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 خلاصه

که ممکن است  هايييتموقعدر  تهديد اـب هـجهامودر  ابيـيارزدخو هـنتيج تـتقوي اـي حفظ ايبرکمرو آموزان دانش مقدمه:

اين دسته از به  يشناختروان مداخلاتلزوم ارائه اين امر که  کننديماستفاده  يسازناتوان دخوواقع شوند، از راهبرد  يابيمورد ارز

انديشي با درمان مبتني بر پذيرش و مثبت هايمهارتبا هدف مقايسه اثربخشي آموزش . اين پژوهش نمايديم يضروررا افراد 

 انجام شد. دختر کمروآموزان دانش سازيناتوانخود بر تعهد 

در شهر تبريز دوره دوم متوسطه آموزان دختر دانشکليه دربرگيرنده  يشيآزمامهين پژوهش نيا يآمار جامعه :هاروشمواد و 

اي و هدفمند چندمرحلهاي خوشهگيري تصادفي نمونه به وسيلهکمرو آموز دانش 54تعداد  بود که 9911-9911سال تحصيلي 

 خودشنامه پرس هاگروهشدند.  نيگزيجانفر در هر گروه(  94) گواهگروه  کيو  شيگروه آزما دو انتخاب و به صورت تصادفي در

و انديشي هاي مثبتآموزش مهارت. کردند تکميلآزمون و پس آزمونبه عنوان پيشرا  Rudwalt (9111)و   Jonesيسازناتوان

ها با استفاده از ادهد .اجرا شد آزمايش هايدر گروه (دو جلسه ياهفتههر کدام هشت جلسه، )درمان مبتني بر پذيرش و تعهد 

 .شدند ليتحل رهيمتغتک يره وچندمتغ انسيکوار ليتحل

داري داشتند يمعنتأثير سازي خود ناتوانبر انديشي و درمان مبتني بر پذيرش و تعهد هاي مثبتآموزش مهارتهر دو  ها:یافته

(009/0p<) ،داشت  يشتريب تأثير سازيناتوانخود کاهش بر انديشي مثبت هايمهارتبه  و تعهد نسبت رشيبر پذ يدرمان مبتن

(009/0p<.) 

 آموزان دختر کمرودانش سازيناتوانخود با توجه به برتري کارآيي درمان مبتني بر پذيرش و تعهد در کاهش  :گیرینتیجه

 شود.اين روش درماني توصيه مياستفاده از 

 آموزان دخترشکمرويي، دان ،سازيخود ناتوان انديشي، درمان مبتني بر پذيرش و تعهد،مثبتموزش، های کلیدی: آواژه
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 مقدمه

و  يفردنيمفرط در روابط ب اطياحت ينوع ،(Shy) ييکمرو

به افکار، احساسات و  يبه خود، اشتغال ذهن يتوجه افراط

حداقل  تواندمينسبت به خود است که  يجسمان هايواکنش

 يتا ترس اجتماع فيضع ياجتماع يناراحت کي دربرگيرنده

 ،سيگيرشناهمهاز مطالعات  يکي .[9] باشد ديبازدارنده و شد

 91و  12 بين دختران و پسران به ترتيبدر را  ييکمروشيوع 

ر مطالعات، ؛ در حالي که ساي[1] است تخمين زده درصد

 .[9] گزارش کردند درصد 40تا  50شيوع اين مشکل را 

در  ،ابيـيدارزه خوـت نتيجـا تقويـحفظ ياي برافراد کمرو 

 زيابيار که ممکن است هاييموقعيت درا تهديد ـه بـجهامو

استفاده ( Self- disability) سازيناتواند خواز راهبرد  شوند،

را در کمرو  ادفرا هبالقو نايياتو که هاييموقعيت. [5] کنندمي

 که هستند هاييموقعيت ،دهندمي ارقر يابيارز ردمو بالايي حد

 ينا قتيو .هنددمي يشافزرا ا سازيناتوان دخو به تمايل

 لفعا تهديد ينا بر غلبه مکانيسم ،باشد اولدـمت هاموقعيت

 .[4] ستا سازيناتوان دخو ناـهم مـمکانيس نـيا که گرددمي

 ستدهاعملکراز  ايمجموعه بنتخاا يا رفتار سازيناتوان دخو

 شکست کمرو ادفرا تا آوردمي دجورا به و بـمناس تـفرص که

 بتـنس يـندروعوامل  بهرا  موفقيتو  جيرخا ملاعو بهرا 

  .[2] هندد

  يفردنيو ب ياجتماع دهيپد کي ييبه طور خلاصه، کمرو

درمان  يشده است که برا و آموخته ياکتساب يرفتار و اساساً

و  ديرفتار جد تا دات خاصي در نظر گرفته شوديتمه ديآن با

مثبت  هايمهارت؛ آموزش [7] آموخته شود يمطلوب اجتماع

افراد  يبرا درسمياست که به نظر  يداتيتمهاز  يکي يشياند

ارتباطات مثبت با  تيآموزان با هدف تقودانش ژهيکمرو به و

 شيمثبت، افزا يمثبت، رفتارها جاناتيه جيترو گران،يد

و  ديمف اريبه مدرسه بس يو وابستگ نفسعزت ،يستيبهز

 ازعبارت است  يشيمثبت اند هايمهارت. [1]سودمند است 

و  يمنف يهانگرشدر  رييتغ دن،يشيخوب اند يريادگي

که فرد با در نظر گرفتن تمام  ييدادهايرو ليتحل يچگونگ

مثبت را در خود به وجود آورده  دگاهيد مسئله کي هايجنبه

آموزش  ييکارآ ،قاتياز تحق يبرخ .[1] نمايدميو حفظ 

. به عنوان انددادهنشان را  ييکمرو در يشياندمثبت هايمهارت

 هايمهارتآموزش  تأثير ، Mehrafzoonو  Jafari:مثال

. نتايج را بررسي کردند انديشي بر کمرويي نوجوانانمثبت

بر کمرويي  انديشيمثبت هايمهارتآموزش نشان داد که 

 (منفعل بودنو  گيريکناره، تفاوتيبيوابستگي، تنهايي، )

 طردشدگيداشت، در حالي که بر  مثبتي تأثيرنوجوانان 

نشان نيز  و همکاران Hoseni. [90] اثري نداشتنوجوانان 

 يليتحص سازيناتوانخود ، ديام يارتقا يآموزش شناختدادند 

داد را کاهش  روزيشبانه ييآموزان پسر مدارس راهنمادانش

[99]. 

