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آگاهي و  ي آموزشي كاهش استرس مبتني بر ذهنها روش رتأثيي  مقايسه
  آموزان ي مطالعه بر اضطراب امتحان دانشها مهارت

  2قمي نسترن سيداسماعيلي و 1علي شيخ الاسلامي
  

  چكيده
ي مطالعه ها مهارتآگاهي و  ي آموزشي كاهش استرس مبتني بر ذهنها روش تأثيري  هدف پژوهش حاضر، مقايسه

آزمون  پس-آزمون آزمايشي با طرح پيش از نوع روش پژوهش. آموزان بود متحان دانشدر كاهش اضطراب ا
دانشگاهي شهر شهريار در  آموزان پسر مقطع پيش ي دانش آماري پژوهش را كليّه  ي جامعه. گروهي بود سه
آموزاني  ده، دانشگيري تصادفي سا دادند كه از ميان آنها با استفاده از روش نمونه تشكيل مي 1391-92تحصيلي  سال

نفر انتخاب و به صورت  45، )يك انحراف معيار بالاتر از ميانگين گروه(كه نمرات اضطراب امتحان بالايي داشتند 
ي  جلسه برنامه 8ي آزمايشي، ها گروهبه يكي از . تصادفي در دو گروه آزمايش و يك گروه كنترل جايگزين شدند

براي  . ي مطالعه آموزش داده شدها مهارتجلسه  8وه آزمايشي ديگر، آگاهي و به گر كاهش استرس مبتني بر ذهن
ها از طريق آزمون آماري كواريانس و  داده. ي اضطراب امتحان اسپيلبرگر استفاده شد ها از پرسشنامه آوري داده جمع

ايشي و كنترل تفاوت ي آزمها گروهها نشان داد كه بين  يافته. ني مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتآزمون تعقيبي بنفرو
ي مطالعه، ها مهارتآگاهي و  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن معناداري وجود دارد، بدين صورت كه آموزش برنامه

بين دو گروه آزمايشي نيز تفاوت معناداري وجود  .گذار بودتأثيرآموزان  هر دو در كاهش اضطراب امتحان دانش
ي مطالعه در ها مهارتآگاهي نسبت به  ش استرس مبتني بر ذهني كاه داشت، كه در اين مورد، آموزش برنامه

ي  توان نتيجه گرفت كه هر چند هر دو برنامه بنابراين، مي. گذارتر بودتأثيرآموازن  كاهش اضطراب امتحان دانش
ي كاهش استرس مبتني بر  د، اما آموزش برنامهدار تأثيرآموزان  آموزشي در كاهش اضطراب امتحان دانش

  .گذاري بيشتري داردتأثيراهي آگ ذهن
  ي مطالعه، اضطراب امتحانها مهارتآگاهي،  آگاهي، كاهش استرس مبتني بر ذهن ذهن :هاي كليدي واژه
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  مقدمه
يافتگي  ي سازش تواند تيغ دو لبه اما، همين امر مي. وجه لاينفك زندگي انسان است 1اضطراب

توان زندگي انسان را تصور كرد،  اضطراب نميبا آن كه بدون . نايافتگي آدمي تلقي شود يا سازش
هاي  گيرد و زمان و هزينه درمان صورت مي برايهاي زيادي  اما در مورد وجه مرضي آن نيز تلاش

). 1390ي پورافكاري،  ؛ ترجمه2001، 2سادوك و سادوك(زيادي براي افراد به دنبال دارد 
ي مهم و متداول  به عنوان يك پديده يكي از انواع اضطراب مدرسه است، كه 3اضطراب امتحان
اين اضطراب يكي . آموزان دارد ي تنگاتنگي با عملكرد و پيشرفت تحصيلي دانش آموزشي، رابطه

ي زيادي را به خود اختصاص داده ها پژوهشهيجاني بسيار مهمي است كه  -از متغيرهاي شناختي
، شيوع )2010( 5متحان آمريكابراساس گزارش انجمن اضطراب ا). 1984، 4هيل و ويگفيلد(است 

اين . استدرصد  20الي  15آموزان دبيرستاني تقريباً  اضطراب امتحان شديد در بين دانش
، و عملكرد ضعيف در ها آموزشآموزان از عملكرد پايين در امتحان، مشكل در درك و فهم  دانش

اي  ي گسترده اب امتحان پديدهدر واقع اضطر). 2011، 6به نقلِ هاريسون(برند  ها، رنج مي ساير زمينه
ترين و  را رايج توان آن كه با عملكرد مختل در امتحانات تحصيلي همراه است و مي است

، 8؛ اورباخ، لندسلي، و گري2006، 7مولر گانزن(آموزان دانست  پايدارترين ترس در ميان دانش
اي كه در  شكست بالقوهي بيم، هراس و نشخوار ذهني از طريق  اضطراب امتحان به واسطه). 2007

ي تحصيلي مشخص  شود و ترس از ارزيابي منفي در حيطه خلال موقعيت امتحان تجربه مي

                                                                                                                            
1. anxiety 
2. Sadock & Sadock 
3. test anxiety 
4. Hill & Wigfeld  
5. American Test Anxiety Association  
6. Harrison  
7. Ganzenmuller  
8. Orbach, Lindsly & Grey 
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اضطراب امتحان را الگوي ترسي ) 2007( 3زلمُك). 2006، 2؛ لاوسون2005، 1هال(گردد  مي
اراي آموزان د دانش. داند آموز مي خاص و متمركز در پاسخ به موقعيت ارزيابي عملكرد دانش

