنترل اجرا شد. جامعه آماری شامل آزمایشی و با طرح پیشپژوهش به روش نیمه روش:

نفر از  40بودند، نمونه شامل  95-96عصر رفسنجان در سال تحصیلی دانشجویان مقطع کارشناسی دانشگاه ولی
ی در ای انتخاب و به صورت تصادفخوشه گیریدانشجویان دارای رفتارهای خودشکن تحصیلی بود که به شیوه نمونه

هفته و هر هفته یک جلسه  8نفر( گنجانده شدند. گروه آزمایشی به مدت  20نفر( و کنترل ) 20دو گروه آزمایش )
گروهی دو ساعته تحت آموزش قرار گرفتند. گروه کنترل در طول این مدت هیچ آموزشی را دریافت نکردند.  

(، راهبردهای انگیزشی برای یادگیری پنتریچ 2007شناخت و رفتار خودشکن کانینگهام )های ها توسط مقیاسآزمودنی
( قبل و بعد از آموزش و پس از اتمام مرحله پیگیری سه ماهه 1999انداز زمان زیمبادرو )( و چشم1990و دی گروت )

و به دلیل رعایت « 22پی. اس. اس. اس. »افزار آماری های پژوهش به کمک نرممورد ارزیابی قرار گرفتند. تحلیل داده
واریانس چند متغیری با اندازه گیری مکرر و با تصحیح از آزمون تحلیل نشدن مفروضه همگنی واریانس کوواریانس 

 هاوس استفاده شد. -گرین 

گیری مکرر نشان داد که تفاوت های تجزیه و تحلیل واریانس با اندازههای مربوط به آزمونیافته نتایج:
آزمون و پیگیری وجود دارد. همچنین نتایج نشان داد اداری بین گروه آزمایش و کنترل در مرحله پسمعن

آموزش مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر کاهش رفتارهای خودشکن تحصیلی و متعاقباً بر باورهای انگیزشی 
  و افق زمانی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن تحصیلی  اثربخش بوده است.

نتایج نشان داد که آموزش پذیرش و تعهد  منجر به کاهش رفتارهای خودشکن تحصیلی،  :گیریبحث و نتیجه
ی های زمانکاهش اضطراب امتحان،افزایش خودکارآمدی و انگیزه درونی و همچنین افزایش اهمیت نسبت به دیدگاه

 آینده هدفمند در دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن می شود.
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 مقدمه 
از جمله مشکلاتی که در موقعیت های تحصیلی وجود 

متخصصان آموزش دارد و از دیر باز مورد توجه پژوهشگران و 
باشد. می 1تحصیلی قرار گرفته است، رفتارهای خودشکن

شود که فرد آگاهانه و از رفتار خودشکن به عملی گفته می
که در نهایت منجر به شکست یا آسیب روی عمد انجام داده؛ 

به خود شده و بر بهزیستی اثری منفی دارد. افرادی که این 
دنبال پیامدهای مثبت  دهند دائماً بهاعمال را انجام می

هستند در حالی که توجه زیاد به پیامدهای مثبت در طولانی 
مدت، پیامدهای منفی را برای آنان به همراه خواهد داشت 

افراد در  2اجتناب -[. براساس مدل ارزیابی اضطراب 1]
برخورد با یک موقعیت ابتدا به ارزیابی آن پرداخته و اگر از 

مؤثر با آن برخوردار نباشند عکس  منابع کافی برای برخورد
دهند و سعی العملی همراه با اضطراب از خود نشان می

کنند از موقعیت فرار کنند و یا رفتارهایی نشان دهند که می
[. رفتارهای خودشکن در آغاز 2شان راکاهش دهد]اضطراب

به عنوان وسیله ای برای مقابله یا کنار آمدن، به کار می رود 
شوند. این مدتی سریع تبدیل به یک عادت میاما بعد از 

رفتارها در کوتاه مدت مزایای زیادی چون کسب شادی، لذت 
[. اما در طولانی مدت این 3و افزایش اعتماد به نفس را دارد]

[ بلکه 4شوند]رفتارها نه تنها موجب مشکلات تحصیلی می
پیامدهای روانشناختی نظیر اضطراب، ضعف در 

س درماندگی افسردگی و تنیدگی را به خودکارآمدی، احسا
و کیفیت زندگی فرد را تحت تاًثیر قرار  [5،6،7دنبال دارند ]

[. پژوهشگران رفتارهای خودشکن چون 4دهند ]می
، ارزیابی های 5، افزایش تعهد4،  خودناتوان سازی3اهمالکاری

، ناتوانی در به تاخیر انداختن پاداش 6نادرست و نامعتبر از خود
را به  9و به تأخیر انداختن تصمیم گیری 8وجه تکانشی()ت 7ها

[ و آن ها را ناشی 8عنوان رفتارهای خودشکن معرفی کردند]
دانند. یعنی فرد نمی تواند با توجه از نقص در خودتنظیمی می

به معیارهای خودش افکار، هیجانات و عواطف خود را کنترل 

                                                            
1 academic self-defeating behaviors  
2 anxiety -avoidance  
3 procrastination  
4 self-handicapping  
5 escalation of commitment  
6 inaccurate self-assessment  
7 inability to delay gratification 
8 impulsive attention  
9 tendency to delay decisions  

 

به معنی  [. رفتار خودشکنی چون اهمالکاری8،9،10،11کند]
به موکول کردن کاری به آینده و تمایل غیر منطقی برای به 
تاخیر انداختن تکالیفی که باید انجام شود، علی رغم آگاهی 

[. در این رفتارها مانند اهمالکاری 12از پیامدهای منفی آن ]
و خودناتوان سازی فرد به خاطر ترس از شکست با بهانه 

ای مبهم انگیزه خود را برای تراشی و دستاویز قراردادن رفتاره
 [.3تلاش از دست داده و سعی در رفع مسئولیت خود دارد]
ا، به هرفتارهای خودشکن تحصیلی، متأثر از هیجانها و انگیزه

خصوص انگیزه پیشرفت هستند و بر آنها تأثیر 
[. باورهای انگیزشی یکی از عوامل مرتبط با 13گذارند]می

د. باورهای انگیزشی رفتارهای خودشکن تحصیلی هستن
اجتماعی انگیزش بوده و  -منبعث از الگوی عمومی شناختی

کنند: ی عمومی موبوط به انگیزش را مطرح میسه سازه
گذاری و عاطفه. خودکارآمدی به عنوان شاخصی انتظار، ارزش

 هایش برایبرای انتظار که به باور دانش آموز درباره توانایی
گذاری درونی به دارد، ارزش انجام دادن یک تکلیف اشاره

عنوان شاخصی برای ارزش که به اهداف و عقاید دانش آموز 
شود و درباره اهمیت و علاقه به تکلیف در نظر گرفته می

اضطراب امتحان نیز به عنوان شاخصی برای عاطفه که به 
میزان اضطراب فرد در موقع امتحان درس معین اطلاق شده 