 / Acceptance) و تعهد رشيبر پذ يدرمان مبتن

commitment therapy) است که در  يمداخلات گرياز د

 استه کردمعطوف خود  توجه پژوهشگران را به رياخ هايدهه

ريشه در يک نظريه  ،و تعهد رشيبر پذ يدرمان مبتن .[91]

پيرامون  و [99] گرايي عملکردي داردزمينهفلسفي به نام 

شده است: پذيرش،  دهيسازمانشش فرايند اصلي 

و اقدام  هاارزشناهمجوشي، ارتباط با لحظه حال، خود، 

با توجه  رش و تعهدمتعهدانه. اکثر اصول درمان مبتني بر پذي

توجه آگاهي و استفاده خاص  هايروشتجربي،  هايتمرينبه 

( به مراجعان نماهامتناقضو  هااستعارهاز زبان )به عنوان مثال، 

زبان  بارزيانکه آثار  شوند. هدف اين استآموزش داده مي

هايي برطرف شود که نيازمند در زمينه ،بيش از حد کلامي

ر رواني هستند. بنابراين، به جاي درک پذيري بيشتانعطاف

، کنندميمحيط خارجي و داخلي خود از طريق آنچه که فکر 

، افتدميبا آنچه که در اينجا و حال اتفاق  مستقيماًمراجعان 

 . [95] کنندميارتباط برقرار 

 تعهد  رشيپذ در خصوص بررسي کارآيي درمان مبتني بر

که اي همطالعه است. اخير تحقيقاتي انجام شد هايدههدر 

انجام شد نشان داد و همکاران   Ghanbaroorganjariتوسط

و تعهد در کاهش خود  رشيبر پذ يمبتن درمانيگروه

آموزان پسر مقطع متوسطه مؤثر دانش يليتحص سازيناتوان

 هايمهارتدر خصوص مقايسه اثربخشي آموزش  .[94] است

 خودمتغير بر  عهدو ت رشيپذ بر يو درمان مبتن يشياندمثبت

پژوهشي صورت نگرفته  کمرو آموزان دختردانش سازيناتوان

است و نياز به انجام مطالعات بيشتري براي مشخص ساختن 

با توجه به متغير  کمرو آموزان دختردانشدرمان انتخابي 
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با  حاضر پژوهشلذا، شود؛ مذکور در اين پژوهش احساس مي

 باانديشي مثبت هايمهارتهدف مقايسه اثربخشي آموزش 

 سازيناتوانخود بر درمان مبتني بر پذيرش و تعهد 

   انجام شد. آموزان دختر کمرودانش

 

 هاروشمواد و 

بــا اســتفاده از طــر    ، آزمايشــي نيمــهايــن پــژوهش  

اخـلاق  تـه  کـد کمي آزمـون بـا گـروه گـواه )    پـس  -آزمونپيش

IR.IAU.TABRIZ.REC.1398.068 .ــه( انجــام شــد  جامع

دوره دوم متوسطه آموزان دختر دانشکليه  ،پژوهش اين يآمار

 .ندبود 9911-11در سال تحصيلي شهر تبريز 

بـراي  و نيمه تجربي  يتجرب هايطر در  کهنيبا توجه به ا

 94 يستيحداقل با هاگروهاز  کيهر  در ،ياعتبار درون شيافزا

آمـوز  دانش 54، پژوهش نيا[، در 92داشته باشند ] حضورنفر 

اي چندمرحله ايخوشهتصادفي  گيرينمونهاستفاده از روش با 

گانـه  و هدفمند انتخاب شدند. بدين ترتيب کـه از نـواحي پـنج   

 1از هـر ناحيـه تعـداد    ، هيناح 1 ،آموزش و پرورش شهر تبريز

کـلاس بـه صـورت تصـادفي      9مدرسه و از هر مدرسـه تعـداد   

فـر(  ن 975)تعـداد   کـلاس  2آمـوزان ايـن   دانـش  .انتخاب شـد 

 72، سـسس  .را تکميل کردنـد  ييکمرو شده دنظريتجد مقياس

در  95آموزان که مطابق با نمره بـرش نزديـک بـه    نفر از دانش

بـه  کمرويـي را دريافـت کردنـد،    نامه مذکور، تشـخيص  پرسش

پــس از اعــلام فراخــوان در  صــورت هدفمنــد انتخــاب شــده و

جهت  ،نندگانکتبراي والدين شرک نامهدعوتمدارس و ارسال 

 40شرکت در پژوهش دعوت شدند که از اين ميان تنها تعداد 

 9. تعداد نفر پس از دريافت فراخوان در پژوهش شرکت کردند

نفر به دليل دارا نبودن  1جلسه و  1نفر به دليل غيبت بيش از 

 يشـناخت روانورود به پژوهش )دريافـت مـداخلات    يهاملاک

ي به شکل تصـادف نفر  54لذا  همزمان( از مطالعه برکنار شدند،

نفـر بـراي هـر گـروه(      94)گـروه  سـه   در( يکش ـقرعـه ) ساده

 شدند.   نيگزيجا

تشـخيص  دريافـت   :عبارت بودند از پژوهشورود به  يارهايمع

 در مقيــاس 95نمــره بــرش نزديــک بــه  اســاس بــرکمرويــي 

ــتجد ــده دنظري ــيکمرو ش ــابقه   ،Cheek [97] ي ــتن س نداش

انديشـي و  مثبـت  هـاي تمهـار آمـوزش   افتيدرعدم  ي،مردود

 او ي ـ بـه پـژوهش   قبل از وروددرمان مبتني بر پذيرش و تعهد 

خروج  يارهايمع .همزمان يشناختروانمداخلات  ريسا افتيدر

 ليعدم تکم ،شرکت در پژوهشوافقت معدم : شامل از پژوهش

 پياپي. جلسه 1عدم حضور در و  نامهپرسش

از صـدور   پـژوهش، پـس   يانتخاب نمونه و اجـرا  منظوربه

بـه   ربـط ين ذيو موافقـت مسـئول   زي ـتبرآزاد مجوز از دانشگاه 

پـس از مشـخص    مراجعـه شـد.   زي ـآموزش و پرورش شهر تبر

کردن نواحي و مدارس مربـوط، متناسـب بـا حجـم نمونـه بـا       

کــه معيارهــاي ورود بــه پــژوهش را داشــتند،   يآمــوزاندانــش

 يو چگـونگ  روش ،سـسس . لازم بـه عمـل آمـد    يهـا يهماهنگ

 تيو رضـا داده شـد   حيتوض ـ کننـدگان رکتشبراي  جراي کارا

 فـرم  ،ياصـول اخلاق ـ  تي ـد. بـه منظـور رعا  گردي ـ کسب هاآن

شـد و   لي ـتکم هـا آن براي همکاري در پژوهش توسط موافقت

در  شـده  مطالب ارائـه  هيداد که کل نانياطم هاآن پژوهشگر به

بـه منظـور حفـظ حـريم      نامهپرسش جيو نتا يجلسات آموزش

محرمانـه  و رعايـت اصـول اخلاقـي     کننـدگان شرکتصي خصو

 خواهد بود.

