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  امتحان بر كاهش اضطراب آموزش توجه آگاهيتاثير 

  دانشجويان 
  

   2پور و حميدرضا فاطمي 1شيدايي اقدمشوان 
  

وانـايي هـاي ت ي ضطراب امتحان نوعي خوداشتغالي ذهني است كه با خود كم انگاري و ترديد دربارها
خود، مشخص مي شود و غالبا به ارزيابي شناختي منفي، عدم تمركـز حـواس، واكـنش هـاي جسـماني 

اضـطراب  كـاهشدر مـورد  مختلفـيشـيوه هـاي . نامطلوب و افت عملكرد تحصيلي فرد منجر مي شود
وجـه ي تامعنـ بـهتوجـه آگـاهي،  .توجه آگـاهي باشـداز اين شيوه ها مي تواند  ييك .شده استمعرفي 

در زمـان  دادن افكـار ، هيجانـات و احساسـات كردنِ عمدي و تمركزي پذيرا و بدون قضاوت، بـه رخ
بر كاهش اضطراب دانشجويان در  توجه آگاهيبه كارگيري  تاثيرهدف اين مطالعه، بررسي . است حال

ن و نيمه آزمايشي بـا پـيش آزمـون، پـس آزمـوپژوهش براي اين منظور طي يك  .جلسات امتحان  بود
در دو گـروه  انتخـاب و بـه صـورت تصـادفي صورت نمونـه ي در دسـترس دانشجو به 33گروه كنترل، 

، آزمودني ها پيش و پس از انجام پژوهش از نظـر اضـطراب امتحـان. آزمايشي و كنترل كاربندي شدند
ن دانشـجويا. مـورد ارزيـابي قـرار گرفتنـدتهديد  نمايي بزرگ سبكو  امتحان از شده ادراك تهديد

بـه تمـرين گروهـي، ده دقيقه ي ابتـداي درس بـه صـورت  ، درروان شناسبا حضور يك  گروه كنترل 
و سپس ده دقيقه با استاد درس در رابطه با نگرانـي هايشـان در رابطـه بـا امتحـان  توجه آگاهي پرداختند

ان داد كـه نتـايج تحليـل كواريـانس نشـ. انجام نگرفتمداخله اي در گروه كنترل چنين  .گفتگو كردند
امتحـان  از شـده ادراك هديـدو تمعناداري بر كـاهش اضـطراب امتحـان  تاثير، آموزش توجه آگاهي

پـردازش اطلاعـات افـزايش  ظرفيت و توانايي نظامبه نظر مي رسد طي توجه آگاهي، . دانشجويان دارد
بـا ك درگيـري ذهنـي عنوان يك نظام هشدار اوليه مانع شروع ي تواند به ي ميممي يابد و اين تمرين ها 

  .شوداضطراب 

 توجه آگاهياضطراب امتحان،  :واژه هاي كليدي

  

  مقدمه
. امتحان بخش مهمي از زندگي تحصيلي است، بخشي كه مانند ساير بخش ها عاري از اضطراب نيست

اي از  اضطراب در پاره.  هاي ساختار اوست اضطراب به منزله بخشي از زندگي هر انسان، يكي از مولفه

                                                       
 ، ايران گرگان دانشگاه آزاد اسلامي،روان شناسي، واحد گرگان، دپارتمان  .1

 fatemipoor@riau.ac.ir )نويسنده ي مسوول(دپارتمان آموزش زبان انگليسي، واحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلامي، رودهن، ايران  .2
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اين اضطراب .و بالعكس در مواقعي ديگر، شكلي مرضي مي يابد  اقع موجب سازندگي و خلاقيتمو
  . اي از مشكلات را پديد مي آورد كند و طيف گسترده اي از امكاناتش محروم مي فرد را از بخش عمده

مه ما توان گفت اگر اضطراب نبود ه اي كه مي شود، به گونه به عنوان يك پاسخ سازش يافته تلقي مي
رفتيم، يا فقدان اضطراب ممكن است ما را مشكلات و خطرات قابل  پشت ميزهايمان به خواب مي

