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 کیدهچ
هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش ذهن 

مقطع   پسر آگاهی روی اضطراب  امتحان دانش آموزان

طرح پژوهش حاضر . راهنمایی شهر کاشان می باشد

پس آزمون با گروه کنترل  –آزمایشی از نوع پیش آزمون 

می باشد. جامعه آماری شامل تمامی دانش آموزان پسر 

مقطع راهنمایی مدارس دولتی شهر مشغول به تحصیل 

کاشان می باشد که با روش نمونه گیری  95در سال 

دانش آموز دارای  40تصادفی خوشه ای چند مرحله ای 

 اضطراب امتحان به عنوان گروه نمونه انتخاب شدند و

دانش آموز در گروه آزمایش و  20به صورت تصادفی 

دانش آموز در گروه کنترل جایگزین شدند و جهت  20

سنجش اضطراب امتحان دانش آموزان از پرسشنامه 

پرسشنامه در سه  اضطراب امتحان اسپیلبرگر استفاده شد.

مرحله پیش آزمون ، پس آزمون و پیگیری مورد استفاده 

نتایج تحلیل آماری داده ها براساس روش  قرار گرفت.

کوواریانس نشان داد که فرضیه پژوهش حاضر در سطح 

بنابراین نتیجه درصد از اطمینان معنادار می باشد.  99

کاهش  گرفته می شود که آموزش ذهن آگاهی در

                                                                                                                                                    اضطراب امتحان موثراست. 

: ذهن آگاهی ، اضطراب امتحان ، دانش  کلید واژه ها

 آموزان

 Abstract 
The present study aimed at an 

investigation of the effectiveness of 

the mindfulness training on test 

anxiety in Kashan guidance grade boy 

students. The present study is 

experimental with pre-test – post-test 

with control group. The statistical 

population of the present study in 

cludes all of the guidance grade boy 

students in the academic years of 1394 

in Kashan among whom 40 subjects 

were, randomly selected in sampling 

methods. The measurement 

instruments in the present study was of 

test anxiety questionnaire of 

spielberger. Questionnaire pre-test, 

post-test and follow-up were used. 

Statistical analysis of covariance 

showed that the hypothesis of the 

present study was based on 99% level 

of confidence is significant. It is 

concluded that mindfulness training is 

effective in reducing anxiety. 

 

Keywords: Mindfulness, test anxiety, 

students 
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 مقدمه

و امتحان به عنوان یکی از بخش های اساسی زندگی مدرن خصوصا در حیطه تحصیلی آزمون      

در افراد شود. اضطراب امتحان به  2و اضطراب 1و ارتقایی می باشد که می تواند موجب استرس

عنوان یک عامل عمده بازدارنده در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان و دانشجویان است که به 

در موقعیت هایی که فرد احساس می کند  3گرانی و هیجان پذیریصورت تجربه ناخوشایند ن

یکی از علل (.  1388، نقل از بیرامی و عبدی ،  4تحت ارزیابی قرار دارد بروز می کند ) دوسک

است که یک پدیده نگران  5بروز استرس و اضطراب در بین دانش آموزان داشتن اضطراب امتحان

درصد دانش آموزان  40تا  25می باشد ، به طوری که کننده در محیط های آموزشی و علمی 

دیدگاه (. 2002،  7 جانسونو  کاسادی ،  2009،  6اضطراب امتحان را تجربه می کنند ) هابرتی

نمایان  10و جسمانی 9، هیجانی 8های مختلف اعتقاد دارند که اضطراب امتحان در دو بعد شناختی

راب امتحان به صورت احساسات و افکار منفی در طمی گردد. در بعد شناختی و هیجانی ، اض

که علت آن اعتماد به نفس پایین افراد قبل از شروع آزمون  بروز می کند  موقعیت های ارزیابی

نسبت به توانایی های خود می باشد که در طول و پس از اتمام آزمون نیز ادامه پیدا می کند ، 

وحشت زایش ضربان قلب ، تهوع ، سرگیجه و در بعد جسمانی نیز اضطراب امتحان به شکل اف

احساسات و هیجانات منفی در موقعیت های (.  2002، و جانسون  کاسادی نمود پیدا می کند )

باعث کاهش عملکرد دانش آموزان می گردد و منجر به تمرکز آن ها روی افکار منفی ارزیابی 