انديشـي و درمـان مبتنـي بـر     مثبـت  هـاي مهـارت آموزش 

و خدمات روانشناسـي  کز مشاوره امراز يکي در پذيرش و تعهد 

-مثبـت  هـاي مهـارت  ،ي اولگروه آزمايش اجرا شد.شهر تبريز 

تني درمان مب ،گروه آزمايشي دوم ورا در شيفت صبح  انديشي

 گـواه  گروه آموزش ديدند.را در شيفت عصر بر پذيرش و تعهد 

هر دو گروه آزمايش توسط پژوهشـگر  نکرد.  دريافت ايمداخله

ابزار پژوهش  ،مورد بررسي هايگروهتحت آموزش قرار گرفتند. 

پـس از   بلافاصـله آزمـون ) پس آزمون و طي دو مرحله پيشرا 

 بـه اطلاعـات  . دنـد تکميـل کر  به صورت گروهي( اتمام آموزش

       گردآوري شد: ابزار زير وسيله

 ـجمع هـای ویژگی وضـعيت اقتصـادي و    :یشـناخت تی

 يل ـيخ) ايدرجـه پنجدر يک مقياس کنندگان کترش اجتماعي

ميليـون   5تـا   1 =فيضـع ، ميليون تومان 1درآمد زير  =فيضع

ميليـون   1تـا   2 =خوب ،ميليون تومان 2تا  5 =متوسط ،تومان

 يبررس ـ( تومـان  ميليـون  1 بيشـتر از  =خـوب  يل ـيخ و تومان

 .  دگردي

 Revised Cheek) یـی کمرو شده دنظریتجد مقیاس

and Buss Shyness Scale توسط )Cheek  9119در سال 
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خـرده  و سه ال ؤس 95يي ساخته شده و از کمروبراي سنجش 

و  يشـان يو نداشتن اعتماد به نفس، پر تيکمبود قاطع) اسيمق

 (در ارتبـاط بـا افـراد ناآشـنا     يـي ره کمروو گسـت  گزيني دوري

 ايدرجـه پـنج تشکيل شده اسـت کـه در يـک طيـف ليکـرت      

 شـود. مـي  گـذاري نمـره مخـالفم(   =کـاملاً 4 تا موافقم =کاملا9ً)

 د.نشـو گـذاري مـي  نمرهبه صورت معکوس  91و  1، 2 الاتؤس

بدست  هاخرده مقياسجمع کردن نمرات يي با کمرونمره کل 

 بيشـتر،  هنمرکسب  .گيردقرار مي 70تا  95 در دامنهو  ديآيم

نامه را بـا  پايايي پرسش، Rai. [97] استکمرويي پايين  بيانگر

تعيــين ثبــات بــا و  10/0کرونبــا   يآلفــا بيضــراســتفاده از 

ــ ــتفاده از روش بازآزم ــرد  11/0 ايي آن رااس ــزارش ک . [91]گ

Rajabi و Abasi در را روانسنجي اين پرسشـنامه   هايويژگي

را بــه وســيله ضــريب آلفــاي آن و پايــايي کــل  بررســيايــران 

ضــريب روايــي افتراقــي بــين  .گــزارش کردنــد 79/0کرونبــا  

 -19/0روزنبـر    نفـس عـزت بـا مقيـاس    ييکمرونامه پرسش

پايايي اين پرسشـنامه بـا    ،حاضردر پژوهش  .[91] دش گزارش

 د.گرديمحاسبه  71/0استفاده از ضريب آلفاي کرونبا  

 Self-handicapping) سـازی ناتوانخود  پرسشنامه

Questionnaireــن پرســـش ــط(. ايـ ــه توسـ  و  Jonesنامـ

Rhodewalt  بـه   افـراد  شيگـرا براي سنجش  9111در سال

خـرده  ال و سـه  ؤس ـ 19طراحـي شـده و از    سـازي ناتوان خود

(، تـلاش  19-10-91-94-99-1-1-7-5مقياس خلق منفـي ) 

ــي )9-4-2-90-97-19-11) -95-91-99-1-9( و عذرتراشـ

 ايدرجـه پنجدر يک طيف ليکرت  کهگرديده  ليتشک( 92-91

 نمره .شودمي گذارينمرهمخالفم(  =کاملا4ًتا  موافقم =کاملا0ً)

 نشـان  ،الاکسب نمره بو  دگيرميقرار  994تا  0 دامنهدر کل، 

ــد ــود ه دهن ــاتوانخ ــازين ــت  س ــتر اس  Jones .[10] بيش

 بينامــه را بــا اســتفاده از ضــرپرســش يــيوار  Rhodewaltو

ــان ــ يهمس ــيندرون ــا  91/0 ي ب ــ 70/0ت ــت آوره ب ــدددس  ن

[10].Seyed Salehi  و Delavar   نامـه را  پايايي کل پرسـش

 .[19] گزارش کردند 19/0 ،با استفاده از ضريب آلفاي کرونبا 

پايايي اين پرسشنامه با اسـتفاده از ضـريب    ،در پژوهش حاضر

 محاسبه شد. 74/0آلفاي کرونبا  

 Yekanizadپروتکـل   اساس بر يشيمثبت اند هايمهارت

 1 طـي  ،اول گـروه آزمـايش   يهايآزمودنبه  ،[11] همکاران و

ي دو جلسـه( بـه صـورت    اهفتـه ) ياقـه يدق 10الي  20جلسه 

 .(9)جدول  شد آموزش دادهگروهي 

 
 [22] و همکاران Yekanizad یشیمثبت اند هایمهارتآموزش پروتکل  -1جدول 

 

 محتواهدف و  جلسه

 اول
مرور اجمالی و  تیماه یگروه، معرف یاساس یهاچهارچوبارفه، روشن نمودن محتوا: مع. اندیشیمعارفه، توضیح منطق آموزش مثبتهدف: 

