
  
  
  

  
  

  
  

بررسي تاثير آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي در كاهش اضطراب 
  امتحان دانش آموزان

  
   1دكتر منصور بيرامي

   2رضا عبدي
 

  چكيده
آن  بر روي با توجه به شيوع بالاي اضطراب امتحان و همچنين تاثير منفي : زمينه وهدف

هاي روان شناختي مورد  ؛ تاكنون شيوه هاي مختلفي از مداخلهعملكرد پيشرفت تحصيلي
پژوهش حاضر با هدف بررسي تأثير آموزش فنون مبتني برذهن آگاهي . بررسي قرار گرفته اند

  .در كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان انجام گرديد
 نفر آزمودني در گروه 11پژوهش حاضر پس از گمارش تصادفي : مواد و روشها

 نفر در گروه كنترل، به 11ذهن آگاهي و آزمايشي كه در معرض آموزش فنون مبتني بر 
براي بررسي ميزان .  پس آزمون با گروه كنترل اجرا شد-روش طرح آزمايشي پيش آزمون

  . استفاده شد(STAI)اضطراب امتحان آزمودني ها از آزمون اضطراب امتحان اسپيلبرگر
ها به روش براي بررسي فرضيه پژوهشي و تجزيه و تحليل نتايج حاصل، داده : يافته ها

.  از نظر آماري تحليل شدند2×2گيري هاي مكرر در قالب يك طرح  تحليل واريانس با اندازه
داري بين نمرات  ؛ تفاوت معنيبه دنبال اعمال روشهاي مداخله ايمقايسه ها نشان داد كه 

ايجاد شده است، به اين نحو كه گروه ) <p 001/0(اضطراب امتحان دو گروه در سطح 

                                                           
 سي و علوم تربيتي، دانشگاه تبريز دانشيار گروه روانشناسي، دانشكده روانشنا-١
ي و علوم تربيتي، دانشگاه تبريز كارشناس ارشد روانشناسي باليني و دانشجوي دكتري روانشناسي، دانشكده روانشناس-٢
 )نويسنده مسئول(

 »علوم تربيتي« 

  1388تابستان _  6 شماره _سال دوم 
  35 -54ص ص 
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ر مقايسه با گروه كنترل كاهش معناداري را در ميزان نمرات اضطراب امتحان نشان آزمايشي د
  . داده است

   نتايج حاصل از اين مطالعه همخوان با فرضيه پژوهشي اين مطالعه نشان : نتيجه گيري
مي دهد كه جلسات گروهي آموزش فنون ذهن آگاهي كاهش قابل ملاحظه اضطراب امتحان 

  .موجب مي شودرا در دانش آموزان 
   اضطراب؛ اضطراب امتحان؛ ذهن آگاهي؛ رفتار درماني شناختي:هاي كليدي واژه

  
  مقدمه

امتحانات و آزمون ها به عنوان يكي از بخشهاي اساسي زندگي مدرن خصوصا 
      باشد كه موجب استرس و اضطراب در افراد  در حيطه تحصيلي و ارتقايي مي

وان يك عامل عمده بازدارنده در پيشرفت  به عن1اضطراب امتحان. مي گردد
هاي هنگفتي را بر جوامع  تحصيلي دانش آموزان و دانشجويان است كه هزينه

  . تحميل مي كند
 امتحان عبارتست از تجربه ناخوشايند نگراني و هيجان پذيري در اضطراب

). 1980، 2دوسك(موقعيت هايي كه فرد احساس مي كند تحت ارزيابي قرار دارد 
معتقدند كه اضطراب امتحان ) 1999، 4؛ به نقل از ساپ1952 (3دلر و ساراسونمان

 است و براي سنجش اين سازه مقياس اضطراب 5يك صفت منفرد پنهان يا بنيادي
 يك بعدي بودن اضطراب 6 اسپيلبرگر1980در سال . امتحان خود را ارائه كرد

 و 7از دو عامل نگرانيامتحان را زير سؤال برد و مطرح كرد كه اضطراب امتحان 
 تشكيل يافته است كه اين دو عامل نيز در پرسشنامه اضطراب 8پذيري هيجان

                                                           
1-Test Anxiety 

2- Dusek   

3- Mandler & Sarason  

4- Sapp  

5- Single latent or underlying trait 

6- Spilberger  
7- Worry 

8 Emotionality 
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با توجه به اينكه اسپيلبرگر براي تبيين .  اسپيلبرگر نهفته است(TAI) 1امتحان
مولفه  مهم . اضطراب امتحان دو مؤلفه نگراني و هيجان پذيري را مطرح كردند

ي يا فعاليت شناختي نامربوط به تكليف است كه شامل اضطراب امتحان مؤلفه نگران
دلواپسي شناختي زياد در باره عملكرد، پيامدهاي ناشي از امتحان، افكار مربوط به 
خراب كردن امتحان و تحقير خويشتن، ارزيابي توانايي خود در مقايسه با ديگران و 

