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  چکیده
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. جـایگزین شـدند  ) نفر 15(کنترلگروه و) نفر 15(نفر انتخاب و به صورت تصادفی در گروه آزمایش 

يآورجمعبراي . آموزش داده شد یآگاه ذهنکاهش استرس مبتنی بر  ۀبرنامجلسه  8به گروه آزمایش، 

از طریـق آزمـون آمـاري کواریـانس      ها داده. اضطراب امتحان اسپیلبرگر استفاده شد ۀپرسشناماز  ها داده

 ۀبرنام ـآمـوزش   تـأثیر پژوهش مبنـی بـر    یۀفرضکه  نشان داد ها افتهی. مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند
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 یآگـاه  ذهنکاهش استرس مبتنی بر  ۀبرنامنتیجه گرفت که آموزش  توانیمپس . امتحان کمتري داشتند
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  مقدمه

 کننـد یم ـرا تجربه  ها اضطرابکودکان و نوجوانان در جریان رشد، انواع گوناگونی از از 

شدتی برخوردارنـد کـه زنـدگی روزمـره و تحصـیلی آنـان را دشـوار         چنان آنو گاه از 

کار ه ه در ارتباط با عدم تمایل رفتن به مدرسه بک ها اضطرابیک طیف از این . سازدیم

، اضطراب مدرسهشودیمبرده 
1
داراي اضطراب مدرسـه ممکـن اسـت     آموز دانش. است 

داراي اعتمـاد   يآموز دانشچنین . اضطراب اجتماعی، تحصیلی و یا هر دو را تجربه کند

حـان دچـار   ضعیفی است، از ابراز وجود ترس دارد و به هنگـام شـرکت در امت   به نفس

دشوار دچار افزایش ضربان نـبض، سـرخی    يها تیموقعهمچنین در . شودیماضطراب 

چن(دشو یمچهره، تعریق، و تپش قلب 
2

اضطراب مدرسه که بـه   یکی از انواع). 2007، 

تنگـاتنگی بـا عملکـرد و پیشـرفت      ۀرابط ـمهـم و متـداول آموزشـی،     ةدیپدعنوان یک 

امتحاندارد، اضطراب  آموزان دانشتحصیلی 
3

ایـن اضـطراب یکـی از متغیرهـاي     . است 

زیـادي را بـه خـود اختصـاص داده      يها پژوهشاست که ـ هیجانی بسیار مهم شناختی

هیل،(است 
4

که بـا عملکـرد مختـل در     استيا گستردهةدیپداضطراب امتحان ). 1984

میـان  و پایـدارترین تـرس در    نیتر جیراآن را  توانیمامتحانات تحصیلی همراه است و 

مولر گانزن(دانست  آموزان دانش
5

؛ اورباخ2006، 
6

، لندسلی
7
و گري 

8
 ،2007.(  

کـه   اسـت اضطراب امتحان یک احساس پریشانی و ترس قابـل ملاحظـه و فراگیـر    

ممکن است قبل از امتحان، در پی آن و یا بعد از امتحان ظاهر شود و کـاهش عملکـرد،   

چنانچـه پریشـانی در حـین    . اشته باشدضعف یادگیري یا افت نمرات درسی را در پی د

پیشـامدهاي احتمـالی زمـان امتحـان      ةدربـار خواندن دروس و یا به هنگام فکـر کـردن   

یک اضطراب انتظار نامید و در صورتی که اضطراب  توانیماحساس شود، اضطراب را 

                                                                                                                
1. school anxiety
2. Chen
3. test anxiety
4. Hill
5. Ganzenmuller 
6. Orbach 
7. Lindsly 
8. Grey 
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در . از آن به عنوان یک اضطراب مـوقعیتی یـاد کـرد    توانیمدر حین امتحان ظاهر شود 