آن ها می  13و درماندگی 12پایین، عزت نفس  11می گردد که در طولانی مدت باعث انگیزه پایین

 14براساس تئوری تداخل (. 2010شود که خود باعث تقویت اضطراب می گردد ) کاسادی ، 

                                                           
1 . Stress 
2 . Anxiety 
3 . Emotionality 
4 . Dock 
5 . Test Anxiety 
6 . Huberty  
7 . Cassady & Johnson 
8 . Cognitive 
9 . Emotion 
1 0 . Physical 
1 1 . Low Motivation 
1 2 . Low self-esteem 
1 3 . Prostration 
1 4 . Interference Theory 
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تمرکز بیش از اندازه بر روی احساسات و افکار منفی و ترس از آمادگی برای انجام آزمون منجر 

شود ) لانگ و  می 3و مهارت تفکر انتقادی 2، توانایی حل مساله 1به ضعف پردازش شناختی

و در نتیجه  5عث ناکارآمدی حافظه کاری(. همچنین ضعف در پردازش شناختی با 2010،  4لانگ

(. بنابراین با  2012و همکاران ،  6ضعف در عملکرد تحصیلی دانش آموزان می شود ) ویگر

توجه به اثرات منفی اضطراب امتحان بر روی ابعاد مختلف شناختی ، عاطفی و تحصیلی دانش 

آموزان ضرورت دارد تا راهکار مناسبی جهت کاهش و بهبود اضطراب امتحان و جلوگیری از 

راهبردهای  ه گردد.آسیب های احتمالی دیگر در آینده در زمینه های شغلی و زناشویی ارائ

، روان  8، رفتاردرمانی 7درمانی ه دارومداخله ای مختلفی جهت کاهش اضطراب امتحان از جمل

وجود دارد ، یکی دیگر از راهبردهای مداخله ای که به تازگی در درمان و کاهش  9درمانی

و  ( 2012 )11و لیون  زیلازو می باشد. 10اختلالات استفاده می گردد، راهبرد تمرین ذهن آگاهی

اعتقاد دارند که تمرین ذهن آگاهی ) تمرکز حواس ( یک راهبرد مقابله ای  ( 2012)  12سالند

مناسب برای دانش آموزان و دانشجویان برای کنترل افکار و احساسات منفی و افزایش کارکرد 

. تمرین ذهن آگاهی می باشددر طول آزمون ها و موقعیت های ارزیابی  های اجرایی آن ها 

منجر به ایجاد یک پاسخ عصبی برای مقابله با ضطراب بالا و عدم تمرکز در نوجوانان و جوانان 

از طریق توسعه مهارت هایی از قبیل توجه به احساسات ، توجه به انحرافات درتمرکز و توجه 

 به زمان حال و بودن در زمان حال می گردد که باعث تعدیل و تسکین اضطراب در آن ها می

                                             (. 2014،  13و فرانک دریکورشود ) ب

                                                           
1 . Cognitive processing 
2  . Problem-solving Ability 
3  . Critical thinking skills 
4 . Lang & Lang 
5 . Working Memory 
6 . Weger 
7 . Drug Therapy 
8 . Behavior Therapy 
9 . Psychotherapy 
1 0 . Mindfulness 
1 1 . Zelazo & Lyons 
1 2 . Salend 
1 3 . Broderick & Frank 
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تمرین ذهن آگاهی به صورت توجه مستمر و هدفمند به زمان حال می باشد که ریشه در      

(. ذهن آگاهی به دو صورت رسمی و غیر  2004،  2وچه) راین پ دارد 1آیین بودائیسم و مراقبه

لت رسمی عمدتا به صورت توجه خاص به افکار و احساسات رسمی انجام می گیرد که در حا

می باشد و در  کنجکاوی ، پذیرش و جدا شدن از گذشتهبا  ، احساس جسم و تجربیات حسی

تمرین تمرکز حواس در فعالیت های روزانه مانند توجه و تمرکز به حالت غیر رسمی به شکل 

و  3رفتن و خواندن می باشد ) میکل جانغذا خوردن ، تعامل با دیگران ، حمام کردن ، راه 