[. 14ورهای انگیزشی هستند]و هر سه تحت عنوان کلی با
رفتار خودشکنی چون اهمالکاری از حالات انگیزشی فرد 

گیرد و افرادی که دارای رفتارهای خودشکن هستند نشأت می
انگیزه پیشرفت کمی دارند و باورهای انگیزشی شان نسبت به 
موفقیت بسیار پایین بوده و اضطراب امتحان زیادی را تجربه 

ایه بررسی های انجام شده، نتایج نشان بر پ [.13،15کنند]می
[ و خودناتوان سازی 16دادند که افراد دارای اهمالکاری بالا ]

برند. همچنین [ از خودکار آمدی پایین رنج می17،18بالا ]
پژوهشها نیز مطرح کردند که اضطراب امتحان پیش بینی 

[ و  افراد خودناتوان ساز 19کننده مثبت اهمالکاری است]
[ و خودناتوان سازی و 20پیشرفت پایینی را دارند ]انگیزه 
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 .[21عزت نفس پیش بینی کننده هم هستند]

به عنوان یکی دیگر  1افق زمانی یا چشم انداز زمانی آینده
از متغیرهای انگیزشی مرتبط با رفتارهای خودشکن تحصیلی 

هدف بینی اافق زمانی یا چشم انداز آینده به معنی پیشاست. 
طرز نگرش به آینده بر روی انگیزه ال حاضر است. آینده در ح

افراد، در مورد عملکرد، مؤثر است و نتایج مثبت برای کسانی 
[.  22است که به آینده نگرش مثبت و امیدوارانه دارند]

نگرهستند با برنامه ریزی هدفمند، خودنظم افرادی که آینده
[. 23،24دهی و پشتکار فراوان به اهداف خود خواهند رسید]

تحقیقات نشان داده است که داشتن یک افق زمانی)چشم 
انداز آینده( عمیق موجب  افزایش انگیزه، یادگیری مفهومی 

[. افراد دارای 22شود]عمیق، عملکرد بهتر و پشتکار شدید می
رفتارهای خودشکن تمایل زیادی به گذشته منفی، دیدگاه 

نده حال لذت گرا و همچنین دیدگاهی منفی نسبت به آی
دارند. افرد خوش بین با اطمینان خاطر بیشتر نسبت به آینده 
از یکسری از روشهای فعال انطباقی در مواجهه با مشکلات 

کنند و برعکس افراد بدبین، نسبت به آینده تردید استفاده می
دارند و به استراتژی های مربوط به فرار و اجتناب متوسل 

خودشکن بخصوص [. افراد دارای رفتارهای 25شوند]می
اهمالکاران تمایل زیادی به گذشته منفی و همچنین 

[ و جهت 26،27،28دیدگاهی منفی نسبت به آینده را دارند ]
گیری زمانی حال را در انجام امور خود انتخاب 

[. یعنی هر قدر افراد گذشته گرای مثبت 29،30،31کنند]می
ی که و آینده گرا باشند اهمالکاری آنها کمتر است. افراد

خودکنترلی کمتر و رفتارهای خودشکن اهمالکاری را نشان 
دهند بیشتر جهت گیری زمانی حال را دارند و جهت می

[. افق زمانی 32گیری شان نسبت به زمان آینده کمتر است]
شود و این باعث پذیرش راهبرد باعث تأخیر در لذت می

[. 33شود]خودتنظیمی برای رسیدن به اهداف آینده می
نطور که گفته شد افراد دارای رفتارهای خودشکن در به هما

تأخیر انداختن پاداشها ناتوان بوده در شرایطی که به تأخیر 
انداختن پاداشها در فرایند آموزش و یادگیری امری بسیار 
مهم است مانند گرفتن نمره خوب پس از یک سال تحصیلی 
 است. دانش آموزان دارای رفتارهای خودشکن پاداش های
فوری را به پاداش های بلند مدت و طولانی ترجیح 

گیری زمانی حال [. بین تکانشی بودن و جهت34دهند]می
داشتن و تاخیر انداختن پاداش برای آینده رابطه منفی وجود 

                                                            
1 future time perspective (FTP)   
2 psychological infexibility  

دارد. به طور کلی زمانی که افراد قادر به کنترل بیشتر خود 
فسیر و ا تتوانند گذشته و آینده را کنترل نموده و بباشند، می

مرور گذشته خود قادر به احساس کنترل بیشتری بر آینده 
[. رفتارهای خودشکن رفتارهای مخربی هستند 35باشند]می

که بر بسیاری از جنبه های فردی، اجتماعی و آموزشی فرد 
اثر دارد. رفتارهای خودشکن و بخصوص برخی از آنها چون 

های رایج در  اهمالکاری و خودناتوان سازی به عنوان پدیده
 اند کهموقعیت های تحصیلی هستند. بررسی ها نشان داده

تعداد زیادی از دانش آموزان و دانشجویان با رفتارهای 
[ و این تعداد در حال افزایش 36خودشکن درگیر هستند ]

باشد. باتوجه به اینکه رفتارهای خودشکن یکی از مشکلات می
ی از فراگیران را شود و تعداد زیادمهم آموزشی محسوب می
[. متخصصان به دنبال راههایی 37درگیر خود ساخته است]

برای کاهش این رفتارها هستند تا پیشرفت و موفقیت آنان را 
 افزایش دهند. 

دسته ای از مداخلات که امروزه مورد توجه قرار گرفته، 
مربوط به رویکرد پذیرش و تعهد است و روی پذیرش باورها 

آنها، ذهن آگاهی، گسلش یا توصیف افکار در مقابل چالش با 
و احساسات بدون معنا دادن به آنها، زندگی مبتنی بر ارزشها 
و معنویت شخصی تمرکز دارد. همچنین تمرکز اصلی روی 
کاهش نشانه ها یا رفتارهای  ناسازگارانه نیست بلکه روی 
پذیرش آنها و دادن پاسخ های سازگارانه و انعطاف پذیر به 

[. انعطاف پذیری 38ای نامطلوب است ]موقعیت ه
)به عنوان هدف اصلی رویکرد پذیرش و تعهد(  2روانشناختی

به معنای افزایش توانایی افراد برای ایجاد ارتباط با تجاربشان 
چه در آن لحظه برای آنها امکان در زمان حال و براساس آن

پذیر است، انتخاب کنند و به شیوه ای رفتار کنند که مطابق 
[. براساس این رویکرد 39ا ارزشهای انتخابی شان باشد]ب

برخی از افراد، احساسات، هیجانات و افکاری را دارند که آنها 
را آزارنده دانسته و سعی دارند این تجارب را تغییر داده یا از 
آنها رهایی یابند. این تلاشها برای کنترل بی تأثیر بوده و به 

سات، هیجانات و طور متناقض منجر به تشدید احسا
شوند که فرد در ابتدا سعی می کرده از آن ها رفتارهایی می