  ).1980؛ اسپيلبرگر، 1980، 2واين. (انتظارات منفي از عملكرد مي شود
 اضطراب امتحان را به عنوان سازه اي مفهوم سازي 3 ساراسون1984در سال 

تشكيل شده است و براي سنجش اين   مكنون5 يا خصيصه4كرد كه از چهار عامل
. را ارائه نمود) RTT(6چهار مؤلفه اضطراب امتحان مفهوم واكنش به امتحان ها

 عامل هيجان پذيري را متشكل از  نگراني اسپيلبرگر،7ساراسون با حفظ عامل يا بعد
بعد چهارم . دو بعد مجزاي برانگيختگي جسماني و تنش جسماني مفهوم سازي كرد
ساپ، ( بود 8در اين مفهوم سازي از اضطراب امتحان، تفكر غير مرتبط با امتحان

1999.(  
 اضطراب امتحان را ارائه 10مدل فرايند تعاملي) 1995( و اسپيلبرگر 9واگ
     و  مدل يك نظريه جامع پيرامون اضطراب امتحان است كه ادراكاتاين . كردند
هاي بين فردي، پردازش اطلاعات و سازوكارهاي بازيابي را مشخص كرده  شناخت

آنها همبسته هاي . كند پذيري را روي عملكرد تعديل مي كه اثرات نگراني و هيجان
لعه، مهارت هاي هاي مطا مهم اضطراب امتحان همچون عادات مطالعه، مهارت

                                                           
1- Test Anxiety Inventory (TAI) 
2-Wine   
3 -Sarason  
4-Factor 
5- Trait 
6 -Reaction to Tests (RTT) 
7 -Dimension  
8-Test-irrelevant Thinking  
9 -Vagg 
10 -Transactional Process Model   
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. مرتبط با تكليف را شناسايي كردندادن، هوشمندي امتحان و افكار غيرامتحان د
 موقعيت است كه در آن اضطراب امتحان خصيصه اي -اين مدل يك فرايند ويژه

مي باشد كه از طريق اضطراب حالت،  نگراني و هيجان پذيري در جريان امتحانات 
  .ديا ارزيابي ها برانگيخته مي شون

با توجه به مدل هاي نظري مطرح شده به نظر مي رسد اضطراب امتحان حالتي از 
اضطراب عمومي است كه از پاسخ هاي شناختي، فيزيولوژيكي و رفتاري مربوط به 
ترس از شكست تشكيل يافته است يعني اضطراب امتحان هيجان منفي شديدي 

 بوده و شخص آن را در است كه داراي الزامات فيزيولوژيكي، رفتاري و شناختي
هاي شناختي و ند و به تبع آن بسياري از فرايندك هاي ارزيابي تجربه مي موقعيت

توجهي درگير در عملكرد مؤثر و كارآمد در انجام تكليف تداخل مي كند 
  ).1980دوسك، (

نتايج حاصل از سنجه هاي اضطراب امتحان همبستگي منفي را با نمرات فرد در 
ت تحصيلي و هوش نشان مي دهد ولي با اين وجود متغير هاي آزمون هاي پيشرف

ديگري همچون مهارت هاي مطالعه، سطح دشواري تكليف و توانايي دانش آموز 
  . اضطراب امتحان را تعديل مي كند

بر اساس برآورد پژوهش هاي مختلف، ميزان شيوع اضطراب امتحان در دانش 
 و كراچ 2، موريس1رينولدزمك ( درصد گزارش شده است 30 تا 10آموزان 

اين ). 1383؛ به نقل از ابوالقاسمي، بهرامي زاده، نجاريان و شكركن، 3،1983ويل
 درصد گزارش مي باشد 2/17برآورد در ايران براي دانش آموزان دبيرستاني 

  ).1383ابوالقاسمي و همكاران، (

                                                           
1-McReynolds  
2- Murris 
3- Kratochvill 
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ر روي با توجه به شيوع بالاي اضطراب امتحان و همچنين تاثير منفي آن  ب
عملكرد پيشرفت تحصيلي تاكنون شيوه هاي مختلفي از مداخله هاي روان شناختي 

 -اند كه ضرورت بررسي اثر بخشي اين مداخلات درماني و رواني رشد يافته
  . آموزشي در اضطراب امتحان كاملا به چشم مي خورد

همانطوريكه واضح است عوامل مختلفي تاثير يك مداخله روانشناختي را روي 
درمان اضطراب امتحان نيز از اين قاعده مستثني ، كند مشكل خاصي تعيين مي

پژوهشهاي مختلفي اثربخشي برخي از درمان ها و فنون روانشناختي را در . نيست
در اواسط دهه شصت، پژوهشگران در . كاهش اضطراب امتحان بررسي كرده اند