تري براي انجام تكليف  آموزان كمتر مضطرب، تمايل ضعيف اضطراب امتحان بالا، نسبت به دانش
هاي نامربوط به تكليف، اشتغال فكري همراه با  آنها توجه خود را به فعاليت. و امتحان دارند

ي ها هاي جسماني نموده و در نتيجه توجه كمتري به كوشش نگراني، انتقاد از خود و نگراني
از  ؛ به نقل1980، 4واين(شود  محور دارند؛ كه اين امر سبب كاهش عملكرد آنان مي تكليف

  ).2006لاوسون، 
گرفته شده است كه از آن جمله  كار بهي مختلفي براي درمان اضطراب امتحان ها روشتاكنون 

زدايي منظم، مديريت اضطراب،  آرامي، حساسيت توان به بازخورد زيستي، آموزش تن مي
ي مطالعه، و ها مهارتشناختي، آموزش -توجهي، اصلاح رفتاري-گيري، آموزش شناختي سرمشق

ها در  اي به اين نتيجه رسيده است كه از موثرترين مداخله در مطالعه) 2003( 5ارگن. ، اشاره نمود...
ي اضطراب امتحان، تركيبي از رويكردهاي رفتاري يا شناختي همراه با رويكردهاي  زمينه
ر ي اخي ها نيز در دو دهه و مطالعات فراتحليل ها پژوهشنتايج حاصل از برخي . آموزي است تمهار

ي  ي كه روي كاهش هر دو مولّفهتأثيررفتاري به دليل -كه مداخلات شناختي نشان داده است
هاي تجربي قوي  اند، حمايت پذيري اضطراب و افزايش عملكرد تحصيلي داشته نگراني و هيجان

). 1386؛ بيابانگرد، 1383هنرمند، نجاريان، و شكركن،  زاده ابوالقاسمي، مهرابي(اند  دهدريافت كر
تي ـ رفتاري نسل سوم قلمداد هاي شناخ آگاهي به عنوان يكي از درمان مداخلات مبتني بر ذهن

را توجه  آن) 2003( 1زينكه كابات ـ ) 2008، 6اوست(آگاهي شكلي از مراقبه است  ذهن. دشو مي

                                                                                                                            
1. Hall  
2. Lawson  
3. Zlomke  
4. Wine  
5. Ergene  
6. Ost 
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 كردهاي خاص، هدفمند، در زمان كنوني و بدون قضاوت و پيشداوري تعريف  به شيوه كردن
كرده آگاهي ظهور  هاي مبتني بر ذهن درمان و مداخلات از زيادي تعداد اخير ي دهه دو در. است
  3آگاهي ذهن بر مبتني استرس كاهش توان به دو روش ، كه از آن جمله مي)2006، 2بائر( است
) 2002( 5سگال، ويليامز، و تيزدل 4آگاهي درماني مبتني بر ذهن و شناخت) 1990(زين ـ  كابات
 يوگا تأكيد هاي تمرين برخي و زدن قدم ي مراقبه نشستن، هاي تمرين روي كه كرداشاره 

بخشي عضلاني و كاهش نگراني، استرس و اضطراب  آگاهي در افزايش آرام فنون ذهن. كنند مي
 خودكنترلي آگاهي ذهن اصلي مكانيسم رسد كه مي نظر به). 2003زين، ـ  كابات( استموثر 

 محيط يك تنفس، مثل خنثي يك محرك روي توجه مكرر كردن متمركز كه چرا باشد، توجه

آگاهي كاهش  آموزش ذهن). 2005، 6سمپل، ريد، و ميلر(آورد  مي به وجود مناسب توجهي
س، فراندو، فيندلر، استوول، اسمارت، و اون(هاي اضطراب و افسردگي را به دنبال دارد  نشانه

  ).1391، به نقل از نريماني، آرياپوران، ابوالقاسمي و احدي، 7هاگلين
و  يآگاه ذهن بر يمبتن يها كيتكن و مداخلات ياثربخش به بررسي چندين مطالعه

شاره به موارد زير ا توان يم جمله آن از كهاند  ي مطالعه روي اضطراب امتحان پرداختهها مهارت
تمرين مراقبه روي اضطراب امتحان و پيشرفت  تأثير«در پژوهشي تحت عنوان ) 1973( 8ندنيل :كرد

در كاهش اضطراب امتحان و   انهآگاه ذهن ي به اين نتيجه رسيد كه مراقبه، »آموزان خواندن دانش
تحت  يدر پژوهش) 2005( 9فراندو. معناداري دارد تأثيرآموزان  افزايش پيشرفت تحصيلي دانش