تواند عملكرد شناختي را مختل سازد و بايستي اين  ولي با اين حال اضطراب مي. اي مواجه كند ملاحظه
ان تحت تأثير عملكرد يك دانش آموز در جلسه امتح. پديده را در موسسات آموزشي مد نظر قرار داد

گيرد، اين امر نبايد سبب شود فكر كنند يادگيري صورت نگرفته است، اين دانش  اضطراب قرار مي
اش در  ها را به خوبي ياد گرفته باشد، اما اضطراب او باعث ناتواني آموز ممكن است، جواب سوال

 قرار آزمون ها در عملكرد نتايج تأثير تحت ما اغلب زندگي امروزه. ددادن جواب كامل سوال گرد
 از جزيي دادن آزمون كه وقتي طبيعي طور به ،) 1995ساراسون، (ساراسون  گفته به و است گرفته

  ) .2011تريفوني، شاهيني، (بود خواهيم نيز نتايج نگران باشد، ما شده زندگي
 سبك از نگراني با ارتباط در كه است و رفتاري شناختي جسمي، هاي پاسخ شامل امتحان اضطراب

زيدنر، (مي آيد  بوجود ارزيابي هاي موقعيت در نامناسب يا ضعيف باعملكرد همراه منفي نتايج
اضطراب امتحان شامل تجربيات و احساسات ناخوش آيند در موقعيت هايي است كه فرد  . )2007

 ).2008چراغيان، فريدوني مقدم و همكاران، (احساس مي كند در آنها مورد ارزشيابي قرار مي گيرد 
 صورت به را موقعيت يك شخص كه زماني در پريشاني حالت يك عنوان به امتحان اضطراب

 رفتارو كه هايي درموقعيت است ممكن آنها .است شده تعريف كند مي ارزيابي آميز تهديد

گريگور، (كنند  تهديد احساس يا بيني، پيش را شكست كنند، مي ادراك ضعيف را عملكردشان
ان، هنگامي در دانشجويان ظاهر مي شود كه بدانند مورد ارزيابي قرار گرفته اند اضطراب امتح ).2005

از سه جز شناختي، عاطفي و رفتاري تشكيل شده است و مي تواند بيان كننده ي رفتار  )2004پاول، (
هريس و (اضطرابي ناشي از تعلل و مطالعه ي ناكارآمد و يا نداشتن مهارت هاي انجام امتحان باشد 

اين اضطراب مي تواند تاثيري منفي بر توانايي تحصيلي افرادي بگذارد به آن مبتلا ). 2003 كوي،
به اين ترتيب دانشجوياني كه اضطراب امتحان بالايي دارند، چه در زمان مطالعه و ). 2003پلز، (هستند 

ن و دانش چه در زمان شركت در آزمون، مهارت هاي مطالعه و يادگيري خود را پايين تر از حد توا
اين مساله معمولا، تنها به امتحان محدود نمي ). 2011آنيسا، ميراندا، (خود مورد استفاده قرار مي دهند 

شود، دانشجوياني كه اضطراب امتحان بالايي دارند، دوران تحصيلي خود را بيشتر طول مي دهند و 
شفر، (را تجربه مي كنند نگراني هاي اجتماعي بيشتري دارند و مشكلات رواني و رفتاري بيشتري 
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 را فرد كه دارد اشاره اجتماعي اضطراب از نوعي به امتحان اضطراب ).2007متيس، پيرز و همكاران، 
 مانند هايي موقعيت با مقابله توان كاهش آن پيامد و كند مي ترديد دچار هايش توانايي ي درباره
 نامربوط افكار و كننده نگران ادراك نندما( نابهنجار شناختي شرايط در امتحان اضطراب .است امتحان