 تكنيك آرامبخش مطالعات خود، براي درمان اضطراب امتحان به استفاده از
عضلاني و حساسيت زدايي منظم تأكيد مي كردند كه از جمله مي توان به مطالعه 

و ) 1970 (4، سوئين و هال)1972 (3 و هينكل2، سوئين)1991( و كورمير 1كورمير
  ). 1999به نقل از ساپ، (اشاره كرد ) 1970(سوئين 

ها يعني تكنيك در ايران نيز برخي از مطالعاتي به بررسي تاثير اين روش
آرامبخش عضلاني و حساسيت زدايي منظم روي اضطراب امتحان پرداخته اند كه 

و فتحي آشتياني ) 1383(از آن جمله مي توان از مطالعات ابوالقاسمي و همكاران 
در همه اين مطالعات موثر بودن اين دو روش نسبت به برخي از . نام برد) 1381(

از پژوهش هاي ديگري كه كه روي . ده استروشهاي ديگر و دارونما گزارش ش
بررسي اثر بخشي ساير روشها در درمان اضطراب امتحان پرداخته اند مي توان به 

؛ به نقل از 1991(هاينز و زيجاكوفسكي ) 1383(مطالعات ابوالقاسمي و همكاران
سازي در مقابل  روي اثر بخشي آموزش ايمن) 1992(و هاينز ) 1992هاينز، 

؛ به نقل از 1387(ي درمان اضطراب امتحان، و پژوهش بيابانگرد تنيدگي برا

                                                           
1-Cormier 
2-Suinn  
3-Hinkle 
4-Hall 
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، درمان چند وجهي روي اثربخشي شناخت درماني، خود آموزي) 1381بيابانگرد،
  .  عاطفي اليس در كاهش و رفع اضطراب امتحان استناد كرد-لازاروس و عقلاني

مدتأ روشهاي روي نتايج نوزده مطالعه كه در آنها ع) 1990 (1 ترايونتحليلفرا 
حساسيت زدايي منظم و يا غرقه سازي و آرامبخش درمان رفتاري بكاربرده شده 

و برانگيختگي   روي كاهش اضطراباًدهد كه اين درمان عمدت بود نشان مي
فيزيولوژيكي يا بعد هيجان پذيري اضطراب امتحان اثربخش بوده اند و تأثير 

هاي  لي و نگراني يا مؤلفهمعناداري روي پيشرفت تحصيلي يا عملكرد تحصي
هاي رفتاري به  ها گوياي اين است كه درمان اين يافته. شناختي آن نداشته اند

  . كنند پذيري بيشتر از مؤلفه نگراني اضطراب امتحان كمك مي كاهش مؤلفه هيجان
با توجه به اين مطالب و نتايج حاصل از برخي پژوهشها و مطالعات فراتحليل ها 

 شناختي به دليل تأثيري كه روي كاهش هر دو - مداخلات رفتاريدر دو دهه اخير
مؤلفه نگراني و هيجان پذيري اضطراب و افزايش عملكرد تحصيلي داشته اند 

) . 1990؛ ساپ ،1990، 3 و شارما2سود(حمايت هاي تجربي قوي دريافت كرده اند 
والقاسمي، ؛ به نقل از اب1984 (5، گالووي4از جمله مي توان به مطالعه ريكتس

اشاره نمود كه تأثير روش حساسيت زدايي منظم در مؤلفه هيجان پذيري و ) 1383
آنها همچنين . روش شناخت درماني در كاهش مؤلفه نگراني را به دست آوردند

نتيجه گيري كردند كه مداخلات شناختي در كاهش بعد نگراني اضطراب امتحان 
 نامربوط به ينده و افكار منفيعني كمك به كاهش اشتغالات ذهني نگران كن

تكليف و درمان هاي رفتاري بيشتر روي بعد هيجان پذيري اضطراب امتحان يعني 
 -مداخلات شناختي. كاهش برانگيختگي فيزيولوژيكي و تنش جسماني تأثير دارند

                                                           
1-Tryon  
2- Sud 
3- Sharma 
4- Ricketts 
5- Gallovay  
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رفتاري به دليل توجه همزمان به بعد نگراني و بعد هيجان پذيري اضطراب امتحان 
ابوالقاسمي، . ( ديگر داراي اثر بخشي بالايي گزارش شده اندنسبت به مداخلات

1383.(  
 رفتاري به دليل كاهش هر دو بعد اضطراب -در سالهاي اخير مداخلات شناختي

؛ 1381بيابانگرد،( اند  باليني بيشتري قرار گرفته1هاي امتحان تحت كار آزمايي
  ).1383ابوالقاسمي و همكاران ؛ 