اسپیلبرگر، و (روندیماضطراب امتحان به شمار  ۀمجموع، این دو وضعیت زیرن حالعی

واگ
1

ۀ بیم، هراس و نشخوار ذهنی از طریق شکست واسطاضطراب امتحان به ). 1995، 

 ۀط ـیحو ترس از ارزیابی منفی در  شودیمخلال موقعیت امتحان تجربه  ي که درا بالقوه

هال(شودیمتحصیلی مشخص 
2

؛ لاوسون2005، 
3

زلمـک ). 2006، 
4

اضـطراب  ) 2007(

امتحان را الگـوي تـرس خـاص و متمرکـز، در پاسـخ بـه موقعیـت ارزیـابی عملکـرد          

  .داندیمآموز دانش

بیشـتري را نسـبت    ساز خودناتوانداراي اضطراب امتحان بالا رفتارهاي  آموزان دانش

اضطراب امتحان نـه  . هنددیمداراي اضطراب امتحان پایین از خود نشان  آموزان دانشبه 

نتوانند با مهـارت و سـرعت مناسـب     آموزان دانشکه درصد مهمی از  شودیمتنها سبب 

مرتبط با تکلیف نیز  يها بخشمطلوب ارائه دهند، بلکه نتوانند به  يها پاسخفکر کنند و 

 ـکه مانع پیشرفت تحصـیلی   کندیمخطور  ذهنشانتوجه کنند و افکار نامربوطی به  انآن

اوبراین(شودیم
5

 ،2000.(  

اضطراب امتحان از جمله متغیرهاي مهمی است که با پیشرفت تحصیلی رابطـه دارد  

و  آمـوزان  دانـش ایـن متغیـر در   . دهدیمو سالانه تحقیقات زیادي را به خود اختصاص 

به طوري که دنداتو و دینر؛ دانشجویان شیوع بالایی دارد
6

، به نقـلِ ابوالقاسـمی،   1986(

درصد  15و  مدارسدر سطح  آموز دانشمیلیون  10شان دادند که سالانه حدود ن) 1382

 يهـا  پـژوهش در . کننـد یم ـمریکا اضطراب امتحان را تجربـه  ايها دانشگاهدانشجویان 

درصـد گـزارش    15تا  10بین  آموزان دانشمختلف نیز میزان شیوع اضطراب امتحان در 

کـه اضـطراب امتحـان بـر عملکـرد       بنـابراین، آشـکار اسـت   ). 1984، هیـل (شده است 

کـه از   زنـد یم ـتحصیلی اثرات منفی داشته و متعاقب آن پیامدهاي منفی بسیاري را رقم 

                                                                                                                

1. Spielberger, & Vagg
2. Hall 
3. Lowson 
4. Zlomke 
5. Obrien 
6. Dendato & diner
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پایین در اثر اسنادهاي ناشی از شکست که منتج به بروز  نفس عزّتبه  توانیمآن جمله 

انتظـار   ،از توانـایی واقعـی   تر نییپاپیشرفت  ،شودیممشکلات روانشناختی در فرد مبتلا 

دولتـی و   يها نهیهزایجاد خسارات و  ترك تحصیل، شکست و در نتیجه رفتار اجتنابی،

پـایین آمـدن    پیامدهاي منفی شـغلی و خـانوادگی،   شخصی زیاد به علت ترك تحصیل،

مختلـف شـغلی و    يهـا  نـه یزمکـاهش انگیـزه پیشـرفت در     منابع انسانی، ۀنیبهعملکرد 

کارآمد مقابله بـا اضـطراب امتحـان بسـیار      يها راهین، توسعۀبنابرا. صیلی اشاره کردتح

همچنین از آنجایی که اضطراب امتحان از سنین پایین شروع شـده و در  . ضروري است

بـه کـار بـرده شـده بـراي مداخلـه        يهـا  روش، ابدی یمتحصیل افزایش  يها سالخلال 

 ،در ایـن صـورت   ند کـه یی براي پیشگیري نیـز مطـرح شـو   ها روشبه عنوان  توانندیم