 هاي موقعيت به نابهنجار هاي پاسخ اين. كند مي بروز تحصيلي هاي زا استرس برابر در) امتحان به
 ).2010 گن، اوتين و استم پاركز،( انجامد مي فعال ي حافظه كاهش و درعملكرد كاهش به فشارزا،

مازاكو، (ن به عوامل مختلفي چون كمال گرايي در خصوص پيشايند هاي اضطراب امتحان پژوهشگرا
كراس، كراچوك، راجاني، (خودكارآمدي و خود پنداره ي ضعيف ) 2002؛ فلت و هويت،2007
  .اشاره شده است) 2006جي هانگ، (، هدف گزيني )2008

 هاي مهارت كمبود به مربوط اول، نوع: دارد وجود امتحان اضطراب نوع دو كه است شده مشخص

 امتحان اضطراب به سرانجام اين و كنند مي شكست احساس غالبأ گونه اين و شود مي تيفراشناخ

 مي تجربه را تكليف با مرتبط نامربوط افكار كه گيرد مي بر در را افرادي دوم، نوع .انجامد مي

 هاي مهارت كارگرفتن به از و ميكنند ايجاد را فراشناختي هاي تداخل نامربوط افكار اين . كنند

هايي  كاستي از آنها اما دارند را فراشناختي هاي مهارت نوعدوم افراد . كنند مي ممانعت شناختيفرا
 هايش تواناييه ي دربار را فرد امتحان اضطراب.)2008ونيمن، (در ارايه ي اين مهارت ها رنج مي برند 

 است، امتحان موقعيت مانند هايي موقعيت با مقابله توان كاهش آن پيامد و كند مي ترديد دچار
 تاكنون. هستند مسأله يا مشكل حل مستلزم و دهند مي قرار ارزشيابي معرض در را فرد كه هايي موقعيت

 به توانمي جمله آن از كه است شده گرفته كار به امتحان اضطراب درمان براي مختلفي هاي روش
 گيري، رمشقس اضطراب، مديريت منظم، زدايي حساسيت آرامي، تن آموزش زيستي، بازخورد
 و )2003 ارگن،(مطالعه هايمهارت آموزش شناختي، -رفتاري اصلاح توجهي،-شناختي آموزش

 .كرد اشاره 1توجه آگاهي

شامل چند مهارت از جمله توانايي مشاهده و گرايش به تجربه، ، توجه آگاهي حالتي ازهوشياري
 استگرش غير قضاوتي به تجارب توانايي شرح تجارب، توانايي تمركز بر حال، توانايي انتخاب و ن

براون، ( متمركز استو بر اينكه در لحظه چه چيزي در حال وقوع است، ) 2004باير، اسميت و آلن، (
 آن وكارايي است داشته اي گسترده پيشرفت اخير سال چند در كه درماني مداخلات از يكي). 2003

 ذهن بر مبتني مداخلات است، رسيده تاثبا به فراگير اضطراب جمله از مختلف اختلالات درمان در

                                                       
1.   mindfulness  
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 يك ايجاد براي مختلف هاي راهكار آموزش آگاهي، ذهن بر مبتني مداخلات از هدف .آگاهي است
 لحظه و كامل توجه حفظ شامل كه باشد مي عواطف و احساسات افكار، با متفاوت ي رابطه يا نگرش

 كردن مشاهده ).2002 ولز،( است ضاوتق از دور به و پذيرش با همراه نگرش داشتن نيز و لحظه به
 بلكه گردد، نمي احساسات و افكار انكار و تكذيب به منجر آگاهي ذهن حالت با شرايط و ها موقعيت

 شاپيرو،( باشد پذيرا تجارب به نسبت و نشود دفاعي هاي مكانيسم درگير كند مي سعي فرد عوض در
 عادت يا ناهوشيار قبلا كه رفتارهايي و افكار اهي،آگ اين طريق از). 2006 فريدمن، و آستين كارلسون،