 رفتاري - به عنوان يكي از درمانهاي شناختي2گاهيمداخلات مبتني بر ذهن آ
است كه  4ذهن آگاهي شكلي از مراقبه.  قلمداد مي شود3نسل سوم يا موج سوم

. )2008، 6اوست ( دارد5 بوداريشه در تعاليم و آئين هاي مذهبي شرقي خصوصاً
 ذهن آگاهي را توجه كردن به شيوه اي خاص، هدفمند، در زمان 7 زين-كابات
به نقل از سگال، ويليامز و (و بدون قضاوت و پيشداوري تعريف كرده است  كنوني
براي اولين بار به ضرورت گنجاندن ذهن ) 1993 (9مارشا لينهان). 8،2003تيزدل

ذهن .  درمان هاي روانشناختي تأكيد كرد اساسياگاهي به عنوان يكي از مؤلفه هاي
ي قصدمندانه و تمركز بر اگاهي به رشد سه كيفيت خودداري از قضاوت، آگاه

لحظه كنوني در توجه فرد نياز دارد كه توجه متمركز بر لحظه حال پردازش تمام 
جنبه هاي تجربه بلاواسطه شامل فعاليت هاي شناختي، فيزيولوژيكي يا رفتاري را 

بواسطه تمرين ها و تكنيك هاي مبتني بر ذهن آگاهي فرد نسبت . موجب مي شود
ه خود آگاهي پيدا مي كند، به كاركرد اتوماتيك ذهن در به فعاليت هاي روزان

                                                           
1- Trials 
2 -Mindfulness-based Interventions   
3 -Third Wave 
4 -Meditation 
5 -Buddhism 
6 -Ost 
7 -Kabat-Zin 
8- Segal , Williams & Teasdal 
9- Marsha Linehan 
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دنياي گذشته و آينده آگاهي مي يابد و از طريق آگاهي لحظه به لحظه از افكار، 
احساسات و حالت هاي جسماني بر آنها كنترل پيدا مي كند و از ذهن روزمره و 

؛ راي 2002سگال و همكاران ،(ته و آينده رها مي شود شاتوماتيك متمركز بر گذ
 خود آگاه 2درذهن آگاهي، فرد در هر لحظه از شيوه ذهني) . 2004، 1ندرسوناو س

 ، 4 و ديگري بودن3مي شود و پس از آگاهي روي دو شيوة ذهن، يكي انجام دادن
گيرد ذهن را از يك شيوه به شيوه ديگر حركت دهد كه مستلزم آموزش ي ياد م

ويژه براي متمركز كردن فرايند توجه راهبردهاي رفتاري، شناختي و فراشناختي 
  ).2002سگال و همكاران، (است 

درمان هاي مبتني بر ذهن آگاهي بواسطه اين كه به هردو بعد جسماني و ذهني 
مي پردازد داراي اثر بخشي بالايي براي درمان برخي اختلالات باليني و بيماريهاي 

از مداخلات و درمانهاي در دو دهه اخير تعداد زيادي . جسماني گزارش شده است
، كه از آن جمله مي توان به دو )2006، 5بائر(مبتني بر ذهن اگاهي ظهور كرده اند 

؛ 1990(كابات زين  (MBSR) 6روش كاهش اضطراب مبتني بر ذهن آگاهي
 ويليامز و همكاران (MBCT) 7و شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي) 2003

هاي  تمرين برخي و زدن قدم مراقبه نشستن، ايه تمرين روي كه اشاره نمود) 2002(
اين مداخلات شامل تمرين توجه متمركز كه درآن فرد توجه . كنند  تأكيد مي8يوگا

هاي بدني و غيره در طول  خود را روي يك محرك خاص همچون تنفس، احساس

                                                           
1- Rygh & Sanderson 
2- Mental Gear 
3- Doing 
4 -Being 
5 -Baer 
6- Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
7- Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
8-Yoga 
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يك دوره زماني خاص متمركز مي كند و براي اين كار از تكنيك هاي آرامبخش 
  ).2009 ؛ 1كران(مي و فنون شناختي بهره مي گيرند ذهني و جس

استرس و ، فنون ذهن اگاهي در افزايش آرامبخشي عضلاني و كاهش نگراني
به نظر مي رسد مكانيسم اصلي ذهن ). 2003كابات زين،(اضطراب مؤثر مي باشد 

آگاهي خود كنترلي توجه باشد چرا كه متمركز كردن مكرر توجه روي يك 
سمپل، ريد ( تنفس، يك محيط توجهي مناسب بوجود مي آورد محرك خنثي مثل

مطالعات محدودي روي اثربخشي مداخلات و تكنيك هاي مبتني ). 2005، 2و ميلر
 3بر ذهن آگاهي صورت گرفته است كه از آن جمله مي توان به پژوهش هاي ليندن