در  ها روشبراي کاربست این فنون و  يا مقدمهبه عنوان  تواندیمها آنبررسی اثربخشی 

راس و دریسکول(پیشگیري مورد ملاحظه قرار گیرند 
1
).1389راد، ، به نقلِ متین2006،

متعددي در درمان اضطراب امتحان به کار گرفته شـده اسـت کـه     يها روشتاکنون 

 مـدار  جـان یهيهـا  مداخلـه ) الف: کرد يبند میتقسرا در سه دسته  ها داخلهماین  توانیم

و  مـدیریت اضـطراب   مـنظم،  یـی زدا تیحساس،یآرام تنآموزش  مانند بازخورد زیستی،

اصـلاح   تـوجهی، مانند آموزش شـناختی ـ    مدار شناختيها مداخله) ، بيریگ سرمشق

مطالعـه   يهـا  مهـارت ماننـد آمـوزش    مدار مهارتيها مداخله) و پ شناختی ـ   رفتاري

بوشمن، وگ و اسپیلبرگر(
2

 ،2005.(  

اخیـر نشـان    ۀدهنیز در دو  ها لیفراتحلو مطالعات  ها پژوهشنتایج حاصل از برخی 

 ۀمؤلف ـي کـه روي کـاهش هـر دو    تأثیررفتاري به دلیل ـ که مداخلات شناختی اند داده

 يهـا  تی ـحما، انـد  داشـته تحصیلی اضطراب و افزایش عملکرد  يریپذ جانیهنگرانی و 

 ـابوالقاسـمی،  (انـد  کردهتجربی قوي دریافت  ، نجاریـان، و شـکرکن،   هنرمنـد  زادهیمهراب

ي هـا  درمـان به عنـوان یکـی از    یآگاه ذهنمداخلات مبتنی بر ). 1386؛ بیابانگرد، 1383

شـکلی از مراقبـه اسـت     یآگـاه  ذهـن . شـوند یم ـرفتاري نسل سوم قلمـداد  شناختی ـ  

                                                                                                                

1. Ross & Driscoll
2. Bushman, Vagg & Spielberger
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اوست(
1

خـاص، هدفمنـد،    يا وهیشعبارت است از توجه کردن به  یآگاه ذهن). 2008، 

نیز کابات(در زمان کنونی و بدون قضاوت و پیشداوري 
2

رشدبهیآگاه ذهن). 2003، 

توجـه دریکنـون ۀلحظبر تمرکزوقصدمندانهیآگاهقضاوت،ازيخوددارتیفیکسه

ۀ بلاواسـطۀ تجرب ـيها جنبهتمام پردازش،حالۀ لحظبرمتمرکزتوجهکهداردازینفرد

ۀواسـط بـه  . شـود یم ـرا موجـب يرفتـار ای ـیکیولوژیزیف،یشناختيها تیفعالشامل

 ـفعالفرد نسـبت بـه    یآگاه ذهنمبتنی بر  يها کیتکنو  ها نیتمر خـود   ۀروزان ـيهـا  تی