. هستند وقوع حال در فرد خود ذهن يا بدن در كه شوند مي مشاهده قابل هايي پديده به تبديل بودند، وار
 به منجر آيد، مي پديد تمرينات اين دنبال به كه عواطفي تنظيم توانايي و آگاهي ذهن افزايش نتيجه در

 هاي پژوهش نتايج). 2012 استين، برن و لوتان تاني،( گردد مي پذير سيبآ خلق و اضطراب كاهش
 ساگورا ،)2005( بارسكي و لاواس ، )2006( همكاران و شاپيرو ،)2011( نيلسن و استيورتسن والستا،

 تعديل در آگاهي ذهن بر مبتني مداخلات بخشي اثر بيانگر) 1985(  همكاران و زين كابات )2004(
  .است راباضط هاي نشانه

آوردهاي آگاهي در زندگي روزانه بطور مثبت با دستتوجهبسياري از مطالعات نشان داده است كه 
بيني و بطور منفي با سلامت رواني و بهزيستي همچون رضايت از زندگي، اعتماد به نفس و خوش

ز و نظارت توجه متمرك). 2013بولين، (اختلالات رواني مانند افسردگي و اضطراب همبستگي دارد 
). 2010، ، رافونه، پريوسيمانا(شناختي از مفاهيم مشترك بين ذهن آگاهي و عملكرد اجرايي است 

آگاهي و خودتنظيمي هيجاني هر دو به فعاليت  توجهمعتقد است كه ) 2009( ، كلون و آلنچامپر
سوال مواجه با توجه به آنچه گفته شد در اين پژوهش با اين . استكورتكس پري فرونتال  مربوط 

بوديم كه آيا توجه آگاهي مبتني بر تنفس و متعاقب آن صحبت در رابطه با نگراني هاي دانشجويان در 
   رابطه با امتحان در كاهش اضطراب امتحان موثر است؟

  

  روش
 آماري جامعه. و گروه كنترل بود زمونآ پس و آزمون پيش طرح با آزمايشينيمه  نوع از پژوهش اين

حداقل حجم نمونه لازم براي انجام نظر به اينكه، . بود آزادامل دانشجويان دانشگاه ش حاضر پژوهش
 از اين جامعه دو كلاس ، )2007تاپاچينگ و فيدل، (نفر است  15پژوهش هاي نيمه آزمايشي 

كلاسها به صورت كاملا تصادفي به . كه مدرس واحدي داشت انتخاب شدندرشته ي زبان  تخصصي
در هر هفته از جلسه ي هفتم گروه آزمايشي طي يك ترم . كنترل كاربندي شدش و عنوان گروه آزماي
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ده دقيقه ي ابتداي درس به صورت گروهي، به تمرين توجه آگاهي پرداختند و سپس ده دقيقه با استاد 
در گروه كنترل چنين مداخله اي . درس در رابطه با نگراني هايشان در رابطه با امتحان گفتگو كردند

و  قبل از امتحان ي جلسات گروهها در ابتدا. و توضيح كافي در رابطه با امتحان داده نشد م نگرفتانجا
 ي پرسشنامه ، ) 1997شكركن، نجاريان، مقدم، اسدي ابوالقاسمي،(با پرسشنامه ي اضطراب امتحان 

رد مو 2تهديد نمايي بزرگ سبك پرسشنامه يو   )2004كاسدي، ( 1امتحان از شده ادراك تهديد
  .ارزيابي قرار گرفتند

 اهواز چمران شهيد دانشگاه در كه است گزارشي خودي  پرسشنامه امتحان يك اضطراب پرسشنامه ي
 شامل پرسشنامه اين. است شده ساخته)  1997(شكركن  نجاريان و مقدم، اسدي بوالقاسمي،و توسط ا

 تحقيق در. است 75 تا 0 بين هپرسشنام اين در آمده دست به نمره حداكثر و حداقل. است گزينه 25
 بعد( بازآزمايي هاي روش با امتحان اضطراب پرسشنامه پايايي ضرايب) 1997( وهمكاران ابولقاسمي