 .هاآن یآن بر زندگ تأثیرو  یشیاند با مفهوم مثبت کنندگانشرکت ییدوره و آشنا لجرا، طوا طی، شرااندیشیمثبت اهداف برنامه

 دوم
 یهانشانهو  معلائ ییورد با آن واقعه، شناساخبر وهی، شرویداد كی مجدد دربارهه تفکر محتوا: نحو. اندیشیمثبت یهانشانهشناسایی هدف: 

 ی.نسبت به زندگ کنندگانشرکت دگاهید لیلحت و هیو تجزی شیمثبت اند

 سوم

مثبت و  یهاییودگوخآوردن باورها و  افکار و به زبان دیو آموزش مهارت ص ییامحتوا: آشن. معارفه، آموزش مبارزه با افکار منفیهدف: 

ی، معرفی عمل هایمرینت در صورت لزوم با ارائهو  یکارتون ریساده و تصاو یهامثالارائه با  کنندگانشرکت یمبارزه با افکار منفآموزش 

بر زندگی  هاآن تأثیرو  هاجانیهو بررسی واکنش به  هاجانیهدهی به جدول ثبت افکار به منظور شناسایی موقعیت، فکر و هیجان، نمره

 .کنندگانشرکت

 چهارم
، آموزش مثبت یدرون یرسازیصوو ت یذهن یرهایدادن تصو رییزش مهارت تغمحتوا: آمو. آموزش تصویرسازی ذهنی و ارزیابی باورهاهدف: 

 ها و از خود راندن آن و مواجهه با باورهای مرتبط با کمرویی.ارزیابی نگرش و باورها و همچنین مثبت نگاه کردن به ترس

 پنجم
بالقوه  هایسازی سلیگمن، تحقق بخشیدن به تواناییشخصیبا تفکر  کنندگانشرکتمحتوا: آشناسازی . سازیشخصیهدف: آشنایی با تفکر 

 های مثبت.خویش و آموزش مهارت شناسایی هیجان

 ششم
ها و با مفهوم مهارت مجادله صحیح و اصولی برای مقابله با نگرش کنندگانشرکتمحتوا: آشناسازی . آموزش مهارت مجادله صحیحهدف: 

 پندارنه و به ویژه بدبینانه.باورهای فاجعه

 هفتم
بینی، ایجاد فراگیر سلیگمن، تعریف و بررسی مفهوم خوشبا تفکر  کنندگانشرکتتوا: آشنا نمودن مح. سازیشخصیهدف: آشنایی با تفکر 

 بینانه.بینی به واسطه فکر کردن و عمل به صورت خوشخوش

 هشتم
و بحث و گفتگو کلیه جلسات  مطالب ارائه شده در بندیجمعقبل و  جلسات از کلیای خلاصهمحتوا: مرور  ها.بندی و بسط مهارتهدف: جمع

 شده در طول جلسات به زندگی روزمره و در نهایت اختتام جلسه.مثبت اندیشی آموخته هایمهارتدرباره لزوم بسط 
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ــذيرش     ــد و پ ــر تعه ــي ب ــان مبتن ــردرم ــاس ب ــل  اس پروتک

هاي گروه آزمايشـي  آزمودنيبه  Hayes [19]و   Bachيدرمان

ــي  20هشــت جلســه  يطــدوم  ي دو اهفتــه) ياقــهيدق 10ال

 .(1شد )جدول آموزش داده جلسه( به صورت گروهي 

 
 Hayes [23]و   Bach رشیبر تعهد و پذ یدرمان مبتنآموزش پروتکل  -2جدول 

 

 هدف، محتوا و تکلیف جلسه

 اول

ی آن، بررسی اهمیت محتوا: معرفی و آشنایی افراد گروه با یکدیگر، توضیح منطق درمان و محورهای اساس هدف: معارفه، توضیح منطق درمان.

برقراری ارتباطی که در  هایروشکم  تأثیر، معرفی اجمالی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، بحث درباره موقتی و و تعهد رشیروش پذ آموزش

یت و ضرورت تکلیف: تهیه فهرستی از موارد مربوط به اهمبندی جلسه. یافت بازخورد و جمع، با استفاده از تمثیل و درشودیمکمرویی دیده 

 .هاآنهای برقراری ارتباط و ارزیابی اصلاح روش

 دوم

پردازی مورد با استفاده از اطلاعات فردی ای از جلسه قبل، مفهوممحتوا: بررسی تکلیف و مرور خلاصه پردازی مورد و کارکردی.هدف: مفهوم

شناختی و رفتار اط مشترک رفتار / احساسات، کارکردهای روانبه منظور بیان ارتب ABCدرباره محیط گذشته و حال، معرفی تحلیل کارکردی 

بندی جلسه. تکلیف: تکمیل فرم آن، دریافت بازخورد و جمع اساس برقابل مشاهده با استفاده از تمثیل و بحث درباره تلاش برای تغییر رفتار 

 .ABCتحلیل کارکردی 

 سوم

برای تشخیص  کنندگانشرکتای از جلسه قبل، کمك به سی تکلیف و مرور خلاصهمحتوا: برریابی راهبردهای کنترل/اجتنابی. هدف: ارز

، بررسی اجتناب و توضیح درباره اجتناب از هاآنو پی بردن به بیهودگی  حل نیست، بلکه مسئله است(راهبردهای ناکارآمد کنترل )کنترل راه

بندی جلسه. تکلیف: تهیه فهرستی از راهبردهای دریافت بازخورد و جمع تجارب دردناک و آگاهی از پیامدهای آن، توضیح درماندگی خلاقانه،

 کنترل  اجتنابی.

 چهارم
ی پذیرش، پذیرش وقایع شخصی دردناک بدون هاگام آموزشای از جلسه قبل، محتوا: بررسی تکلیف و مرور خلاصه هدف: ارتقای پذیرش فعال.

 تکلیف: تهیه فهرستی از وقایع شخصی دردناک.  بندی جلسه.دریافت بازخورد و جمع، استعاره تقلا در ناودان، معرفی هاآنکشمکش با 

 پنجم

و تغییر  یشناختروانقبل، عینیت بخشیدن به محتوای  جلسه از ایخلاصه مرور و تکلیف بررسی :محتوا هدف: آموزش ناهمجوشی شناختی.

تکلیف: تهیه  بندی جلسه.خت بر یکدیگر از طریق تمثیل، دریافت بازخورد و جمعمخرب زبان و شنا راتیتأثقواعد زبانی با استفاده از جداسازی 

 شوند. های شناختی یا افکاری که به صورت عینی و جدی تلقی میفهرستی از همجوشی

 ششم
هی برای ارتقای تماس با آگاقبل، آموزش راهبردهای ذهن جلسه از ایخلاصه مرور و تکلیف محتوا: بررسی هدف: آموزش ارتباط با لحظه اکنون.

