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Extended Abstract 

1. Introduction 
 

ducation is a cornerstone of societal 
development, and students play a 
central role in this process (Tajipour et 
al., 2019). Identifying factors that 
influence learning and academic 
achievement is essential for addressing 

educational difficulties. Anxiety, particularly test 
anxiety, is one of the most extensively studied 
psychological factors in educational settings and is 
prevalent among student populations (Aydin & Aydin, 
2020). 
Recent interventions, including compassion-focused 
therapy and Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR), have shown promising effects in reducing 
anxiety among adolescents (Pires & Hoffman, 2023). 
Similarly, interventions combining MBSR with yoga 
have been associated with reduced stress and improved 
quality of life among school-aged populations (Bazzano 
& Andersen, 2018). 
Academic self-efficacy refers to students’ beliefs about 
their ability to successfully perform academic tasks and 
achieve educational goals (Bozkurt & Koban, 2021). 
Higher levels of self-efficacy are associated with greater 
self-confidence, persistence in the face of difficulties, 
and willingness to engage in challenging learning tasks 
(Hanham & Teo, 2021). Mindfulness training may 
facilitate psychological adjustment and academic 
functioning by helping students regulate their responses 
to academic stressors. 
Although previous studies have examined interventions 
targeting anxiety and self-efficacy, evidence regarding   

the effectiveness of MBSR in addressing test anxiety 
and academic self-efficacy among high school students 
remains limited. Therefore, this study aimed to examine 
the effectiveness of MBSR training in reducing test 
anxiety and enhancing academic self-efficacy among 
female high school students. 

2. Materials and Methods 
This quasi-experimental study employed a pretest-
posttest design with a control group. The target 
population comprised female high school students in 
District 3 of Tehran during the 2022–2023 academic 
year. 
Instruments: 
Sarason Test Anxiety Scale (1978). The Sarason Test 
Anxiety Scale was used to assess test anxiety. In Iranian 
populations, the scale has demonstrated acceptable 
reliability, with a Cronbach’s alpha coefficient of 0.85, 
split-half reliability of 0.91, and test-retest reliability of 
0.82. 
Morgan-Jinks Student Efficacy Scale (MJSES). The 
MJSES was used to assess academic self-efficacy. 
Reported reliability coefficients are 0.79 for the talent 
dimension, 0.59 for effort, and 0.82 for context. 
Intervention 
The experimental group participated in an eight-session 
MBSR program, with each session lasting 90 minutes. 
The intervention included conceptualization, body-scan 
exercises, progressive muscle relaxation targeting major 
muscle groups, and mindfulness meditation. The control 
group received no intervention during the study period.

 

*Corresponding Author: 

Mehrdad Sabet 

Address: Department of Psychology, Roudehen Branch, Islamic Azad University, Roudehen, Iran. 

Tel: +98 (912) 3775531 

E-mail: mehrdadsabet@yahoo.com 

 

 

 

 

 

Citation: Moemen Beitallahi, S., Sabet, M. & Mirhashemi, M. (2026). The effectiveness of mindfulness-based 

stress reduction training on academic self-efficacy and test anxiety in female high school students (Persian). 

Journal of School Psychology and Institutions, 15(2): 65-76. https://doi.org/10.22098/jsp.2025.14898.5831 

          

 

 

Journal of 

School Psychology and Institutions 

 

E 

Use your device to scan 

   and read article online 

Article Info: 
Received: 2024/04/15 

Accepted: 2025/05/27 
Available Online: 2026/09/06 10.22098/jsp.2025.14898.5831 

 

Copyright © 2026 by Authors. Published by University of Mohaghegh Ardabili. This work is licensed under a Creative Commons Attribution-
NonCommercial 4.0 international license. Non-commercial purposes uses of the work are permitted, provided the original work is properly cited. 

Crossmark 

mailto:mehrdadsabet@yahoo.com
https://orcid.org/0000-0003-3890-4294
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
https://doi.org/10.22098/jsp.2025.14898.5831
https://jsp.uma.ac.ir/issue_743_767.html?lang=en
https://doi.org/10.22098/jsp.2025.14898.5831
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/


66 

 

3. Results 
Descriptive statistics, including means, standard 
deviations, skewness, and kurtosis, were calculated for 
the study variables. Preliminary screening using SPSS 
version 24 revealed no significant outliers, supporting the 
assumptions required for inferential analysis. The 
hypotheses were tested using multivariate analysis of 
covariance (MANCOVA). 
The MANCOVA results indicated significant differences 
between the experimental and control groups in both test 
anxiety and academic self-efficacy. MBSR training 
accounted for 28.5% of the variance in test anxiety 

(partial η² = 0.285) and 10.2% of the variance in 
academic self-efficacy (partial η² = 0.102). 
To assess clinical significance, the Reliable Change 
Index (RCI) was calculated. For test anxiety, participants 
with RCI values greater than 1.96 (participants 1, 3, 6–
14, 16–20, and 22) demonstrated statistically reliable 
change. Among these participants, participants 3, 6, 10, 
12, 14, 16, and 20 met the criteria for clinically significant 
recovery. For academic self-efficacy, participants 1, 2, 3, 
5, 6, 7, 9, 11, 13, 15, 17, and 20 demonstrated reliable 
change (RCI > 1.96). However, none of the participants 
met the criterion for clinically significant improvement.

Table 1. Tests of Assumptions and Multivariate Effects for MANCOVA 

Test Value / F Sig. 

Box’s M test 2.430 (F = 2.033) p > 0.05 

Bartlett’s test of sphericity 46.482 p < 0.01 

Wilks’ lambda 0.675 (F = 9.398) p < 0.01 

Levene’s test (test anxiety) F = 1.754 p > 0.05 

Levene’s test (academic self-efficacy) F = 2.296 p > 0.05 

Table 2. Summary of Between-Subjects Effects Following MANCOVA 

Dependent Variable Source SS df MS F Sig. Partial η² 

Test anxiety Group 96.537 1 96.537 15.917 0.001 0.285 

Academic self-efficacy Group 302.774 1 302.774 4.536 0.039 0.102 

Note. p < 0.01; p < 0.05 
 

4. Discussion and Conclusion 
The findings demonstrated that MBSR training 
significantly reduced test anxiety, consistent with 
previous research (Pires & Hoffman, 2023). Mindfulness 
promotes nonjudgmental awareness, which may help 
students recognize and disengage from catastrophic 
thoughts related to academic failure. 
MBSR also significantly enhanced academic self-
efficacy, supporting the findings of Basharpoor and Einy 
(2023). By promoting emotion regulation and cognitive 
defusion, mindfulness may help students perceive 
academic challenges as manageable rather than 
threatening, thereby strengthening their beliefs in their 
academic capabilities. 
The findings regarding clinical significance also have 
important practical implications. More participants 
demonstrated reliable improvement in test anxiety than in 
academic self-efficacy, suggesting that MBSR may be 
particularly effective in alleviating immediate emotional 
distress rather than producing substantial changes in 
broader self-beliefs over a relatively brief intervention 
period. This difference may reflect the greater 
responsiveness of anxiety symptoms to relaxation, 
present-moment awareness, and cognitive defusion 
techniques, whereas self-efficacy may develop more 
gradually through repeated mastery experiences. 
Accordingly, school-based mindfulness programs may 
be particularly useful as early preventive interventions for 
students experiencing academic stress. Longer or more 
intensive interventions may be required to achieve more 
substantial and sustained improvements in academic self-
efficacy. 
A major limitation of this study was the inclusion of 

