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 چکیده

ّای آهَسضی است کِ علاٍُ بز تأثیزات هٌفی  ّا در هحیط تزیي اضطزاب یکی اس ضایع( Test anxiety)اضطزاب اهتحاى  زمینه و هدف:

 زیّص حاضز بزرسی تأثّذف پژٍ ،رٍ يیآهَساى ضَد. اسا در داًص یضٌاخت رٍاى تَاًذ هٌجز بِ کاّص بْشیستی در عولکزد تحصیلی، هی

 یضٌاخت بز اضطزاب اهتحاى ٍ بْشیستی رٍاى( ACTیا  Acceptance and Commitment Therapy)درهاى پذیزش ٍ تعْذ 

 .بَدآهَساى  داًص

ى آهَسا ی داًص ی آهاری ضاهل کلیِ آسهَى با گزٍُ گَاُ بَد. جاهعِ ٍ پس آسهَى صیایي پژٍّص ًیوِ تجزبی با طزح پ ها:مواد و روش

ًفز( بَد کِ با استفادُ اس رٍش  30گزٍُ  ًفز )ّز 60بَد. حجن ًوًَِ ضاهل  1392-93آباد در سال تحصیلی  دبیزستاًی پسز ضْز ًجف

ٍ ( TASیا  Test Anxiety Scale)ّای اضطزاب اهتحاى  اًتخاب ضذًذ. ّز دٍ گزٍُ پزسطٌاهِ یا ای چٌذهزحلِ گیزی خَضِ ًوًَِ

ّا  آسهَى تکویل کزدًذ. دادُ ٍ پس آسهَى صیعٌَاى پ را بِ( PWBSیا  Psychological Well-Being Scale) یضٌاخت بْشیستی رٍاى

 .تحلیل ضذًذ 19ًسخِ  SPSSافشار آهاری  ( ٍ با استفادُ اس ًزمMANCOVAکٍَاریاًس چٌذ هتغیزی )تحلیل با رٍش 

 ،=80/44F) آسهایص ٍ کٌتزل تفاٍت هعٌاداری ٍجَد دارد ّای آسهَى گزٍُ ًطاى داد هیاى ًوزات پس پژٍّص حاضزًتایج  ها:یافته

001/0<p)ِگزید عبارت . ب، ACT باعث کاّص هعٌادار اضطزاب اهتحاى (17/33F=افشایص هعٌادار بْشیستی رٍاى ٍ ) ی ضٌاخت(26/27F= )

 (.p>001/0ضذُ است )

 .آهَساى هؤثز است داًص یضٌاخت یستی رٍاىدر کاّص اضطزاب اهتحاى ٍ بْبَد بْش ACTًتایج ًطاى داد رٍش  :گیرینتیجه

 یضٌاخت درهاى پذیزش ٍ تعْذ، اضطزاب اهتحاى، بْشیستی، رٍاى های کلیدی:واژه
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 مقدمه
ًَعی اضغطاة هطثَط ثهِ  ( Test anxiety)اضغطاة اهتحبى 

آههَظاى زض هطاکهع    کطز ٍ یبزگیطی زاًهف هَقعیت اؾت کِ ثب عول
پبیهساض ٍ   نفتی ًؿجتبً عٌَاى ثِی تٌگبتٌگی زاضز ٍ  آهَظقی ضاثغِ

اة (. اضهغط 1) قهَز  هیآهیع تعطیف  ّبی تْسیس هطتجظ ثب هَقعیت
کٌس ٍ ثهط   آهَظاى ضا تْسیس هی زاًف یقٌبذت ضٍاىاهتحبى ؾلاهت 

ت گیهطی قرههیت ٍ َّیه    کبضآهسی، قکَفبیی اؾهتعساز، قهک   
(. اضغطاة اهتحهبى قهک    2) گصاضز هیثیط ؾَء أت ّب آىاجتوبعی 

ِ ذبل ثِ قطایظ  عَض ثِای اظ اضغطاة اؾت ٍ  ؾبزُ  قهسُ  تجطثه
(. قهیَ  اضهغطاة   3) قج ، حهیي ٍ ثعهس اظ اهتحهبى اقهبضُ زاضز    

زضنهس ٍ زض   30الهی  10آهَظاى ؾطاؾط جْبى  اهتحبى ضا زض زاًف
(. اضهغطاة  4) اًهس  طزُزضنس گعاضـ ک 2/17آهَظاى ایطاًی  زاًف

، یقهٌبذت  ساضیه پسّهبی   ای اظ پبؾهد  هجوَعِ عٌَاى ثِاهتحبى ضا 
زاًٌس کِ ّوطاُ ثب تَجِ ثهِ پیبههسّبی      فیعیَلَغیکی ٍ ضفتبضی هی

 هٌفی احتوبلی ٍ یب قکؿت زض اهتحبى ٍ قطایظ قجیِ ثِ آى اؾت
آهههَظاى ثههب اضههغطاة اهتحههبى ظیههبز، هكههکلاتی زض   (. زاًههف5)

اعلاعبت زض الگَّبی هعٌبزاض ٍ  یزّ ؾبظهبىعبت، کسگصاضی اعلا
 ًگهطی زاضًهس   یٌس فطاقٌبذتی هؤثط ّوچَى ذَیكتياؾتفبزُ اظ فطا

(3 .) 
هتعههسزی زض پیههسایف  اجتوههبعیٍ  ضٍاًههی-عَاههه  ظیؿههتی

اضغطاة اهتحبى هؤثط ّؿتٌس. ضٍـ هتفبٍتی کهِ فهطز هَقعیهت    
قهتِ  کٌس، تجطثیبت هثجت ٍ هٌفهی گص  اهتحبى زازى ضا تحلی  هی

، یطٍاقعههیغّههبی اضظیههبثی، اّههسا  ثههعض  ٍ   فههطز زض هَقعیههت
گطایهی، ضٍـ اضظیهبثی، ؾهجم آههَظـ هعلهن، هتییطّهبی        کوبل