اجتناب کند. به طور کلی مشکلاتی وجود دارد که در آنها فرد 
نمی خواهد با تجارب درونی اش ارتباط داشته باشد و 
گامهایی برای تغییر شکل این رویدادها یا زمینه های بروز آن 

ین کارهایی تأثیر منفی روی برمی دارد حتی زمانی که چن
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نامیده می شود.  1کیفیت زندگی اش دارد، اجتناب تجربه ای
هم زمانی رخ می دهد که افکار فرد، رفتار  2آمیختگی شناختی

آشکار او را به شیوه ای نا مؤثر تنظیم کرده و باعث می شود  
به جای توجه به فرایند فکر به تولیدات فکر توجه کند. زمانی 

رایندها بر تجربه فرد غلبه داشته باشد منجر به که این ف
[. دستیابی به 40شود]می انعطاف ناپذیری روانشناختی

انعطاف پذیری از طریق کاهش اجتناب تجربه ای و کاهش 
و روشن سازی ارزشها امکان  [41،42،43آمیختگی شناختی ]

[. طبق مدل سبب شناسی مشکلات از نظر 44پذیر است]
عهد افراد دارای رفتارهای خودشکن درگیر رویکرد پذیرش و ت

[. پژوهشها  نشان 45،46،47اجتناب و آمیختگی هستند]
[ و 45،46ای ]دادند که افرد اهمالکار درگیر اجتناب تجربه

[ هستند. فرد دارای رفتار 47،48،49خودآگاهی پایین ]
خودشکن به به خاطر رهایی از اضطراب و خلاص شدن از 

رهایی از  و حفظ عزت نفس خود   احساس ترس از شکست،
از افکار، احساسات و هیجانهای منفی اجتناب کرده و کارها و 

اندازد و یا با آنها آمیخته شده و تصمیمات را به تعویق می
خود را ناتوان نشان داده و ارزیابی منفی را نسبت به خود 
خواهد داشت.در نهایت با انجام این رفتارها به مرور از اهداف 

گیرند آموزشهای مبتنی ارزشهای تحصیلی خود فاصله میو 
بر رویکرد پذیرش و تعهد به این افراد کمک خواهد کرد بابا 

ی اجتناب و آمیختگی انعطاف پذیرشدن کنند از چرخه
خلاص شده، البته نه با چالش افکار و هیجانات بلکه از طریق 
ه بفرایندهای پذیرش و تعهد تجارب منفی را قبول کرده و 

[. 50] دنبال راه حل های مختلف برای وضعیت بهتر باشند
نتایج پژوهشها نشان دادند که رویکرد پذیرش و تعهد بر 
کاهش رفتارخودشکن اهمالکاری موثر بوده و نیز در طولانی 

[. همچنین پژوهشها 45مدت اثربخشی خود را داشته است]
و   [46به اثربخشی این رویکرد بر افزایش انعطاف پذیری ]

نقش اقدام متعهدانه در کاهش رفتار خودشکن اهمالکاری در 
 [. 4بین دانشجویان تاکید داشتند]

همانطور که مطرح شد با توجه به مشکلات انگیزشی این 
دانشجویان و نقش آن در بروز مشکلات تحصیلی و آموزشی 
همچنین سوابق پژوهشی بسیار اندک و محدود در زمینه 

طالعه حاضر با هدف بررسی اثربخشی متغیرهای مورد نظر؛ م
برنامه آموزشی مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر باورهای 
انگیزشی و افق زمانی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن 

                                                            
1 experiential avoidance  
2 cognitive fusion  

 تحصیلی انجام شده است.

 های پژوهشسوال
سوال اول: آیا برنامه آموزشی مبتنی بر رویکرد پذیرش و 

دانشجویان دارای رفتارهای تعهد بر باورهای انگیزشی 
 خودشکن مؤثر است؟

سوال دوم: آیا برنامه آموزشی مبتنی بر رویکرد پذیرش و 
تعهد بر افق زمانی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن مؤثر 

 است؟

 روش
 نوع پژوهش
 از نظر و بوده کاربردی هدف، بر اساس حاضر پژوهش

 پس -آزمون پیش طرح از بود و آزمایشی شناسی، نیمهروش

 شد.  کنترل استفاده با گروه آزمون

 آزمودنی 

جامعه آماری شامل دانشجویان  الف( جامعه آماری:
-95عصر رفسنجان در نیم سال دوم تحصیلی دانشگاه ولی

  مقطع کارشناسی بودند. 96

نفر  300به منظور اجرای پژوهش  ب( نمونه پژوهش:
ای چند شهگیری تصادفی خواز دانشجویان با روش نمونه

[ انتخاب شدند. 51ای طبق جدول کرجسی و مورگان]مرحله
دانشکده )علوم پایه،  4دانشکده،  6بدین گونه که از بین 

 3کشاورزی، فنی و مهندسی  و ادبیات( و از هر دانشکده 
کلاس به طور تصادفی انتخاب شد و پرسشنامه شناخت و 

ن ( جهت تکمیل به آ2007رفتار خودشکن )کانینگهام،
نفر از دانشجویان  208دانشجویان داده شد، که در نهایت 

نمره بالایی در رفتارهای خودشکن دریافت کردند. سپس بعد 
از شناسایی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن تحصیلی 

ها پرسشنامه راهبردهای انگیزشی برای یادگیری به آن
( جهت سنجش باورهای انگیزشی 1990)پینتریچ و دیگروت،

( داده شد تا 1999پرسشنامه افق زمانی )زیمبادرو و بوید، و
از بین آنها دانشجویانی که از نظر باورهای انگیزشی، 
خودکارآمدی و ارزش گذاری پایین و اضطراب بالا و براساس 

زمانی نمره بیشتر را در مقیاس گذشته منفی و حال متغیر افق
مقیاس آینده تقدیرگرا یا حال لذت گرا و نمره پایین را در 
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گرای هدفمند در پرسشنامه چشم انداز زمان، تجربه می 
ی آموزشی انتخاب شدند. بعد از کردند، جهت اجرای برنامه

نفر از دانشجویان انتخاب شدند و  در دو  40شناسایی تعداد 
نفره آزمایشی و گواه قرار گرفتند. در ابتدا از هر دو  20گروه 

زمان اجرای پژوهش دو نفر گروه پیش آزمون گرفته شد. در 
از گروه آزمایشی بعد از جلسه دوم از ادامه برنامه انصراف 

 18نفر  تقلیل یافت، که  38دادند و در نهایت نمونه آماری به 
نفر در گروه کنترل قرار داشتند.  20نفر در گروه آزمایش و 

نفر پسر و در گروه کنترل  8نفر دختر و  10در گروه آزمایش 
 . نفر پسر بودند 11ر و نفر دخت 9

 ابزارهای پژوهش
پرسشنامه شناخت و رفتار خودشکن: مقیاس شناخت ( 1

[ طراحی شد. این 8توسط کانینگهام] 1و رفتار خودشکن
نوع رفتار   6سوال جهت ارزیابی  21پرسشنامه دارای 

خودشکن  اهمالکاری، خودناتوان سازی، افزایش تعهد، 
ارزیابی نامعتبر، رفتارتکانشی )ناتوانی در به تاخیر انداختن 
پاداش(، تاخیر و ناتوانی در تصمیم گیری تنطیم شده است. 