female high school students only, which limits the 
generalizability of the findings to students of other 
genders. Future studies should include more diverse 
samples to examine whether the effectiveness of MBSR 
varies by gender. Given the observed benefits, integrating 
MBSR programs into school counseling services may be 
a promising approach to addressing academic stress and 
related psychological difficulties. 
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 ها:کلیدواژه

کاهش استرس،  ،یآگاهذهن

اضطراب  ،یلیتحص یخودکارآمد

 امتحان

 چکیده

و  یلیتحص یخودکارآمد ( برMBSRبر کاهش استرس ) یمبتن یآگاهآموزش ذهن یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس هدف:

 .شهر تهران انجام گرفت 3آموزان دختر مقطع متوسطه منطقه اضطراب امتحان دانش

آموزان پژوهش را دانش یآزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آمارپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیروش پژوهش ن ها:روش

نفر به روش  44به حجم  یاجامعه، نمونه نیدادند. از ا لیتشک 1401-1402 یلیشهر تهران در سال تحص 3دختر مقطع متوسطه منطقه 

مورگان و  یلیتحص یخودکارآمد اسیپرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون و مق لیدر دسترس انتخاب شدند و پس از تکم یریگنمونه

مداخله  یاقهیدق 90جلسه  8تحت  شیروه آزماشدند. گ نیگزیو کنترل( جا شینفره )آزما 22در دو گروه  یصورت تصادفهمکاران، به

آزمون پس ت،ینکرد. در نها افتیدر یامداخله چیکنترل ه روهکه گ یبر کاهش استرس قرار گرفتند، در حال یمبتن یآگاهآموزش ذهن

 . ( انجام گرفتMANCOVA) یریچندمتغ انسیکووار لیها با تحلداده لیهر دو گروه اجرا شد و تحل یرو

 زانیاست. م داریمعن یلیتحص یاضطراب امتحان و خودکارآمد یرهاینمرات دو گروه در متغ نیانگینشان داد که تفاوت م هاافتهی ها:یافته

 10/2و  و( 285/0) اضطراب امتحان انسیدرصد از وار 5/28بر کاهش استرس،  یمبتن یآگاهنشان داد که آموزش ذهن یکیتفک یتایمجذور ا

در  شینشان داد که نمرات اضطراب امتحان گروه آزما هانیانگیم سهی. مقاکندیم نییرا تب( 102/0)درصد از واریانس خودکارآمدی تحصیلی 

  .از گروه کنترل است شتریب یداریطور معنها بهآن یلیتحص یکمتر از گروه کنترل و نمرات خودکارآمد یداریطور معنآزمون بهپس

مداخله اثربخش جهت کاهش  کیعنوان به تواندیبر کاهش استرس م یمبتن یآگاهآموزش ذهن دهدیپژوهش نشان م نیا جینتا گیری:نتیجه

 .ردیآموزان مورد استفاده قرار گدانش یلیتحص یخودکارآمد یاضطراب امتحان و ارتقا

 2. شماره 15دوره  ،1405

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

و اضطراب  یلیتحص یبر کاهش استرس بر خودکارآمد یمبتن یآگاهآموزش ذهن یاثربخش(. 1405) .، میرهاشمیم. و ، مثابت.، ، سیاله تیمومن ب : دهیاستناد

 https://doi.org/10.22098/jsp.2025.14898.5831. 65-76(: 2)15، فصلنامه روانشناسی مدرسه و آموزشگاه. آموزان دخترامتحان دانش
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آنان نسبت به خود و  یمنف ایبر نگرش مثبت  قیعم یدوران، اثر

 .(1399، ی و همکارانفراهان یبرزآباد) گذاردیم یبر جا شانیهاییتوانا

پژوهش به  اتیادب یهاحوزه نیتراز گسترده یکیدر چند دهه گذشته، 

طور است. اضطراب، به افتهیاضطراب و عوامل وابسته به آن اختصاص 

 شودیخاص محسوب م یهاتیدر برابر موقع یعیطب یمعمول، واکنش

که  دهدینشان م ریاخ یهاحال، گزارش نیبا ا(. 2023، 1روس و گوتز)