                                                                                                                            
1. Kabat-Zin 
2. Baer 
3. mindfulness-based stress reduction 
4. mindfulness-based cognitive therapy 
5. Segal, Williams & Teasdal 
6. Semple, Reid & Miller 
7. Evans, Ferrando, Findler, Stowell, Smart & Haglin  
8. Linden 
9. Ferrando 
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كه  رسيد، به اين نتيجه »آگاهي در كاهش اضطراب درماني مبتني بر ذهن شناختاستفاده از «عنوان 
 .معناداري دارد تأثيرآگاهي در كاهش اضطراب صفت دانشجويان  درماني مبتني بر ذهن شناخت
ي با آگاه ي مبتني بر ذهن ي اثربخشي برنامه مقايسه«در پژوهشي تحت عنوان ) 2007( 1پترنيتي
، به اين نتيجه رسيد كه هر دو روش در »ي مطالعه در درمان اضطراب امتحان دانشجويانها مهارت

آگاهي اثربخشي معنادار  درماني مبتني بر ذهن ، اما شناختاستكاهش اضطراب امتحان موثر 
، هاتچينز بوشماين. ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان داشتها مهارتبيشتري نسبت به آموزش 

آگاهي بر كاهش اضطراب امتحان، افزايش  ذهن تأثير«در پژوهشي تحت عنوان ) 2008( 2و پترسون
نفر از افراد مبتلا به اضطراب امتحان و  34 ، كه روي»ي اجتماعي و عملكرد تحصيليها مهارت

ن انجام داد، به اي آگاهي مبتني بر ذهن درماني شناخت به روش ناتواني يادگيري به مدت پنج هفته
ي اجتماعي منجر ها مهارتاين درمان علاوه بر بهبود عملكرد دانشگاهي و افزايش  نتيجه رسيد كه

در پژوهشي تحت عنوان ) 1385(كدايي  .صفت شد-به كاهش اضطراب امتحان و اضطراب حالت
ي مطالعه بر كاهش اضطراب ها مهارتي اثربخشي درمان چندوجهي لازاروس و آموزش  مقايسه«

، به اين نتيجه دست يافت كه هر دو روش در كاهش اضطراب امتحان »آموزان پسر شامتحان دان
) 1385(قراملكي  صبحي. باشند و تفاوتي بين دو روش از لحاظ اثربخشي وجود ندارد اثربخش مي

ي مطالعه در ها مهارتدرماني و آموزش  بررسي اثربخشي شناخت«در پژوهشي تحت عنوان 
به اين نتيجه  »هاي شخصيتي ايش عملكرد تحصيلي با توجه به مولفّهكاهش اضطراب امتحان و افز
ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان ها مهارتدرماني و آموزش  رسيد كه هر دو روش شناخت

بررسي اثربخشي آموزش «در پژوهشي تحت عنوان ) 1386(حقاني . استدانشجويان موثر 
به  »دانشگاهي آموزان پسر پيش ب امتحان دانشراهبردهاي شناختي و فراشناختي بر كاهش اضطرا

. شود آموزان مي اين نتيجه رسيد كه آموزش اين راهبردها باعث كاهش اضطراب امتحان دانش

                                                                                                                            
1. Paterniti   
2. Beauchemine, Hutchins & Patterson  
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اند كه  نشان داده) 1985( 2كاشي، پينتريچ، و لين و مك) 1981( 1مطالعات آلتماير، و وودوارد
). 2007، 3جانسون به نقل از(ثر است اضطراب امتحان مو ي مطالعه در كاهشها مهارتآموزش 
ي صرف  استفاده ،كه براي كاهش اضطراب امتحان رسيدبه اين نتيجه  پژوهشيدر ) 2008( 4دودين

ي مطالعه نيز به منظور رشد عملكرد ها روشآموزش بلكه  ،درماني كافي نيست از روش شناخت
  .استتحصيلي و كاهش اضطراب امتحان ضروري 

ي انجام گرفته و شيوع بالاي اضطراب امتحان و از آنجايي كه ها پژوهشبه بنابراين، با توجه 
 آموزان دانش تحصيليو عملكرد پيشرفت  در بازدارنده ي عمده عامل يك عنوان به اضطراباين 

كند، ضرورت بررسي اثربخشي مداخلات  مي جوامع تحميل بر را هنگفتي هاي هزينه كه است
همچنين با توجه به . خورد ش اضطراب امتحان به چشم ميآموزشي در كاه-درماني و رواني

يابد،  هاي تحصيل افزايش مي كه اضطراب امتحان از سنين پايين شروع شده و در خلال سال اين
يي براي پيشگيري نيز مطرح ها روشد به عنوان توان برده شده براي مداخله مي كار بهي ها روش
اي براي كاربست اين  تواند به عنوان مقدمه ها مي د كه در اين صورت بررسي اثربخشي آنگرد

 تأثيري  هدف پژوهش حاضر، مقايسه. دملاحظه قرار گير در پيشگيري مورد ها روشفنون و 
ي مطالعه در كاهش اضطراب ها مهارتآگاهي و  ي آموزشي كاهش استرس مبتني بر ذهنها روش

 برايتواند قابل كاربرد  اين پژوهش مينتايج . دانشگاهي است آموزان پسر مقطع پيش امتحان دانش
  .شناسان و مشاوران مدرسه باشد مسئولان مدارس و به خصوص روان

                                                                                                                            
1. Altmaier & Woodward  
2. McKeachie, Pintrich & Lin  
3. Johnson  
4. Dodeen 
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  روش
كه در آن از طرح  استپژوهش حاضر از نظر هدف كاربردي بوده و از لحاظ روش، آزمايشي 