 آگاهی.آرامی و ذهنتکلیف: تمرین تن بندی جلسه.گیری، دریافت بازخورد و جمعهای زندگی و دیدگاهلحظه

 هفتم

قبل، توضیح مفاهیم خود به عنوان محتوا، فرایند و  جلسه از ایخلاصه مرور و تکلیف بررسی :محتوا هدف: آموزش بافتار انگاشتن خویشتن.

ها و توصیفات کلامی )خود به عنوان محتوا(، آموزش مشاهده فرایندهای مداوم نظیر افکار، احساسات و حواس بدنی خود بررسی ارزیابی زمینه،

تکلیف: بندی جلسه. ریافت بازخورد و جمع)خود به عنوان فرایند( و توضیح احساس برتر و متعالی از خود )خود به عنوان زمینه یا بافتار(، د

 شاهده خویشتن به عنوان بافتار. تمرین م

 شتمه

ها، سازی ارزشقبل، توضیح و روشن جلسه از ایخلاصه مرور و تکلیف محتوا: بررسی ها، تعهد و فرایندهای تغییر رفتار.هدف: آموزش ارزش

ها و رفتار بر مبنای ارزش یدهشکلمواجهه و ها، ، تعیین و تنظیم هدف، تکالیف، رشد مهارتهاارزش بای رفتاری مطابق هاطرحشناسایی 

کلیه بندی جمعتر عمل متعهدانه برای تغییر زندگی، آموزش تعهد به عمل، خلق الگوهای بزرگ طراحی فعالیت و ایجاد انگیزه برای تغییر،

 جلسات.

 

بـا   19نسـخه    SPSSافـزار نرماطلاعات گردآوري شده در 

و  نيانگي ـم، يانفراودرصد، ) يفيآمار توص يهااستفاده از روش

 لي ـتحلي، مجـذور کـا  آزمون ) ياستنباطو آمار  (معيارانحراف 

شـدند.   لي ـتحل و هي ـتجز (تک متغيره و چنـدمتغيره  انسيکوار

  .در نظر گرفته شد 04/0ها در آزمون يداريطح معنس

 

 هاافتهی

دوره دوم  کمرو دختر آموزدانش 54ر اين پژوهش د

نفر(  9) درصد 7/2دي وضعيت اقتصا .کردندشرکت متوسطه 

-هاي مثبتکننده مهارتکنندگان گروه دريافتاز شرکت

 9/99 ،نفر( ضعيف 1) درصد 9/49ضعيف، انديشي خيلي

نفر( خوب بود، وضعيت  9) درصد 7/2 ( متوسط ونفر 4) درصد

کنندگان گروه نفر( از شرکت 9) درصد 7/2اقتصادي 

ضعيف، خيليکننده درمان مبتني بر پذيرش و تعهد دريافت

نفر( متوسط و  2) درصد 0/50نفر( ضعيف،  9) درصد 0/10

 درصد9/99نفر( خوب بود، وضعيت اقتصادي  4) درصد 9/99

مان کننده درمان توأکنندگان گروه دريافتنفر( از شرکت 1)

 2) درصد 0/50نفر( ضعيف،  4) درصد 9/99ضعيف، خيلي
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نفر(  9) ددرص 7/2نفر( خوب و  9) درصد 7/2نفر( متوسط، 

نفر( از  9) درصد 7/2 ياقتصاد تيوضعخوب بود، خيلي

 9) درصد 0/10ضعيف،  کنندگان گروه کنترل خيليشرکت

نفر(  9) درصد 7/2نفر( متوسط،  1) درصد 9/49نفر( ضعيف، 

ها از نظر گروه خوب بود.نفر( خيلي 1) درصد 9/99خوب و 

 .داري نداشتندوضعيت اقتصادي اختلاف معني

 در سازيناتوانخود  ريمتغ يفيتوص آماره، 9دول در ج

 نشان داده شده يابيارز مراحل يط مورد مطالعه هايگروه

 يدرمان مبتن ي وشياندمثبت هايمهارت آموزش از پس .است

 سازيناتوانخود  ، ميانگين نمراترشيبر تعهد و پذ

  کاهش يافت.آموزان دانش

 
و گواه  رشیبر تعهد و پذ یدرمان مبتن ی ،شیاندمثبت هایمهارت کنندهدریافت هایگروهآزمون در پسو   آزمونشیپدر مراحل  سازیناتواند خومتغیر های توصیفی آماره -3 جدول

 (16)تعداد در هر گروه=

 آزمونپیش هاگروه متغیرها

 میانگین ± انحراف معیار

 آزمونپس

 میانگین± انحراف معیار

 

 یخلق منف

 یشیاند های مثبتمهارت

 و تعهد رشیبر پذ یدرمان مبتن

 گواه

60/1±12/27  

01/1±22/27 

27/1±63/22  

11/1±01/20  

12/1±62/20 

66/1±23/22  

 

 تلاش

 

 یشیهای مثبت اندمهارت

 و تعهد رشیبر پذ یدرمان مبتن

 گواه

00/1±02/21  

62/1±00/21  

70/1±70/21  

02/1±32/26  

11/1±11/26  

11/1±62/21  

 

 یعذرتراش

 یشیمثبت اند هایمهارت

 و تعهد رشیبر پذ یدرمان مبتن

 گواه

60/1±36/20  

03/1±16/20  

31/1±06/23  

01/1±31/22  

21/1±03/22  

21/1±71/23  

 

 نمره کلی

 یشیهای مثبت اندمهارت

 و تعهد رشیبر پذ یدرمان مبتن

  گواه

21/2±12/66  

32/2±11/60  

71/2±21/63  

61/3±12/61  

01/2±21/02  

11/0±11/60  

 
آزمـايش و گـواه از    هـاي گروهر آزمون تفاوت بين به منظو

نرمال بـودن توزيـع   تحليل کواريانس چندمتغيره استفاده شد. 