اختلالات  ،یعموم تیدر جمع یشناختمشکلات روان نیترعیشا

از اشکال مهم  یکیکه  (2022تیموری و همکاران، ) هستند یاضطراب

اضطراب امتحان (. 2020، 2آیدین و آیدین) ها اضطراب امتحان استآن

به  یرستانیآموزان دبدانش انیزا در معوامل استرس نیتراز مهم یکی

متداول  یهایاز نگران یکیعنوان و در مطالعات مختلف به رودیشمار م

اضطراب  (.2020، 3)جانگیلو و آزی در نوجوانان گزارش شده است

 نیتراز مهم یکی ،یلیتحص یابینسبت به هر نوع ارزش ینگران ایامتحان 

 یلیبر عملکرد تحص یاست و آثار نامطلوب یمنف زشیانگ یهاجنبه

 یکننده در تمامناتوان یرینوع اضطراب، متغ نیآموزان دارد. ادانش

صورت است و معمولاً به یاز دبستان تا آموزش عال یلیسطوح تحص

 ایاز آزمون  شیپ کیولوژیزیف یختگیاز حد و برانگ شیتنش ب ،یجیگ

 (.1402و همکاران،  انیاصغرشا) شودیآن ظاهر م نیح

از آنان  رانیفراگ یهاسنجش آموخته یبرا ،یآموزش یهااز نظام یاریدر بس

آزمون  جهیبر اساس نت یلیتحص تیموفق ت،یو در نها شودیامتحان گرفته م

نمره امتحان  رو،نی. ازا(1404نریمانی و همکاران، ) گرددیم یابیارز

عنوان . اضطراب امتحان بهردیگیقرار م یابیعنوان ملاک ارزشمعمولاً به

 تیکننده و فعالشده است که با افکار نگران فیتعر هراساز تنش و  یحالت

اختلالات  جادیدر ا یو نقش مهم شودیخودکار همراه م یعصب ستمیس

(. 1402و همکاران،  پورنیحسآموزان دارد )در دانش یشناختروان

فرد است و تنها  ییدرباره عملکرد، استعداد و توانا یاضطراب امتحان، نگران

درباره  یبه ترس از شکست و نگران شتریبلکه ب ست،ین تهبه مطالعه وابس

و  یشناخت ،یجانیه یواکنش ده،یپد نی. اشودیآزمون مربوط م یامدهایپ

  .(2020، 4ماویلیدی و اوهند) آزمون است تینسبت به موقع کیولوژیزیف

مفهوم اضطراب امتحان را مطرح  بارنینخست (1952) 5ساراسون و مندلر

 یجانیو ه یآنان، اضطراب امتحان از دو مؤلفه شناخت دگاهیکردند. از د

فرد درباره امتحان، افکار  یذهن یهایبه نگران ی. مؤلفه شناختشودیم لیتشک

به  زین یجانیآن اشاره دارد. مؤلفه ه یامدهایدرباره احتمال شکست و پ یمنف

و  یقراریکه به شکل تنش، ب شودیمربوط م کیولوژیزیف یهاواکنش

. کندیخودمختار بروز م یعصب ستمیس یختگیو در ارتباط با برانگ تیعصبان

دارند؛  یاز خودکارآمد ینییاضطراب امتحان معمولاً سطح پا یافراد دارا

 توانندیو باور دارند که نم کنندیم یو درماندگ یمعنا که احساس ناتوان نیبد

 .(1400 ،یو ارفع یاعرابرا تحت کنترل خود درآورند ) یامتحان یهاتیوقعم

درباره  رندهیادگیقضاوت  یطور خاص به معنابه یلیتحص یخودکارآمد

سازه  نیاست. ا یبه اهداف آموزش زیآمتیموفق یابیدست یخود برا ییتوانا

خود ارزش قائل شود و با  یهاییتوانا یآموز برادانش شودیباعث م

(. 2021، 6بزکارت و کوبان) تلاش کند تیموفق یبرا یشترینفس باعتمادبه

 قیرا از طر یلیو عملکرد تحص یریادگی تواندیم یلیتحص یخودکارآمد

در برابر موانع و  یداریپا ف،یدر انجام تکال شتریو اراده ب یانرژ یریکارگبه

هانهام و ) دهد شیتر، افزاآسان فیتکال یدشوارتر به جا فیانتخاب تکال

 ییاحساس توانا انگریب یلیتحص یخودکارآمد گر،ید انیبه ب(. 2021تئو، 

و برآورده ساختن  یتسلط بر موضوعات درس ،یریادگی یهاتیفرد در فعال

سطح اعتماد  نی( و همچن2019 ،7اوغلوکی)کازاست  یلیانتظارات تحص

 .دهدیمختلف نشان م یهاتیها و مسئولفرد به خود را در انجام نقش

مهم مورد  یهااز عرصه یکیعنوان به یلیدر حوزه تحص یخودکارآمد

عنوان قضاوت فرد درباره توجه متخصصان قرار گرفته است و به

خاص در جهت  یهاتیفعال یو اجرا یدهسازمان یبرا شیهاییتوانا

فیتریانا و ) شودیم فیتعر یلیبه اهداف و عملکرد تحص یابیدست

است  یریادگی ندیاز عوامل مهم در فرا یکی ریمتغ نیا (.2018، 8فیتریانی

 یباورها رایافراد دارد؛ ز یزشیدر خودانگ یاکنندهنییو نقش تع

تلاش و کوشش  زانیم ز،یبرانگبر انتخاب اهداف چالش یخودکارآمد

 زانیاستقامت و پشتکار در مواجهه با مشکلات و م زانیم ف،یدر انجام وظا

در  (.1398و همکاران،  یآبادیزنگ) گذاردیتحمل فشارها اثر م

 ،یاضطراب تیبر حساس یآگاهآموزش ذهن یاثربخش ن،یشیپ یهاپژوهش

 یسینارسانو یآموزان دارادانش یلیتحص یخودپنداره و خودکارآمد

مؤثر  یامداخله یآگاهاند که آموزش ذهننشان داده هاافتهیشده و  یبررس

 یهابه بهبود احساسات، نشانه ،یاضطراب تیاست و با کاهش حساس

آموزان کمک دانش یلیتحص یخودپنداره و خودکارآمد ،یجسمان

نشان داده  یگریدر پژوهش د نی(. همچن1398 ،یسیو و یسلگ) کندیم

مثبت و  ریآموزان تأثدانش یلیبر عملکرد تحص یشد که خودکارآمد

بر استرس  یآگاهبرنامه ذهن یاثربخش گر،ید یادر مطالعهد. دار یداریمعن

 جیشد و نتا یآموزان بررسدانش یلیتحص یشده و خودکارآمدادراک

 شیشده و افزادر کاهش استرس ادراک یآگاهنشان داد که ذهن

  (.2022 ،9کیوسیمارمورنار و مؤثر است ) یلیتحص یخودکارآمد

1. Roos & Goetz 

2. Aydin 
3. Jangillo &Azzi 
4. Mavilidi & Ouwehand 

5. Sarason & Mendler 

6. Bozkurt & Coban 
7. Kozikoglu  
8. Fitriana & Fitriyani 

9. Mornar & Marusic 
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بر  یمبتن یدرمانشناخت یاثربخش گرید یدر پژوهش ن،یافزون بر ا