جی این پرسشنامه در مورد دو مقیاس های روانسنویژگی
اهمالکاری و خودناتوانسازی توسط محمدی و همکاران مورد 
بررسی قرار گرفته است. برای تعیین روایی از روش تحلیل 
عاملی مولفه های اصلی با چرخش واریماکس استفاده شده 
است. براساس شیب منحنی اسکری ارزش ویژه بالاتر از یک 

ه و مؤید عوامل ذکر شده توسط دو عامل استخراج شد
ی مقیاس بوده است. ضریب شاخص کفایت نمونه برابر سازنده

و  62/0بود. ضرایب آلفای کرونباخ برای اهمالکاری   32/871
همسانی درونی چهار   [.52بودند] 69/0خودناتوان سازی 

مقیاس دیگر این پرسشنامه در این پژوهش مورد بررسی قرار 
 ضرایب آلفای کرونباخ برای افزایش تعهد است و نتایجگرفته

و برای  73/0، رفتار تکانشی71/0، برای ارزیابی نامعتبر 69/0
بدست آمده است.  62/0ناتوانی و تاخیر در تصمیم گیری 

همچنین روایی این ابزار بر اساس نظر متخصصین و 
 پژوهشگران این مطالعه مورد بررسی و تایید گرفته است. 

هبردهای انگیزشی برای یادگیری: مقیاس پرسشنامه را( 2
توسط پنتریچ و  2راهبردهای انگیزشی برای یادگیری

[ ساخته شده است. که شامل دو مقیاس باورهای 14دیگروت]
انگیزشی و راهبردهای یادگیری خودنظم دهی است. مقیاس 

                                                            
1 self-defeating behavior and cognition scale(SDBC) 
2 motivated strategies for learning questionnaire (MSLQ) 
3 the zimbardo time perspective inventory(ZTPI) 

سوال که سه عامل خودکارآمدی،  25باورهای انگیزشی شامل 
طراب امتحان را می سنجد. این ارزش گذاری درونی و اض

پرسشنامه از نوع بسته پاسخ و چند گزینه ای )کاملا موافقم 
تا کاملا مخالفم( است و افرادی که در مقیاسهای 
خودکارآمدی و ارزش گذاری درونی نمرات پایین و در مقیاس 
اضطراب امتحان نمره بالا را کسب کنند باورهای انگیزشی 

 برای [14دیگروت] و پینتریچ هایبررسی پایینی را دارند. 

 در انگیزشی راهبردهای و روایی پرسشنامه پایایی تعیین

 گانه سه عوامل برای پایایی قابلیت که یادگیری نشان داد

 و درونی ارزشگذاری یعنی خودکارآمدی، انگیزشی، باورهای
براساس بود.  75/0و  87/0، 89/0ترتیب  به امتحان، اضطراب

نتایج حاصل از تحلیل عوامل به روش مولفه های اصلی با 
چرخش واریماکس و حذف سئوالهای با بار عاملی کمتر از 

وجود سه عامل را در قسمت باورهای انگیزشی تایید می 50/0
کرد و ملاک اسکری کتل با ارزش بالاتر از یک بوده 

 ل عاملی[. اعتبار این آزمون با استفاده از روش تحلی53است]
بررسی شده و نتایج بدست آمده آلفای کرونباخ برای 
خودکارآمدی، ارزش گذاری درونی و اضطراب امتحان به 

[. مقادیر 54بود ]  77/0و  41/0، 68/0ترتیب ضریب آلفا 
و برای مولفه  89/0ضریب آلفا در این پژوهش برای کل آزمون 

طراب و برای اض 78/0، ارزش گذاری 89/0های خودکارآمدی 
 است.  68/0امتحان 

: این ابزار 3پرسشنامه ی افق زمانی یا چشم انداز زمان( 3
[ تهیه شده و دیدگاه زمانی فرد در 55توسط زیمباردو و بوید]

شش خرده مقیاس بررسی می شود. دیدگاه زمانی گذشته 
لذت  –گاه زمانی گذشته منفی، دیدگاه زمانی حال مثبت، دید

گرا، حال معتقد به سرنوشت، دیدگاه زمانی آینده)آینده 
هدفمند( و دیدگاه زمانی  آینده متعالی. این پرسشنامه دارای 

عبارت است که با روش لیکرت نمره دهی می شود. کسی  66
 که بالاترین نمره را در این آزمون بگیرد دارای برنامه ی
مشخص برای اهداف آینده است. ساختار این پرسشنامه با 
استفاده از تحلیل عاملی اکتشافی و تاییدی تایید شد و ثبات 
درونی عامل های پرسشنامه را با استفاده از آلفای کرونباخ 

[. ملاک تفسیر کسب 55گزارش کردند] 82/0تا  74/0بین 
شد. روایی حداقل و یا حداکثر نمرات در هر زیر مقیاس می با

صوری پرسشنامه مورد تایید بوده است و محاسبه پایایی آن 
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نفر از دانشجویان پزشکی با  20با روش باز آزمایی بر روی 
فاصله دو هفته، ضریب همبستگی زیر بدست آمد. ضرایب آلفا 

، 80/0، زیر مقیاس گذشته منفی 75/0برای زیر مقیاس آینده 
مقیاس تقدیر نگری در  ، زیر 79/0زیر مقیاس گذشته مثبت 

[. 56بدست آمد] 86/0و لذت جویی در حال  66/0حال
مقادیر ضرایب آلفا در پژوهش برای زیر مقیاس های زمانی از 

 برآورد شد. 77/0تا  82/0

 شیوه انجام پژوهش
پس از اخذ موافقت اصولی جهت اجرای پژوهش و 

 لها در دو گروه آزمایش و کنترکنندگان، آنمشارکت انتخاب
آزمون اجرا شد. قرار گرفتند. در ابتدا در هر دو گروه پیش

جلسه تحت  8کنندگان گروه آزمایش به مدت سپس شرکت
آموزش قرار گرفتند. در مقابل شرکت کنندگان گروه کنترل 
هیچ آموزشی دریافت نکردند. پس از اجرای دوره آموزشی 
ا برای گروه آزمایش از هر دو گروه پس آزمون اخذ شد و ب

 گذشت سه ماه آزمون پیگیری از هر دو گروه گرفته شد. 
ی آموزشی پذیرش و تعهد با الهام از منابع مطرح در برنامه

[ طراحی شده و اعتبار آن 57،58،59،60،61این حوزه ]

توسط متخصصان این حوزه مورد تاَیید قرار گرفته بود، به 
تاب ی آموزشی حاوی کتاب کار مربی، کاجرا در آمد. بسته