لحظه  و از طریق آگاهی لحظه به شودیم، از کارکرد اتوماتیک ذهن مطلع ابدی یمآگاهی 

و از ذهن روزمره  کندیمکنترل پیدا  ها آنجسمانی، بر  يها حالتاز افکار، احساسات و 

سـگال، ویلیـامز و تیـزدل   (شـود یمو اتوماتیک متمرکز بر گذشته و آینده رها 
3

؛ 2002، 

راي و ساندرسون
4

 ،2004.(  

یذهن ـویجسـمان بعـد هـر دو بـه کـه یناۀبه واسطیآگاه ذهنبریمبتنيها روش

يهـا يمـار یبوینیبـال اخـتلالات یبرخ ـدرمانيبراییبالایبخشاثريداراپردازندیم

مبتنـی   يها درمانومداخلاتازيادیزتعدادریاخۀدهدودر.اند شدهگزارشیجسمان

بائر(اند کردهظهور  یآگاه ذهنبر 
5

کاهشبه دو روش توانیمکه از آن جمله ). 2006، 

 ـاسـترس  یاهآگ ـذهـن بـر یمبتن
6

مبتنـی بـر    یدرمـان  شـناخت و ) 1990(نی ـز کابـات 

یآگاه ذهن
7
مراقبـه نشسـته، يهـا  نیتمريروکهد کراشاره ) 2002(همکارانوسگال 

توجـه نیتمـر شـامل مـداخلات نیا.کنندیمدیتأکوگایيها نیتمریبرخوزدنقدم

تـنفس، همچـون خـاص محـرك کی ـيروراتوجـه خـود  فـرد در آنکـه متمرکـز 

کارنیايبراوکندیمتمرکزخاص یزمانةدورکیطول دررهیغویبدنيها اساحس

 یآگاه ذهنفنون . ردیگیمبهرهیشناختفنونویجسمویذهنبخش آراميها کیتکناز

هسـتند ثر و کـاهش نگرانـی، اسـترس و اضـطراب مـؤ     عضـلانی   یبخش آرامدر افزایش 

                                                                                                                

1. Ost
2. Kabat-Zin
3. Segal , Williams & Teasdal
4. Rygh & Sanderson
5. Baer
6. mindfulness-based stress reduction
7. mindfulness-based cognitive therapy
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توجـه یخـودکنترل یآگـاه ذهـن  یاصلسمیمکان، رسدیمنظربه). 2003، نیز کابات(

طیمح ـکیتنفس،مثلیخنثمحركکیيروتوجهمکررکردنمتمرکزکهچراباشد؛

سمپل، رید و میلر(آوردیمبه وجودمناسبیتوجه
1

 ،2005.(  

یآگـاه  ذهـن بـر یمبتن ـيها کیتکنومداخلاتیاثربخشيرويمحدودمطالعات

ندنیلپژوهشبهتوانیمجملهآنازکهاستگرفتهصورت
2

بودناثربخشبر) 1973(

تحصـیلی اشـاره    شرفتیپو افزایش امتحانکاهش اضطراب يروآگاهانهي ذهنمراقبه

فراندو. دکر
3

مبتنـی بـر    درمانیشناختبه این نتیجه رسید که  اش مطالعاتطبق ) 2005(

نبوشـمای . معناداري دارد تأثیردر کاهش اضطراب دانشجویان  یآگاه ذهن
4

نیـز  ) 2008(

امتحـان،   منجـر بـه کـاهش اضـطراب     یآگـاه  ذهـن مبتنی بر  یدرمان شناختدریافت که 

  .شودیماجتماعی  يها مهارتصفت و بهبود عملکرد دانشگاهی و اضطراب حالت ـ 

جایی کـه اضـطراب   و شواهد پژوهشی ارائه شده، از آنگفته شیپبا توجه به مطالب 

تحقیقـات از شـیوع بـالایی     گـواه که بـه   استآموزان دانشامتحان مشکلی رایج در بین 

ضـرورت   باشـد، میاهدافشانبه آموزان دانشو مانعی جدي در دستیابی  بودهبرخوردار 

 آمـوزان  دانـش مختلف بر روي اضـطراب امتحـان    يها روشتأثیرةدربارانجام پژوهش 

کـاهش   ۀم ـبرناآمـوزش   تأثیرتعیین  ،هدف از پژوهش حاضر. بیش از پیش واضح است

یدانشـگاه  شیپپسر مقطع  آموزان دانشبر اضطراب امتحان  یآگاه ذهناسترس مبتنی بر 

کـار بـرده   هروش ب تأثیرةدهند نشاناین پژوهش در صورتی که  يها افتهینتایج و . است

قابـل کـاربرد توسـط     تواندیمباشد،  آموزان دانششده در کاهش میزان اضطراب امتحان 

  .ه خصوص روانشناسان و مشاوران مدرسه باشدن مدارس و بمسئولا

  