  .گروهي استفاده شده است چندآزمون  پس-آزمون پيش
آموزان  ي دانش ي آماري اين پژوهش را كليّه عهجام: گيري نمونه و روش نمونه، جامعه

. دادند تشكيل مي 1391-92دانشگاهي مدارس دولتي شهر شهريار در سال تحصيلي  پسر مقطع پيش
سپس از بين . آموزان اجرا شد ي اضطراب امتحان در بين دانش مه براي انتخاب نمونه ابتدا پرسشنا

يك انحراف معيار بالاتر از ميانگين (ن بالايي بودند آموزاني كه داراي نمرات اضطراب امتحا دانش
آموز به صورت تصادفي انتخاب شده و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش  دانش 45، )گروه

  :ها از ابزار زير استفاده شده است آوري داده براي جمع. و يك گروه كنترل جايگزين شدند
 20اسپيلبرگر ساخته كه داراي  راشنامه اين پرس :ي اضطراب امتحان اسپيلبرگر پرسشنامه

مطرح ) اوقات، اغلب و هميشه هرگز، گاهي(اي  ماده است و سوالات آن به صورت چهارگزينه
ي بالا در اين  گرفتن نمره. است 80و حداكثر نمره  20حداقل نمره در اين پرسشنامه . دشو مي

هاي سنتي اضطراب  ف مقياسبرخلا. استي اضطراب امتحان بيشتري  دهنده پرسشنامه، نشان
ي مهمتري نيست كه  كند كه نگراني مولفّه ي اضطراب امتحان اسپيلبرگر بيان مي امتحان، پرسشنامه

پذيري بالا است كه بر  هاي نگراني و هيجان با عملكرد امتحان تداخل كند، بلكه تركيبي از نمره
بخش  يايي اين پرسشنامه رضايتدر خصوص روايي و پا ها پژوهش. گذارد عملكرد امتحان اثر مي

در پسران و دختران ) 1978(اين پرسشنامه با مقياس اضطراب امتحان ساراسون و استوپز . اند بوده
ي اضطراب  همچنين همبستگي اين پرسشنامه با پرسشنامه. همبستگي دارد 83/0و  82/0به ترتيب 

ضريب آلفاي . گزارش شده است 77/0و  86/0صفت در پسران و دختران به ترتيب برابر با -حالت
ضرايب پايايي بازآزمايي . بوده است 92/0هاي دختر و پسر بالاي  كرانباخ اين پرسشنامه در نمونه

؛ 1991ريجستر و همكاران، (گزارش شده است  80/0اين پرسشنامه نيز بعد از سه هفته و يك ماه 
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اين پرسشنامه با استفاده از روش آلفاي  در پژوهش حاضر نيز،  پايايي). 1382ابوالقاسمي،  به نقل از
  .به دست آمد 82/0 ونباخكر

ي كاهش  كنندگان گروه آزمايشي اول، برنامه پس از انتخاب نمونه، به شركت: روش اجرا
ي مطالعه آموزش ها مهارتكنندگان گروه آزمايشي دوم،  آگاهي و به شركت استرس مبتني ذهن
گونه آموزشي را دريافت نكرده و به روال عادي خود  ل هيچكنندگان گروه كنتر داده شد و شركت

  :خلاصه جلسات آموزشي در زير ارائه شده است. ادامه دادند
: ي اول جلسه: آگاهي ي كاهش استرس مبتني ذهن خلاصه جلسات آموزشي برنامه

: مي دو جلسه. آگاهي لزوم استفاده از آموزش ذهن و سازي، و مفهوم ، تعريفبرقراري ارتباط
گروه از عضلات شامل ساعد، بازو،  14آرامي براي  آموزش تنآرامي،  ي تن آشنايي با نحوه

 .ها و پيشاني ها، آرواره ها، گردن، لب، چشم ها، شكم، سينه، شانه ، رانپا عضلات پشت ساق
ها،  ها و بازوها، پاها و ران گروه از عضلات شامل دست 6آرامي براي  تنآموزش : ي سوم جلسه

: ي چهارم جلسه .آرامي ها و تكاليف خانگي تن ها، پيشاني و لب كم و سينه، گردن و شانه، آروارهش
آگاهي تنفس،  ي ذهن ي قبل، آشنايي با نحوه مرور كوتاه جلسه :آگاهي تنفس آموزش ذهن

آموزش تكنيك دم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفكر در مورد چيز ديگر و آموزش تكنيك 
: ي پنجم جلسه. دقيقه 20آگاهي تنفس قبل از خواب به مدت  نفس و تكليف خانگي ذهنتماشاي ت

آموزش تكنيك توجه به حركت بدن هنگام تنفس، تمركز بر اعضاي : آموزش تكنيك پويش بدن
، تكليف خانگي ...)شنوايي، چشايي و (هاي فيزيكي  بدن و حركت آنها و جستجوي حس

آموزش : ي ششم جلسه). ي غذا امش و توجه به مزه و منظرهخوردن با آر(آگاهي خوردن  ذهن
 ،، خوشايند و ناخوشايند بودن افكارمثبتو  منفيافكار  ،آموزش توجه به ذهن :آگاهي افكار ذهن