کار دانشجو بود. به منظور توافق درباره اهداف، موضوع، نحوه 
اجرا و زمان برگزاری جلسات با افراد شرکت کننده در یک 
جلسه مقدماتی بحث و گفت و گو شد. محتوی برنامه به 
صورت جلسات گروهی و به شیوه سخنرانی، بحث گروهی، 

 در آمد.ایفای نقش، ارائه بازخورد و انجام تکالیف به اجرا 

ملاحظات اخلاقی رعایت شده در پژوهش بدین صورت 
بود که: شرکت کنندگان از آزادی عدم مشارکت در پژوهش 
برخوردار بوده و به آنها درباره اصول راز داری و محرمانه بودن 
هویتشان اطمینان داده شد. از تمامی شرکت کنندگان در 

مواد موجود پژوهش خواسته شد که رعایت امانت داری درباره 
در بسته آموزشی و برنامه های ارائه شده را داشته باشند. به 
لحاظ اخلاقی برای اقناع گروه کنترل به شرکت در پژوهش و 
تکمیل پرسشنامه ها به آن ها گفته شد که پس از پایان 
پژوهش چند جلسه آموزشی مربوط به ارتقاء مهارتهای 

 تحصیلی برای آنها برگزار خواهد شد.
 گزارش شده است: 1صه جلسات آموزشی در جدول خلا 

 خلاصه جلسات آموزش مبتنی بر رویکرد پذیرش وتعهد. 1 جدول

نایی با رفتارهای خودشکن، دلایل بروز آنها و پیامدهای کوتاه مدت با اعضای گروه، آشنایی اعضا با جلسات آموزشی و مقررات حاکم بر این جلسات، آش  آشنایی و ایجاد ارتباط جلسه اول
 و بلند مدت این رفتارها، سنجش اولیه ارزشهای تحصیلی. 

ن موقعیت ها، شناسایی برخورد افراد با موقعیت هایی که احتمال بروز رفتارهای خودشکن در آنها وجود دارد و بحث درباره تجربیات افراد در مورد آ روشهای بررسی و کشف جلسه دوم
 راه اندازها و پیامدها و ارزیابی آنها ، کارآمدی به عنوان معیار سنجش.

 کنترل افکار ناکارآمد ناکارآمد راهبردهای تشخیص برای افراد به تمرین ذهن آگاهی، بررسی افکار و احساسات ناخوشایندی چون اضطراب در موقعیت های مورد نظر، کمک سومجلسه

 آنها در موقعیت های بروز این رفتارها.  بیهودگی به بردن پی و
 تمرین ذهن آگاهی، آموزش مهارت گسلش شناختی و کاربرد تکنیک های آن در تمرین های عملی چهارمجلسه

تمثیل، مشاهده خود به عنوان زمینه، تضعیف خود مفهومی و بیان خود از  استفاده با زبان مفاهیم تغییر پذیرش )تمایل( و کاربرد تکنیک ها در موقعیت عملی، گامهای آموزش جلسه پنجم
 به عنوان مشاهده گر، نشان دادن جدایی بین خود، تجربیات درونی و رفتار.

 ابی اهداف و اعمال در راستای دستیابیارائه تکنیک های ذهن آگاهی و تمرکز بر تنفس و حضور در لحظه، بازگشت به ارزشها و شناسایی آنها بخصوص ارزشهای تحصیلی، ارزی جلسه ششم
 به ارزشها و بررسی موانع آنها. 

اقدام همراه با تعهد ، تمرین  تمرین ذهن آگاهی، آموزش تعهد و اشتیاق و لزوم آن، آموزش مهارت خودکارآمدی ،آموزش مهارت حل مسأله و تصمیم گیری تمرین آنها به عنوان جلسه هفتم
 عملی، تکلیف.

 ه ،خاتمه دادن به آموزش شناسایی و رفع موانع اعمال متعهدانه، آموزش مهارت برنامه ریزی و مدیریت زمان و تمرین عملی، جمع بندی جلسات و ارائه بازخورد دو طرف جلسه هشتم

 هاشیوه تحلیل داده
اس پی اس »داده های پژوهش به کمک نرم افزار آماری 

و با استفاده از آزمونهای تجزیه و تحلیل واریانس با « 22اس 
 اندازه گیری مکرر تجزیه و تحلیل شدند. 

 

 

 نتایج
ها به دلیل رعایت نشدن مفروضه همگنی در تحلیل داده

ریانس با اندازه گیری مکرر ها از آزمون تحلیل واواریانس
استفاده شد. برای تعیین اثربخشی روش پذیرش و تعهد بر 

ری گیافزایش باروهای انگیزشی از تحلیل واریانس با اندازه
 ها درمکرر استفاده شد. در این تحلیل، زمان )نمرات آزمودنی

آزمون و پیگیری( به عنوان عامل درون آزمون، پسپیش
وه آزمایش و گروه کنترل( به عنوان عامل آزمودنی و گروه )گر
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بین آزمودنی وارد مدل شدند. قبل از اجرای آزمون تحلیل 
واریانس با اندازه گیری مکرر به منظور بررسی پیش فرض 
کرویت  از آزمون موچلی استفاده شد که نتیجه این آزمون 

( و این بدان >05/0pشد)برای تمام متغیرهای وابسته معنادار 
معناست که از این مفروضه تخطی صورت گرفته است. 

ها، از بین چهار آزمون بنابراین به دلیل عدم برابری واریانس
موجود در برونداد تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر جهت 

زمان، نتایج × بررسی معناداری اثر زمان و اثر تعاملی گروه
قرار گرفت. آزمون گرین هاوس مدنظر

 میانگین و انحراف استاندارد نمرات باورهای انگیزشی، افق زمانی  و رفتار خودشکن در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری .2جدول 