اظ  ُذَزپٌهساض هَجَز زضیبفت هسضؾِ، نهفبت قرههیتی فهطز ٍ    
 حهبل  يیثهبا  (.6) ط زض پیسایف اضغطاة اهتحبى ّؿتٌسعَاه  هؤث
ت ثههطای هقبثلههِ ثههب هكههکلا ًگههط تیآؾههیههم ضٍیکههطز  اترههبش
، اثطثركی ٍ کبضآههسی زظم  ًظیط اضغطاة اهتحبى یقٌبذت ضٍاى

ثِ زًجبل آى  هثجت ًگطلصا اهطٍظُ، ضٍیکطزّبی  زاقت. ضا ًرَاّس
قهطایغی ضا   ضؾهبى،  علاٍُ ثط قٌبؾهبیی عَاهه  آؾهیت    ّؿتٌس تب
زض ایي  (.7) کٌسؾلاهت اعضبی جبهعِ ضا تضویي تب  ؾبظًسفطاّن 
ثیوههبضی ضا ثههطای احؿههبؼ  ًساقههتي نههطفبً پػٍّكههگطاى ،ضاؾههتب

زاًٌهس، ثلکهِ هعتقسًهس کهِ زاقهتي احؿهبؼ        ؾلاهت کبفی ًوهی 
هس ٍ هؤثط ثب جْبى ضضبیت اظ ظًسگی، پیكطفت ثؿٌسُ، تعبه  کبضآ

ّهبی یهم فهطز ؾهبلن ٍ یهم       هكرهِ اظجولِ ٍ پیكطفت هثجت

ضا هعهبزل کهبضکطز   (. آًبى ؾلاهت ضٍاًهی  8) ی ؾبلن اؾت جبهعِ
ٍ  هثجت یقٌبذت ضٍاى آى ضا زض قبلهت انهغلاح ثْعیؿهتی     تلقهی 
 (Psychological well-being) یقهههههههٌبذت ضٍاى
ضا  یقهٌبذت  ضٍاى، ثْعیؿهتی  زضٍاقه   (.9) اًهس  کهطزُ  یؾبظ هفَْم

تطکیجهی اظ احؿبؾهبت ذهَة ٍ عولکهطز ههؤثط تعطیهف        عٌَاى ثِ
ّهبی هثجتهی ّوچهَى     اًس. احؿبؾبت ذَة قهبه  ّیجهبى   کطزُ

قَز. عولکطز هؤثط قهبه    قبزی، علاقِ، ؾطظًسگی ٍ هحجت هی
آٍضی زض هقبثلِ ثب  حؽ ذَزهرتبضی، کفبیت ٍ ذَزکبضآهسی، تبة

ّب ٍ ضٍاثظ اجتوبعی هثجت ّوهطاُ ثهب ّوهسلی ٍ     چبلف ٍ ههیجت
قهبذم هٌبؾهجی    یقهٌبذت  ضٍاىثْعیؿهتی   (.10) اؾتهْطثبًی 

افههطاز اؾههت ٍ ثههب   یقههٌبذت ضٍاىثیٌههی ؾههلاهت   ثههطای پههیف
هثجههت، تفکههط ذههلا  ٍ ّههبی  ّههبیی ّوچههَى تفؿههیط ذهیهههِ
ثیٌی ٍ پیگیط ثَزى زض  پصیط، ضٍاثظ اجتوبعی هٌبؾت، ذَـ اًعغب 

 (. 11ضؾیسى ثِ اّسا  اضتجبط زاضز )
ی  آهههَظاًی کههِ زض زٍضُ زض زاًههف یقههٌبذت ضٍاىثْعیؿههتی 

ثطًهس،   گیطی َّیت ثِ ؾط ههی  ی قک  حؿبؼ ًَجَاًی ٍ هطحلِ
ّب  ثطذی اظ پػٍّفایٌکِ ًتبیج  ػُیٍ ثِیبثس.  هی زٍچٌساىاّویتی 

ثههیي اضههغطاة اهتحههبى ٍ ثْعیؿههتی  حههبکی اظ آى اؾههت کههِ  
ی زٍؾَیِ ٍجَز زاضز. اظ  آهَظاى، یم ضاثغِ زض زاًف یقٌبذت ضٍاى
اضههغطاة اهتحههبى ثههب افههعایف احتوههبل قکؿههت زض  ،ؾههَ میهه

اهتحبًبت، هٌجط ثِ ایجبز یم ذَزپٌساضُ هٌفهی ٍ ثهِ زًجهبل آى    
اظ  ٍ (12) قَز آهَظاى هی فزض زاً یقٌبذت ضٍاىکبّف ثْعیؿتی 

ی  ثیٌهی کٌٌهسُ   پهیف  یقٌبذت ضٍاىکبّف ثْعیؿتی  ،ؾَی زیگط
، قٌبؾبیی ٍ ضٍ يیاظا (.13) آهَظاى اؾت اضغطاة اهتحبى زض زاًف

کِ ثتَاًس عهلاٍُ ثهط کهبّف     یقٌبذت ضٍاىهساذلات  یطیکبضگ ثِ
ّهب ضا   آى یقهٌبذت  ضٍاىآهَظاى، ؾهغ  ثْعیؿهتی    اضغطاة زاًف

هطٍض ازثیبت پػٍّكی زض اهطی هْن ٍ ضطٍضی اؾت.  اضتقبء زّس،
 زّههس کههِ زضهههبى پههصیطـ ٍ تعْههس   ایههي حههَظُ ًكههبى هههی  

(Acceptance and Commitment Therapy  یههب
ACT) هَفه  زض کهبّف    یقهٌبذت  ضٍاى یّهب  زضههبى ، یکی اظ

 .(14) اضغطاة ٍ ثْجَز ؾلاهت ضٍاى زض افطاز ثَزُ اؾت
ACT ؾهَم اؾهت کهِ    ّهبی ضفتهبضی ههَ      یکی اظ زضهبى

هحتَی تجبضة ضا تیییط زّس، ثط تیییط زازى  آًکِ هؿتقیوبً یجب ثِ
ذهَیف )افکهبض، احؿبؾهبت،      اضتجبط قهرم ثهب تجهبضة زضًٍهی    

ّب ٍ حَاؼ ثسًی( توطکع زاضز. فهطو اؾبؾهی ایهي ضٍـ     ذبعطُ



 