 یورزللو تع یلیتحص یخودکارآمد ،یلیتحص زشیبر انگ یآگاهذهن

روش در  نینشان داد که ا جیشد و نتا یآموزان بررسدانش یلیتحص

 یورزو کاهش تعلل یلیتحص یو خودکارآمد یلیتحص زشیانگ شیافزا

 .(1400 ،یمیو ابراه یتوکلمؤثر است ) یلیتحص

که هرچه سطح  دهدینشان م یپژوهش یهاافتهی ،یطور کلبه

 شودیم شتریب زین یشناخت یبالاتر باشد، استفاده از راهبردها یخودکارآمد

دارند  یشتریمشارکت ب زیبرانگچالش فیآموزان در تکالدانش گونهنیو ا

 یخودکارآمد نکهیا . با توجه بهشوندیم میدر برابر موانع تسل رتریو د

آموزان دانش انیدر م جیناکارآمد و اضطراب امتحان از مسائل را یلیصتح

کنند،  جادیا ،یلیافت تحص ژهیوبه ،یامشکلات عمده توانندیهستند و م

ها استفاده شود. کاهش آن یها و مداخلات مناسب برالازم است از روش

 دوجود دار یمختلف یماندر-یآموزش یهاو روش کردهایرو نه،یزم نیدر ا

استفاده از  ران،یبهبود عملکرد فراگ یهااز راه یکیکه بر اساس مطالعات، 

 .بر کاهش استرس است یمبتن یآگاهآموزش ذهن

و اکنون  نجایاز آنچه در ا یحضور در لحظه، با آگاه یبه معنا یآگاهذهن

 یعنیها است؛ درباره تجربه یبدون قضاوت و بدون داور دهد،یرخ م

 یمانینری )اضاف حیو توض ریگونه که هست، بدون تفسهمان تیتجربه واقع

بر  یبرنامه آموزش کاهش استرس مبتن (.1403، لیزاده بلو صادق

شده است، به  نیتدوو همکاران  نیزکه توسط کابات یآگاهذهن

 یهاوهیش قیاز طر یامقابله یو راهبردها یآگاهذهن یهاآموزش مهارت

در  یآگاهآموزش ذهن جیرا یهااز روش یکی. پردازدیم افتهیساختار

بر  یکاهش استرس مبتن یاهفتهمختلف، برنامه هشت یسن یهاگروه

فنون  ریو سا وگایاست که شامل مراقبه نشسته، اسکن بدن،  یآگاهذهن

گذشته،  انیم یمنطق یارتباط یآگاهبر ذهن یمبتن کردیرو .شودیمراقبه م

 تواندیم هاکیتکن نیا یریو فرد با فراگ کندیبرقرار م ندهیحال و آ

خود تمرکز کند.  یهایبر زمان حال، نقاط مثبت و توانمند یراحتبه

 تیکسب موفق یخود، برا یهاتیو ظرف هایتوانمند ییبا شناسا ن،یهمچن

آموزش  یریکارگبه امدی. پکندیم دایپ یشتریزه بیانگ ندهیدر آ

بر  یادیطور بناست که به ییهابه مهارت یابیدست ،یآگاهذهن

 یو نقش اساس گذاردیافراد اثر م یو اجتماع یشغل ،یآموزش یکارکردها

و  زهیبهبود انگ یدارد. برا یدر زندگ تیو موفق یلیتحص شرفتیدر پ

لازم است.  یآگاهذهن مدتیطولانمکرر و  یهاآموزش ،یآگاهذهن

آموزان، به آنان در دانش یبا پرورش خودآگاه یآگاهمداخله ذهن

خود  یهاییخود را بشناسند و توانا یهاها و ضعفتا قوت کندیکمک م

به بهبود عملکرد  تواندیم یآگاهمداخله ذهن ،یطور کلکنند. به یابیرا ارز

هد؛ آنان را کاهش د ضطرابآموزان کمک کرده و ادانش یلیتحص

 یاجتماع-یروان یدر کشف سازگار ییبالا تیاز اهم نیبنابرا

 (.2019، 1)زونگ و یین آموزان برخوردار استدانش

 یشناختاز جمله مداخلات روان یاساس، لازم است اقدامات مؤثر نیبر ا

کار گرفته به یلیاز افت تحص یریشگیمقابله با اضطراب امتحان و پ یبرا

آموزان دانش یلیتحص یخودکارآمد یاقدامات، ارتقا نیاز ا یکیشود. 

 یاجتماع-یشناخت هیدر نظر یدیمهم و کل یمفهوم ،یاست. خودکارآمد

 کیخود در انجام  ییادراک فرد از توانا یو به معنا دیآیبه شمار م رابندو

 نیاست. بر اساس ا تیموقع کیو مقابله و کنترل  امدیپ کی جادیا ت،یفعال

قضاوت خود  هیخود، بلکه بر پا یواقع یهافرد نه بر اساس مهارت ه،ینظر

با  مؤثرمقابله  یبرا ها،تیدر انجام فعال یو اثربخش یدرباره کارآمد

 . کندیبه اهداف مطلوب اقدام م یابیدشوار و دست یهاتیموقع

 نیکه با ا یآموزاندانش دهدینشان م نیشیپ یهادر مجموع، مرور پژوهش

 یخود، توان سازگار یهایبا همکلاس سهیدر مقا اند،دهیزش دآمو وهیش

 یهاطینوجوانان در مح شتریو همسالان دارند. از آنجا که ب طیبا مح یشتریب

 ییآنان شناسا یلیاست مشکلات تحص یحضور دارند، ضرور یامدرسه

قرار  ارشانیدر اخت ماتیناملا نیمقابله با ا یمناسب برا یهاشود و روش

 نیشیمداخلات مختلف در مطالعات پ نکهیبا توجه به ا ن،یهمچن .ردیگ

و  یلیتحص یدر بهبود خودکارآمد یاملاحظهصورت پراکنده آثار قابلبه

 یهاتلاش نهیزم نیاند، اما در اکاهش اضطراب امتحان نشان داده

 یاثربخش یانجام شده است، پژوهش حاضر با هدف بررس یمحدود

و  یلیتحص یبر کاهش استرس بر خودکارآمد یمبتن یآگاهآموزش ذهن

 .آموزان مقطع متوسطه انجام گرفتاضطراب امتحان دانش

  روش پژوهش
 یریگیآزمون و پپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیروش پژوهش حاضر ن

طرح، هر دو گروه در سه مرحله مورد  نیهمراه با گروه کنترل است. در ا

از شروع آموزش؛  شی( پآزمونشیقرار گرفتند: مرحله اول )پ یریگاندازه

سوم  هآزمون( بلافاصله پس از اتمام جلسات مداخله؛ و مرحلمرحله دوم )پس

 مستقل انجام شد.  ریماه پس از اعمال متغ 2( با فاصله حداقل یریگی)پ

پژوهش  نیا یجامعه آمار: یریگنمونه و روش نمونه ،یجامعه آمار

 یلیآموزان دختر مقطع متوسطه شهر تهران در سال تحصدانش یشامل تمام

 یهاپژوهش ی( برا1986است. با استناد به جدول کوهن ) 1402-1401

و  05/0 یو کنترل(، چنانچه سطح معنادار شیگروه )آزما با دو یشیآزما

هر گروه،  یبرا یآزمودن 22در نظر گرفته شود، با انتخاب  05/0 راندازه اث

(؛ 1387)بازرگان و همکاران،  دیآیدست مبه 96/0ون معادل توان آزم

  .شد نیینفر( تع 22نفر )هر گروه  44حجم نمونه  ن،یبنابرا
 

1. Zongze &Yin 
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آموزانی که در ابزارهای سنجش متغیرهای جهت انتخاب نمونه، ابتدا دانش

ای با فاصله یک )اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی(، نمرهوابسته 

انحراف استاندارد از میانگین )اضطراب بالا و خودکارآمدی پایین( کسب 

نفر  44کرده بودند، غربالگری شدند. سپس از میان افراد واجد شرایط، 

های ملاک صورت تصادفی انتخاب و در دو گروه جایگزین شدند.به

دختر، اشتغال به تحصیل در مقطع متوسطه و تمایل به ورود: جنسیت 

های خروج: غیبت بیش از دو جلسه در برنامه ملاک شرکت در مطالعه.