 پیش آزمون پس آزمون پیگیری
 متغیرها مولفه ها گروه ها

 میانگین انحراف استاندارد میانگین استانداردانحراف  میانگین انحراف استاندارد

 آزمایش 22/18 18/2 44/34 94/1 61/39 004/2
 خودکارآمدی

 باورهای انگیزشی

 کنترل 05/17 22/1 80/14 90/1 35/17 03/2

 آزمایش 33/30 37/3 11/51 74/1 27/51 19/2
 انگیزش درونی

 کنترل 80/29 08/3 95/28 06/3 25/28 19/3

 آزمایش 88/21 64/1 61/11 91/0 66/11 32/1
 اضطراب امتحان

 کنترل 70/22 41/1 85/22 13/1 75/22 37/1

 آزمایش 55/36 79/2 94/18 51/1 94/19 89/1
 منفی-دیدگاه زمانی گذشته

 افق زمانی

 کنترل 25/40 33/2 85/39 25/2 60/39 32/2

 آزمایش 22/55 54/4 88/32 87/1 66/33 32/1
 لذت گرا-دیدگاه زمانی حال

 کنترل 05/57 79/2 15/58 99/2 15/58 3//42

 آزمایش 33/33 10/3 52 97/2 33/55 63/2

 دیدگاه زمانی آینده

 کنترل 85/34 30/2 45/33 45/2 25/33 59/2

 آزمایش 38/40 37/2 11/41 52/1 27/41 48/1
 دیدگاه زمانی متعالی آینده

 کنترل 35/39 27/2 85/41 08/2 75/41 26/2

 آزمایش 77/26 26/2 50/31 88/1 38/31 22/2
 دیدگاه زمانی گذشته مثبت

 کنترل 31 88/2 90/30 44/3 05/31 64/3

 آزمایش 55/26 14/4 05/12 69/1 50/13 91/1
 دیدگاه حال معتقد به سرنوشت

 کنترل 30/27 65/1 45/27 57/1 50/27 03/2

 آزمایش 27/101 24/6 83/65 95/2 38/65 89/2
 رفتار خودشکن رفتار خودشکن

 کنترل 105 51/5 95/109 23/5 40/109 99/4

 
شاخص های توصیفی نمرات باورهای انگیزشی و افق 
زمانی و رفتار خودشکن تحصیلی در دو گروه آزمایش و گواه 

( 2پیگیری در جدول)در مرحله پیش آزمون، پس آزمون و 
 آورده شده است.

 
 هاوس -. نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر با تصحیح گرین3جدول شماره 

 مجذور سهمی اتا داریسح معنی F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات نوع اثر متغیرها

 خودکارآمدی
 946/0 0001/0 10/618 83/1568 38/1 28/2179 اثر زمان

 935/0 0001/0 84/710 23/1804 38/1 27/2506 اثر زمان* گروه

 انگیزش درونی
 890/0 0001/0 11/291 20/1762 38/1 77/2442 اثر زمان

 911/0 0001/0 74/366 01/2220 38/1 40/3077 اثر زمان* گروه

 اضطراب امتحان
 886/0 0001/0 01/280 15/80 35/1 67/650 اثر زمان

 890/0 0001/0 19/291 34/499 35/1 67/676 اثر زمان* گروه
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برای تعیین اثربخشی روش پذیرش و تعهد بر افزایش 
گیری مکرر باروهای انگیزشی از تحلیل واریانس با اندازه

ها در استفاده شد. در این تحلیل، زمان )نمرات آزمودنی
آزمون و پیگیری( به عنوان عامل درون پسآزمون، پیش

آزمودنی و گروه )گروه آزمایش و گروه کنترل( به عنوان عامل 
بین آزمودنی وارد مدل شدند. قبل از اجرای آزمون تحلیل 
واریانس با اندازه گیری مکرر به منظور بررسی پیش فرض 
کرویت  از آزمون موچلی استفاده شد که نتیجه این آزمون 

( و این بدان >05/0pام متغیرهای وابسته معنادار شد)برای تم
معناست که از این مفروضه تخطی صورت گرفته است. 

ها، از بین چهار آزمون بنابراین به دلیل عدم برابری واریانس
موجود در برونداد تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر جهت 

نتایج زمان، × بررسی معناداری اثر زمان و اثر تعاملی گروه

 آزمون گرین هاوس مدنظر قرار گرفت. 

( نشان می دهد اثر زمان در مورد 3نتایج جدول )
 Ƞ ،0001/0 > p ،10/618=94/0متغیرهای خودکارآمدی )

 =F( انگیزش درونی ، )84/0=Ƞ ،0001/0 > p ،11/291  =
F( و اضطراب امتحان )886/0=Ƞ ،0001/0 > p ،01/280  =
Fدیگر از جلسه پیش آزمون تا  ( معنادار است. به عبارت

جلسه پیگیری، میزان خودکارآمدی و انگیزش درونی افزایش 
معناداری داشته است و میزان اضطراب امتحان کاهش یافته 

همچنین نتایج بیانگر معناداری اثر تعامل زمان در گروه  است.
، Ƞ ،0001/0 > p=953/0برای متغیرهای خودکارآمدی )

84/710  =F 911/0درونی )( ، انگیزش=Ƞ ،0001/0 > p ،
74/366  =F( و اضطراب امتحان  )89/0=Ƞ ،0001/0 > p ،
19/291  =F.است ) 

 
 ها مربوط به متغیرهای باورهای انگیزشی دانشجویان.  نتایج آزمون اثر بین آزمودنی4جدول 

 اندازه اثر معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 خودکارامدی
 28/5855 1 28/5855 گروه

06/958 0001/0 965/0 
  36 90/213 خطا

 انگیزش درونی
 919/0 0001/0 32/410 64/6601 1 64/6601 گروه
    08/16 36 20/579 خطا

 اضطراب امتحان
 942/0 0001/0 96/579 95/1689 1 95/1689 گروه
    91/2 36 90/104 خطا

نشان می  4ها در جدول نتایج آزمون اثر بین آزمودنی
 Ƞ=965/0دهد که اثر بین گروهی در میزان خودکارآمدی ) 

،0001/0 > p ،06/958  =F( انگیزش درونی ،)919/0=Ƞ 
،0001/0 > p ،32/410  =F( و اضطراب امتحان )942/0=Ƞ 

،0001/0 > p ،96/579  =F معنی دار است، به عبارتی بین )
دو گروه آزمایش و کنترل در نمرات خودکارآمدی، انگیزش 

 درونی و اضطراب امتحان تفاوت معناداری وجود دارد.  

 هاوس -نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر با تصحیح گرین .5جدول شماره 

 مجذور سهمی اتا داریح معنیطس F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات نوع اثر متغیرها

 گذشته منفی
 915/0 0001/0 33/389 88/1519 29/1 08/1967 اثر زمان

 906/0 0001/0 35/345 18/1348 29/1 86/1744 اثر زمان* گروه

 حال لذت
 904/0 0001/0 47/329 78/2079 26/1 74/2637 اثر زمان

 922/0 0001/0 01/415 70/2619 26/1 50/3322 اثر زمان* گروه

 آینده
 938/0 0001/0 41/545 07/1633 40/1 68/2286 اثر زمان

 953/0 0001/0 20/732 38/2192 40/1 83/3069 اثر زمان* گروه

 آینده متعالی
 321/0 0001/0 99/16 98/54 21/1 96/66 اثر زمان

 109/0 034/0 42/4 30/14 21/1 41/17 اثر زمان* گروه

 گذشته مثبت
 456/0 0001/0 18/30 84/98 37/1 08/136 اثر زمان

 462/0 0001/0 90/30 21/101 37/1 34/139 اثر زمان* گروه

 حال سرنوشت
 785/0 0001/0 21/131 89/1025 14/1 22/1179 اثر زمان

 793/0 0001/0 84/137 69/1077 14/1 76/1238 اثر زمان* گروه
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برای تعیین اثربخشی برنامه آموزشی پذیرش و تعهد بر 
ری گیافق زمانی دانشجویان نیز از تحلیل واریانس با اندازه

( 5مکرر با تصحیح گرین هاوس استفاده شد. نتایج جدول )
نشان می دهد اثر زمان در مورد متغیرهای افق زمانی گذشته 

(، افق زمانی Ƞ ،0001/0 > p ،33/389  =F=93/0)منفی 
(، افق Ƞ ،0001/0 > p ،47/329  =F=904/0حال لذت گرا )
(، افق Ƞ ،0001/0 > p ،41/545  =F=938/0زمانی آینده )

(، Ƞ ،0001/0 > p ،99/16  =F=321/0زمانی آینده متعالی )
 Ƞ ،0001/0 > p ،18/30=456/0افق زمانی گذشته مثبت )

 =F 758/0افق زمانی حال سرنوشت )( و=Ƞ ،0001/0 > p ،
21/131  =F معنادار است. به عبارت دیگر از جلسه پیش )

آزمون تا جلسه پیگیری، میزان متغیرهای افق زمانی تغییر 
همچنین نتایج بیانگر معناداری اثر تعامل زمان  یافته است.