اند که ذهن آگاهی در کاهش تداخل  نشان داده پژوهش های مختلف(.  2012همکاران ، 

مشکلات عاطفی ، استرس ، اضطراب و افرایش مهارت های عاطفی ، نظارتی و حل مساله موثر 

فیزیولوژیکی و (. همچنین ذهن آگاهی با تغییرات  2014دریک و فرانک ، وبوده است ) بر

هیجانی ، رفتاری ، کارکردهای  –مناسب باعث افزایش مهارت های تنظیم شناختی  4روانی

و  7در پژهشی کال(.  2008کاران ، و هم 6کاری و حل مساله می شود ) چان، حافظه  5اجرایی

دانشجو جهت کاهش اضطراب و استرس به  91( تکنیک ذهن آگاهی روی  2013همکاران ) 

د که نتایج نشان داد تمرین ذهن آگاهی در کاهش استرس و اضطراب دانشجویان موثر کار بردن

( در پژوهش خود دریافتند که آموزش ذهن آگاهی در کاهش  2010و همکاران )  8هافمناست. 

( به این نتیجه رسیدند که مداخله ذهن  2012)  9نایس و آرچاضطراب و افسردگی تاثیر دارد. 

در پژوهشی شای  آگاهی در کاهش اضطراب امتحان ریاضی و افزایش نمرات آن موثر است.

( دریافتند که تمرین ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان ریاضی  2013)  10وریک و ایخوف

( تکنیک ذهن آگاهی مبتنی  5201و همکاران )  11کارسلی و اضطراب موقعیتی تاثیر مثبت دارد.

کودک به کار بردند که نتایج کاهش اضطراب امتحان در کودکان را  52بر فعالیت رنگ آمیزی با 

( در پژوهشی نشان داد که ذهن آگاهی چگونه می تواند در کاهش  2016)  12آماندانشان داد. 

                                                           
1 . Meditation 
2 . Rinpoche 
3 . Meiklejohn 
4 . Physiological and psychological changes 
5 . Executive Functions 
6 . Chan 
7 . Call 
8 . Hafman 
9 . Niss & Arch 
1 0 . Shiverick & Eckhof  
1 1 . Carsley 
1 2 . Amanda 
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پژوهش حاضر این می  اضطراب امتحان دانش آموزان نورنتو موثر واقع گردد. بنابراین مساله

                                                                                                                                                                                                           خیر؟که آیا آموزش ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان موثر است یا  باشد

                                                                                                                                                            روش 

شد. پس آزمون با گروه کنترل می با –طرح پژوهش حاضر آزمایشی از نوع پیش آزمون       

ه مشغول بجامعه آماری شامل تمامی دانش آموزان پسر مقطع راهنمایی مدارس دولتی شهر 

ای  خوشه ای چند مرحلهکه با روش نمونه گیری تصادفی  کاشان می باشد 95تحصیل در سال 

که از  ه عنوان گروه نمونه انتخاب شدند، بدین صورتامتحان ب دانش آموز دارای اضطراب 40

درسه م 9انتخاب و سپس  6و  5،  2منطقه شهر کاشان ابتدا به صورت تصادفی مناطق  6میان 

صادفی تبه صورت  منطقه جهت انتخاب نمونه مورد استفاده قرار گرفتند و در نهایت 3از این 

                                                                                                                                                        نش آموز در گروه کنترل جایگزین شدند. دا 20دانش آموز در گروه آزمایش و  20

 ابزار اندازه گیری

سوال بعد  9سوال می باشد که  20پرسشنامه دارای . .1پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلبرگر    

سوال بعد هیجانی را مورد سنجش قرار می دهد. شیوه نمره گذاری به صورت  11شناختی و 

مقیاس درجه بندی می باشد بدین صورت که به گزینه خیلی کم نمره صفر ، کم نمره یک ، زیاد 

ه نمره اضطراب شناختی ، هیجانی نمره دو و خیلی زیاد نمره سه تعلق می گیرد و دارای س

می باشد. ضریب  0و  60حداکثر و حداقل نمره  جسمانی ( و اضطراب امتحان کلی می باشد.)