 

 یضٍاًكٌبذت یؿتیاضغطاة اهتحبى ٍ ثْعثط  ACT طیتأث 
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ِ زضهبًی آهَظـ ثِ افطاز ثطای تَاًبیی  ثهب تجطثیهبت    قهسى  هَاجه
ثسٍى قضبٍت ٍ تطغیهت ثهِ    زضًٍی زض یم ضٍـ شّي آگبّی ٍ

ِ  15پصیطـ ههؤثط اؾهت )   ّهبی شّهي     (. زض ایهي ضٍـ اظ هساذله
ّبی تجطثهی   آگبّی ٍ پصیطـ ّوطاُ ثب فٌَى تییط ضفتبض ٍ توطیي

 یطیپهص  اًعغب قَز. ّس  ایي ضٍـ پطٍضـ ٍ ثْجَز  اؾتفبزُ هی
ّهبی ضٍاًهی ٍ    اؾت کِ هٌجط ثهِ کهبّف اذهتلال    یقٌبذت ضٍاى

ٍ  Hayes(. 16قَز ) بض پبیساض اضظقوٌس هیثْجَز ثْعیؿتی ٍ ضفت
ٍ  یثطعط  ؾبظآًکِ ضٍی  یجب ثِ ACTکِ  هعتقسًس ّوکبضاى

کٌهس تهب      ظا توطکع ًوبیس، ثِ افهطاز کوهم ههی    حص  عَاه  آؾیت
ذَز ضا ثپصیطًهس ٍ ذهَز ضا اظ     قسُ کٌتطلّبی  ّب ٍ قٌبذت ّیجبى

اؾهت،   کِ علت ایجبز هكکلاتكبى گطزیسُ  هی کٌتطل قَاًیي کلا
ِ ّبی ذهَز ضا قٌبؾهبیی ٍ    . ّوچٌیي اضظـؾبظًسضّب   نهَضت  ثه

 ّهب  آىاّسا  ضفتبضی تعطیف ٍ ثب تعْهس زض ضاؾهتبی ضؾهیسى ثهِ     
 (.17حطکت کٌٌس )
اؾهت.   ACTثهَزى ضٍـ   ههؤثط حبکی اظ  ّب پػٍّفًتبیج 
 ٍ ACTاثطثركی   ثِ هقبیؿِ Zettleزض پػٍّكی  ،ثطای هثبل
آههَظاى   ضیبضهی زض زاًهف  ظزایهی ثهط اضهغطاة     حؿبؾیتزضهبى 
ًتبیج ایي پػٍّف حبکی اظ تأثیط ّط زٍ ضٍـ ثط کبّف  .پطزاذت

ثهب اضتقهبء    ACTگعاضـ کطزًس کهِ   ّب آىاضغطاة ضیبضی ثَز. 
پههصیطـ ضٍاًههی ٍ عههسم اجتٌههبة قههٌبذتی اضههغطاة ضیبضههی   

زضهههبى  کههِ یزضحههبل، ثركههس یهههآهههَظاى ضا ثْجههَز   زاًههف
اضغطاة ضیبضی هؤثط اؾت ؾبظی زض ثْجَز  ظزایی ثب آضام حؿبؾیت

، اؾهت  قسُ اًجبم(. زض پػٍّف زیگط کِ ثط ضٍی زاًكجَیبى 18)
(. ثهب  19)اؾهت   سقهسُ ییتأزض ثْجَز اضغطاة  ACTتأثیط هثجت 

آؾیت هیعی تَاًبیی  هجتلاثِثیوبضاى  اؾتفبزُ اظ ایي ضٍـ زضهبًی
 ایهي، (. علاٍُ ثهط  20) اًس سُیثركضتقبء هسیطیت اضغطاة ذَز ضا ا

Muto  ٍیقهههٌبذت ضٍاىپػٍّكهههی ؾهههلاهت  زض ّوکهههبضاى 
(. ؾهبظگبضی  21ثْجَز ثركهیسًس )  ACTزاًكجَیبى غاپٌی ضا ثب 

هجهتلا لکٌهت    ؾهبزى  ثهعض  اجتوبعی ٍ ؾیبلی کلاهی  -عبعفی
 ؾهطاًجبم، (. 22) اؾهت  ساکطزُیه پثْجهَز   ACT ضٍیکطزظثبى ثب 

آٍضی ضا  ٍ تبة یقٌبذت ضٍاىآهَظـ شّي آگبّی هیعاى ثْعیؿتی 
 .ُ اؾت( افعایف زاز23( ٍ ؾطثبظاى )9آهَظاى ) فزض زاً

ACT کٌس تب افکبض، احؿبؾبت آهَظاى ضا تطغیت هی زاًف ٍ 
ذَز قج ، حیي ٍ ثعس اظ اهتحبى ٍ هحیظ هسضؾِ ثِ قهیَُ  حَاؼ 

شّي آگبّی ٍ ثسٍى قضبٍت تجطثِ کٌٌس ٍ ایي تجبضة زضًٍی ضا 

کهِ ّؿهت، ثپصیطًهس. ّوچٌهیي ثهطای ذهَز اّهسا          گًَِ ّوبى
ِ اجتوبعی هكهرم کٌٌهس ٍ    -تحهیلی هتعْساًهِ ثهِ    نهَضت  ثه

ّهبی   اّسا  ذَیف عو  کٌٌس ٍ زض ثطذَضز ثهب هَاًه  ٍ چهبلف   
هَجَز زض هؿیط ضؾیسى ثِ اّسا ، اظ ضاّکبضّهبی ؾهبظگبضاًِ ثهب    

پصیط ثطذَضز ًوبیٌس. اضغطاة ٍ پبییي ثهَزى هیهعاى    تفکط اًعغب 
اجتوهبعی ٍ   -، اًگیعُ، عولکهطز تحههیلی  یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 

زّهس ٍ ثهط توهبم     آهَظاى زثیطؾتبًی ضا کبّف ههی  پیكطفت زاًف
گهصاضز. لهصا    آهَظاى تأثیطات هٌفی ثط جهبی ههی   اثعبز ظًسگی زاًف

