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 چکیده

ها دانش آموز را در  ونیلیمهم است که سالانه م یمشكل آموزش کی دهیپد نیاست. ا یجهان دهیپد کیاضطراب امتحان 

هدف پژوهش، بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان دانش  دهد. یقرار م ریسراسر جهان تحت تأث

ان بود. روش پژوهش، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری بود. جامعه آماری شامل یرستآموزان مقطع دب

نفر از دانش آموزان پایه  60بودند.  1399-1400در سال تحصیلی  شهر تهران 12تان منطقه یرسکلیه دانش آموزان مقطع دب

جلسه  9به عنوان نمونه آماری این پژوهش انتخاب شدند. مداخله شامل  ان به صورت نمونه گیری تصادفی خوشه اییرستدب

ظار بار بود که بر روی گروه آزمایش به اجرا درآمد. ولی گروه کنترل در انت 2ساعت و هفته ای  1آموزش ذهن آگاهی به مدت 

( بود. تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده از تحلیل 1957ماندند. ابزار پژوهش شامل پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون )

جلسه، میزان اضطراب امتحان دانش  9یافته های پژوهش نشان داد که آموزش ذهن آگاهی توانست طی کواریانس انجام شد. 

ن را کاهش دهد. بنابراین، می توان نتیجه گرفت که یكی از عوامل مؤثر بر اضطراب امتحان دانش دبیرستادوم  آموزان پایه

   آموزان، آموزش ذهن آگاهی است. که متصدیان آموزش و پرورش باید به این موضوع توجه داشته باشند.   

 اضطراب امتحان، دانش آموزان ،یآموزش ذهن آگاههای کلیدی: اژهو
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 مقدمه

ه ست، اشاراشده  دجایا یو درون یرونیبالقوه ب یدهایواسطه تهد که به یو ناراحت یاضطراب به احساس ترس، نگران

نند. کبارزه م یو در هر سن ی، مجبور هستند با آن در هر جنبه از زندگافراداست که  یتنش جهیدارد و در نت

 از چنان و گاه دکننی ها را تجربه م از اضطراب یعیوس فیرشد انواع گوناگون و ط انیکودکان و نوجوانان در جر

از  فیط کی. (1397، خرمی و همكاران) سازدی آنان را دشوار م یلیروزمره و تحص یبرخوردارند که زندگ یشدت

آموز  انشاست. د هاضطراب مدرس شود،ی برده م کاررفتن به مدرسه به  لیها که در ارتباط با عدم تما اضطراب نیا

 (.2017، اداپنا و لوس)هر دو را تجربه کند  ایو  یلیتحص ،یاضطراب مدرسه ممكن است اضطراب اجتماع یدارا

 شرفتیپ وعملكرد  با یتنگاتنگ رابطة ،یمهم و متداول آموزش دةیپد کیعنوان  از انواع اضطراب مدرسه که به یكی

 کیزان و آمو دانش نیب یرفتار درون کیاضطراب امتحان  آموزان دارد، اضطراب امتحان است. دانش یلیتحص

از  یالتح ای یجانیواکنش ه کیعنوان  داشته و به یریادگی یبر رو یمنف ریمهم است که تأث یمشكل عاطف

 ن راموزان آآ از دانش یاریکه قبل از امتحان و در زمان امتحان رخ داده و بس شودی گرفته م استرس در نظر

است به  که دچار اضطراب امتحان یشخص(. 1396ی اقدم و فاطمی پور، )شیدای دانندی خود م یبرا یدیتهد

گران ماً نفردی دائ نیمفرط دارد. چن یکند، خواب آشفته و خستگ یم یو ناآرام یمبهم احساس نگران یصورت

وزی که انش آمدگردد. مثلاً در مورد  یامر منجر به کاهش تمرکز فكری در او م نیاست که هم یمشكلات احتمال

 مرکز رویر به تگردد که او قاد یموجب م ینگران نیاضطراب بالا دارد ا ،یانبه پرسش های امتح ییپاسخگو نیح

سری  کی حال نیخود در پاسخ به سوال مورد نظر شک کند و در هم ییپرسش و پاسخ نداشته باشد و درباره توانا

از  یناشه ک( رهیتعرق و غ شیان، افزاده یضربان قلب، خشك شینامناسب )مانند افزا کیولوژیزیواکنش های ف