  

  

                                                                                                                

1. Semple, Reid & Miller
2. Linden
3. Ferrando 
4. Beauchemin



7  ...مبتنی بر ذهن آگاهی تأثیر آموزش برنامۀ کاهش استرس

  روش

 کنتـرل بـا گـروه    آزمـون  پـس ـ   آزمـون  شیپو طرح از روش آزمایشی  ،پژوهشدر این 

  .که دیاگرام این طرح در زیر ارائه شده است شدهاستفاده 

  

هاگروه  نحوه انتخابآزمونپیشمتغیر مستقلآزمونپس

T2      XT1Rآزمایش

T2  -T1Rکنترل

 ـپسر مقطع  آموزان دانشیۀکلآماري این پژوهش را  جامعۀ مـدارس   یدانشـگاه  شیپ

بـراي انتخـاب نمونـه    . دادندیمتشکیل  1391-92دولتی شهر شهریار در سال تحصیلی 

،نآنـا سـپس از بـین   . اجـرا شـد   آمـوزان  دانـش اضطراب امتحان در بین  ۀپرسشنامابتدا 

یـک انحـراف معیـار بـالاتر از     (حان بـالایی بودنـد  که داراي اضطراب امت یآموزان دانش

به صورت تصادفی انتخاب شده و به صورت تصادفی در  آموز دانش30، )میانگین گروه

  .جایگزین شدند) نفر 15(کنترلو ) نفر 15(گروه آزمایش 

این پرسشنامه توسط اسپیلبرگر ساخته شـده :اضطراب امتحان اسپیلبرگر ۀپرسشنام

، اوقـات یگـاه هرگـز،  (يا نـه یچهارگزالات آن به صورت سؤو است ده ما 20داراي که 

 80و حداکثر نمـره   20حداقل نمره در این پرسشنامه . شوندیممطرح ) اغلب و همیشه

ي اضـطراب امتحـان بیشـتري    دهندهي بالا در این پرسشنامه، نشانگرفتن نمره. باشدمی

ي اضـطراب امتحـان   ، پرسشـنامه هاي سنتی اضطراب امتحـان برخلاف مقیاس. باشدمی

ي مهمتري نیسـت کـه بـا عملکـرد امتحـان      کند که نگرانی یک مولّفهاسپیلبرگر بیان می

پذیري بالا است کـه بـر عملکـرد    هاي نگرانی و هیجانتداخل کند، بلکه ترکیبی از نمره

ــر مــی ــایی ایــن پرسشــنامه  پــژوهش. گــذاردامتحــان اث هــا در خصــوص روایــی و پای

این پرسشنامه با مقیـاس اضـطراب امتحـان ساراسـون و اسـتوپز      . اندبوده بخشرضایت
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ــب   ) 1978( ــه ترتی ــران ب ــران و دخت ــتگی دارد 83/0و  82/0در پس ــین . همبس همچن

صفت در پسران و دختـران بـه   -ي اضطراب حالتهمبستگی این پرسشنامه با پرسشنامه

کرانباخ این پرسشنامه در ضریب آلفاي . گزارش شده است 77/0و  86/0ترتیب برابر با 

ضرایب پایایی بازآزمایی ایـن پرسشـنامه   . بوده است 92/0هاي دختر و پسر بالاي نمونه

، بـه  1991ریجستر و همکاران، (گزارش شده است  80/0نیز بعد از سه هفته و یک ماه 

نبـاخ،  بـا اسـتفاده از روش آلفـاي کرو    ،نیـز  در پژوهش حاضر ).1382نقلِ ابوالقاسمی، 

  .به دست آمد 82/0ایی این پرسشنامه پای

پسـر   آمـوزان  دانـش اضطراب امتحان روي  ۀپرسشنامابتدا  ،براي اجراي این پژوهش

کـه   يآمـوز  دانـش 30، ها آنشهر شهریار اجرا شد و سپس از بین  یدانشگاه شیپمقطع 

 ـ)یک انحراف معیار بالاتر از میـانگین گـروه  (نمرات اضطراب امتحان بالایی داشتند ه ، ب