  درپژوهش. است شده  گزارش  89/0 و 94/0 ،77/0 ترتيب به وتنصيف دروني همساني ،)هفته چهار از
  .آمد بدست 83/0 كرونباخ آلفاي حاضر 

 سنجش براي )2004(كاسدي توسط بار نخستين براي امتحان از شده دراكا تهديد ي پرسشنامه
 هصورت ليكرتي نمربه است كه  ماده 18 شامل مقياس اين. معرفي شد امتحان از تهديد ادراك
پايايي و اعتبار اين پرسشنامه در پژوهش هاي مختلف به تاييد رسيده است . مي شود) 4تا1(گذاري

  . آمد دست به 82/0كرونباخ آلفاي روش به پايايي ضريب هشپژواين  در). 2004كاسدي، (
است كه به صورت ماده اي  24 گزارشي خود يك ابزار تهديد، نمايي بزرگ سبك پرسشنامه ي

تهيه ) 2000 ،كورتينا و چروسنياك گسنر، ويليامز، ، ريسكيند(نمره گذاري مي شود ) 5تا1(ليكرتي 
ريسكيند و (مه در پژوهش هاي مختلف به تاييد رسيده است پايايي و اعتبار اين پرسشنا .شده است
 .به دست آمد 89/0برابر  كرونباخ آلفاي روش در اين پژوهش پايايي اين آزمون با ).2000همكاران، 

  
  اجرا ي شيوه
 10 هفته، هر هفته 8در اين پژوهش براي ) شماره بازدم 8شماره دم و  4(مبتني بر تنفس آگاهي  توجه
انجام  گروهيكه به صورت  بعد از توجه آگاهي در ده دقيقه ي ابتداي درسهر جلسه . م شدتنظيدقيقه 

نگراني هايشان در رابطه با امتحان باره ي ده دقيقه در به درخواست استاد درس،  گرفت، دانشجويان
   .گفتگو كردند

                                                       
1.Perceived Treat of Tests Questionnaire           1. Looming threat style Questionnaire 
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٧٢

  ها يافته
كنترل را در دو مرحله  پژوهش در دو گروه آزمايش و موردمتغيرهاي  مولفه هاي توصيفي 1جدول 

  .دهد آزمون، نشان مي آزمون و پس پيش
  

  آزمون ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي پژوهش در مراحل پيش و پس. 2جدول شماره 

  آزمون  گروهها
  شاخص 
  آماري 

  متغيرها
 تهديد نمايي بزرگ شده ادراك تهديد اضطراب امتحان

ش
زماي

ه آ
گرو

  

 M 312/52 375/56  563/59  پيش آزمون

sd 990/1 778/2  082/4  

 M 250/45 938/45  375/50  پس آزمون

sd 157/5 479/4  451/50  

رل
كنت

وه 
گر

  

 M 529/51 352/53  588/57  پيش آزمون

S 972/1 498/1  509/7 

 M 647/51 765/53 059/58  پس آزمون

S 029/2 386/2  648/6  
سه متغير وابسته دارد و با در نظر گرفتن روش پژوهش و  با توجه به اين موضوع كه پژوهش حاضر

پيش از آزمون . تحليل كوواريانس چند متغيري استفاده شد تحليل داده ها از، براي يآزمايشنيمه طرح 
براي آزمون استقلال متغيرهاي .  هاي تحليل كوواريانس مورد بررسي قرار گرفت ها، مفروضه فرضيه

با توجه به اينكه حجم نمونه هر يك از گروه هاي آزمايش  .قل استفاده شدمست tپيش آزمون از آزمون 
بودن توزيع متغيرهاي  براي آزمون نرمال) 2007(است بنابراين به توصيه تاباچينك و فيدل  50كمتر از 

براي آزمون برابري . استفاده شد  1ويلك -آزمون در دو گروه آزمايش و كنترل از تست شاپيرو پيش
و  استفاده شد 2آزمون در بين دو گروه آزمايش و كنترل از آزمون لون خطاي متغيرهاي پسواريانس 