در  سـازي نـاتوان خـود   متغيـر  هـاي يـانس وارنمرات و همگني 

 Leveneو  Shapiro-Wilk يهـا آزمونبا استفاده از  ا،هگروه

بـا   نيـز  در سـه گـروه  . همگنـي مـاتريس کواريـانس    شد تأييد

. مفروضه همگني شيب گرديد تأييدتفاده از آزمون ام باکس اس

تعامـل بـين متغيـر     Fرگرسيون با استفاده از محاسـبه مقـدار   

 .دش تأييدهمسراش و مستقل 

داري از اخـتلاف معنـي  که نشان داد لامبداي ويلکز آزمون 

کننده دريافت هايگروهدر بين  سازيناتوانخود نمره کلي نظر 

آزمـون   جينتـا وجـود دارد.  گـواه   وي ش ـياندمثبـت  هايمهارت

 خـود  ري ـتفـاوت متغ  يبررس يبرا رهيمتغچند انسيکوار ليتحل

 .ه استنشان شد 5در جدول  سازيناتوان

اختلاف تغيير نيز پس از وارد کردن متغيرهاي هم

خود و  يعذرتراشي، تلاش، خلق منفنمره از نظر داري معني

توان آماري نزديک به  .شد مشاهده هاگروهدر بين  سازيناتوان

 گيرينتيجهدهنده حجم نمونه مناسب براي چنين نشان ،يک

تا اين است که دهنده باشد. ضريب اتا به دست آمده نشانمي

به ترتيب  درصد 90 و درصد 12، درصد 15، درصد 91ميزان 

خود ي و نمره کلي عذرتراش، تلاشي، خلق منف براي

از اثر  ناشي ها،گروه نيده باختلاف مشاهده ش ،سازيناتوان

 است. مداخله

)تعداد در هر واه گ و رشیبر تعهد و پذ یمبتن درمان ،یشیاندمثبت هایمهارت هایگروهدر  سازیناتوانخود  ریمتغ برای بررسی تفاوت یرهمتغچند یانسکوار یلتحل یجنتا -0 جدول

 (16گروه=

 درجه مجذورات مجموع ارزیابی مراحل متغیر

 آزادی

 آماری توان اتا ضریب F p مجذورات میانگین
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 یخلق منف

    *<111/1 171/22 236/60 2 236/60 آزمونپیش 

 123/1 322/1 *>111/1 110/1 261/16 2 261/16  گروه

     121/1 31 122/33 خطا

      06 11/21211 کل

 

 تلاش

    *<111/1 200/222 227/03 2 227/03 آزمونپیش 

 1 132/1 *>111/1 112/17 121/11  2 101/37  روهگ

     116/1 31 311/7 خطا

      06 11/1120 کل

 

 عذرتراشی

    *<111/1 212/71 772/27 2 772/27 آزمونیشپ

 111/1 221/1 *113/1 223/2 731/6 2 077/11  گروه

     121/1 31 726/32 خطا

      06 11/1177 کل

 

خود 

 زیساناتوان

 )نمره کلی(

    *111/1 172/6 621/76 2 621/76 آزمونیشپ

 100/1 311/1 *>111/1 122/1 766/112 2 611/216  گروه

     206/12 31 626/011 خطا

      06 11/117111 کل

داراختلاف معنی  *p<   61/1  

 

 هـاي مهـارت کـدام گـروه )   با اين حال، مشخص نيست که

( نمـرات  رشيبـر تعهـد و پـذ    يبتن ـدرمـان م ي يـا  شياندمثبت

بـه دسـت   آن  هـاي مؤلفهو  سازيناتوان خودبالاتري در متغير 

بـراي مقايسـه تعقيبـي در    بونفروني  آورده است. لذا، از آزمون

ملاحظـه   4چنانچه در جـدول  .  مورد بحث استفاده شد متغير

و درمـان   يش ـياندمثبت هايمهارتآموزش  تأثيرشود، بين مي

آن  يهـا مؤلفـه و  سازيناتوانو تعهد بر خود  رشيبر پذ يمبتن

داري وجـود دارد  يتفـاوت معن ـ آموزان دختـر کمـرو   دانشدر 

(009/0>p) ــين ــه تنهــا ب ــا کــه ن ــدين معن ــأثير ؛ ب آمــوزش  ت

و تعهـد   رشيبـر پـذ   يو درمان مبتن يشياندمثبت هايمهارت

 يهـا مؤلفهو  سازيناتوانخود متغير  در کنترل گروه به نسبت

درمــان بلکــه ؛ (p<009/0داري وجـود دارد ) يفـاوت معن ــتآن 

مثبـت   هـاي مهـارت در مقايسـه بـا   و تعهـد   رشيبر پذ يمبتن

 يهـا مؤلفهو  سازيناتوانخود متغير بيشتري در  تأثير يشياند

 (.p<009/0)دارد  دختر کمروآموزان دانشدر آن 

 

 

)تعداد و گواه  رشیبر تعهد و پذ یمبتن درمان ،یشیاندمثبت هایمهارت هایمهارت آن در سه گروه هایمؤلفهو  سازیوانناتخود  ریمتغ سهیمقا یبرا بونفرونی آزمون جینتا -6جدول 

 (16در هر گروه=

 p استاندارد خطای تفاوت میانگین هاگروه متغیر

 

 یخلق منف

 *1</111 012/1 -211/1 یشیمثبت اند هایمهارت و تعهد  رشیدرمان پذ

 *1</111 711/1 -317/3 کنترل

 *1</111 261/1 -227/2 کنترل یشیمثبت اند هایمهارت

 

 تلاش

 *1</111 112/1 -711/1 یشیمثبت اند هایمهارت و تعهد  رشیدرمان پذ

 *<111/1 371/1 -207/6 کنترل

 *<111/1 317/1 -067/3 کنترل یشیمثبت اند هایمهارت

 

 عذرتراشی

 *<111/1 016/1 -717/1 یشیمثبت اند هایرتمها و تعهد  رشیدرمان پذ

 *113/1 712/1 -111/2 کنترل

 *116/1 207/1 -173/2 کنترل یشیمثبت اند هایمهارت

 *116/1 661/1 -211/6 یشیمثبت اند هایمهارت و تعهد  رشیدرمان پذ سازیناتوانخود 

 *112/1 101/3 -013/11 کنترل 

 *100/1 071/2 -120/2 لکنتر یشیمثبت اند هایمهارت 

داراختلاف معنی    *p< 16/1  

 



 

 

 بحث  

 هـاي مهارتبا هدف مقايسه اثربخشي آموزش  پژوهشين ا

خـود  بـر  انديشي و درمـان مبتنـي بـر پـذيرش و تعهـد      مثبت

 نشان داد جينتا شد.انجام  آموزان دختر کمرودانش سازيناتوان

 ايـن  سـازي نناتوا بر خود يشياندمثبت هايمهارتآموزش که 

 اين يافته با نتايج حاصـل از مطالعـات  دارد.  تأثيرآموزان دانش

Adel و  Yosefvanبــر  يدرمــان مبتنــ ياثربخشــبــر  مبنــي

 افراد مبتلا به درد مزمندر  يسازناتوان خودبر  يدرمان تيواقع

مثبـت   تـأثير و همکاران، مبني بـر   Hoseniو همچنين  [15]