آوری اطلاعات از برای جمعآموزشی و عدم تمایل به ادامه همکاری. 

 شده است: های زیر استفادهپرسشنامه

نظریه ساراسون این مقیاس بر اساس پرسشنامه اضطراب امتحان: 

شود. صورت فردی و گروهی اجرا میساخته شده است و به (1980)

« درست»برای گزینه  1صورت صفر و یک است )نمره گذاری آن بهنمره

متغیر است  25دامنه نمرات از صفر تا «(. نادرست»و نمره صفر برای گزینه 

 12نده اضطراب ضعیف و نمرات بالاتر از دهنشان 12تر از که نمرات پایین

، انتخاب گزینه 25و  24، 15، 3، 1بیانگر اضطراب شدید است. در سؤالات 

یک نمره دارد. در « درست»و در سایر سؤالات، انتخاب گزینه « نادرست»

سنجی در ایران، ضریب پایایی همسانی درونی این های روانبررسی ویژگی

ماه  6و ضریب بازآزمایی آن پس از  91/0 سازیمقیاس به روش دونیمه

گزارش شده است. در هنجاریابی ایرانی، ضرایب بازآزمایی و  82/0

گزارش شد. روایی همزمان این  94/0و 77/0همسانی درونی به ترتیب 

( و مقیاس r= 67/0پرسشنامه از طریق همبستگی با مقیاس اضطراب عمومی )

 (.1375ابوالقاسمی، گرفته است ) ( مورد تأیید قرارr= -57/0نفس )عزت

این مقیاس بر اساس نظریه پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی: 

گذاری آن بر پایه طراحی شده است. نمره (1978مورگان و همکاران )

( انجام 1تا کاملاً مخالفم= 5ای )کاملاً موافقم=درجه 5طیف لیکرت 

است. روایی صوری  150و حداکثر آن  30شود. حداقل نمره اکتسابی می

این پرسشنامه توسط متخصصان تأیید و اصلاحات لازم جهت انطباق با 

جامعه مورد پژوهش انجام گرفت. پایایی این ابزار با استفاده از ضریب 

، 79/0 به ترتیب« بافت»و « کوشش»، «استعداد»آلفای کرونباخ برای ابعاد 

 .گزارش شده است 82/0و  59/0

 یآگاهبر ذهن یجلسات برنامه کاهش استرس مبتن. 1جدول

 محتوای جلسات شماره جلسه

 آگاهی و تبیین ضرورت و اهداف آموزشسازی ذهنبرقراری ارتباط، آشنایی با اعضای گروه، تعریف و مفهوم اول

 دوم
گروه عضلانی شامل: ساعد، بازو، عضلات ساق پا، ران، شکم، سینه، شانه، گردن، لب، چشم،  14رونده( برای عضلانی پیشآرامی )آرمیدگی آموزش تن

 آرواره و پیشانی

 انگیها( و تعیین تکالیف خگروه عضلانی )دست و بازو، پا و ران، شکم و سینه، گردن و شانه، آرواره، پیشانی و لب 6آرامی برای تداوم آموزش تن سوم

 دقیقه قبل از خواب( 20آگاهی تنفس: مرور تکالیف جلسه قبل، تمرین تکنیک دم و بازدم عمیق و آرام بدون اشتغال ذهنی، تمرین مشاهده تنفس )آموزش ذهن چهارم

 آگاهی در تغذیهخانگی ذهن، تکلیف (…های فیزیکی )شنوایی، چشایی وآموزش تکنیک پویش بدن: تمرکز بر حرکات بدن حین تنفس، توجه به حس پنجم

 آگاهی افکار: مشاهده افکار منفی و مثبت، پذیرش ورود و خروج افکار بدون قضاوت، تکلیف خانگی ثبت تجربیات روزانه.آموزش ذهن ششم

 دقیقه(. 30تا  20)هر کدام به مدت  6و  5، 4های جلسات آگاهی کامل: مرور و تمرین ترکیبی تکنیکسازی و ذهنیکپارچه هفتم

 آزمون.بندی مطالب و اجرای پسمرور نهایی، جمع هشتم
 

ها آمده از آزمودنیدستدر اجرای این پژوهش، تمامی اطلاعات به

صورت داوطلبانه بود و محرمانه تلقی شد؛ شرکت در مطالعه به

های کنندگان در هر مرحله از مداخله حق خروج داشتند. دادهشرکت

و از طریق  SPSS-24افزار آماری حاصل از این پژوهش با استفاده از نرم

( مورد تجزیه و MANCOVAواریانس چندمتغیری )آزمون تحلیل کو

آگاهی بر متغیرهای وابسته در تحلیل قرار گرفت تا تأثیر آموزش ذهن

  .آزمون و پیگیری ارزیابی گرددمراحل پس

 هایافته

 ت.ارائه شده اس 2کنندگان در جدول شرکت یفیتوص یهاافتهی

گرایش مرکزی و توزیع های ، شاخص2بر اساس اطلاعات جدول 

دهنده نزدیکی توزیع نمرات نمرات )کجی و کشیدگی( نشان

.کنندگان به توزیع نرمال در تمامی متغیرهاستشرکت

 (n=22های توصیفی نمرات اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی )شاخص. 2جدول

 کشیدگی کجی انحراف معیار میانه میانگین مرحله متغیر گروه

 آزمایش

 اضطراب امتحان
 -272/1 510/0 53/1 14 59/14 آزمونپیش

 -634/0 457/0 02/2 11 22/11 آزمونپس

 خودکارآمدی تحصیلی
 -486/0 -495/0 12/5 93 68/92 آزمونپیش

 -503/0 -330/0 55/7 103 23/102 آزمونپس
 

.65-76(، 2)15. شناسی مدرسه و آموزشگاهفصلنامه روان ....بر کاهش استرس یمبتن یآگاهآموزش ذهن یاثربخش(. 1405. )، س. و همکارانیاله تیمومن ب

 2. شماره 15دوره  ،1405

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/


71 

 