روي اثر بخش بودن ذهن آگاهي روي اضطراب امتحان و پيشرفت ) 1973(
روي ) 2005؛ به نقل از سمپله و همكاران، 1973 (4لي، و مطالعه مرداكتحصي

افزايش توجه و آرامش عضلاني و بررسي مفيد بودن اين تكنيك هاي روي 
  .افزايش تنظيم توجه اشاره كرد

 دو  درپژوهش حاضر با استفاده از برخي تكنيك هاي مبتني بر ذهن آگاهي
و درمان شناختي مبتني ) 2003ات زين،كاب(پروتكل درماني كاهش استرس مبتني 

تأثير اين فنون را در كاهش اضطراب ) 2002ويليامز و همكاران،(بر ذهن آگاهي 
پژوهش حاضر با هدف بررسي تأثير آموزش فنون . امتحان مورد بررسي قرار داد

براي . مبتني برذهن آگاهي در كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان انجام گرديد
وهش از برخي فنون مبتني بر ذهن اگاهي دو پروتكل درماني كاهش انجام اين پژ

و شناختي درماني مبتني بر ذهن ) 1990كابات زين،(استرس مبتني بر ذهن آگاهي 
فرضيه پژوهشي ما عبارت بود از . استفاده شد) 2002ويليامز و همكاران، (اگاهي 

                                                           
1-Crane 
2-Sample, Reid & Miller 
3- Linden 
4-Murdock 
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امتحان تاثير  آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي بر كاهش اضطراب "اين كه 
  ."دارد

  
  روش 

  جامعه و نمونه آماري
هاي  جامعه آماري اين پژوهش را دانش آموزان مشغول به تحصيل دبيرستان

.  تشكيل مي دادند88 و 87دخترانه در مقطع پيش دانشگاهي شهر تبريز در سال 
) الف(نمونه مورد نظر به روش نمونه گيري خوشه اي چند مرحله اي به صورت؛ 

از بين مناطق و آموزش پرورش تبريز، ) 2منطقه (اول، انتخاب يك منطقه مرحله 
مرحله دوم، انتخاب دو دبيرستان دخترانه از بين دبيرستانهاي دوره پيش ) ب(

 دانش آموز دوره 500 نفر از بين 22مرحله سوم، انتخاب ) ج(، 2دانشگاهي منطقه 
اجرا گرديد و ) 1980(پيش دانشگاهي كه روي آنها آزمون اضطراب اسپيلبرگر 

در اين آزمون  ) 50بالاتر از نمره (نمره اضطراب امتحان آنها بالاتر از چارك سوم 
نداشتن اختلالات رواني يا شناختي ) 1(قرار داشت و در ضمن حائز شرايط ؛

ميانگين . نداشتن بيماريهاي جسمي، انتخاب شدند) 2(براساس مصاحبه باليني و 
  . بودند13/1 سال با انحراف معيار 16ه سني آزمودنيهاي دو گرو

  

  ابزار اندازه گيري
 سوالي بود 32اين آزمون در ابتدا : (STAI)1آزمون اضطراب امتحان اسپيلبرگر

 سوال آن به علت تشابه و كم ارزش بودن توسط اسپيلبرگر حذف گرديد و 12كه 
 و (W)ناختي  سوال مربوط به جزء نگراني يا ش9 سوال باقي مانده به دو دسته 20
ضريب پايائي .  تقسيم شده است(E) سوال مربوط به جزء هيجاني يا جسمي 11

 از طريق محاسبه 90/0 و 86/0 ، 94/0كل، مؤلفه نگراني و مؤلفه هيجاني به ترتيب 

                                                           
1-Spielberger Test Anxiety Inventory (STAI)   
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؛ موسوي، حق شناس، 1980اسپيلبرگر،(همساني دروني آزمون گزارش شده است 
   ).1387عليشاهي، نجمي و سيد بدرالدين، 

شيوه امتياز دهي بدين صورت است كه نمره يك براي گزينه خيلي كم، نمره 
دو براي گزينه كم، نمره سه براي گزينه زياد، نمره يك براي گزينه خيلي زياد در 

هر دو نمره اضطراب جسمي و شناختي براي هر دانش آموز . نظر گرفته شده است
در ). 1980اسپيلبرگر،(گردد همرا با نمره كلي در اضطراب امتحان محاسبه مي 

 ، دو نيمه 92/0ضريب پايائي به روش همساني دروني ) 1381(پژوهش ابوالقاسمي 
 اين آزمون خوب و رضايت بخش گزارش شده 90/0 و بازآزمايي 92/0سازي 
  ).1383 ؛ به نقل از ابوالقاسمي و همكاران، 1381ابوالقاسمي، ( است 

  

  طرح و شيوه اجرا 
 نفر آزمودني  در گروه آزمايشي 11از گمارش تصادفي پژوهش حاضر پس 

 نفر در گروه كنترل، به 11كه در معرض آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي و 
لازم به .  اجرا شد1 پس آزمون با گروه كنترل-روش طرح آزمايشي پيش آزمون