زضهبًی ثطای کهبّف اضهغطاة اهتحهبى ٍ     یّب ضٍـاؾتفبزُ اظ 
 تیتطت يیا ثِاهطی ضطٍضی اؾت.  یقٌبذت ضٍاىافعایف ثْعیؿتی 

ثهط اضهغطاة اهتحهبى ٍ      ACTیبآاؾبؾی ایي اؾت کِ  هؿئلِ
 اؾت؟ هؤثطزاًف آهَظاى  یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 
 

 هاو روشواد م
 -آظهههَى فیپههتجطثههی ثههَز ٍ اظ عههطح ًیوههِ پههػٍّف حبضههط 

ُ ثب گهطٍُ   آظهَى پؽ ِ    گهَا ی آههبضی ّوهِ    اؾهتفبزُ قهس. جبهعه
آثبز زض ؾبل تحهیلی  ّبی قْط ًجف آهَظاى پؿط زثیطؾتبى زاًف
گیطی  یي پػٍّف ثب اؾتفبزُ اظ ضٍـ ًوًَِثَزًس. زض ا 93-1392

هطکههعی ٍ ّههبی  ثرههفاظ ثههیي  ، اثتههسایا چٌسهطحلههِ ای ذَقههِ
تهبزفی اًتربة قس ٍ ؾپؽ  نَضت ثِ، ثرف هطکعی هْطزقت
 هحوسثبقطزثیطؾتبى اهبم ، ی ایي ثرفّب ی زثیطؾتبى کلیِاظ ثیي 
ِ ؾپؽ گطزیس.  تهبزفی اًتربة عَض ثٍِ ضؾبلت  ) ( ی  پطؾكهٌبه

ثههط ضٍی ( TASیهب   Test Anxiety Scale)ة اهتحهبى  اضهغطا 
آههَظاًی   اجطا قس ٍ اظ ثیي زاًف ایي هساضؼ آهَظاى ی زاًف کلیِ

 60(، <13) ی اضغطاة اهتحبى هتَؾظ ثِ ثهبز زاقهتٌس   کِ ًوطُ
آهَظاى زض  ایي زاًف ؾطاًجبم، .اًتربة گطزیس تهبزفی عَض ثًِفط 

زض ضاثغهِ ثهب    قهسًس. ًفطی آظهبیف ٍ کٌتطل گوبضزُ  30زٍ گطٍُ 
حجن ًوًَِ ثبیهس اقهبضُ کهطز کهِ زض ضٍـ آظهبیكهی ثبیهس ّهط        

 قسُ اًتربة. ثطای ایٌکِ ًوًَِ (24) ًفط ثبقس 15ظیطگطٍُ حساق  
ًوبیٌسُ ٍاقعی جبهعِ ثبقس ٍ پػٍّف اعتجبض ثیطًٍی ثبزیی زاقتِ 

هعیبضّهبی ٍضٍز   ًفط زض ًظهط گطفتهِ قهس.    60ثبقس، حجن ًوًَِ، 
ًوهطُ اضهغطاة   ثِ گطٍُ ًوًَهِ ههَاضزی ّوچهَى    آهَظاى  زاًف

ّهبی ضٍاًهی    ، ًساقهتي اذهتلال  (<13) اهتحبى هتَؾظ ثهِ ثهبز  
ههَاضز ذهطٍ ، فهَت     ، ثَز.آثبز ثَزى ؾبکي قْط ًجفٍ  ظهبى ّن

ّهبی ضٍاًهی    هبُ گصقهتِ، زاقهتي اذهتلال    6ثؿتگبى ًعزیم زض 



 
 

ٍ ّوکبضاى اللْیجیت ح   
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ّهبی ًهبقم ثَزًهس. اثتهسا اظ ّهط زٍ گهطٍُ        ٍ پطؾكٌبهِ ظهبى ّن
 8ضا زض عی  ACTآظهبیف،   گطفتِ قس ٍ ؾپؽ گطٍُ آظهَى فیپ

ُ ای زضیبفت کطز ٍ ثطای گطٍُ  زقیقِ 90ی  جلؿِ گًَهِ   ّهی   گهَا
 آظههَى  پهؽ ای نَضت ًگطفت ٍ ؾپؽ اظ ّهط زٍ گهطٍُ    هساذلِ

ضعبیت هلاحظبت اذلاقی، ضضبیت  هٌظَض ثِّوچٌیي  گطفتِ قس.
 ت زض پهػٍّف، ثطای قطک ّب آىآهَظاى ٍ ٍالسیي  ی زاًف آگبّبًِ

 هحطهبًِ هبًهسى ّوکبضی زض ّط هطحلِ ٍ  اهکبى اًهطا  اظ ازاهِ
آهَظاى  زض پبیبى پػٍّف ًیع، زاًف قطاض گطفت. هسًظطاعلاعبت، 

ُ گطٍُ   هٌهس قهسًس.    ، ثْهطُ ACTی  ی فكهطزُ  ، اظ یهم زٍضُ گهَا
ّههبی آهههبض تَنههیفی یعٌههی  اظ ضٍـثههب اؾههتفبزُ  ّههب زازُتحلیه   
پطاکٌهسگی ٍ تحلیه  کٍَاضیهبًؽ    ّبی گطایف هطکعی ٍ  قبذم

( اؾهتفبزُ قهس. ّوچٌهیي ثههطای    MANCOVAچٌهس هتییهطی )  
 اؾهتفبزُ قهس.   19ًؿهرِ   SPSS یافعاض آههبض  ًطمّب اظ  تحلی  زازُ
 ّب اظ اثعاضّبی ظیط اؾتفبزُ قس: آٍضی زازُ ثطای جو 

 یب Test Anxiety Scale)پزسطنبمه اضطزاة امتحبن 

TAS):  ایي پطؾكٌبهِ تَؾظSarason ِاؾهت. ایهي    قهسُ  ؾبذت

ذیهط ًوهطُ زازُ    یهب  ثلهی  نَضت ثِکِ  اؾتگَیِ  37اثعاض زاضای 
ثبقهس.   ههی  37تهب   0قَز. زض ایهي اثهعاض زاهٌهِ ًوهطات ثهیي       هی