 کشیدگی کجی انحراف معیار میانه میانگین مرحله متغیر گروه

 کنترل

 اضطراب امتحان
 733/0 183/1 73/1 14 59/14 آزمونپیش

 -564/0 060/0 16/3 14 14 آزمونپس

 خودکارآمدی تحصیلی
 318/2 -450/1 30/4 96 81/94 آزمونپیش

 -278/0 228/0 50/10 50/98 45/98 آزمونپس

 فرض و اثر چندمتغیری در تحلیل کوواریانس چندمتغیریپیشهای نتایج آزمون .3 جدول

 سطح معناداری F / مقدار آزمون

 0٫05<P (= 2٫033 F) 2٫430 (Box’s M) آزمون ام باکس

 P<0٫01 46٫482 کرویت بارتلت

 0٫01>P (= F 9٫398) 0٫675 لامبدای ویلک

 F = 0٫05<P 1٫754 آزمون لوین برای اضطراب امتحان

 F = 0٫05<P 2٫296 لوین برای خودکارآمدی تحصیلیآزمون 

 هاآزمودنی( برای اثرات بینMANCOVAنتایج تحلیل کوواریانس ) .4 جدول

 مجذور ایتا SS df MS F P منبع تغییر متغیر وابسته

 285/0 001/0 **917/51 537/96 1 537/96 گروه اضطراب امتحان

 102/0 039/0 *536/4 774/302 1 774/302 گروه خودکارآمدی تحصیلی

 01/0معنادار در سطح  **؛ 05/0معنادار در سطح  *
 

های دو گروه در هر با توجه به نتایج تحلیل کوواریانس، تفاوت میانگین

دو متغیر اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی معنادار است. اندازه 

آگاهی بر اضطراب امتحان آموزش ذهندهنده تأثیر اثر )مجذور ایتا( نشان

( است. میانگین اضطراب 102/0( و خودکارآمدی تحصیلی )285/0)

امتحان در گروه آزمایش کاهش و میانگین خودکارآمدی تحصیلی 

 افزایش یافته است.

 (RCIتحلیل معناداری بالینی )

 86/0. متغیر اضطراب امتحان: ضریب آلفای کرونباخ کل پرسشنامه 1

صورت ( بهSeگیری )شده است. شاخص خطای استاندارد اندازهگزارش 

 زیر محاسبه شد:

 𝑆𝑒 = 5.12 × √1 − 0.82 = 2.17 

کننده با مقدار مرزی ( هر شرکتRCIبا مقایسه شاخص تغییر پایدار )

و  20تا  16، 14تا  6، 3، 1کنندگان شماره ، مشخص شد که شرکت96/1

اند. نقطه برش برای تعیین معناداری بالینی ه کردهتغییر پایداری را تجرب 22

 73/15)تغییر از گروه دارای مشکل به گروه دارای عملکرد طبیعی( برابر با 

.محاسبه شد

 های تغییر پایدار و معناداری بالینی گروه آزمایش در اضطراب امتحانشاخص .5 جدول

کنندهشرکت آزمونپیش  آزمونپس  بالینیمعناداری  RCI تفاوت   

1 15 12 3-  58/3  خیر 

2 13 13 0 00/0  خیر 

3 16 11 5-  44/8  بله 

4 15 14 1-  68/1  خیر 

5 14 15 1 1/68  خیر 

6 16 10 6-  13/10  بله 

7 14 11 3-  06/5  خیر 

8 14 15 1 68/1  خیر 

9 13 10 3-  58/3  خیر 

10 17 14 3-  58/3  بله 

11 14 9 5-  44/8  خیر 

12 17 11 6-  13/10  بله 
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کنندهشرکت آزمونپیش  آزمونپس   معناداری بالینی RCI تفاوت 

13 14 9 5-  44/8  خیر 

14 16 12 4-  756/6  بله 

15 13 12 1-  68/1  خیر 

16 17 10 7-  82/11  بله 

17 14 10 6-  13/10  خیر 

18 13 9 4-  75/6  خیر 

19 13 8 5-  44/8  خیر 

20 17 11 6-  13/10  بله 

21 13 12 1-  68/1  خیر 

22 13 9 4-  75/6  خیر 

 82/0ضریب آلفای کرونباخ . متغیر خودکارآمدی تحصیلی: 2

 592/0( برابر با Seگیری )گزارش شده است. خطای استاندارد اندازه

 05/66محاسبه گردید. نقطه برش برای تعیین معناداری بالینی برابر با 

یک از ها، تغییرات در هیچمحاسبه شد. بر اساس تحلیل داده

دارای عملکرد »کنندگان به نقطه برش لازم برای ارتقا به گروه شرکت

 .شودنرسید و از نظر بالینی معنادار تلقی نمی« طبیعی

 های تغییر پایدار و معناداری بالینی گروه آزمایش در خودکارآمدی تحصیلیشاخص .6 جدول

کنندهشرکت آزمونپیش  آزمونپس   معناداری بالینی RCI تفاوت 

1 84 94 10 25/3  خیر 

2 93 102 9 93/2  خیر 

3 99 112 13 23/4  خیر 

4 99 104 5 62/1  خیر 

5 90 109 19 19/6  خیر 

6 99 115 16 21/5  خیر 

7 97 106 9 93/2  خیر 

8 92 87 5-  62/1  خیر 

9 83 104 21 84/6  خیر 

10 92 97 5 62/1  خیر 

11 92 108 16 21/5  خیر 

12 83 89 6 95/1  خیر 

13 90 107 17 54/5  خیر 

14 99 99 0 00/0  خیر 

15 89 111 22 17/7  خیر 

16 94 100 6 95/1  خیر 

17 92 105 13 23/4  خیر 

18 99 100 1 32/0  خیر 

19 93 98 5 62/1  خیر 

20 95 92 3-  97/0  خیر 

21 93 99 6 95/1  خیر 

22 96 111 15 88/4  خیر 

 گیریبحث و نتیجه

بر کاهش  یمبتن یآگاهذهن یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

با استفاده از طرح  ،یلیتحص یاسترس بر اضطراب امتحان و خودکارآمد

 جیهمراه با گروه کنترل انجام شد. نتا یریگیو پ آزمونپس-نآزموشیپ

بر کاهش استرس  یمبتن یآگاهاول نشان داد که روش ذهن هیآزمون فرض

 یهاپژوهش جیبا نتا افتهی نیآموزان مؤثر است. ادانش تحانبر اضطراب ام
 

 

 

.65-76(، 2)15. شناسی مدرسه و آموزشگاهفصلنامه روان ....بر کاهش استرس یمبتن یآگاهآموزش ذهن یاثربخش(. 1405. )، س. و همکارانیاله تیمومن ب

 2. شماره 15دوره  ،1405

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/


73 

 
 

بازانو و ، (2023و هافمن ) رسیپ، (2024) یتیو  نیچانپیپاز جمله  نیشیپ

 نییدر تب. دارد یهمخوان (1400) یمیو ابراه یتوکل، و (2018آندرسون )