و  فته شدهگر ادیاطلاعات  حیدر برابر پردازش صح یشده مانع ادیاضطراب است را تجربه کند و همه عوامل 

که  هنددی مطالعات گسترده در سراسر جهان نشان م  (.1397گردد )نتاج،  یآنچه آموخته است م ادآوریی

 یها هافتیاس بر اس ن،یاست. علاوه بر ا شیآموزان در حال افزا دانش انیروز درم روز به یاختلالات اضطراب

 توانیمهنوز هم ن یول گذاردی م ریآموزان تأث دانش یلیتحص شرفتیاضطراب امتحان بر پ متعدد، یقیتحق

 ن،ینابرامود؛ بن یبند امتحان انجام داد و عوامل مؤثر بر آن را فهرست ضطرابا نةیرا در زم یدیجد یمبندیتقس

 وعیدنبال ش به نیکه همواره متخصص از ابهام قرار دارد یا سازة مهم در هاله کیعنوان  اضطراب امتحان به

 (. 2017، دوراکو) باشندی و مقابله با آن م یبند طبقه ،یشناس سبب ،یشناس

از  یریگ هرهب یآموزان متنوع است ول اضطراب امتحان در دانش یاگرچه پژوهشگران اعتقاد دارند که علت اصل

 یشناس ببضعف در س وجود نیا . بادانند یکاهش اضطراب امتحان را مؤثر م یِدر راستا یخدمات روانشناخت

گران با اضطراب امتحان باعث شده است تا پژوهش یدرمان یها وهیش یاضطراب امتحان و تناقض در اثربخش

 (. 2017 ،مساگنوی و کاواناگ، هارو) روبرو شوند یابهامات گوناگون

گذارد، آموزش ب ریتأثدر دانش آموزان حاصل از اضطراب امتحان  جاناتِیه لیبر تعد تواندی که م یاز مداخلات یكی

1)اکسلس و روزر است یآگاه ذهن  به کردن توجه را آگاهیذهن (. 1397؛ به نقل از خرمی و همكاران، 2010، 

 و ها تمرین واسطه اند. به کرده تعریف داوری پیش و قضاوت بدون و کنونی زمان در هدفمند، خاص، ای شیوه

                                                           
۱. Eccles & Roeser 
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 آینده و گذشته دنیای در ذهن خودکار کارکرد روزانه های فعالیت به نسبت فرد آگاهی، ذهن بر مبتنی فنون

 می پیدا کنترل ها آن بر ذهنی، حالت های و احساسات افكار، از لحظه به لحظه آگاهی طریق از و یافته   آگاهی

 به توجه بر یآگاه در ذهن. شود می رها آینده و گذشته بر خودکار متمرکز و روزمره ذهن از که طوری کند. به

 صورت همان به را دادهایرو تا شودی داده م افراد آموزش به و شودی م دیتأک دارد، حال حاضر در فرد که یاتیتجرب

د خودداری کنن خاص انتظارات داشتن و آنها مورد کردن در قضاوت و کردن فكر از و رندیبپذ و نندیهست، بب که

در این راستا، پژوهش های مختلفی تأیید کرده اند که آموزش ذهن آگاهی می تواند (. 2019)نری و همكاران، 

( در پژوهشی نشان دادند که آموزش 1398برای دانش آموزان مثمرثمر واقع شود. از جمله، مطیعی و همكاران )

( در 1397ش اهمال کاری تحصیلی دانش آموزان شود. خرمی و همكاران )ذهن آگاهی می تواند منجر به کاه

 است. رگذارینگرش به مدرسه تأث شِیدر کاهشِ اضطراب امتحان و افزا یآگاه آموزش ذهنپژوهشی نشان دادند که 

بر اضطراب امتحان و  یبر ذهن آگاه یآموزش مبتن( در پژوهشی نشان دادند که 1397معنوی پور و دارابی )

 دانش آموزان به صورت معناداری اثربخش است. حل مسئله در  یهاسبک

)عسلی  است امتحان اضطراب به مربوط تحصیلی افت موارد درصد 30 تا 20در دهه های اخیر،  تحقیقات اساس بر

 بهداشت اهمیت و آموزان دانش میان در امتحان اضطراب افزونزرو شیوع به توجه با(. بنابراین، 1391طالكوئی، 

، هدف از پژوهش حاضر، بررسی باشد گرفته صورت تجربی صورت به که هایی پژوهش به جامعه نیاز و آنان روانی

 تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان مقطع دبیرستان است.