 15(کنتـرل و ) نفر 15(صورت تصادفی انتخاب و به صورت تصادفی در گروه آزمایش 

کـاهش اسـترس    ۀبرنامجلسه  8گروه آزمایش،  کنندگان شرکتبه . جایگزین شدند) نفر

آموزشـی را   گونـه  چیهکنترلگروه  کنندگان شرکتآموزش داده شد و  یآگاه ذهنمبتنی 

 ۀبرنام ـخلاصـه جلسـات آموزشـی    . امـه دادنـد  دریافت نکرده و به روال عادي خـود اد 

 ـ.در زیـر ارائـه شـده اسـت     یآگـاه  ذهنکاهش استرس مبتنی بر  برقـراري  :اول ۀجلس

 ـ.آگـاهی لـزوم اسـتفاده از آمـوزش ذهـن     و سازي،و مفهوم ، تعریفارتباط :دوم ۀجلس

گروه از عضـلات شـامل سـاعد،     14آرامی براي آموزش تنآرامی، ي تنآشنایی با نحوه

هـا  ها، آروارهها، گردن، لب، چشمها، شکم، سینه، شانه، رانپا ازو، عضلات پشت ساقب

هـا و  گـروه از عضـلات شـامل دسـت     6آرامی براي تنآموزش :سوم ۀجلس.و پیشانی

هـا و تکـالیف   ها، پیشانی و لبها، شکم و سینه، گردن و شانه، آروارهبازوها، پاها و ران

ي قبـل،  مرور کوتـاه جلسـه   :آگاهی تنفسآموزش ذهن:رمچها ۀجلس.آرامیخانگی تن

آگاهی تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با آرامش و بدون ي ذهنآشنایی با نحوه

آگـاهی  تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشاي تنفس و تکلیف خانگی ذهن

: پـویش بـدن   آمـوزش تکنیـک  :پـنجم  جلسـۀ . دقیقه 20تنفس قبل از خواب به مدت 

آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضاي بدن و حرکت آنهـا  

آگـاهی  ، تکلیـف خـانگی ذهـن   ...)شنوایی، چشـایی و  (هاي فیزیکی و جستجوي حس
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 ـ. )ي غـذا خوردن با آرامش و توجه به مـزه و منظـره  (خوردن  آمـوزش  :ششـم  ۀجلس

، خوشـایند و ناخوشـایند   مثبـت و  منفیفکار ا ،آموزش توجه به ذهن :آگاهی افکارذهن

اجازه دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسـانی خـارج کـردن     ،بودن افکار

و تکلیـف خـانگی نوشـتن تجربیـات      ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنهاآن

تکـرار  :آگاهی کاملذهن:هفتم ۀجلس. منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها

مـرور و  :هشـتم  جلسـۀ .دقیقـه  30تا  20هر کدام به مدت  6و  4،5آموزش جلسات 

  .آزمونبندي جلسات قبلی و اجراي پسجمع

  ها افتهی

  آموزان دانشتوصیفی مربوط به اضطراب امتحان  يها آماره)1(جدول

  انحراف معیار  میانگین  تعداد  گروه  مرحله

  آزمون شیپ

  آزمایش

  کنترل

15  

15  

58.93  

57.86  

6.05  

5.62  

  آزمون پس

  آزمایش

  کنترل

15  

15  

43.86  

56.60  

4.86  

5.22  

تحلیـل   تجزیـه و . تحلیـل کواریـانس اسـتفاده شـد     تجزیـه و از  هفرضی آزمونبراي 

 ـ هـا  یآزمـودن اولیه  يها تفاوتکواریانس یک روش آماري است که به منظور تعدیل  ه ب

 ـدر  بدین ترتیب که هر یک از نمرات. رود یمکار  در  ییـر تغ هـم بـه عنـوان    آزمـون  یشپ