فرد، مانع بروز  دگفت اضطراب امتحان با کاهش عملکر توانیم جهینت نیا

 رییشاخص تغ گر،ید ی. از سوشودیآموزان مدانش یریادگی یتوان واقع

کنندگان کنندگان نشان داد که شرکتتک شرکتتک یبرا داریپا

اند. را تجربه کرده یداریپا رییتغ 22و  20تا  16، 14تا  6، 3، 1شماره 

، 6، 3 ارهکنندگان شمآمده، شرکتدستبر اساس نقطه برش به نیهمچن

 .اندمعنادار نشان داده رییتغ زین ینیاز نظر بال 20و  16، 14، 12، 10

تک تک یبرا داریپا رییشاخص تغ ،یلیتحص یخصوص خودکارآمد در

، 9، 7، 6، 5، 3، 2، 1کنندگان شماره کنندگان نشان داد که شرکتشرکت

حال، بر اساس  نیاند. با ارا تجربه کرده یداریپا رییتغ 20و  17، 15، 13، 11

 ردامعنا ینیبال رییکنندگان تغاز شرکت کیچیآمده، هدستنقطه برش به

گرفت که  جهینت توانیها مشاخص نیا هیبر پا ن،یاند. بنابرارا احراز نکرده

بر کاهش استرس در کاهش اضطراب امتحان  یمبتن یآگاهروش ذهن

 ینیبال راتییکارآمدتر بوده و تغ یلیتحص ینسبت به بهبود خودکارآمد

 .کرده است جادیا یترتوجهقابل

 یهااز آموخته یواقع یابیو ارزش یتحقق عدالت آموزش یبرا

عوامل مخل، از جمله اضطراب، بر عملکرد آنان  ریاز تأث دیآموزان، بادانش

 یریگبهره نه،یزم نیمؤثر در ا یهااز راه یکیشود.  یریدر آزمون جلوگ

است که توجه فرد را به زمان حال معطوف  یآگاهذهن یهااز مهارت

 یبه آگاه یآگاهذهن یهانیتمر قیاز طر کندیبه او کمک م و کندیم

رخ  رامونیپ طیخود و آنچه در مح یدرون یندهاینسبت به فرا یرقضاوتیغ

 تیتا نسبت به ماه سازدیفرد را قادر م ،یآگاه نی. اابدیدست  دهدیم

تر شود آگاه شوند،یم یدیکه موجب ترس از شکست و ناام یافکار مخرب

افکار،  رایز رد؛یقرار گ ندیاخوشان جاناتیو ه یافکار منف ریتأث حتو کمتر ت

 .ستندیبرابر ن تیصرفاً افکار هستند و لزوماً با واقع

بر کاهش استرس بر  یمبتن یآگاهپژوهش نشان داد که ذهن نیا ن،یهمچن

مثبت  ریتأث زیآموزان دختر مقطع متوسطه ندانش یلیتحص یخودکارآمد

 یتوکل ،(2022) کیوسیو مار رمورنا یهاپژوهش جیکه با نتا یاافتهیدارد؛ 

عینی و همکاران و  (1402) گرروشیاریو  یزارع، (1400) یمیو ابراه

 یکارآمدگفت خود توانیم افتهی نیا نییهمسو است. در تب (1404)

 یو در دوران نوجوان ردیگیدر خانواده شکل م یاست که از کودک یباور

بالا  یکه خودکارآمد ی. زمانردیگیهمسالان قرار م ریتحت تأث یو جوان

آموزان معمولاً در طول زا، که دانشاسترس یهاتیباشد، افراد در موقع

 یسردگو اف یروان یاند، کمتر دچار آشفتگها مواجهبا آن لیتحص

 یاز راهبردها یکی ی. خودکارآمد(2021مهر و همکاران، نیک) شوندیم

از احساس کنترل  یمرتبط با سلامت است و بازتاب یرفتارها نییمهم در تع

 .دیآیاو به شمار م یهاذهن، باورها و نگرش ،یفرد بر زندگ

آموزش  نهیشده در زمانجام یهامجموع، با توجه به پژوهش در

روش  نیمثبت حاصل از آن، ا جیآموزان و نتادر گروه دانش یآگاهذهن

 تیبهبود وضع یبرا هیاول یریشگیمؤثر پ وهیش کیعنوان به تواندیم

از جمله  ،یتسلط آنان بر امور زندگ تیآموزان و تقودانش یلیتحص

پژوهش  نیا یکاربرد یهاافتهی. از جمله ردیقرار گ فادهمورد است ل،یتحص

بر کاهش استرس، به  یمبتن یآگاهبا آموزش ذهن توانیآن است که م

که با اضطراب امتحان بالا و  یآموزاندانش یلیبهبود عملکرد تحص

 .اند، کمک کردمواجه نییپا یلیتحص یخودکارآمد

 یمبتن یآگاهآن است که آموزش ذهن دیآمده مؤدستبه جینتا ،یکل طوربه

 جاناتیاز ه یدرک درست کندیآموزان کمک مبر کاهش استرس به دانش

 یذهن یکردهایطور کامل تجربه کنند و از روها را بهخود داشته باشند، آن

 یجانیه یخودآگاه شیو افزا هاجانیتجربه کامل ه نیخود آگاه شوند. ا

در  یر منفهجوم افکا ایآموزان در هنگام اضطراب تا دانش شودیموجب م

 جانیدهند و ه رییخود را تغ یذهن کردیمختلف، بتوانند رو یهاتیموقع

 .را کاهش داده و با آن مقابله کنند هاتیموقع نیحاصل از ا

پژوهش، محدود بودن جامعه پژوهش به  نیا یهاتیمحدود از

در  شودیم شنهادیپ رونیآموزان دختر مقطع متوسطه بود؛ ازادانش

 یهامطالعه در هر دو جنس انجام شود و تفاوت نیا نده،یآ یهاپژوهش

باشد،  ریپذکه امکان یدر صورت ن،یگردد. همچن یبررس زین یتیجنس

 تیمانند وضع یگرید یرهایمتغ ،یبعد یهاوهشدر پژ شودیم شنهادیپ

 یمورد بررس زین یلیتحص هیسطح پا اینوع مدرسه،  ،یاجتماع-یاقتصاد

بر  یمبتن یآگاهآموزش ذهن یبا توجه به اثربخش ت،ی. در نهارندیقرار گ

 یلیتحص یکاهش استرس بر اضطراب امتحان و خودکارآمد

توسط  یآموزش یهاطیمح دربرنامه  نیا شودیم شنهادیآموزان، پدانش

 .آموزان اجرا شوددانش یشناسان و مشاوران براروان

 اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

از آغاز  شیشد. پ تیپژوهش، اصول اخلاق پژوهش رعا نیا یاجرا در

 حیآنان توض نیکنندگان و والدشرکت یپژوهش برا یهامطالعه، هدف

کنندگان به شرکت نی. همچندیآگاهانه از آنان اخذ گرد تیداده شد و رضا

خواهد ماند  یداده شد که اطلاعات حاصل از پژوهش محرمانه باق نانیاطم

. ردیگیمورد استفاده قرار م یج صرفاً در چارچوب اهداف علمیو نتا

را  یکنندگان در هر مرحله از پژوهش امکان انصراف از همکارشرکت

پژوهش  یمراحل اجرا یتمام ن،یداشتند. علاوه بر ا امدیپ گونهچیبدون ه

.شدانجام  یشناختمرتبط با مطالعات روان یمطابق با اصول اخلاق
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 حامی مالی