ایهي پطؾكهٌبهِ زض هغبلعهبت هتعهسزی      یؾٌج ضٍاى یّب قبذم
 ّوؿهبًی زضًٍهی  ضٍـ  ِؾٌجیسُ قسُ ٍ اعتجبض ک  پطؾكٌبهِ ثه 

ثهَزُ   72/0 ًیعضٍایی هعیبض آى ؾت. گعاضـ قسُ ا 95/0 ٍ 88/0
 (.26 ،25) اؾت

 Psychological) ضنبختی پزسطنبمه بهشیستی روان

Well-Being Scale  یبPWBS)):     ایهي پطؾكهٌبهِ تَؾهظReef 
 نهَضت  ثِکِ  ثبقس یهگَیِ  84اؾت. ایي اثعاض زاضای  قسُ ؾبذتِ

هرهبلفن   ههَافقن تهب کهبهلاً    اظ کهبهلاً  یا زضجِ قفعیف لیکطت 
 504تهب   0. زض ایي اثعاض زاهٌهِ ًوهطات ثهیي    قَز یه یگصاض وطًُ

ایهي پطؾكهٌبهِ زض هغبلعهبت     یؾهٌج  ضٍاى یّهب  قهبذم . اؾت
هتعسزی ؾٌجیسُ قسُ ٍ اعتجبض ک  پطؾكٌبهِ ضا ثهب ضٍـ آلفهبی   

گهعاضـ کطزًهس    75/0ٍ ثب ضٍـ ّوؿبًی زضًٍهی   90/0کطًٍجبخ 
(27، 28.) 

درمووبن پووذیزش و تعهوود    محتوووج جاسووب  

(Acceptance and Commitment Therapy بیوو ACT): 
 . اؾتثِ قطح ظیط هحتَای جلؿبت 

اٍل: آقٌبیی ٍ ایجبز اضتجبط ثب اعضبی گهطٍُ، آههَظـ     جلؿِ

زٍم: ثحث   ضٍاًی، اؾتطاحت ٍ پصیطایی ٍ اجطای پطؾكٌبهِ. جلؿِ
ّههب، ایجههبز ًباهیههسی ذلاقبًههِ،  زض هههَضز تجطثیههبت ٍ اضظیههبثی آى

ِ    عٌهَاى  ثِکبضآهسی  اؾتطاحت ٍ پصیطایی،   هعیهبض ؾهٌجف. جلؿه
ِ قجلی، ثیبى کٌتهطل    ؾَم: هطٍض تجبضة جلؿِ هكهک ،   عٌهَاى  ثه

ثعهس.    ؾٌجف عولکطز، اؾتطاحت ٍ پصیطایی، ثطضؾی توطیي جلؿِ
قج ، تکلیف ٍ تعْهس ضفتهبضی،     چْبضم: هطٍض تجبضة جلؿِ  جلؿِ

ّبی گؿلف قٌبذتی، اؾتطاحت ٍ  هعطفی گؿلف، کبضثطز تکٌیم
ظثهبى،   ؾهبظ  هكهک  ّهبی   طایی، هساذلهِ زض عولکهطز ظًجیهطُ   پصی

پٌجن: هطٍض تکلیف   تضعیف اتلا  ذَز ثب افکبض ٍ عَاعف. جلؿِ
، ًكبى زازى جسایی ثیي ذَز، تجطثیبت گط هكبّسٍُ تعْس ضفتبضی 

ِ ذهَز    زضًٍی ٍ ضفتبض، هكهبّسُ  ظهیٌهِ، تضهعیف ذهَز     عٌهَاى  ثه
 ِ طز، کهبضثطز  قكهن: ؾهٌجف عولکه     هفَْهی ٍ ثیبى ذَز. جلؿه

ّبی شّي آگبّی، تضبز ثیي تجطثِ ٍ شّهي، اؾهتطاحت ٍ    تکٌیم
پصیطایی، الگَؾبظی ذطٍ  اظ شّي، آهَظـ زیسى تجطثیبت زضًٍی 

یم فطایٌهس. جلؿهِ ّفهتن: ؾهٌجف عولکهطز، هعطفهی        عٌَاى ثِ
هفْههَم اضظـ، ًكههبى زازى ذغههطات توطکههع ثههط ًتههبیج، کكههف 

ّیهت توبیه  ٍ   ّبی عولی ظًسگی. جلؿِ ّكهتن: زض  هب  اضظـ
 .ّب ثباضظـّبی عو  هتٌبؾت  تعْس، تعییي الگَ

 

 هاافتهی
آههَظاى گهطٍُ آظههبیف     حبضط هیبًگیي ؾهٌی زاًهف    زض پػٍّف

ؾههبل ثههَز. تحهههیلات ٍالههسیي  17/16ٍ گههطٍُ کٌتههطل  32/16
 54تهط اظ لیؿهبًؽ،    زضنس پهبییي  27 ،آهَظاى گطٍُ آظهبیف زاًف
زاضای تحههیلات تکویلهی ٍ    زضنهس  19ٍ  زاضای لیؿبًؽ زضنس

زاضای  زضنهس  50تهط اظ لیؿهبًؽ،    پهبییي  زضنهس  32گطٍُ کٌتطل 
زاضای تحهیلات تکویلهی ثَزًهس. پهیف اظ     زضنس 18لیؿبًؽ ٍ 

 یّهب  فطو فیپ، MANCOVAثِ ضٍـ  ّب زازُاًجبم تحلی  
تحلی  کٍَاضیبًؽ چٌس هتییطی هَضز اضظیبثی قطاض گطفهت. ًتهبیج   

˚Kolmogorov)اؾههههویطًَ   ˚آظهههههَى کَلوههههَگطٍ   
Smirnov test)  اظ هتییطّب هعٌبزاض ًجَز کِ ایهي   می  یّثطای

یبفتِ حبکی اظ آى اؾت کهِ فهطو ًطههبل ثهَزى ثطقهطاض اؾهت.       
ٍ آظههَى لهَیي    (Box's M)ثهبکؽ   امّوچٌیي ًتهبیج آظههَى   