تحلیل کواریانس رعایـت برخـی از   تجزیه و در .شود یمکار برده ه نمرات پس آزمون ب

خطی بـین متغیـر تصـادفی    ۀ رابطوجود ، مانند همگنی شیب خط رگرسیون(ها مفروضه

در این پـژوهش نیـز   . الزامی است) خطا هاي یانسوارهمگنی ، وکمکی و متغیر وابسته

برقـرار   ها مفروضهو سپس از آنجایی که این ه شدپرداخت ها مفروضهابتدا به بررسی این 

خطی بین متغیـر   ۀرابطوجود ، F=2.37, P>0.05: همگنی شیب خط رگرسیون(بودند

، وخطـوط رگرسـیون   هاي یبشتصادفی کمکی و متغیر وابسته با توجه به موازي بودن 

تجزیه و تحلیل کواریانس به منظور  از،)F=1.96, P>0.05: خطا هاي یانسوارهمگنی 

اسـتفاده شـد کـه نتـایج آن در     کنتـرل آزمایش و  يها گروهاضطراب امتحان در  یسۀمقا

  .جدول زیر ارائه شده است
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کنترلآزمایش و  هاي گروهاضطراب امتحان در ۀسیاقمبراي تحلیل کواریانس تجزیه و )2(جدول

  منبع تغییرات

مجموع 

  مجذورات

ت درجا

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
F

سطح 

  معناداري

  00010.  67.779  804.454  2  1608.909  شده حیتصحمدل 

  0600.  3.841  45.592  1  45.592  عرض از مبدا

  00010.  33.101  392.875  1  392.875  اضطراب آزمون شیپ

  00010.  112.746  1338.161  1  1338.161  گروه

      11.869  27  320.458  خطا

        30  77631.000  کل

        29  1929.367  شده حیتصحکل 

پـس از تعـدیل نمـرات پـیش     ) F=112.746, P<0.01(2با توجه به نتایج جـدول 

،بنـابراین . معنادار اسـت  0.01آلفاي در سطح  کنترلو  آزمایشآزمون، تفاوت بین گروه 

بـر   یاگـاه  ذهـن کاهش اسـترس مبتنـی بـر     ۀبرنامآموزش  تأثیرپژوهش مبنی بر  یۀفرض

از لحـاظ میـزان    کنتـرل بـین گـروه آزمـایش و    و تفاوت آموزان دانشراب امتحان اضط

  .ردیگیمقرار  تأییدمورد آزمون پساضطراب امتحان در 

  يریگ جهینت

کـاهش اسـترس مبتنـی     ۀبرنامآموزش  تأثیرهدف پژوهش حاضر عبارت بود از بررسی 

نتـایج  . یدانشـگاه  شیپ ـع پسـر مقط ـ  آمـوزان  دانشبر میزان اضطراب امتحان  یآگاه ذهنبر 

از  آزمـون  پـس گروه آزمایش و کنتـرل در   ةشدتعدیل  يها نیانگیمپژوهش نشان داد که بین 

کـاهش   ۀبرناملحاظ اضطراب امتحان تفاوت معناداري وجود دارد، بدین صورت که آموزش 

در میـزان اضـطراب امتحـان     يا ملاحظـه باعـث کـاهش قابـل     یآگاه ذهناسترس مبتنی بر 

، )1973(لینـدن   يهـا  افتـه یپژوهش حاضر با  يها افتهی. گروه آزمایش شده بود موزانآ دانش

  .استهمسو ) 2008(بوشماین، و )2005(فراندو 

در  هـا  نی ـاعضلانی و کاهش نگرانی، و بـه تبـع    یبخش آرامدر افزایش  یآگاه ذهنفنون 