ها از ذهن بدون  اجازه دادن به ورود افكار منفي و مثبت به ذهن و به آساني خارج كردن آن
خانگي نوشتن تجربيات منفي و مثبت روزانه بدون قضاوت و تكليف  قضاوت و توجه عميق به آنها
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هر كدام به مدت  6و  5 ،4آموزش جلسات  تكرار :آگاهي كامل ذهن: ي هفتم جلسه. در مورد آنها
  .آزمون بندي جلسات قبلي و اجراي پس مرور و جمع: ي هشتم جلسه .دقيقه 30تا  20

برقراري ارتباط، : لي او جلسه: ي مطالعهها مهارتخلاصه جلسات آموزشي 
گيري رفتار  هاي مديريت زمان و شكل سازي، بيان منطق آموزش اثربخش و آموزش تكنيك مفهوم
آموزش راهبردهاي شناختي شامل تكرار و مرور، بسط و گسترش معنايي، و : ي دوم جلسه .مطالعه
نظارت و ارزشيابي، ريزي،  آموزش راهبردهاي فراشناختي شامل برنامه: ي سوم جلسه. دهي سازمان
ختام و  آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه، خصوصاً روش پس: ي چهارم جلسه. دهي و نظم
ي  جلسه. خواني ي خواندن اجمالي، تندخواني و عبارتها روشآموزش : ي پنجم جلسه. مردر
ي ها روشآموزش : ي هفتم جلسه. خواني و خواندن تجسسي ي دقيقها روشآموزش : ششم
مرور و : ي هشتم جلسه. هاي هنري مطلب ن انتقادي و خواندن براي درك زيبايي و جنبهخواند
  .آزمون بندي جلسات قبلي و اجراي پس جمع

  نتايج
  آزمون آموزان در پيش هاي توصيفي مربوط به اضطراب امتحان دانش آماره. 1جدول

  M  SD  تعداد  گروه  مرحله

  آزمون پيش
  05/6  93/58  15  آگاهي ذهن

  91/5  40/58  15  ي مطالعهها تمهار
  62/5  86/57  15  كنترل

  
  آزمون آموزان در پس هاي توصيفي مربوط به اضطراب امتحان دانش آماره. 2جدول

 M  SD  تعداد  گروه  مرحله

  آزمون پس
  86/4  86/43  15  آگاهي ذهن
  77/4  60/49  15  ي مطالعهها مهارت

  22/5  60/56  15  كنترل
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ي ها مفروضه به بررسيابتدا . تحليل كواريانس استفاده شد تجزيه واز  ها، هفرضيآزمون براي 
همگني شيب خط (ها برقرار بودند  اين آزمون پرداخته شد و سپس از آنجايي كه اين مفروضه

ي خطي بين متغير تصادفي كمكي و متغير وابسته با  وجود رابطه، 05/0P> ،255/1=F: رگرسيون
، <05/0P :هاي خطا طوط رگرسيون، و همگني واريانسهاي خ توجه به موازي بودن شيب

012/1=F( ، در  ها گروهي اضطراب امتحان بين  به منظور مقايسهتحليل كواريانس تجزيه و از
  .آزمون استفاده شد كه نتايج آن در جدول زير ارائه شده است پس

  

 آزمون در پس ها گروهي اضطراب امتحان بين  براي مقايسهتحليل كواريانس تجزيه و  .3 جدول

  اندازه اثر  SS df MS F P  منبع تغييرات
 512/0  0001/0  995/42  735/528  1  735/528  آزمون پيش

 726/0  0001/0  421/54  238/669  2  475/1338  گروه

        298/12  41  198/504  خطا
  

ي تجزيه و تحليل كواريانس حاكي از آن  شود، نتيجه مشاهده مي 3طور كه در جدول  همان
، به اين معني كه پس از تعديل نمرات )01/0P< ،421/54=F( استت كه اثر گروه معنادار اس

براي مشخص . تفاوت وجود دارد ها گروهي اضطراب امتحان، بين  آزمون، در متغير وابسته پيش
  .معنادار است، از آزمون تعقيبي بونفروني استفاده شد ها گروهكه تفاوت بين كدام  كردن اين

  

  ها گروهي ميانگين نمرات اضطراب امتحان بين  آزمون تعقيبي بونفروني براي مقايسه. 4جدول 
  P  تفاوت ميانگين  گروه مورد مقايسه  گروه هدف

  كنترل
  0001/0  73/12  آگاهي ذهن
  001/0  00/7  ي مطالعهها مهارت

  009/0 -73/5  ي مطالعهها مهارت  آگاهي ذهن
  

) ي مطالعـه هـا  مهـارت آگاهي و  ذهن(دو گروه آزمايشي  توان گفت كه هر ، مي4ل وبا توجه به جد
) ي مطالعهها مهارتآگاهي و  ذهن(با گروه كنترل تفاوت معناداري دارند و بين دو گروه آزمايشي 
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ي كاهش استرس مبتني بر  تر بودن برنامه ي اثربخش دهنده نيز تفاوت معناداري وجود دارد كه نشان
ي اول،  بنابراين، فرضـيه . استلعه در كاهش اضطراب امتحان ي مطاها مهارتآگاهي نسبت به  ذهن

ي كاهش اسـترس مبتنـي    آموزش برنامه«: كه دوم، و سوم پژوهش كه به ترتيب عبارت بودند از اين
آموزش «، »استدانشگاهي موثر  آموزان پسر پيش آگاهي در كاهش اضطراب امتحان دانش بر ذهن
، و »اسـت دانشـگاهي مـوثر    آموزان پسر پـيش  امتحان دانشي مطالعه در كاهش اضطراب ها مهارت