(Levene's test)  یهعٌبزاض ًجَزًس، کِ ایي ِ ثهِ تطتیهت    ّهب  بفته
کٍَاضیهبًؽ ٍ   یّهب  ؽیهبتطحبکی اظ آى اؾت کِ فطو ثطاثطی 

قبذم آهبضی  1ثطقطاض اؾت. زض جسٍل  ّب بًؽیٍاضفطو ثطاثطی 



 

 

 یضٍاًكٌبذت یؿتیاضغطاة اهتحبى ٍ ثْعثط  ACT طیتأث 
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  اؾت. قسُ گعاضـ آظهَى پؽٍ  آظههَى  فیپه زض هطاحه    ّهب  گطٍُهیبًگیي ٍ اًحطا  اؾتبًساضز 
 

 تغیزهبج مورد مطبلعهمگین و انحزاف استبندارد میبن :1جدول 

هب گزوه  
یضنبخت روانبهشیستی  اضطزاة امتحبن  

آسمون پیص آسمون پس  آسمون پیص  آسمون پس   
هیبًگیيâاًحطا  اؾتبًساضز  هیبًگیيâاًحطا  اؾتبًساضز  هیبًگیيâاًحطا  اؾتبًساضز  هیبًگیيâاًحطا  اؾتبًساضز   

22/4â06/21 آظهبیف  45/4â53/18  01/40â30/330  67/31â97/360  

93/6â76/20 کٌتطل  61/6â17/21  57/49â97/332  26/50â53/335  

 
زض  ّهب  گهطٍُ هیهبًگیي   ضؾهس  یه، ثِ ًظط 1عج  ًتبیج جسٍل 

تفبٍت هعٌبزاضی ًساضًس. ّوچٌیي ًتبیج ًكهبى   آظهَى فیپهطحلِ 
  گطٍُ آظهبیف ًگیي اضغطاة اهتحبىهیب آظهَى پؽطحلِ زاز زض ه
 -افعایفقٌبذتی گطٍُ آظهبیف ٍ هیبًگیي ثْعیؿتی ضٍاىکبّف 

 اؾت.  بفتِی 
ثههب کٌتههطل اثههط    MANCOVAًتههبیج آظهههَى   2زض جههسٍل 

هتییط هؿهتق  ثهط هتییهط ٍاثؿهتِ      طیتأثثطای ثطضؾی  آظهَى فیپ
 اؾت. قسُ اضائِ

 

نتبیج آسمون  :2جدول  MANCOVA بز متغیزهبج پژوهص اج بزرسی اثز متغیز گزوهبز   

هب آسمون متغیز مستقل  مجذور اتب F Sig مقدار 

 
ACT 

775/0 اثط پیلایی  801/44  001/0  575/0  

225/0 زهجسای ٍیلکع  801/44  001/0  575/0  
447/3 اثط ّبتلیٌگ  801/44  001/0  575/0  

447/3 ثعضگتطیي ضیكِ ضٍی  801/44  001/0  575/0  

، ًتبیج ّط چْهبض آظههَى ًكهبى زاز کهِ     2ج  ًتبیج جسٍل ع
 ّهب  پهػٍّف ثهَزُ اؾهت. زض    هؤثطهتییط هؿتق  ثط هتییط ٍاثؿتِ 

( Wilks's lambda)آظهههَى زهجههسای ٍیلکههع ًتههبیج  هعوهَزً 

. ثب تَجِ ثِ هقساض هجصٍض اتبی آظههَى زهجهسای   قَز یه گعاضـ
 57  حهسٍز  تعییي کطز کِ هتییط هؿهتق  تَاى یه( 575/0ٍیلکع )

 کِ آظهَى هبًکَاآًجبییاظ. کٌس یهزضنس اظ ٍاضیبًؽ ک  ضا تجییي 

ثِ اضظیبثی جساگبًِ ّط یهم اظ هتییطّهبی    تَاى یههعٌبزاض اؾت، 
 ٍاثؿتِ ازاهِ زاز. 

ٍ تعْس ثط اضغطاة اهتحهبى ٍ   ACT طیتأثثٌبثطایي ثطای ثطضؾی 
یه   اظ تحل آظههَى  فیپه پؽ اظ کٌتطل اثط  یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 

اؾتفبزُ قس کهِ ًتهبیج    (ANCOVA)کٍَاضیبًؽ تم هتییطی 
 .اؾت قسُ گعاضـ 3آى زض جسٍل 

 

نتبیج تفکیکی : 3جدول  ANCOVA آسمون پسدر مزحاه  یضنبخت روانبزاج اضطزاة امتحبن و بهشیستی    

 تَاى آهبضی اًساظُ اثط SS df MS F P هٌج  تیییطات هقیبؼ

 اضغطاة اهتحبى
آظهَى پیف  919/1606  1 919/1606  912/48  001/0  462/0  91/0  

817/442 عضَیت گطٍّی  1 817/442  172/33  001/0  353/0  83/0  

یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی   
آظهَى فیپ  124/97002  1 124/97002  035/36  001/0  438/0  88/0  

597/11829 عضَیت گطٍّی  1 597/11829  264/27  001/0  289/0  76/0  

پؽ اظ کٌتطل اثط  کِ ًكبى زاز ّب بفتِی، 3عج  ًتبیج جسٍل 
آظهبیف ٍ کٌتطل زض  یّب گطٍُتفبٍت هعٌبزاضی ثیي  آظهَى فیپ

 ACT ،گطیز عجبضت ثِ(. p>001/0ٍجَز زاضز ) آظهَى پؽهطحلِ 
هعٌبزاضی ثبعث کبّف اضغطاة اهتحبى ٍ افعایف  عَض ثِ
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 قسُ اؾت. یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 
 

 گیریو نتیجهحث ب
تأثیط هعٌبزاضی ثط اضهغطاة   ACTًتبیج ایي پػٍّف ًكبى زاز 

گهطٍُ آظههبیف زض هقبیؿهِ ثهب      یقٌبذت ضٍاىاهتحبى ٍ ثْعیؿتی 
اؾت  تَاًؿتACTِ  ضٍیکطز ،گطٍُ کٌتطل زاقتِ اؾت. ثٌبثطایي