  .در بين داده هاي پس آزمون برقرار است استفاده از تحليل كواريانس نتايج نشان دادكه  مفروضه هاي
ورت ص نتايج تحليل كوواريانس چند متغيري نشان داد كه تركيب خطي متغيرهاي وابسته  بههمچنين  

به همين دليل نتايج تحليل كوواريانس يكراهه . معناداري در دو گروه آزمايش و كنترل متفاوت است
صورت مجزا  مورد ارزيابي قرار گرفت تا اثر متغير مستقل بر هر يك از سطوح متغيرهاي وابسته به

و كنترل را  در دو گروه آزمايشمتغيرها تحليل كوواريانس يكراهه در مقايسه  2جدول . مشخص شود
  .دهد نشان مي

                                                       
1. Shapiro-Wilk                                                                   2.Leven 
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٧٣

  تحليل كوواريانس يك متغيره در دو گروه آزمايش و كنترل. 2جدول
  MS df F Sig.  2 partial  متغير وابسته

  527/0  001/0 461/33 1 614/401 اضطراب امتحان
  629/0  001/0  836/50 1 546/541 شده ادراك تهديد
  80/0  001/0  222/108 1 706/700 تهديد نمايي بزرگ

           
اضطراب، تهديد  كاهشآگاهي بر توجه مي توان گفت كه آموزش به دست آمده، نتايج  اساسبر

  .تاثير گذار بوده است ادراك شده و بزرگنمايي تهديد
  

  بحث و نتيجه گيري
 و كند بروز مي مساله حل يا ارزشيابي موقعيت در كه است اضطراب از اي گونه امتحان اضطراب

 عبارت به .است موقعيت با مقابله توانايي بارز افت آن پيامد و عملكرد درباره ديدتر آن، محور
 چه هر .دهد قرار مي فرد واقعي سطح از تر يافته تقليل را عملكرد بروز سطح اضطراب، اين ديگر،

 مشكل يك امتحان اضطراب .يابد مي كاهش تحصيلي كارآمدي باشد، بيشتر مورد اين در اضطراب
. تحت تاثير قرار مي دهد جهان سراسر در را آموز دانش ها ميليون سالانه كه است ميمه آموزشي

 اضطراب كاهش بر توجه آگاهي مبتني بر تنفس  آموزش بخشي اثر بررسي حاضر، پژوهش از هدف
توجه آگاهي مبتني بر تنفس و متعاقب آن صحبت در رابطه  داد، نشان نتايج .بود آموزان دانش امتحان
   .ني هاي دانشجويان در رابطه با امتحان در كاهش اضطراب امتحان موثر استبا نگرا
 قضاوت بدون و كنوني زمان در خاص،هدفمند اي شيوه به كردن توجه را زين توجه آكاهي _ كابات

 برنامه اثرات سودمندي درمورد زيادي مطالعات). 2005كابات زين، (است كرده تعريف پيشداوري و
آگاهي  برذهن مبتني استرس كاهش مدل است شده انجام آگاهي بر توجه مبتني استرس كاهش

شامل ، توجه آگاهي حالتي ازهوشياري. زيادي در كاهش ميزان اضطراب نشان داده است موفقيتهاي
چند مهارت از جمله توانايي مشاهده و گرايش به تجربه، توانايي شرح تجارب، توانايي تمركز بر حال، 

و بر اينكه در لحظه ) 2004باير، اسميت و آلن، (نگرش غير قضاوتي به تجارب است توانايي انتخاب و 
يتوجه اين پژوهش نيز نشان داد كه ). 2003براون، (چه چيزي در حال وقوع است، متمركز است 

 هاي راهكار آموزش آگاهي، ذهن بر مبتني مداخلات از هدف. آگاهي در كاهش اضطراب موثر است
 شامل كه باشد مي عواطف و احساسات افكار، با متفاوت ي رابطه يا نگرش يك ايجاد براي مختلف