 سـازي نـاتوان  خـود کـاهش   بـر  دي ـام يارتقا يآموزش شناخت

؛ در حـالي کـه بـا    [99] باشـد همسو مي آموزاندانشي ليتحص

آنهـا  . [14] متناقض است همکاران،و  Asbaghiنتايج مطالعه 

 بـر  Martinرفتـاري   -آموزش برنامه شـناختي نشان دادند که 

در ابراز اشـتياق  کننده ناتوانکننده رفتار و حيطه عوامل ناتوان

 تـأثير  سـازي نـاتوان  خودداري دارد؛ اما بر يمعن تأثير تحصيلي

پروتکـل  تفـاوت  بـا توجـه بـه     ،. اين تناقضنداشتداري يمعن

 قابل تبيين است. در دو مطالعه،  درماني

 ،يگروه ـ يش ـياندمثبـت  هـاي مهـارت آموزش  ،طبق نتايج

تسلط هرچه بيشتر بـر زنـدگي،    يبه سو راآموزان کمرو دانش

کـه   دادروزانه سوق  هايفعاليتز داشتن ا تيلذّت بردن و رضا

انجـام   رازي ـ؛ شـد  سـازي نـاتوان  خـود کـاهش  موارد باعث  نيا

را بـه   عيوقـا آمـوزان  دانـش تـا   دگرديمثبت باعث  هايفعاليت

بـه رويـدادها    تـري منطقـي و با ديد  کنند ريصورت مثبت تفس

 ،مثبـت  يهاتيفعال تأثير ياز سازوکارها گريد يکي لذا،. بنگرند

افکـار مثبـت اسـت.     شيمثبت، افـزا  جانيه جاديز اا نظرصرف

 تـا  شـت آمـوزان کمـرو را بـر آن دا   مثبـت دانـش   يهـا فعاليت

 هـاي مهـارت طـي آمـوزش   . [1] انجام دهنـد  يمثبت يرفتارها

 خودهمچون  ي منفيهاجانيه حال که نيدر ع يشياندمثبت

را آمـوزان  دانـش درمـانگر  ، شونديمعتبر شمرده مسازي ناتوان

را در کمرويي  يمنف داديابعاد بالقوه مثبت رو تا دکنمي قيتشو

 ـآمومـي آموزان دانش لذا، شناسايي کنند؛خود  يزندگ کـه   دزن

را  هـا آنمجـدداً   شده و چگونه مواجه تجربه کمروييچگونه با 

 خـود  و دن ـنماي يبازساز خود در ذهن مؤثري مفيد و اوهيشبه 

 .را کاهش دهند سازيناتوان

 يآموزش درمـان مبتن ـ  که مشخص شدضر حاپژوهش در 

کمرو  آموزان دختردانش سازيناتوانخود و تعهد بر  رشيبر پذ

هاي اين مطالعه در يکـي از معـدود   راستا با يافتهدارد. هم تأثير

و   Ghanbaroorganjariمطالعات صورت گرفتـه کـه توسـط   

بـر   يمبتن ـ درمانيگروهد گرديمشخص انجام شد وي  همکاران

ــذ ــود   و رشيپ ــاهش خ ــد در ک ــاتوانتعه ــازين ــ س  يليتحص

 .[94] مؤثر است آموزان پسر مقطع متوسطهدانش

درمـان مبتنـي بـر    بـه واسـطه    احتمالاًآموزان کمرو دانش

ــد آموخت ــذيرش و تعه ــدپ ــه   ن ــبي ب ــاي مناس ــه معن ــودک  خ

مـرتبط بـا آن را بسذيرنـد و از     هـاي ويژگـي سـازي داده،  ناتوان

کلات فاصله ايجاد کننـد، در  طريق ناهمجوشي بين خود و مش

زمان حال زندگي کنند، سسس از طريق تکاليف عملي همچون 

و  سازي خود را مديريت کردهناتوان خودآگاهي، تمرينات ذهن

 تـرين مهـم آگاهي بـه عنـوان يکـي از    ذهنآن را کاهش دهند. 

آمـوزان  دانـش درمان مبتني بر پذيرش و تعهـد بـه    هايمؤلفه

با زير نظر گرفتن دائم و بـدون قضـاوت   ا ت کندميکمک  کمرو

سـطو   ، هاآنهاي بدني، بدون سعي در فرار يا اجتناب از حس

کمرويـي   هـاي نشـانه توسـط   معمـولاً کـه  را  سازيناتوان خود

. مشاهده بدون قضـاوت افکـار   کاهش دهد، دنشوبرانگيخته مي

مرتبط با کمرويي ممکن است منجر به فهم و درک ايـن نکتـه   

و نمايانگر واقعيـت يـا حقيقـت    « فقط افکارند» هااين گردد که

 .[91] نبايد باعث فرار يا رفتار اجتنابي شوند لزوماًنيستند و 

 کـه يافته ايـن پـژوهش مشـخص شـد      نيترمهممطابق با 

در مقايســه بــا  و تعهــد رشيپــذ بــر يآمــوزش درمــان مبتنــ

 سـازي نـاتوان  بر خـود  بيشتري تأثير يشياندمثبت هايمهارت

ه مطالع ـايـن يافتـه در راسـتاي     دارد. کمرو آموزان دخترانشد

Ghanbaroorganjari  که به بررسي  گيردميقرار  و همکاران

و تعهد در کاهش خود  رشيبر پذ يمبتن درمانيگروه ياثربخش

 آمــوزان پســر مقطــع متوســطهدانــش يليتحصــ ســازينــاتوان

اهش خـود  ک پرداختند و نشان دادند که اين رويکرد درماني بر

 .[94] دارد تأثير يليتحص سازيناتوان

شـش   حـدوداً پيرامـون  و تعهـد   رشيبر پـذ  يدرمان مبتن

خـود،  ، ارتبـاط بـا لحظـه حـال     ،ناهمجوشـي  رش،يپـذ  نـد يفرا

 يبـرا  .[95] شده اسـت  دهيسازمان انهتعهداقدام مو  هاارزش
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، ماننـد  کـرد اسـتفاده   هـا اسـتعاره درمـانگر از   رش،يپذ قيتشو