ي مطالعـه در كـاهش   هـا  مهـارت آگاهي و  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن آموزش برنامه تأثيربين «
  .گيرد ، مورد تاييد قرار مي»دانشگاهي تفاوت وجود دارد آموزان پسر پيش اضطراب امتحان دانش

  گيري بحث و نتيجه
ي آموزشي كاهش استرس مبتني ها روش تأثيري  بود از مقايسههدف پژوهش حاضر عبارت 

ها نشان داد كه  يافته. آموزان ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان دانشها مهارتآگاهي و  بر ذهن
ي  ي آزمايشي و كنترل تفاوت معناداري وجود دارد، بدين صورت كه آموزش برنامهها گروهبين 

ي مطالعه، هر دو در كاهش اضطراب امتحان ها مهارت آگاهي و كاهش استرس مبتني بر ذهن
بين دو گروه آزمايشي نيز تفاوت معناداري وجود داشت، كه در . گذار بودندتأثيرآموزان  دانش

ي مطالعه در ها مهارتآگاهي نسبت به  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن اين مورد، آموزش برنامه
هاي پژوهشي مورد تاييد  بنابراين، فرضيه. ر بودگذارتتأثيرآموازن  كاهش اضطراب امتحان دانش

  .پردازيم هاي پژوهش مي ها و فرضيه گيري پيرامون يافته در زير به بحث و نتيجه. قرار گرفت
آگاهي در  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن آموزش برنامه تأثيري اول پژوهش مبني بر  يافته

، فراندو )1973(هاي ليندن  با يافته هيدانشگا آموزان پسر پيش كاهش اضطراب امتحان دانش
آگاهي در  فنون ذهن. است، همسو )2008( و همكاران ، و بوشماين)2007(، پترنيتي )2005(

بخشي عضلاني و كاهش نگراني و به تبع اينها در كاهش اضطراب و استرس موثر  افزايش آرام
 باشد، توجه خودكنترلي اهي،آگ ذهن اصلي مكانيسم رسد مي نظر به). 2003زين، ـ  كابات( است

 توجهي محيط يك تنفس، مثل خنثي يك محرك روي توجه مكرر كردن متمركز كه چرا
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آورد و از اشتغال ذهني با افكار تهديد كننده و نگراني در مورد عملكرد در  مي به وجود مناسب
 ات اوليه نشاناطلاع). 2005سمپل و همكاران، (كند  حين امتحان و موقعيت ارزيابي جلوگيري مي

متداول  شناختي روانهاي  آگاهي ممكن است جايگزين مناسبي براي درمان كه تمرين ذهن دهد مي
هاي  خواهند در جلسات درمان ويژه براي آنهايي كه نمي به. ي اختلالات اضطرابي باشد در زمينه

). 1995، 1زين-باتميلر، فلتچر و كا(دهند  سنتي شركت كنند و يا آنهايي كه به درمان پاسخ نمي
ي كاهش استرس مبتني بر  كه برنامه است هاي انجام گرفته از اين عقيده حمايت كرده فراتحليل

هاي باليني و  دهد و بهزيستي را در نمونه علائم استرس و اضطراب را كاهش مي ،آگاهي ذهن
؛ چانگ، پالش، 2004، 2؛ گروسمن، نيمان، اشميت، و والش2003بائر، (دهد  غيرباليني افزايش مي

؛ شاپيرو، آستين، بيشاپ 2004، 3من كالدول، گلاسگو، آبرامسون، لوسكين، جيل، بورك و كوپ
شوند و سپس  آگاهي ياد گرفته مي هاي ذهن از طريق تمرين ها مهارتبينش و  ).2005، 4و كاردو

د يرگ ه قرار مي، مورد استفادكنند افراد مطرح مي ،براي مقابله با استرسورها و شكاياتي كه اغلب
آگاهي هم  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن از آنجايي كه برنامه). 2002زين، -و كابات 5سانتورلي(

كنندگان  توان انتظار داشت كه شركت كند، مي عملكرد جسماني و هم عملكرد ذهني را تقويت مي
هاي خود داشته  تري نسبت به توانايي آگاهي نگرش مثبت ي كاهش استرس مبتني بر ذهن در برنامه

زين، ـ  كابات(آميزي عمل كنند  طور موفقيت باشند و در كنار آمدن با اضطراب و نگراني به
آگاهي با تشويق افراد به تمرين مكرر توجه روي  آموزش ذهن). 2004؛ چانگ و همكاران، 1990

ذهني با  هاي خنثي و آگاهي هدفمند نسبت به جسم و ذهن، افراد اضطرابي را از اشتغال محرك
افكار تهديدكننده و نگران كننده در مورد عملكرد در امتحان رها و ذهن آنها را از حالت 
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ي حال  عبارت ديگر، اين روش با افزايش آگاهي فرد از تجربيات لحظه به. كند اتوماتيك خارج مي
و برگرداندن توجه بر سيستم شناختي و پردازش كارآمدتر اطلاعات، باعث كاهش نگراني، 