 Ƞ=906/0در گروه برای متغیرهای افق زمانی گذشته منفی )
،0001/0 > p ،35/345  =F افق زمانی حال لذت ،)
(922/0=Ƞ ،0001/0 > p ،01/415  =F افق زمانی آینده ، )
(953/0=Ƞ ،0001/0 > p ،20/732  =F افق زمانی آینده ،)

(، افق زمانی Ƞ ،05/0 > p ،42/4  =F=109/0متعالی )
و افق  Ƞ ،0001/0 > p ،9/30 = F=462/0گذشته مثبت)

=  Ƞ ،0001/0 > p،84/137=793/0) زمانی حال سرنوشت
F.است ) 

 ها مربوط به متغیرهای افق زمانی دانشجویان.  نتایج آزمون اثر بین آزمودنی6جدول 

 اندازه اثر معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 گذشته منفی
 90/6184 1 90/6184 گروه

77/629 0001/0 946/0 
 82/9 36 54/353 خطا

 حال لذت
 925/0 0001/0 52/432 28/8301 1 28.8301 گروه
    19/19 36 73/671 خطا

 آینده
 886/0 0001/0 62/278 93/4831 1 93/4831 گروه
    34/17 36 31/624 خطا

 آینده متعالی
 0001/0 918/0 01/0 09/0 1 09/0 گروه
    63/8 36 68/310 خطا

 گذشته مثبت
 046/0 196/0 73/1 04/34 1 04/34 گروه

    62/19 36 31/706 خطا

 حال سرنوشت
 917/0 0001/0 46/399 48/2868 1 48/2868 گروه
    18/7 36 50/258 خطا

( نشان می 6ها در جدول )بین آزمودنینتایج آزمون اثر 
دهد که اثر بین گروهی در میزان افق زمانی گذشته منفی 

(946/0=Ƞ ،0001/0 > p ،77/629  =F افق زمانی حال ،)- 
(،  افق زمانی Ƞ ،0001/0 > p ،52/432  =F=925/0لذت )
( و افق زمانی Ƞ ،0001/0 > p ،62/278  =F=886/0آینده )

( Ƞ ،0001/0 > p ،46/399  =F=917/0حال سرنوشت )
تفاوت معنی دار است، به عبارتی بین دو گروه آزمایش و 

اما بین   کنترل در این متغیرها تفاوت معناداری وجود دارد.
دو گروه کنترل و آزمایش در دو متغیر افق زمانی آینده 

( و افق زمانی گذشته Ƞ ،918/0 < p ،011/0  =F=0متعالی )
( تفاوت معنی Ƞ ،05/0 < p ،04/34  =F=046/0مثبت )

داری وجود ندارد. بنابراین گروه آموزشی پذیرش و تعهد بر 
افق زمانی آینده متعالی و افق زمانی گذشته مثبت دانشجویان 

 تاثیر معنی داری نداشته است. 

 هاوس -گرین. نتایج آزمون تحلیل واریانس مکرر با تصحیح 7جدول شماره 

 مجذور سهمی اتا داریسح معنی F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات نوع اثر متغیر

 رفتار خودشکن
 883/0 0001/0 78/270 68/5142 18/1 89/6070 اثر زمان

 927/0 0001/0 45/458 12/8707 18/1 68/10278 اثر زمان*
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در این پژوهش رفتار خودشکن نیز به عنوان یکی از 
متغیرهای وابسته در نظر گرفته شده است. برای تعیین 
اثربخشی روش پذیرش و تعهد بر کاهش رفتار خودشکن 

د. گیری مکرر استفاده شدانشجویان از تحلیل واریانس با اندازه
( و از این مفروضه >05/0pشد)نتیجه آزمون موچلی معنادار 

تخطی صورت گرفته است. بنابراین به دلیل عدم برابری 
 ×ها جهت بررسی معناداری اثر زمان و اثر تعاملی گروهواریانس

زمان، نتایج آزمون گرین هاوس مدنظر قرار گرفت. نتایج 
( نشان می دهد اثر زمان در متغیر رفتار خودشکن 7جدول )

(. به Ƞ ،0001/0 > p ،78/270  =F=883/0معنادار است)
عبارت دیگر از جلسه پیش آزمون تا جلسه پیگیری، میزان 

همچنین نتایج  رفتار خودشکن دانشجویان تغییر یافته است.
بیانگر معناداری اثر تعامل زمان در گروه  معنی دار بوده است 

(927/0=Ƞ ،0001/0 > p ،45/458 =F.) 

 ها مربوط به رفتار خودشکن دانشجویاناثر بین آزمودنی. نتایج آزمون 8جدول 

 اندازه اثر معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 939/0 0001/0 28/557 33/26641 1 33/26641 گروه رفتار خودشکن

 80/47 36 01/1721 خطا

( نشان می 8ها در جدول )آزمودنینتایج آزمون اثر بین 
دهد که اثر بین گروهی در میزان رفتار خودشکن دانشجویان 

(. Ƞ ،0001/0 > p ،28/557  =F=939/0معنی دار است )
بنابراین گروه آموزشی پذیرش و تعهد بر کاهش رفتار 

 خودشکن دانشجویان تاثیر معنی داری داشته است.

 گیریبحث و نتیجه
بررسی اثر بخشی روش آموزشی هدف پژوهش حاضر 

مبتنی بر رویکرد پذیرش و تعهد بر باورهای انگیزشی و افق 
زمانی دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن تحصیلی بود. 
نتایج نشان دادند که این روش آموزشی برکاهش رفتارهای 
خودشکن و  همچنین بر باورهای انگیزشی و افق زمانی 

دشکن مؤثر بوده است. نتایج دانشجویان دارای رفتارهای خو
مربوط به مقایسه پیش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمایشی 
و گواه نشان دادند که بین این دو گروه تفاوت وجود دارد. 