ضا  یقهٌبذت  ضٍاىهیعاى اضغطاة اهتحبى ضا کهبّف ٍ ثْعیؿهتی   
، 19، 18، 10) قجلیّبی  پػٍّفتبیج ًایي یبفتِ ثب  .افعایف زّس

ثطای ثْجَز ؾهلاهت   Huppert  ٍJohnson ّوؿَ ثَز.( 29
ههساضؼ، ثههِ آههَظـ توطیٌههبت شّهي آگههبّی زض     یقهٌبذت  ضٍاى
آهَظاى پطزاذتٌهس کهِ ًتهبیج حهبکی اظ افهعایف ثْعیؿهتی        زاًف
زض پػٍّكی کِ ثِ  Zettle(. 10آهَظاى ثَز ) زاًف یقٌبذت ضٍاى

ظزایی ثط اضغطاة ضیبضهی   ثب حؿبؾیت ACT اثطثركی  هقبیؿِ
آهَظاى پطزاذت، ثهِ ایهي ًتیجهِ ضؾهیس کهِ ّهط زٍ ضٍـ        زاًف

آههَظاى ضا کهبّف زازًهس     زضهبًی هیعاى اضغطاة ضیبضی زاًهف 
(18 .)Block  ثب اؾتفبزُ اظACT  اضغطاة زاًكهجَیبى ضا زض ،

ٍ  Swain ،(. ّوچٌهیي 19) بی اجتوهبعی کهبّف زاز  ّ هَقعیت
  زض حیغِ گطفتِ اًجبمپػٍّف  323م فطاتحلی  اظ ّوکبضاى زض ی

 یهی کهبض آ  ACTیسًس کِ اذتلازت اضغطاثی، ثِ ایي ًتیجِ ضؾ
ٍ  Soo(. 29) ّبی اضغطاثی زاضز هٌبؾجی زض زضهبى اًَا  اذتلال

، تَاًبیی ههسیطیت اضهغطاة ضا زض   ACTاؾتفبزُ اظ ثب  ّوکبضاى
ٍ  Muto(. 20) آؾههیت هیههعی اضتقههبء زازًههس هجتلاثههِثیوههبضاى 
زاًكهجَیبى غاپٌهی ؾهبکي     ههَضز زض ثب اًجبم پػٍّكی  ّوکبضاى
 یقهٌبذت  ضٍاىکِ ایي ضٍـ ثبعث اضتقبء ؾلاهت  زضیبفتٌسآهطیکب 
 (. 21جَیبى قسُ اؾت )زاًك

گفت اجتٌبة ٍ عولکطز ضهعیف   تَاى یهي ایي یبفتِ زض تجیی
کهِ ثهط    ACTّبی اضغطاثی اؾت ٍ  انلی زض اذتلال  زٍ هؤلفِ
 ضٍـهتعْساًهِ اؾهت،   پصیطـ ضٍاًی ٍ عولکطز  به عاؾبؼ زٍ 

اگطچهِ   ّبی اضغطاثی اؾت. اجتٌبة هٌبؾجی ثطای زضهبى اذتلال
هَقت هَجت تؿکیي فهطز قهَز، ٍلهی زض     نَضت ثِهوکي اؾت 

قهَز.   هی یقٌبذت ضٍاىهكکلات  ییآ سیپسهٌجط ثِ  هست یعَزً
اجتٌههبة اظ تجطثیههبت زضًٍههی )افکههبض، احؿبؾههبت ٍ عَاعههف(    

زّس.  افعایف هی ظا یسگیتٌپصیطی افطاز ضا زض هقبث  عَاه   آؾیت
افطازی کِ توبی  ثیكتطی ثطای ؾطکَة کهطزى تجهبضة زضًٍهی    

ّبی هرتلف ّوچَى هسضؾهِ ثهب    ذَز زاضًس، ظهبًی کِ زض هحیظ

ی ّهب  قًَس، تلاـ ثطای کٌتطل کطزى آقفتگی اؾتطؼ ضٍثطٍ هی
کٌهس   ی  ههی فطز ضا تكَ ACT زٌّس. ضٍیکطز ذَز ضا افعایف هی

شّي آگبّبًهِ ٍ   نَضت ثِکِ ثب تجبضة زضًٍی ذَز هَاجِ قَز ٍ 
کِ  گًَِ ّوبىضا تجطثِ کٌس ٍ تجبضة ذَز ضا  ّب آىثسٍى قضبٍت 

ایي اهط ثبعث کبّف  جِیزضًتّؿت، ثسٍى کكوکف ثپصیطز کِ 
کٌهس   فطز ضا تطغیت ههی  ACT ،قَز. ّوچٌیي ضغطاة فطز هیا

ِ ّبی ذَز ضا  کِ اضظـ ضا  ّهب  آىب  هعهیي کٌهس ٍ   قهف  نهَضت  ثه
اّسا  ضفتبضی زضآٍضز ٍ زض ضاؾتبی ضؾیسى ثهِ اّهسا     نَضت ثِ

 ACTؾهبظُ ٍ ّهس     يیتهط  هْنس. ذَیف، هتعْساًِ تلاـ کٌ
اؾهت کهِ عبهه  ثٌیهبزیي زض      یقٌبذت ضٍاىپصیطی  ثْجَز اًعغب 

قَز. ّس  فطآیٌسّبی انهلی   هحؿَة هی یقٌبذت ضٍاىؾلاهت 
پصیطـ ضٍاًی، گؿهلف قهٌبذتی،    ،ACT یکطزثکبض ضفتِ زض ضٍ

 ـ ثب ظهبى حبل، قهفب   توبؼ عوه  هتعْساًهِ ٍ   ، ّهب  ؾهبظی اضظ
اؾهت کهِ هٌجهط ثهِ کهبّف       یقٌبذت ضٍاىپصیطی  اضتقبء اًعغب 

(. 21قهَز )  ههی  یقهٌبذت  ضٍاىٍ افعایف ثْعیؿهتی   یضٍاً تیآؾ
کبّف اجتٌهبة ٍ افهعایف پهصیطـ     هؤثطّبی  هکبًیؿن ،ثٌبثطایي
ف اضههغطاة اهتحههبى ٍ افههعایف  ثبعههث کههبّ ACTضٍاًههی 
آههَظاى تطغیهت    آهَظاى قس. زاًهف  زاًف یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 

ّبی ذَز، اّهسا  ضفتهبضی ّوچهَى     قسًس کِ زض ضاؾتبی اضظـ
ِ عولکطز تحهیلی ثْتط ثطای ذَز هكهرم ٍ   هتعْساًهِ   عهَض  ثه
ثْجهَز   ّوچٌهیي، ثطای ضؾیسى ثهِ ایهي اّهسا  تهلاـ کٌٌهس.      