  ).2007، 1؛ كريستلر1990زين، -كابات(شود  برانگيختگي فيزيولوژيك، و اضطراب امتحان مي
ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان ها مهارتآموزش  تأثيري دوم پژوهش مبني بر  يافته
، حقاني )1385(قراملكي  ، صبحي)1385(هاي كدايي  با يافته دانشگاهي آموزان پسر پيش دانش

، همسو )2008(، و دودين )1985(و لين  كاشي، پينتريچ ، مك)1981(ودوارد ر و وآلتماي، )1386(
به دليل كمبود   آموز كند كه اضطراب امتحان دانش چنين فرض مي ها مهارتآموزش  .است

آموزش به منظور جبران ). 1994، 2گمبل(ي امتحان دادن است ها مهارتي مطالعه و يا ها مهارت
هاي نقص يا  براساس مدل. پردازد از اين دو و يا هر دوي آنها مي اين كمبود به بررسي يكي

آموزان دچار اضطراب امتحان،  بر اين فرض استوارند كه دانش ها مهارتكاستي، آموزش 
طور غيرموثري درگير  تري دارند و به هاي پايين تر، و توانايي ي كمتر يا ضعيف ي مطالعهها مهارت

ي مناسب، و امتحان  آموزان در مطالعه ها ناتواني دانش ر اين مدلد. شوند انجام امتحان دادن مي
جانسون، (د نه افكار نامربوط به تكليف و امتحان شو اعث ايجاد تداخل در عملكرد ميدادن، ب

ي ها واكنشبرند، مستعد توجه به  رنج مي امتحان افرادي كه از سطوح بالاي اضطراب). 2007
آموزان مضطرب  دانش. ي ضعيف مطالعه هستندها مهارتادات و غيرمرتبط با تكاليف خود و يا ع

ها را  آنها ممكن است پرسش. باشند و فهم در حين امتحانات ممكن است داراي مشكل درك
آموزان داراي  دانش .دهي افكار خود نباشند سازمانه همچنين ممكن است قادر بو  دنخوانباشتباه 

آمادگي براي امتحان انتخاب  به منظورراهبردهايي را  ،ادسطح بالاي اضطراب امتحان به احتمال زي
 برايكنند كه نياز كمتري به تفكر شناختي دارند مانند پردازش سطحي يا تمرينات تكراري  مي

، )2004، 3ديسك(د شو ش زمان مطالعه براي امتحان ميها باعث افزاي اينحفظ كردن مطالب كه 
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آموزان را برطرف نموده و در  مطالعه، اين نقص دانشي مناسب ها مهارتتوان با آموزش  پس مي
  .ي آن، اضطراب امتحان را كاهش داد نتيجه

آگاهي  ي كاهش استرس مبتني بر ذهن گذارتر بودن برنامهتأثيري سوم پژوهش مبني بر  يافته
دانشگاهي با  آموزان پسر پيش ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان دانشها مهارتنسبت به 

دريافت در حالي كه ) 2003(ارگن . است، همسو )2008(، و دودين )2007(اي پترنيني ه يافته
، اما روش استرويكردهاي شناختي و رفتاري به تنهايي در كاهش اضطراب امتحان موثر 

طور مداوم نشان داده شده است  به. ي مطالعه به تنهايي از موفقيت كمي برخوردار استها مهارت
ي اثر متوسط تا كمي دارد، مگر  ي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان، اندازهها مهارتكه آموزش 

در هر يك از اين موارد، هاي شناختي و رفتاري و آرميدگي تركيب شود كه  كه با تكنيك اين
همچنين نتايج زماني ). 2003؛ ارگن، 2002، 1شارما(دار اضطراب امتحان، محتمل است  كاهش معنا

، 2براون(زدايي منظم تركيب گردد  با حساسيت ها مهارتيابد كه آموزش  د ميطور معناداري بهبو به
ي نادرست  ي مطالعهها روشي مطالعه صرفاً منجر به بهبود ها مهارتآموزش ). 2003؛ ارگن، 1999
در حالي كه . كند شود و از اين طريق تا حدودي به كاهش اضطراب امتحان كمك مي مي
شود كه فرد با هشياري كامل و حضور ذهن  ضطراب باعث ميآگاهي علاوه بر كنترل ا ذهن

اين حالت . كندي ابعاد ذهني خود را درگير مطالب مورد مطالعه  بيشتري به مطالعه بپردازد و همه
دهي  شود تا فرد به سازمان دهي بهتر مطالب درسي شده و باعث مي منجر به بسط معنايي و سازمان

تر منجر به بازيابي بهتر  دهي شناختي منسجم يابد، اين سازمان تري از موضوع دست شناختي منسجم
بهترين روش درماني براي اضطراب امتحان، مداخلاتي هستند كه اجزايي از . شود اطلاعات مي

ي اضطراب امتحان، كنترل توجه، آرميدگي، و خودكنترلي را دربر  قبيل آموزش رواني درباره
شود  ي اين اجزا را شامل مي كه همه استاز چنين مداخلات آگاهي يكي  ي ذهن برنامه. گيرند مي
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ذهني  كنترل و اداره كردن هيجانات، ابعاد جسمي و برايآگاهي  در روش ذهن). 2007پترنيتي، (
شود كه نسبت به افكار و احساسات خود،  د و به فرد ياد داده ميگير همزمان مد نظر قرار مي