                                   که درصد مطلوبی می باشد.   می باشد 94/0پایایی کلی پرسشنامه 

                                                                                                                      روش اجراء                                  

در پژوهش حاضر ابتدا پرسشنامه اضطراب امتحان قبل از شروع آموزش ذهن آگاهی بر        

ساعته در یک جلسه زمایش هشت روی دو گروه آزمایش و کنترل اجراء شد و سپس گروه آ

مهارت های ذهن آگاهی آموزش و در طول جلسات  جلسات آموزشی ذهن آگاهی شرکت کردند

می کردند و گروه کنترل هیچ آموزشی را در این به صورت گروهی با یکدیگر تمرین دیده را 

زمینه دریافت نکردند. پس از پایان جلسات آموزشی مجددا پرسشنامه اضطراب امتحان بر روی 

ه آزمایش و کنترل جهت بررسی اثربخشی روش ذهن آگاهی درکاهش اضطراب هر دو گرو

                                                           
١Test Anxiety InventorySpielberger .  
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جراء شد و پس از سه ماه جهت پیگیری اثربخشی روش مداخله پرسشنامه اضطراب امتحان ا

                                             امتحان دوباره بر روی هر دو گروه آزمایش و کنترل انجام شد.                                                            

                                                                                                                  اهیآگ محتوای جلسات آموزش ذهن

فنونی که در جلسات ذهن آگاهی آموزش داده شد عبارت بودند از: ذهن آگاهی از احساسات 

، ذهن آگاهی از خوردنبدنی ، تمرین وارسی بدن ، ذهن آگاهی از تنفس ، بدن / صداها و اشیاء ، 

پنج دقیقه ای ، تمرکز بر افکار ، هیجان  "شنیدن "یا  "نگاه کردن "فعالیت روزمره ، تمرین های 

ها و تصاویر ذهنی ، تمرین یوگا و مراقبه نشسته و راه رفتن ، تمرین افکار واحساسات راه رفتن 

در خیابان ، تمرین ارتباط خلق ، افکار و نگرش ، تمرین تقویم رویدادهای خوشایند و ناخوشایند 

                                                                                                                    ، تمرین کشف ارتباط بین فعالیت و خلق و تمرین فعالیت فهرست لذت و تسلط.

    یافته ها

        
مونی های گروه آزمایش و زیفی معدل و نمرات اضطراب امتحان آ: شاخص آمار توص1جدول 

 گیرییدر مرحله پیش آزمون ، پس آزمون و پ گروه کنترل

 گروه مرحله ارزیابی تعداد خطای استاندارد میانگین

 آزمایش پیش آزمون 20 15/68 51/18

  پس آزمون 20 16/61 45/11

  پیگیری 20 16/04 42/37

 کنترل پیش آزمون 20 10/60 38/12

  پس آزمون 20 10/37 37/58

  پیگیری 20 10/20 37/52

 

امتحان آزمودنی های گروه آزمایش در  چنانچه مشاهده می شود میانگین نمرات اضطراب     

می باشد و در مرحله پس آزمون میانگین  12/38و در گروه کنترل  18/51مرحله پیش آزمون

و همچنین در مرحله پیگیری میانگین  58/37و گروه کنترل  11/45نمرات گروه آزمایش به 

یانگر اثربخشی آموزش می باشد که ب 52/37و در گروه کنترل  37/42نمرات برای گروه آزمایش 

 ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان گروه آزمایش است  .
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: نتایج تحلیل واریانس بررسی اثر بخشی آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان آزمودنی ها بر حسب 2جدول 

 عضویت گروهی و مرحله ارزیابی

منبع 

 تغییرات

متغییر 

 وابسته

مرحله 

 ارزیابی

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 دیآزا

میانگین 

 مجذورات
 

F 

سطح 

معنی 

 داری

 

اندازه 

 اثر

 

توان 

 آماری

          

  

ن 
مو

 آز
س

پ
 

 80/7114 1  80/7114 38/1324 001/0 5/97 000/1 

پیش 

 آزمون

اضطراب 

 امتحان 

001/0 56/1018 36/6602 1 36/6602 پیگیری    7/96 000/1 

  

ن 
مو

 آز
س

پ
 

37/269 1 37/269 82/50 001/0  5/59 000/1 

عضویت 

 گروهی

اضطراب 

 امتحان

001/0 75/88 11/572 1 11/572 پیگیری    6/72 000/1 

 

نتایج جدول فوق نشان می دهد که فرضیه پژوهش حاضر)آموزش ذهن آگاهی در کاهش      

درصد از اطمینان معنادار می باشد.  99اضطراب امتحان دانش آموزان موثر است ( در سطح 

فرض صفر رد می شود و نتیجه گرفته می شود که آموزش ذهن آگاهی در کاهش  بنابراین

 اضطراب دانش آموزان تاثیر مثبت دارد.
 