ذكراست آزمودني ها در دو گروه به منظور حذف اثر سن، جنسيت و پايه تحصيلي 
 عنوان متغيرهاي تعديل كننده سعي شد همتاسازي شوند و عامل جنسيت با به

  .انتخاب جنس دختر به عنوان متغير كنترل در نظر گرفته شود
 مشاوره اي علامه مجتمع خدماتمداخلات آموزشي روي گروه آزمايشي در 

 دقيقه اي 75 جلسه 6برنامه مداخله شامل . اميني به شكل گروهي انجام مي گرفت
پس آزمون بوسيله آزمون . تناسب با سن آزمودنيها بصورت جلسات هفتگي بودم

اضطراب امتحان اسپيلبرگر دو هفته پس از اتمام جلسات به طور همزمان در هر دو 
جلسات مداخله اي با يك نفر كمك درمانگر همجنس با . گروه اجرا گرديد

  .آزمودنيها اجرا گرديد

                                                           
1-Pretest- Posttest with Control Group Design 
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هاي  راساس مفاهيم اساسي و فنون اختصاصي برنامهدستورالعمل جلسات ب
و شناخت درماني ) 1990 زين، -كابات( كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي 

آموزش ذهن . تنظيم شده بود) 2002سگال و همكاران ،(مبتني بر ذهن آگاهي 
  آگاهي با آموزش متمركز كردن توجه روي احساسهاي بدني و ادراكات انجام 

ش ذهن آگاهي روي تنفس، راه رفتن و تمرين هاي حواس پنجگانه آموز. مي شد
هر جلسه آموزش . بينايي و لامسه متمركز شده بود شنوايي، شامل چشايي، بويايي،

و تمرين هاي مربوط ) لمس و ديد طعم، بو، مزه، حركت، (1حيطهروي يك 
نا مي تمرينات حسي ساده، آزمودنيها را با مفهوم ذهن آگاهي آش. تمركز داشت

كرد و فوايد و سودمندي هاي بالقوه ذهن آگاهي در زندگي روزانه را به آنها نشان 
آزمودنيها تشويق مي شدند تمرينات اختصاصي را در جلسات و تمرين . مي داد

هاي هفتگي خانگي را در خانه انجام دهند و در طول جلسه به نقش زياد يادگيري 
ري اطلاعات نظري تأكيد مي شد و به فايده از طريق تجربه و تمرين نسبت به يادگي

  . بجاي برچسب زني يا قضاوت تأكيد مي شد2توصيف
 پخش اطلاعات از چرخه هاي دو طرفه معيوب "توجه آگاهانه"در حالتهاي 

در اصل . يعني گذشته و آينده به طرف تجربه و كنوني چرخش پيدا مي كند
ه مهارت هاي عادتي را از كه چگون. آموزش ذهن آگاهي به افراد ياد مي دهد

حالت اتوماتيك خارج و با جهت دادن منابع پردازش اطلاعات به طرف اهداف 
  .خنثي توجه مانند تنفس يا حس لحظه شرايط را براي تغيير آماده كند

  تمام جلسات با يك تمرين مراقبه نشسته تنفس سه دقيقه شروع و خاتمه پيدا 
از نگرانيهاي فعلي خود را مي نوشتند و شركت كنندگان هرجلسه يكي . مي كرد

  .دردندر ضمن تكليف خانگي هفته قبل را مرور و در مورد آن بحث مي ك

                                                           
1 -Modality 
2- Describing 
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عمده ترين فنون مبتني بر ذهن آگاهي كه در طي شش جلسه به آزمودنيها 
ذهن آگاهي از احساسهاي بدني؛ تمرين : آموزش داده مي شد عبارت بودند از

صداها و اشياء؛ ذهن اگاهي از خوردن /نفس، بدنوارسي بدن؛ ذهن آگاهي از ت
 يا " نگاه كردن"هاي  ؛ ذهن آگاهي از فعاليت روزمره؛ تمرين)1تمرين كشمش(
ها  هيجان تمركز بر افكار،( رواني هايرويداد از آگاهي اي؛ ذهن ج دقيقه پن"شنيدن"

و ؛ يوگاي كشيدگي؛ مراقبه نشسته و راه رفتن؛ تمرين افكار )و تصاوير ذهني
؛ تمرين ارتباط خلق، افكار و نگرش؛ تقويم )راه رفتن در خيابان(احساسات 

رويدادهاي خوشايند و ناخوشايند؛ تمرين كشف ارتباط بين فعاليت و خلق؛ فعاليت 
  .فهرست لذت و تسلط و غيره

  