ــاودانتقــلا در »اســتعاره  ــرات آمــوزان دانــشکــه در آن  «ن اث

فرار از غـرق شـدن در شـن و     يمشابه تلاش برا ايغيرسازنده

 کننـد مـي را مشـاهده   هـا هيجاناجتناب از افکار و  يتلاش برا

آمـوزان  دانـش  ناهمجوشي، يهاکيتکنکارگيري طي به .[99]

 يواقع ـ يابه معن ـ) به عنوان افکار توانندمي تنهاافکار  ختندآمو

بـر افکـار پافشـاري     به جاي اينکـه  در نظر گرفته شوند، (کلمه

 هـاي تمـرين . از [95] باور نکننـد  ايو  را باور کرده هاآن، کنند

 يبرا کنونيبا لحظه  برقراري ارتباط گسترش يبرا آگاهيذهن

در حـال  به آنچه که در حال حاضـر   پذيرانعطافآموزش توجه 

بـه   گيـري ديـدگاه  هايتمرين. شده استفاد اتفاق افتادن است،

و فرد به عنـوان   يآگاه محتواي نيتا ب کردآموزان کمک دانش

تمايز قايل شـوند، بـه   آن محتوا،  يبراداراي ديدگاه  نهيزم کي

 تصـوري کـاهش پيـدا کنـد     خـود  به يوستگيپ نيا نکهيا ديام

 هـاي مـرتبط بـا   کـارگيري تکنيـک  به واسطه به . درمانگر[91]

به دقت آنچه که دوسـت   کرد تاآموزان کمک دانش به هاارزش

 اقـدام داشته باشند را شر  دهند. طـي   ليتحص حوزهدارند در 

انجـام   براي کـاهش برانگيختگـي   را انه، درمانگر مواجههمتعهد

در  يرفتـار  پـذيري انعطـاف  شيبه منظور افزابيشتر بلکه  ،نداد

 ه نمـود اسـتفاد کمرويي(  مثلاً) يقبلمحدود  هايمحرک حضور

اين شش دسـته تکنيـک باعـث     کارگيريبه ،. در مجموع[95]

 شد. آموزان کمرودانش سازيناتوان خودکاهش 

 هـايي محدوديتبا  يهر پژوهش همچوننيز پژوهش حاضر 

دختـر  آمـوزان  دانـش  تنها بر روي مطالعه نيا. است روبرو بوده

 ميتعم ـ قـدرت  لـذا . شـد  انجـام  شهر تبريز دوره دوم متوسطه

از ديگـر   .دهـد يم کاهش ها راساير نمونه به پژوهش يهاتهافي

و  هدفمنـد  گيـري نمونـه بـه   تـوان مـي پژوهش  هايمحدوديت

به جاي اسـتفاده از طـر  تمـام     يشيآزمانيمهاستفاده از طر  

 هـاي محـدوديت نيز از  يريگيعدم انجام پ .اشاره کردآزمايشي 

به  مندعلاقهمحققان  شودمي شنهاديپاساسي اين پژوهش بود. 

آموزان مقاطع تحصيلي دانشاين پژوهش را در بين  ،اين حوزه

متشکل از  اينمونهو بر روي  در ساير شهرها ترپايينبالاتر و يا 

 گيـري نمونهآزمايشي با  هايطر انجام دهند و از ساير پسران 

را  تمـداخلا ايـن   تـأثير نـد. همچنـين،   تصادفي اسـتفاده نماي 

زان ثبـات نتـايج در طـول زمـان مشـخص      تا ميکنند  يريگيپ

  .شود

 

 بر يآموزش درمان مبتن که نيبا توجه به ا :گیرینتیجه

 تـأثير  يش ـياندمثبـت  هايمهارتدر مقايسه با  و تعهد رشيپذ

 شـت، دا کمـرو  آموزان دختردانش سازيناتوان بر خود بيشتري

 ثرمؤ ايمداخلهيک روش  عنوان بهاين رويکرد درماني  آموزش

 توصـيه  کمـرو  آمـوزان دانـش  سـازي نـاتوان  خـود ي کاهش برا

   .شودمي

 

 تعارض منافع

ــژوهش   ــن پ ــي در اي ــهه ــط    گون ــافعي توس ــارم من تع

 نويسندگان گزارش نشد.

 

 سهم نویسندگان

به عهده فاطمـه کريمـي آذر و نگـارش و     هادادهگردآوري 

بـود. معصـومه    يبه عهده رعنا ساکن آذر هادادهوتحليل تجزيه

 پرويــز عبدالتاجــديني. ه اصــلاحات مقالــه را انجــام دادآزمــود

را  آزمونپيشو را بر عهده داشت کمرو آموزان دانششناسايي 

 اجرا کرد.

 

 تشکر و قدردانی

اين مقاله مستخرج از رساله دکتري نويسـنده اول مصـوب   

ــماره     ــه ش ــد اخــلاق ب ــا ک ــز ب در دانشــگاه آزاد اســلامي تبري

IR.IAU.TABRIZ.REC.1398.068 نويسـندگان  . باشدمي

در اين پـژوهش   کنندگانشرکتاز کليه  بينندميبر خود لازم 

 تقدير و تشکر به عمل آورند.
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Introduction: The aim of this study was to compare the effectiveness of positive thinking skills 

training and acceptance / commitment therapy on self- disability of shy girl students. 

Materials and Methods: The statistical population of this quasi-experimental research included all 

the female high school students in Tabriz in the academic year 2020-2021; as many as 45 shy 

students were randomly selected by using a multistage cluster purposive sampling technique, and the 

samples were then randomly assigned into two groups i.e. experimental and control (15 people in 

each group). Groups completed the Jones & Rudwalt (1982) Self-Disability Questionnaire as the 

pre-test and post-test. Positive Thinking and acceptance / commitment therapy skills training (eight 

sessions, two sessions per week for 4 weeks) was conducted in the experimental groups. The results 

were analyzed using multivariate and univariate analysis of covariance.  

Results: Both positive thinking skills training and acceptance and commitment therapy had 

significant effects on the self- disability (p<0.001); in comparison to to positive thinking skills, 

acceptance / commitment therapy had a greater effect on reducing self- disability (p<0.001). 
Conclusion:  Given the superiority of the effectiveness of acceptance / commitment therapy to 

reducing self- disability of shy female students, it is recommended the use this  technique. 

Keywords: Education, Positive thinking, Acceptance and commitment therapy, Self- disability, 

Shyness, Female students 
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