تري  آنها را بدون قضاوت بپذيرد و به آنها با ديد گسترده آگاهي و حضور ذهن كامل داشته باشد و
اش و پذيرش آنها بدون  زماني كه فرد علاوه بر آگاهي كامل از افكار و احساسات. نگاه كند

گيرد، توانايي كنترل افكار، اضطراب و  قضاوت در يك وضعيت آرامش و تمركز قرار مي
شود كه فرد احساس كنترل  نايي باعث ميكسب اين توا. آورد هيجانات خود را به دست مي

هاي خودكار منفي، در  ي امور زندگي خود داشته باشد و به جاي دادن پاسخ بيشتري در همه
زا با كنترل، آرامش و آگاهي بيشتري پاسخ دهد و با مشكلات  آور و استرس هاي اضطراب موقعيت

  ).1990زين، -كابات( كندبهتر مقابله 
آموزان  شود كه براي كاهش اضطراب امتحان دانش اي پژوهش حاضر، توصيه ميه با توجه به يافته

از جمله . ي مطالعه استفاده شودها مهارتآگاهي و  ي آموزشي كاهش استرس مبتني بر ذهنها روشاز 
. ي آماري آن است كه فقط متشكل از پسران بود هجامعي پژوهش حاضر مربوط به ها تيمحدود

 .اين نوع روي هر دو جنس انجام پذيرديي از ها پژوهشكه در آينده،  شود يمبنابراين، پيشنهاد 

  منابع
: اردبيل. ي مقابله مبتني بر پژوهشها شيوهاضطراب امتحان، تشخيص، علل و ). 1382(ابوالقاسمي، عباس 

  .آموز نيك
اثربخشي روش  ).1383(هنرمند، مهناز، نجاريان، بهمن، و شكركن، حسين  زاده ابوالقاسمي، عباس، مهرابي
آموزان مبتلا به  زدايي منظم در دانش سازي در مقابل تنيدگي و حساسيت درماني آموزش ايمن

  .3- 21، 1)29(اهواز،  شناسي روانمجله . اضطراب امتحان
: تهران. هاي مربوطه ماهيت، علل، درمان، همراه با آزمون: اضطراب امتحان). 1386(بيابانگرد، اسماعيل 
  .گ اسلاميدفتر نشر فرهن
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بررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي شناختي و فراشناختي بر كاهش اضطراب ). 1386(حقاني، مظفر 
. ي كارشناسي ارشد چاپ نشده نامه پايان. دانشگاهي شهرستان سقز آموزان پسر پيش امتحان دانش

  .دانشگاه علامه طباطبايي
 اله پورافكاري ي نصرت ترجمه. باليني پزشكي روانچكيده ). 2000(سادوك، بنيامين، و سادوك ويرجينيا 

  .شهرآب: تهران). 1390(
ي مطالعه در كاهش ها مهارتدرماني و آموزش  بررسي اثربخشي شناخت). 1385(قراملكي، ناصر  صبحي

ي دكتري، چاپ  رساله. هاي شخصيتي اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي با توجه به مولّفه
  .مدرس دانشگاه تربيت. نشده

ي مطالعه بر ها مهارتي اثربخشي درمان چندوجهي لازاروس و آموزش  مقايسه). 1385(كدايي، ايوب 
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  .دانشگاه علامه طباطبايي. ارشد چاپ نشده
ي آموزش ها روشاثربخشي ). 1391(بوالقاسمي، عباس و احدي، بتول نريماني، محمد، آرياپوران، سعيد، ا

پژوهشي دانشگاه علوم -مجله علمي. آگاهي و تنظيم هيجان بر عاطفه و خلق جانبازان شيميايي ذهن
  .107-118، 2)61(، پزشكي اراك
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Comparing the effect of mindfulness-based stress reduction 
program and study skills training on the test anxiety in 

students 
A. Sheykholeslami1 & N. Seyedesmaili ghomi2 

 
Abstract 

The purpose of this study was to investigate and compare the effect of 
mindfulness-based stress reduction program and study skills training on reducing 
of test anxiety in students. The research method was experimental with pretest-
posttest design with three groups. The statistical population consisted of all male 
students of the pre-university grade of Shahryar city in the 1391-92 academic year, 
that among them by using simple random sampling method, 45 students who had 
high scores on test anxiety (one standard deviation above the mean group), were 
selected and randomly assigned in two experimental groups and one control group. 
To one of the experimental groups, 8 sessions of mindfulness-based stress 
reduction program and to the other experimental group, 8 sessions of study skills 
were taught. To collect data, the questionnaire Spielberger's Test Anxiety were 
used. The data were analyzed by ANCOVA statistical method. The results showed 
that there are significant differences between the experimental and control groups. 
There for mindfulness-based stress reduction program and study skills, both were 
influential in reducing test anxiety in students. There was also significant 
difference between the two experimental groups, that in this case, training of 
mindfulness-based stress reduction program in comparison with the study skills 
training was more effective in reducing test anxiety of students. Therefore, the 
research hypotheses were approved. So we can conclude that although both 
training programs are effective in reducing test anxiety of students, but training of 
mindfulness-based stress reduction program is more effective. 

Keywords: Mindfulness, Mindfulness-based stress reduction, Study skills, Test 
anxiety.   
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