یاصلسمیمکاندرسیمنظربه). 2003، نیز کابات(.هستندثر کاهش اضطراب و استرس مؤ

محـرك کی ـيروتوجـه مکـرر کردنمتمرکزکهچراباشد؛توجهیخودکنترل،یآگاه ذهن
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و ) 2005سمپل، رید و میلر، (آوردیمبه وجودمناسبیتوجهطیمحکیتنفس،مثلیخنث

از اشتغال ذهنی با افکار تهدید کننده و نگرانی در مورد عملکرد در حین امتحـان و موقعیـت   

  .  کندیمجلوگیري  ارزیابی

ممکن است جایگزین مناسبی بـراي   یآگاه ذهنکه تمرین  دهندیمنشان  یۀاولاطلاعات 

به ویژه بـراي آنهـایی کـه    . اختلالات اضطرابی باشد ۀنیزمروانشناختی متداوال در  يها درمان

ه درمـان پاسـخ          يها درماندر جلسات  خواهندینم سنتی شـرکت کننـد و یـا آنهـایی کـه بـ

زین- میلر، فلتچر، و کابات(دهندینم
1

انجـام گرفتـه از ایـن عقیـده      يهـا  لیفراتحل). 1995، 

علائـم اسـترس، اضـطراب، و     یآگـاه  ذهـن که کاهش اسـترس مبتنـی بـر     اند کردهحمایت 

دهـد یم ـبالینی و غیربالینی، افزایش  يها نمونه، و بهزیستی را در دهدیمافسردگی را کاهش 

بائر(
2

سـکمیت، و والاچ ؛ گروسـمن، ا 2003، 
3

؛ چانـگ، پـالش، کالـدول، گلاسـگو،     2004، 

من کوپآبرامسون، لوسکین، جیل، بورك، و 
4

؛ شـاپیرو، آسـتین، بیشـاپ، و کـاردو    2004، 
5

 ،

2005.(  

و سـپس بـراي    شـوند یم ـیاد گرفتـه   یآگاه ذهنيها نیتمراز طریق  ها مهارتبینش و 

استفاده قـرار  ، مورد شوندیمعان مطرح مقابله با استرسورها و شکایاتی که اغلب توسط مراج

سانتورلی(رندیگیم
6
کاهش اسـترس مبتنـی بـر     مۀبرناآنجایی که  از). 2002زین، - و کابات ،

؛ 1990زیـن،  - کابات(کندیمهم عملکرد ذهنی و هم عملکرد رفتاري را تقویت  یآگاه ذهن

کـاهش   ۀبرنام ـدر کننـدگان  شـرکت انتظـار داشـت کـه     توانیم، )2004چانگ و همکاران، 

خود داشـته باشـند و در    يهاییتوانانسبت به  يتر مثبتنگرش  یآگاه ذهناسترس مبتنی بر 

براسـاس مطالعـات قبلـی    . عمل کنند يزیآم تیموفقکنار آمدن با اضطراب و نگرانی به طور 

گفت کـه ایـن برنامـه     توانیم، یآگاه ذهنکاهش استرس مبتنی بر  ۀبرنامراجع به اثربخشی 

از لحـاظ اضـطراب، فشـار روانـی،      کننـدگان  شـرکت اثرات مثبـت معنـاداري روي    واندتیم

                                                                                                                

1. Miller, Fletcher, & Kabat-zinn
2. Baer
3. Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach 
4. Chang, Palesh, Caldwell, Glasgow, Abramason, Luskin, Gill, Burke, & Koopman
5. Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova
6. Kabat-zinn, & Santorelli
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ورِ، بـروورس، اورس، و تومیـک  (باورهاي خودکارآمدي، و راهبردهاي مقابله داشته باشد 
1

 ،

2009.(  

کـه فقـط    اسـت آمـاري آن   ۀجامع ـپژوهش حاضر مربـوط بـه    يها تیمحدوداز جمله 

ایـن  از  ییهـا  پـژوهش که در تحقیقات آینده،  شودیمشنهاد بنابراین، پی. متشکل از پسران بود

  .نوع روي هر دو جنس انجام پذیرد
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