  يافته ها 
براي بررسي اهداف پژوهشي و تجزيه و تحليل نتايج حاصل، به روش تحليل 

 و با استفاده از نرم افزار 2×2ندازه گيري هاي مكرر در قالب يك طرح واريانس با ا
SPSSدر اين طرح متغير بين گروهي شامل دو گروه . از نظر آماري تحليل شدند 

همچنين متغير درون آزمودني نيز شامل نمرات . آزمايش و كنترل مي باشد
  .اضطراب امتحان در دو سطح پيش آزمون و پس آزمون مي باشد 

دول شماره يك آمارهاي توصيفي مربوط به اين تحليل شامل ميانگين و ج
انحراف نمرات اضطراب امتحان دو گروه آزمايشي و كنترل در مراحل پيش و پس 

  .آزمون آورده شده است
  

                                                           
1-Raisin Practice  
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  ميانگين و انحراف معيار نمرات پيش آزمون و پس آزمون دو گروه: جدول شماره يك
    پس آزمون  پيش آزمون

  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  انگينمي  گروه
  n(  73/59  81/6  91/47  96/6=11(آزمايشي
  n(  27/60  95/5  60  62/5=11(كنترل   

  
 جدول شماره  دو نيز  نتايج حاصل از تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر را 

  .نشان مي دهد
  

  1گيزر-ه روش گرين هاوزنتايج تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر ب: جدول شماره دو

 مجموع  منبع
  مجذورات

 درجه
  آزادي

 ميانگين
  F  مجذورات

 سطح
  معني داري

  001/0  86/25  02/402  1  02/402  اضطراب امتحان
  001/0  58/23  57/366  1  57/366  گروه×اضطراب امتحان

  

 <P ,001/0(دهد كه اثر اصلي اضطراب امتحان  نتايج جدول فوق نشان مي
86/25 F= (گروه ×  تعاملي اضطراب امتحان و اثر)001/0, P> 58/23 F= ( 

 tبراي پيگيري معني داري اثر اصلي اضطراب امتحان از آزمون . دار مي باشد معني
در اين تحليل نمرات پس و پيش آزمون كليه شركت . گروههاي وابسته استفاده شد

نتايج . تكنندگان در پژوهش صرف نظر از گروه مربوطه مورد مقايسه قرار گرف
  .  ارائه شده است سه مربوط به اين تحليل در جدول شماره

  
   وابسته براي نمرات پيش آزمون و پس آزمون دو گروهtنتايج آزمون : جدول شماره سه

  انحراف  ميانگين  سطح
  معيار

t درجه  
  آزادي

  سطح
  معني داري

  24/6  60  پيش آزمون
  74/8  95/53  پس آزمون

53/3  21  01/0  

                                                           
1-Greenhouse-Geisser  
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 نشان مي دهد بين نمرات اضطراب امتحان پيش آزمون و پس جدول فوق
به اين نحو كه در . تفاوت معناداري وجود دارد) =P> 53/3 t , 01/0(آزمون

ارزيابي پس آزمون، كاهش معناداري را در نمرات اضطراب امتحان كل نمونه 
  . مشاهده شده است

تست گروههاي  tگروه از روش ×براي پيگيري اثر تعاملي اضطراب امتحان
  .مستقل استفاده شد كه جدول شماره چهار نتايج اين تحليل را نشان مي دهد

  
   مستقل براي نمرات پيش آزمون و پس آزمون دو گروهtنتايج آزمون : جدول شماره سه

 انحراف  ميانگين  گروه  سطح
 t  معيار

 درجه
  آزادي

 سطح
  معني داري

  81/6  73/59  آزمايشي
  95/5  27/60  ترلكن  پيش آزمون

2/0  20  N 

  62/5  60  كنترل  پس آزمون  96/6  91/47  آزمايشي
48/4  20  001/0  

  
نتايج جدول فوق نشان مي دهد كه بين دو گروه در اضطراب امتحان تفاوت 
معناداري وجود نداشته اما در پيش آزمون انجام شده به دنبال اعمال روشهاي 

ني داري بين دو گروه ايجاد شده ، تفاوت مع)=P> 48/4 t , 001/0(مداخله اي
به اين نحو كه گروه آزمايشي كاهش معناداري را در سطح نمرات اضطراب . است

  امتحان نشان داده است
  بحث

 بودن آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي در اثربخشاين پژوهش با فرضيه 
به نظر مي رسد براي نخستين بار اين . كاهش اضطراب امتحان انجام گرديد

وهش بطور اختصاصي به بررسي سنجش تاثير ذهن آگاهي روي اضطراب پژ
نتايج حاصل از اين مطالعه همخوان با فرضيه پژوهشي اين . امتحان پرداخته است
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مطالعه نشان مي دهد كه جلسات گروهي آموزش فنون ذهن آگاهي كاهش قابل 
ه در همانطوريك. ملاحظه اضطراب امتحان را در دانش آموزان موجب مي شود