 ولز،( است قضاوت از دور به و پذيرش با همراه نگرش داشتن نيز و لحظه به لحظه و كامل توجه حفظ
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 عادت يا ناهوشيار قبلا كه رفتارهايي و افكار آگاهي، اين طريق ازاين پژوهش نيز نشان داد كه ). 2002
 تنظيم توانايي و آگاهي ذهن افزايش نتيجه در. شوند مي مشاهده قابل هايي پديده به تبديل بودند، وار

 گردد مي پذير آسيب خلق و اضطراب كاهش به منجر آيد، مي پديد تمرينات اين دنبال به كه عواطفي
 و شاپيرو ،)2011( نيلسن و استيورتسن والستا، هاي پژوهش نتايج). 2012 استين، برن و لوتان تاني،(

 بيانگر) 1985(  همكاران و زين كابات )2004( ساگورا ،)2005( بارسكي و لاواس ، )2006( همكاران
 كاهش اين بر علاوه .است اضطراب هاي نشانه تعديل در آگاهي ذهن بر مبتني مداخلات بخشي اثر

 نيز و روان ي،سلامتذهن وضوح افزايش به داري معني بطور آگاهي ذهن روش از استفاده با استرس
 ).2011اسپكا، و كارلسون(است انجاميده بدني تنش كاهش

 از شده ادراك تهديد طرح به مستقيماً آنكه بدون دردر اين روش كهپژوهش نشان داد   هاي يافته

 به توجه با . شود مي انجام شناختي بازسازي تهديد بپردازيم، نوعي نمايي بزرگ و سبك  امتحان

 هاي يافته با نتايج اين تهديد، نمايي بزرگ و سبك  امتحان از شده ادراك تهديد نآزمو پس نمرات

 نشان مشكل حل مورد در آگاهي ذهن نتايج اين در زيرا .همسواست) 2000(تيزديل و همكاران 

 طور به و بفهمد را آن خوبي به يا نمايد برخورد مشكل آن با كند مي كوشش فرد كه داده است

 تحقيق با پژوهش اين هاي يافته همچنين .دهد توضيح آينده و حاضر زمان رايب را مشكل ضمني

به نظر مي  .است همسو منفي خودآيند افكار زمينه ي كاهش در )2003( تيزديل، سگال و ويليماز
 اثر خودكار پاسخدهي كاهش و فكري نشخوارهاي با مقابله طريق دو از كم دست رسد توجه آگاهي

 توان مي استرس، ي زنجيره شكستن و افكار سركوب جاي به آگاهي، توجه آموزش در. گذارد مي
  .دهد افزايش را بهبود نرخ
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test anxiety is a kind of mental self-employment which is characterized by self-
underestimation and doubts about one’s capabilities and often leads to negative 
cognitive evaluation, lack of concentration, improper physical reactions and a 
decline in educational performance. Various methods have been proposed to 
reduce anxiety. One of these methods is called mindfulness. Mindfulness means 
to intentionally focus and openly concentrate on the occurrence of thoughts, 
feeling, and excitements without any judgments in the present. The purpose of 
this study is to examine the effects of mindfulness on reducing students’ test 
anxiety. to this end, a semi-experimental study with pre-test, post-test and control 
group was performed, 33 students were selected by the accessible sampling and 
were applied randomly to the test group and control group. The subjects were 
assessed in terms of test anxiety, Perceived threat of test and looming threat style 
before and after conducting the study. The control group, in the presence of a 
psychologist, attempted to practice mindfulness during the first ten minutes of the 
class as a group and then talked to the instructor about their worries about the test 
ten minutes. No intervention was performed in the control group. The covariance 
analysis results indicate that training mindfulness can have a significant effect on 
reducing students’ test anxiety and Perceived threat of test. It seems that while 
learning mindfulness, the capacity and ability of the information processing 
system increases and these exercises can in turn, act as primary alarm system and 
initiate a mental conflict against anxiety. 
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