 

 روش

پیگیری بود. جامعه آماری شامل کلیه دانش روش پژوهش، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و 

نفر از دانش آموزان پایه  60بودند.  1399-1400در سال تحصیلی  شهر تهران 12آموزان مقطع دبیرستان منطقه 

دبیرستان به صورت نمونه گیری تصادفی خوشه ای به عنوان نمونه آماری این پژوهش انتخاب شدند. ابزار پژوهش 

 1957 سال در پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون( بود. 1957شامل پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون )

به آن ” بله و خیر“دقیقه به صورت  15الی  10گویه است که باید در مدت  37توسط ساراسون ساخته شد و دارای 

آورد که بتوان بر اساس یک شیوه پاسخ داده شود. پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون این امكان را فراهم می

. ت یافتخودگزارشی دهی به حالات روانی و تجربیات فیزیولوژیكی فرد در جریان امتحان، قبل و بعد از آن دس

 33 -29- 27 -26 -15 -3برای نمره گذاری پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون باید به جواب خیر برای سوالات 

الات نیز باید یک نمره بدهید. پس از جمع کردن نمرات، ؤبدهید. همچنین برای هر جواب بلی به سایر س 1نمره 

انگر اضطراب امتحان بیشتر است و فرد با توجه به نمره آید. نمره بیشتر نشدست میه نمره اضطراب امتحان فرد ب

اضطراب  20تا  13و پایین تر اضطراب خفیف، نمره  12: نمره گیردکسب شده در یكی از این سه طبقه قرار می

روایی و پایایی این پرسشنامه در مطالعات متعددی سنجیده شده و با و بالاتر اضطراب شدید.  21متوسط و نمره 

به دست آمده است که در مجموع قابل  72/0 و روایی معیار برابر 95/0ی و همسانی درون 88/0ا کرونباخ ضریب آلف

همچنین، در پژوهش حاضر با استفاده از روش آلفای کرونباخ، ضریب پایایی این  .(1397)نتاج،  قبول می باشد

 به دست آمده است.  83/0پرسشنامه برابر با 
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زمایش به اجرا آبار بود که بر روی گروه  2ساعت و هفته ای  1جلسه آموزش ذهن آگاهی به مدت  9مداخله شامل 

جلسه  ح است:درآمد. ولی گروه کنترل در انتظار ماندند. خلاصه محتوای جلسات آموزش ذهن آگاهی به این شر

تمرین  وآگاهی  جلسات درمانی، تعریف ذهناول: معرفی آزمودنی ها به یكدیگر و مشخص کردن هدف از انجام این 

 هدایت ذهن آگاهی مانند خوردن کشمش و آب. جلسه دوم: انجام تمرین مراقبه متحرک. جلسه سوم: آموزش

نیای شت بین دو برگ آگاهی از دنیای درون )بدن( و دنیای بیرون )خارج از بدن( از خود با استفاده از تمرین رفت

ل را حزمان  : انجام تمرین خاطره در مقابل مشاهده که حرکت از زمان گذشته بهدرون و بیرون. جلسه چهارم

، داستان یشگویانهانه، پتسهیل می کند و توضیح در مورد انواع افكار )مشاهده گرایانه، قضاوت گرایانه، آینده نگرای

قابل یدن در مو شن هده کردنگونه(. جلسه پنجم: انجام تمرین مراقبه نشسته با آگاهی از تنفس و انجام تمرین مشا

اه اهیتان را به آگفكر ر»قضاوت کردن. جلسه ششم: انجام تمرین مراقبه نشسته با آگاهی از تنفس و انجام تمرین 

این  )تشریح« اق سفیدمراقبه ات»جلسه هفتم: انجام تمرین مراقبه نشسته با آگاهی از تنفس و انجام تمرین «.بدهید

هده ا را مشاط آن هافكار نامربوط و ناکارآمد، آن ها را وارد آگاهی خود کرده و فق مطلب که به جای جنگیدن با

اجازه »تمرین نماییم(. جلسه هشتم: انجام تمرین مراقبه نشسته و مشاهده کردن و شنیدن بدون قضاوت کردن )

دنی های ی آزمور روجلسه نهم: مروری بر جلسات گذشته و اجرای پس آزمون ب«(. دهید افكار از کنارتان بگذرند

 سه گروه. 