بخش يافته ها بيان شد مداخله صورت گرفته در اين مطالعه بر روي دانش آموزان 
داراي اضطراب امتحان در گروه آزمايشي كاهش معني داري را در سطح اضطراب 
امتحان پس از اتمام برنامه مداخله اي نسبت به گروه كنترل و نسبت به پيش آزمون 

  . در سطح اضطراب امتحان موجب شد
ن يافته ها نشان مي دهند كه عامل آموزش يا مداخله در اين مطالعه بدون همچني

در نظر گرفتن تاثير گروه، نمرات اضطراب امتحان پس آزمون را بطور معناداري 
نسبت به نمرات پيش آزمون كاهش داده است و اين يافته نشانگر تاثير بالاي اين 

 يافته ديگر اين طرح كه .عمل در كاهش اضطراب امتحان آزمودني ها مي باشد
همسو با فرضيه پژوهشي ما مي باشد عدم معناداري تفاوت بين نمرات پيش آزمون 

  . و پس آزمون گروه كنترل كه هيچ مداخله اي را دريافت نكرده بودند، مي باشد
ژوهشي محدود اين تحقيق، تنها مقايسه اي كه مي توان انجام   با توجه به پيشينه پ

روي تاثير آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي ) 1973(طالعه ليندن داد با نتايج م
نتايج اين پژوهش همسو با نتايج . روي كاهش اضطراب امتحان انجام داده است

مطالعه حاضر مبني بر اثربخشي آموزش هاي مبتني بر ذهن آگاهي روي كاهش 
  .ي باشدمعني دار اضطراب امتحان و بهبود عملكرد تحصيلي و پيشرفت تحصيلي م

هاي ريكتس و  نتايج حاصل از اين پژوهش در ضمن همخوان با نتايج پژوهش
، ابوالقاسمي و )1381(، بيابانگرد )138؛ به نقل از ابوالقاسمي، 1984(گالووي 

و ساير پژوهش هايي است كه بر اثربخش بودن مداخلات ) 138(همكاران 
و ساپ ) 1990(و شارما رفتاري در كاهش اضطراب امتحان است كه سود -شناختي

  .در فرا تحليل خود به آنها پرداخته اند) 1999(
به نظر مي رسد آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي با ترغيب افراد به تمرين 
مكرر توجه متمركز روي محرك هاي خنثي و آگاهي قصدمندانه روي جسم و 
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ي در مورد ذهن، افراد اضطرابي را از اشتغال ذهني با افكار تهديدي و نگران
. عملكرد در مورد امتحان رها كنند و ذهن آنها را از دنده اتوماتيك خارج كنند

يعني اين فنون با افزايش آگاهي فرد از تجربيات لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر 
سيتم شناختي و پردازش كارآمدتر اطلاعات موجب كاهش نگراني و تنش 

  ).1384واهري و بحيرايي، كاوياني، ج(فيزيولوژيك در فرد مي گردد 
بطور كلي نتايج پژوهش كنوني بيانگر اين است كه آموزش فنون ذهن آگاهي 

ست و تجهيز دانش آموزان اراهبردي مؤثر و پيشگيرانه در كاهش اضطراب امتحان 
و دانشجويان به اين مهارت ها آنها را قادر مي سازد كه اضطراب خود را در 

در ضمن موجب كاهش بروز، شيوع و عوارض آن موقعيت امتحان كاهش دهند و 
  .مي شود

نكته كاربردي كه مي توان از اين پژوهش به دست آورد اين است كه با توجه 
به شيوع بالاي اضطراب امتحان در بين دانش آموزان و دانشجويان و اثرات منفي 

فراد و آن روي عملكرد تحصيلي و تحميل هزينه هاي بالا، مي توان با شناسايي اين ا
شركت دادن آنها در جلسات گروهي آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي سطح 

 .عملكرد تحصيلي و بهداشت رواني آنها را بهبود بخشيد

با توجه به پايين بودن حجم گروهها، استفاده از : محدوديت هاي پژوهش
هاي  اي، نداشتن سنجش پرسشنامه خود سنجي براي سنجش اثربخشي برنامه مداخله

 براي ارزيابي ميزان ماندگاري تاثير مداخلات و همچنين نداشتن اطلاع از 1يگيريپ
ميزان بهبود عملكرد تحصيلي و فقدان پايش نغييرات حاصل شده در موقعيت هاي 

بدين . واقعي امتحان بايد در تفسير و تعميم نتايج جانب احتياط را رعايت كرد
ها،  من رفع اين محدوديتهاي آتي ض گردد در پژوهش منظور پيشنهاد مي

  .اثربخشي اين برنامه  بر روي جمعيت هاي باليني و بهنجار آزمون گردد

                                                           
1-Follow up   
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