توطیٌهههبت شّهههي آگهههبّی،  ٍ یقهههٌبذت ضٍاىپهههصیطی  اًعغهههب 
 یقهٌبذت  ضٍاىّبی اثطگصاضی زض اضتقبء ؾغ  ثْعیؿهتی   هکبًیؿن
 آهَظاى ثَزًس.  زاًف

هحسٍزیت ایهي هغبلعهِ عهسم اؾهتفبزُ اظ هطحلهِ       يیتط هْن
پیگیههطی ثههَز. هحههسٍزیت زیگههط هحههسٍز قههسى ًوًَههِ آى ثههِ 

آهَظاى پؿط هقغ  زثیطؾتبى ثَز کِ ثِ ّویي علت اهکهبى   زاًف
آهَظاى زذتط ٍجَز ًساضز ٍ زض تعوین ثِ ؾبیط  ج ثِ زاًفتعوین ًتبی

قَز ثب تَجهِ   زاًف آهَظاى ثبیس احتیبط کطز. ثٌبثطایي پیكٌْبز هی
ثط کبّف اضغطاة اهتحبى ٍ افعایف ثْعیؿهتی   ACT طیتأثثِ 
آهَظاى زذتط، ؾبیط  ، اظ ایي ضٍـ زضهبًی ثطای زاًفیقٌبذت ضٍاى

 ،فبزُ کٌٌهس. ّوچٌهیي  هقبع  تحهیلی ٍ حتهی زاًكهجَیبى اؾهت   
ّهبی   تَاى ایي ضٍـ زضهبًی ضا ثهطای زضههبى اًهَا  اذهتلال     هی

اضغطاثی زیگط هبًٌس اذتلال اضغطاة فطاگیط، اضغطاة اجتوبعی 
آهَظاى ٍ زاًكجَیبى اؾتفبزُ کطز. عهلاٍُ ثهط آى پیكهٌْبز     زاًف
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ّهبی آتهی اظ پیگیهطی ثهب فَانه  کَتهبُ ٍ        قَز زض پهػٍّف  هی
تب ثتهَاى زض تعوهین ایهي ضٍـ ثهب زقهت ٍ       عَزًی اؾتفبزُ کٌٌس

، ًتبیج ایي پػٍّف ًكبى یعَضکل ثِاعویٌبى ثیكتطی ثحث کطز. 
زض کبّف اضغطاة اهتحهبى ٍ افهعایف    هؤثطضٍقی  ACTزاز 

قبثلیت کبضثطز هطاکع زضهبًی زاضز. ثٌبثطایي  یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 
یف تَاًس ثطای کبّف اضغطاة ٍ افهعا  هكبٍضاى، ٍ زضهبًگطاى هی

ضٍـ اؾتفبزُ کٌٌس. ثهب کوهم ثهِ    ایي اظ  یقٌبذت ضٍاىثْعیؿتی 
ایهي ضٍـ   ههؤثط هطاجعیي جْت افعایف اؾتفبزُ اظ ضاّکبضّهبی  

 تَاى ایي اهیسٍاضی ضا زاقت کهِ افهطاز ثْتهط ثتَاًٌهس     زضهبًی هی
  هیعاى اضغطاة ذَز ضا کبّف ٍ هیعاى ثْعیؿتی ذَز ضا افعایف

 

 .زٌّس
 

 و تشکرقدیر ت
آثهبز، کلیهِ    ضئیؽ ازاضُ آهَظـ ٍ پطٍـ قهْط ًجهف  زض پبیبى اظ 

اههبم   ّهبی  زثیطؾتبى آهَظاى هؿئَلیي، هكبٍضاى، کبضکٌبى ٍ زاًف
کِ هب ضا زض اًجبم ایي پهػٍّف حوبیهت   ٍ ضؾبلت  ) ( هحوسثبقط

قَز. زظم ثِ شکط اؾت کِ  کطزًس، نویوبًِ تكکط ٍ قسضزاًی هی
ی زاًكهگبُ آظاز اؾهلاهی ٍاحهس    ایي هقبلِ ثطگطفتِ اظ ضؾبلِ زکتط

 .اؾتذَظؾتبى 
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Abstract 
Aim and Background: Test anxiety is one of the most common anxieties in educational environments, which, 

in addition to negative effects on academic performance, can lead to a reduction in psychological well-being 

among students. Therefore, the purpose of this study was to investigate the effect of acceptance and commitment 

Therapy (ACT) on test anxiety and psychological well-being of high school students. 

Methods and Materials: This study was a semi experimental with a pre-test and post-test design and control 

group. The statistical population included all boy students in high school of Najaf Abad city in the school year 

2013-2014. Sample size includes 60 students (each group 30 person) that were selected by multistep cluster 

sampling method. Both groups completed the Sarason's Test Anxiety Scale (TAS) and Reef's Psychological 

Well-Being Scale (PWBS) as pre-test and post-test. Data was analyzed by multivariate analysis of covariance 

(MONCOVA) method and using the SPSS software. 

Findings: The results of MONCOVA showed that there is a significant difference between post-test scores of 

experimental and control groups (p<0.001, F= 44.80). In the other hand, ACT led to significant decrease test 

anxiety (F= 33.17, p<0.001) and significant increase psychological well-being (F= 27.26, p<0.001). 

Conclusions: The results showed ACT method is effective in decrease test anxiety and increase psychological 

well-being of students. 
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