 -های پیش آزمون و پس آزمون از آزمون کولموگروفپس از جمع آوری داده ها، به منظور بررسی نرمال بودن داده

2 اسمیرنوف استفاده شد. همچنین، به منظور بررسی فرضیه های پژوهش از تحلیل کواریانس استفاده شده است.  

 انجام گرفت.  SPSS-24تحلیل های آماری به وسیله نرم افزار آماری لازم به ذکر است که این تجزیه و 

 

 نتایج

است. همچنین،  18/16سال بود که میانگین سنی آن ها برابر با  17تا  15طیف سنی آزمودنی های این پژوهش 

ین نمره میانگمشغول به تحصیل بودند.  دبیرستان درصد آزمودنی ها در پایه دوم 54/39بیشتر آزمودنی ها یعنی 

بود که در پس آزمون  74/20اضطراب امتحان دانش آموزان گروه آزمایش در این پژوهش در پیش آزمون برابر با 

کاهش پیدا کرد. در حالی که میانگین نمره اضطراب امتحان دانش آموزان گروه کنترل در پیش آزمون  39/15به 

همچنین، بین میانگین  ملاحظه ای مشاهده نشده است. ( تفاوت قابل36/19بود که در پس آزمون ) 82/19برابر با 

، تفاوت بدین منظور ( تفاوت قابل ملاحظه ای یافت نشد.39/15( نسبت به نمره پس آزمون )00/15نمره پیگیری )

قرار  و آزمون بررسی میانگین نمرات اضطراب امتحان گروه آزمایش و کنترل با استفاده از تحلیل کواریانس مورد

برای انجام مشخص شود که آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان تأثیرگذار است یا خیر.  گرفته تا

آزمون تحلیل کواریانس نیاز به پیش فرض هایی از جمله طبیعی بودن توزیع نمرات است. بنابراین، به منظور 

که نتایج نشان داد توزیع نمرات به  اسمیرنوف استفاده شد -بررسی طبیعی بودن توزیع نمرات از آزمون کولموگروف

با استفاده از آزمون لوین نیز نشان داده شد که، برابری واریانس ها رعایت شده دست آمده نرمال یا طبیعی است. 

و  هاآزمونپیش نیب تعامل همه متغیرها،در ، نتایج آزمون همگنی شیب های رگرسیون نشان داد که است. درنهایت

                                                           
۲. Kolmogorov-Smirnov Test 
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در  ،نیز ونیرگرس هایشیب یهمگن فرض ن،ی. بنابرا(P<05/0) ستیدار نح عامل معنیدر سطو هاآزمونپس

 گرفت.مورد تأیید قرار  هادادهآزمون، در پس مرحلة

 اضطراب شناختینتیجه تحلیل کواریانس متغیر  .1جدول 

 منابع تغییرات

 مجموع

 مجذورات

SS 

 درجه آزادی

df 

 میانگین

 مجذورات

MS 

F 
 سطح

 داریمعنی

 اندازه اثر

ή  

 601/0 001/0 231/90 40/61748 1 40/1748 اضطراب امتحان

    849/8 55 705/486 خطا

     60 105/2235 کل

 

(؛ مجذور سهمی P>01/0مؤثر بوده است ) F( 1، 25= ) 231/90، آموزش ذهن آگاهی 1با توجه به نتایج جدول 

شدن تأثیر نشانگر آن است که آموزش ذهن آگاهی توانسته  داردهد. معنی( نشان می601/0إتا شدت این اثر را )

همچنین با توجه به نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری  ها کاهش دهد.است اضطراب امتحان را در آزمودنی

مكرر، نشان داده شد که در مرحله پیگیری تفاوت قابل ملاحظه ای با مرحله پس آزمون مشاهده نشده است که 

 ات در پایداری نتایج به دست آمده دارد. نشان از ثب

 

 بحث و نتیجه گیری

این پژوهش با هدف بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان مقطع دبیرستان 

یافته های پژوهش نشان داد که میانگین نمره اضطراب امتحان گروه آزمایش، به طور راستا،  این درانجام شد. 