: میانگین های تعدیل شده اضطراب امتحان درآزمودنی ها بر حسب عضوست گروهی و 3جدول 

 مرحله ارزیابی

عضویت 

 گروهی

 پیگیری  پس آزمون    

 انحراف استاندارد  میانگین  استانداردانحراف   میانگین  

گروه 

 آزمایش

 45/38  550/0  90/35  604/0 

 604/0  34/44  550/0  24/44  گروه کنترل
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زمایش و کنترل آ، نتایج بررسی میانگین و انحراف استاندارد دو گروه  3مطابق با جدول        

ب آموزش ذهن آگاهی در کاهش اضطرادر مراحل پس آزمون و پیگیری نشان گر اثربخشی 

 امتحان دانش آموزان گروه آزمایش است.

 

                                                                                                                                                    بحث و نتیجه گیری

،  در طولانی مدت می تواند باعث شکل گیری احساس حقارتاضطراب امتحان مزمن       

انگیزه پیشرفت پایین ، عزت نفس ضعیف و درماندگی آموخته شده در دانش آموزان گردد که 

دانش آموزان و افراد در آسیب هایی را در زمینه های تحصیلی ، رفتاری ، عاطفی و اجتماعی به 

(. بنابراین ضرورت دارد تا راهکارهای جهت  2010 تعامل با آن ها وارد می نماید ) کاسادی ،

بهبود اضطراب امتحان دانش آموزان ارائه گردد که پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی 

آموزش ذهن آگاهی بر روی اضطراب امتحان دانش آموزان انجام گرفت. فرضیه مورد بررسی 

ب امتحان دانش آموزان تاثیر در پژوهش حاضر این بود که آموزش ذهن آگاهی در کاهش اضطرا

درصد از اطمینان معنادار  99مثبت دارد که نتایج تحلیل آماری نشان داد فرضیه حاضر در سطح 

شای ( ،  2013می باشد که نتایج پژوهش حاضر همسو با نتایج پژوهش های کال و همکاران ) 

( و آماندا )  2012)  نایس و آرچ( ،  2015( ، کارسلی و همکاران )  2013وریک و ایخوف ) 

( می باشد. بنابراین نتیجه گرفته می شود که آموزش ذهن آگاهی می تواند تاثیر مطلوبی  2016

در کاهش میزان اضطراب امتحان دانش آموزان داشته باشد و از اثرات زیان بار آن در ابعاد 

در صورت عدم  مختلف زندگی دانش آموزان ، والدین و معلمان جلوگیری به عمل آورد. زیرا

رسیدگی به موقع به دانش آموزان دارای اضطراب امتحان زمینه برای بروز سایر اختلالات خلقی 

و رفتاری فراهم می گردد و در درازمدت باعث فرسودگی روانی والدین و معلمان دارای دانش 

آموز اضطراب می شود که خود باعث تحمیل هزینه های اضافی درمانی و آموزشی بر روی 

مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی در طول پانزده سال گذشته معرفی شده  دوش والدین می گردد.

است ، در این مداخله تمرکز حواس ، تجارب درونی ، افکار و احساسات بدنی یکپارچه می 

(.  2008،  1زود کنترل داشته باشد ) گریکو و هایگردد تا فرد بتواند بر عملکردهای اجرایی خ

مبتنی بر ذهن آگاهی فرد از شیوه ذهنی خود آگاه می شود و بر روی یک محرک  در مداخلات

                                                           
1 . Greco & Hayes 
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خاص مثل تنفس و احساسات بدنی و غیره تمرکز می کند که مستلزم داشتن مهارت های رفتاری 

(.  2002و همکاران ،  1، شناختی و فراشناختی برای متمرکز کردن فرایند توجه است ) سگال

واند به افراد در برون ریزی افکار ، عادات و الگوهای رفتاری ناسالم بنابراین ذهن آگاهی می ت

 2010و همکاران ،  2کمک کند از این رو در تنظیم رفتاری افراد دارای اهمیت زیاد است ) زایدن

(. در پایان پیشنهاد می گردد تا پژوهشگران محترم به بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی روی 

تماعی ، عزت نفس  و انگیزه پیشرفت دانش آموزان بپردازند. محدودیت افسردگی ، سازگاری اج

پژوهش حاضر مربوط به نمونه پژوهش می باشد که نتایج پژوهش قابل تعمیم به دانش آموزان 

                                                                                 دختر نمی باشد.    
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