 ی آموزشیهمچنین نتایج پیگیری سه ماهه بعد از اجرای دوره
نیز دلالت بر اثربخشی دراز مدت این برنامه داشت. این نتایج 

[ همسو است. نتایج این 4،45،46،48،62قیقات]با نتایج تح
پژوهشها حاکی از آن بودند که مداخلات پذیرش و تعهد 
توانسته به بهبود رفتارهای خودشکن تحصیلی و مشکلات 

 روانشناختی و تحصیلی این دانشجویان کمک کند. 

شواهد پژوهشی خوبی پشتوانه روش پذیرش و تعهد است. 
اف پذیری روانشناختی است که هدف از این روش ایجاد انعط

به عنوان توانایی تغییر یا پایداری با طبقات رفتارهای 

عملکردی که از طریق اهداف تحقق یابند تعریف شده 
[. دستیابی به انعطاف پذیری از طریق کاهش 63است]

[. طبق مدل 64،65آمیختگی و اجتناب امکان پذیر است]
دارای رفتارهای آسیب شناسی رویکرد پذیرش و تعهد افراد 

خودشکن بیشتر درگیر آمیختگی شناختی و اجتناب تجربه 
ای هستند. ترس دانشجویان از شکست و شک و تردیدشان 
در مورد کارآمدی در انجام درست امور و تصمیم گیری موجب 
می شود که از موقعیت یا فعالیت ها اجتناب کرده، خود را 

اجتناب از  ضعیف نشان دهند، تکانشی عمل کرده و جهت 
ناراحتی ها چشم از اهداف و ارزشهای خود 

 [. 45،46،49ببندند]
همانطور که مطرح شد برنامه آموزشی پذیرش و تعهد  

توانست بر افزایش خودکارآمدی و انگیزه درونی و کاهش 
اضطراب امتحان دانشجویان دارای رفتارهای خودشکن مؤثر 

شودبه باشد. در جلسات آموزش پذیرش و تعهد سعی می
دانشجویی که مشکل رفتار خودشکن را دارد، کمک شود تا 

لی که جهت کنترل تجارب ذهنی ناخواسته اش هر گونه عم
بی اثر است و یا اثر معکوس داشته و موجب بروز این رفتارها 
شده را شناسایی و بدون اینکه آن ها را قضاوت کرده و یا 
تلاش برای حذف آنها بکند، به طور کامل بپذیرد. دانشجو در 
د جریان آموزش از تمامی حالات روانی، افکار و رفتارهای خو

یابد و این خود باعث می شود تا از در لحظه حال آگاهی می
 تجارب ذهنی جدا شود، به نحوی که بتواند مستقل از تجارب
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گیرد که ارزشهای خود مانند عمل کند. دانشجو  یاد می 

انگیزه پیشرفت و احساس ارزشمند بودن را شناسایی کرده  و 
خودکارآمدی، با کمک فراگیری مهارتهایی چون ذهن آگاهی، 

حل مساله و تصمیم گیری و مدیریت زمان اقدامات متعهدانه 
ای را در راستای ارزشهای مرتبط با تحصیل و زندگی گام بر 

[ نشان دادند که فرایند 5،7،41،42،43دارد. نتایج پژوهشها ]
پذیرش نقش بسیار مهمی در کاهش استرس و اضطراب، 

افزایش خودکارآمدی و واقدام متعهدانه منطبق با ارزشها بر 
 انگیزه پیشرفت اثر دارد. 

همچنین دیگر نتایج  این پژوهش، نشان دادند که  که 
برنامه آموزشی پذیرش و تعهد بر  افق زمانی دانشجویان دارای 
رفتارهای خودشکن مؤثر بوده است. آموزش پذیرش و تعهد 
در کاهش توجه و اهمیت به دیدگاههای زمانی گذشته منفی، 

لذت گرا، حال معتقد به سرنوشت و افزایش توجه را به حال 
دیدگاه زمانی آینده)آینده هدفمند( مؤثر بوده و این اثربخشی 
در مورد دیدگاههای زمانی آینده متعالی و گذشته مثبت بالا 
نبود. نتایج مربوط به مقایسه پیش آزمون و پس آزمون دو 

 و گروه تفاوتگروه آزمایشی و گواه نشان دادند که بین این د
وجود دارد. همچنین نتایج پیگیری سه ماهه بعد از اجرای 

ی آموزشی نیز دلالت بر اثربخشی دراز مدت این برنامه دوره
[ همسو است. 45،46داشت. این نتایج با نتایج پژوهشهای ]

پژوهشهای مختلف نشان دادند که  افراد دارای رفتارهای 
و دیدگاه حال و نیز خودشکن تمایل زیادی به گذشته منفی 

دیدگاه منفی و بدبینانه ای نسبت به آینده 
[. بدین معنا که هر قدر آنها 25،26،27،28،29،30،32]دارند
گرای هدفمند باشند رفتارهای خودشکن در آنها کاهش آینده

[. یافته های این پژوهش هم منطبق و در راستای 33می یابد]
ارای رفتارهای دستیابی به این اهداف هستند. افراد د

خودشکن به صورت افراطی با زمان حال و گذشته منفی 
آمیختگی دارند و دائماً درصدد اجتناب از افکار، احساسات و 

زا و دردناک خود هستند. لذا رویکرد آموزشی تجارب استرس
پذیرش و تعهد با کمک آموزش مهارتهای ذهن آگاهی، 

ت متعهدانه پذیرش، روشن سازی ارزشهای تحصیلی و اقداما
بر پایه ارزشها منجر به انعطاف پذیری شان نسبت به 
دیدگاههای زمانی به خصوص آینده و در نهایت پیشرفتشان 

 انجامد.در امور تحصیلی می

 
 

ی آموزشی پذیرش توان چنین گفت که برنامهدر کل می
و تعهد با ارائه راهکارهای مناسب به فرد منجر به کاهش 
رفتارهای خودشکن و بهبود سطح عملکرد تحصیلی و 

 شود. اجتماعی  این دانشجویان می
انجام این پژوهش با محدودیت هایی روبه رو بود. از جمله 

مع آوری نمونه پژوهش، روش تهیه آن و روش های ج
اطلاعات جهت سنجش اثربخشی برنامه آموزشی مورد نظر که 
با استفاده از مقیاس های خودگزارشی انجام شده است. 

شود در پژوهشهای آینده دانشجویان در بنابراین پیشنهاد می
مقاطع مختلف تحصیلی مورد بررسی قرار گیرند و از سایر 

ثل مصاحبه روشهای جمع آوری داده و انتخاب آزمودنی ها م
های دقیق و مشاهده کمک گرفته شود تا به عمق یافته های 
اثربخشی افزوده شود. از جمله پیشنهادات کاربردی پژوهش 

های این پژوهش می تواند توسط این است که یافته
ای دانشجویی روانشناسان و مشاوران تحصیلی مراکز مشاوره

نیز در  در برنامه آموزشهای گروهی، کارگاههای آموزشی و
مشاوره های انفرادی مورد استفاده قرار گیرد. همچنین این 

 .تواند زمینه ساز پژوهش های آینده باشدیافته ها می
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