معناداری در مرحله بعد از مداخله، کاهش یافت. به عبارتی، میزان اضطراب امتحان دانش آموزان دبیرستان در طی 

 مداخله کاهش یافته است. این امر نشان دهنده این است که مداخله ذهن اگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان

(، مطیعی و 2019نری و همكاران )دیگری همچون  های مشابهاین نتایج همخوان با پژوهشتأثیرگذار بوده است. 

است. در تبین نتایج به دست آمده ( 1397( و معنوی پور و دارابی )1397(، خرمی و همكاران )1398همكاران )

 وابسته هیجانات و ناکارآمد افكار با مواجهه از متفاوتی شیوه آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناختمی توان گفت: 

 افكار از افراد رهاسازی در تواند می رویكرد این. کند می ارائه را افسردگی و پریشانی درد، اضطراب، نظیر آن به

 تنظیم و استرس کاهش در مهمی نقش رو این از و کند کمک ناسالم رفتاری الگوهای و ها عادت خودمختار،

 های شیوه شناسایی های مهارت و شده آگاه ذهنی شیوه از لحظه، هر در فرد آگاهی، ذهن در. کند ایفا رفتاری

 دیگری و «دادن انجام» یكی: شود می گرفته نظر در اصلی شیوه دو آگاهی ذهن برای. گیرد می فرا را مفیدتر

. دهد حرکت دیگر شیوه سوی به شیوه یک از را ذهن حال، لحظه در که گیرد می یاد فرد آگاهی ذهن در. «بودن»

 فرزند داشتن لزوم نظیر) ناکارآمد و منفی افكار با متفاوت شكلی به چگونه که گیرند می یاد افراد راستا همین در

 در. کنند برقرار ارتباط( اضطراب و استرس نظیر) خود منفی احساسات و هیجانات و( شاد زندگی یک تجربه برای

 یک ایجاد هدف، بلكه نیست افكار محتوای تغییر سنتی، درمانی شناخت مانند آگاهی، ذهن آموزش هدف واقع

 نیز و لحظه به لحظه و کامل توجه حفظ شامل که باشد می عواطف و احساسات افكار، با متفاوت رابطه یا نگرش
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 از عاطفی و فكری های تراوش ایجاد با درمانی روش این. است قضاوت از دور به پذیرش با همراه نگرش داشتن

 رسد می نظر به مجموع در. کاهد می زا استرس های موقعیت در غیرمنطقی های حساسیت و پذیری آسیب

 خنثی محرک یک روی توجه مكرر کردن متمرکز که چرا باشد؛ توجه کنترلی خود آگاهی، ذهن اصلی مكانیسم

 این بر( 2003) زین کابات نتیجه، این با مطابق آورد. همچنین، می وجود به مناسبی توجه محیط یک تنفس، مثل

 تن افزایش در مراقبه برای فرصتی کردن فراهم با رود، می کار به آگاهی ذهن در که هایی تكنیک که است باور

  .است مؤثر اضطراب و استرس نگرانی، کاهش و عضلانی آرامی

می تواند درمان بهتر و سریع تر آن  در کنار تحصیلهای پژوهش، توجه به جنبه های روانشناختی با توجه به یافته

مانند اضطراب  دانش آموزانمشخص نمودن مشكلات هیجانی و عاطفی شایع در میان  ها را در پی داشته باشد.

در راستای کاهش این مشكلات حائز اهمیت تلقی  از جمله ذهن آگاهیو ارائه خدمات روان درمانی آنان امتحان 

نقش ذهن آگاهی  با استفاده از کارگاه های آموزشی در زمینه دانش آموزانمی گردد و ارائه آموزش های لازم به 

، می تواند کمک قابل توجهی به این افراد در جهت کاهش مشكلاتشان نماید. همچنین، این اضطرابدر کاهش 

ها توجه نماید در تعمیم نتایج به آنهایی است که ایجاب میها دارای محدودیتپژوهش نیز همانند سایر پژوهش

و همچنین، می توان به استناد کرد  اندکنمونه آماری شود. از محدودیت های عمده این پژوهش می توان به 

در تعمیم یافته ها به سایر جامعه آماری مشكلات اجرایی به خاطر شیوع همه گیر کرونا اشاره نمود که باید 

 احتیاط کرد.
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