پژوهشگران انجام  یشخص نهیو با هز یمال تیپژوهش بدون حما نیا

 .شده است

 نویسندگان مشارکت

ها و داده یپژوهش، گردآور یمسئول طراح یالهتیمومن ب سمن

و  هاافتهی ریها، تفسداده لیمقاله بود. مهرداد ثابت در تحل هینگارش اول

 نیدر تدو زین یرهاشمیمقاله مشارکت داشت. مالک م یعلم شیرایو

کرده  یمقاله همکار یینها ینیو بازب ینظارت علم ،یچارچوب نظر

 .اندکرده دییمقاله را مطالعه و تأ یینسخه نها سندگانینو یاست. تمام

 منافع تعارض

تعارض  گونهچیپژوهش ه نیکه در انجام ا کنندیاعلام م سندگانینو

 .وجود نداشته است یمنافع

 منابع
 (. ساخت1375. )ح ن،شکرک.، ب ،نجاریان .،ع ،مقدم اسدی .،ع ،ابوالقاسمی

 پایه آموزاندر دانش امتحان اضطراب سنجش برای مقیاسی و اعتباریابی

 :Doi]. 74-61(، 2)3، علوم تربیتیتحصیلی اهواز.  دوره راهنمایی سوم

10.22055/edus.1997.16131] 
 ف. ،اصغرشایان و ،ب. ،، اصغرشایان.ن ،، بیاضی.ا ،، خیری.پ ،اصغرشایان

های حل مسئله بر اضطراب امتحان، اثربخشی آموزش مهارت (.1402)
رویش . آموزان پسر دوره متوسطهخودکارآمدی و منبع کنترل دانش

-http://frooyesh.ir/article-1. 5230-5212، 12، روانشناسی

4337-fa.html 
(. رابطه عادات مطالعه، اهداف 1399) .ف ی،ارفع یقیصد و .،ع ی،اعراب

آموزان با اضطراب امتحان دانش یلیتحص یدکارآمد.و خو شرفتیپ
 :Doi]. 124-105 ،(38)17 ،یتیترب یمطالعات روانشناس. رستانیدب

10.22111/jeps.2020.5303] 

(.کتاب روش های تحقیق در 1387بازرگان، ع.، حجازی، ا.، و سرمد، ز. )

 https://agahbookshop.com/loginعلوم رفتاری .تهران: آگاه. 

(. رابطه مدیریت 1399م. ) سپاه منصور، و برزآبادی فراهانی، ن.، امامی پور, س.،

های ارتباطی با اهمال کاری تحصیلی در دانش آموزان  هیجان و مهارت

ی، آموزش تیرینو در مد یافتیره یپژوهش - یدو ماهنامه علم .متوسطه اول
11(42 ،)103-108 .https://jedu.marvdasht.iau.ir/journal 

 یلیتحص یسازگار یمدل عل نی(. تدو1401س. ) ی،نیو ع .،س ر،بشرپو

 اقیو اشت یلیتحص یبراساس خودکارآمد یریادگی یآموزان با ناتواندانش
 ی،ریادگی یها یناتوان. یلیتحص یآورتاب یانجی: نقش میلیتحص

12(2)، 18-33 .[Doi: 10.22098/jld.2022.7608.1814] 

(. 1398ف. ) ،ییو کربلا ،.م ،یاحد ،.م ،یبی، حب.ب ،ی، جانجان.پور، آ یتاج
, اضطراب امتحان یبر خودکارآمد یمیخودتنظ یآموزش راهبردها ریتأث

سوم دوره دو متوسطه شهر  هیدانش آموزان دختر پا شرفتیپ زشیو انگ

 . 92-67(،  47)12 (،یتی)علوم ترب یابیآموزش و ارزشمشهد. 

اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن (. 1399توکلی، ا.، و ابراهیمی، ص. )

خودکارآمدی و تعلل ورزی  بر انگیزش تحصیلی،( MBCT) آگاهی

پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی  .تحصیلی دانش آموزان

 . 27 - 41، (28) 3، و آموزش و پرورش

اثربخشی (. 1401. )ر ،فرجزاده.، ح ،شجاع نهند .،ل ،سمیعی .،ر. م ،حسین پور

درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب امتحان و خودکارآمدی گروه

ه، پویش در آموزش علوم تربیتی و مشاور .دانش آموزان پایه دوم متوسطه
16 ،240-256. https://educationscience.cfu.ac.ir 

نفس و بر عزت یآگاهذهن یاثربخش(. 1402م. ) گرروش،یاریف.، و  ،یزارع

 ،یریادگی یهایناتوان. ینارساخوان یآموزان دارادانش یتعاملات اجتماع
13(2) ،31-18. [Doi: 10.22098/jld.2024.14138.2131]  

آموزش  ی(. اثربخش1398ع. ) ،قدم پور و .،م ی،صادق .،م ی،آباد یزنگ

 یو سازگار یلیتحص یبر خودکارآمد یمیخودتنظ یراهبردها

 ی،آموزش یهاپژوهش در نظامدانش آموزان ناسازگار.  یلیتحص
13(44)، 71-87 .[Doi: 10.22034/jiera.2019.85986] 

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر حساسیت 1397ر. ) ،ویسی و .،ز ،سلگی

آموزان دچار اضطرابی، خودپنداره و خودکارامدی تحصیلی دانش

 :Doi]. 594-573(، 4)12ی، کاربرد یشناسفصلنامه روان .نارسانویسی

20.1001.1.20084331.1397.12.4.6.6.] 
 زگاه،ید پورینیا.، و حس ،یخانیم.، مهد ،یز.، صالح ،یاوغلس.، رستم ،ینیع

آموزان در دانش یلیتحص یریرابطه اضطراب و درگ نییتب(. 1404ش. )

 شدهلیتعد یگریانجیمدل م کیخاص: آزمون  یریادگیاختلال  یدارا

 ،یریادگی یهایناتوان. نیوالد تیو حما یلیتحص یبا خودکارآمد
15(1)، 28–38 .[Doi: 10.22098/jld.2025.18661.2293] 
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 ،یریادگی یهایناتوان. یریادگیاختلالات  یآموزان دارادر دانش شرفتیپ
14(4) ،80-94 .[Doi: 10.22098/jld.2025.17297.2251]  

 یستیتفکر و بهز یهاسبک سهیمقا(. 1403ن. ) ل،یزاده بلم.، و صادق ،یمانینر

 ،یریادگی یهایناتوان. یریادگی یآموزان با و بدون ناتواندر دانش یلیتحص
14(1) ،74-66 .[Doi: 10.22098/jld.2024.14819.2159] 
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