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 چكيده
 هوشـياري بـر گروه درماني مبتني تأثيراين پژوهش با هدف بررسي:مقدمه

و در كاهش فراگير با آموزش مهارتهاي مطالعه  اضـطراب اضـطراب امتحـان
.جويان اجرا گرديد در دانشصفت
 در يك پژوهش آزمايشي مبتلا به اضطراب امتحان نفر دانشجوي20:روش

دانشجويان مبتلا بـه(گيري در دسترس از ميان جامعه پژوهش به روش نمونه
شناسي باليني دانشگاه فردوسـي مـشهد اضطراب امتحان كه به كلينيك روان 

ب)مراجعه كرده بودند  و تصه انتخاب شدند  گروهوگروه آزمايشي ادفي در طور
و). نفر براي هر گروه10(گماشته شدند كنترل  پرسشنامه اضـطراب امتحـان

دو اشپيل برگر به عنوان پيشصفت اضطرابـسياهه حالت آزمـون در مـورد
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تحليـل كواريـانس نـشان داد كـه گـروه درمـاني مبتنـي بـر نتايج:ها يافته
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و اضـطرابكـدرري معنـادا تأثيرهوشياري فراگير   اهش اضـطراب امتحـان
.دانشجويان داردصفت
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Abstract 
Introduction: The present study aims at studying the 
effect of the Mindfulness-based Group Therapy in 
comparison to Study Skills Training on the reduction of 
Test Anxiety and Trait Anxiety.  
Method: 20 students suffering from test-anxiety 
participated voluntarily and were assigned randomly into 
an experimental group (Mindfulness) and a control group 
(SST), (10 participants in each group). The Test Anxiety 
Inventory (TAI) and The State-Trait Anxiety Inventory 
(STAI) were performed as pre-tests for both groups. 
After 5-sessions treatment (5 weeks, each session being 2 
hours) for each group, in order to measure the dependent 
variables (test-anxiety and trait-anxiety inventories), 
(TAI) and (STAI) were repeated as post-tests for both 
groups.  
Results: The results of analysis of covariance indicate 
that mindfulness-based group therapy in comparison to 
study-skills training  has more effect  on reduction of  test 
anxiety and trait-anxiety in students.  
Conclusion: According to the results, group therapy 
based on mindfulness has a significant effect for reducing 
of test anxiety and trait- anxiety of students. 
Keywords: Mindfulness-Based Group Therapy, Study-
Skills Training, Test-Anxiety, Trait-Anxiety 
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 مقدمه
و وضعيت تنش به١ امتحاناضطراب عنوان يك حالت

باو هراس تعريف فع افكار نگران شده كه و اليت كننده
 ايجاددركهشود سيستم عصبي خودكار همراه مي

 در دانشجويان نقش مهمي ايفاشناختي رواناختلال
 با سطح بالايي از اضطراب امتحانفردي.]1[ كند مي

كهمي غرقفيمنتوسط افكاري اين افكار روي شود
د و عدم،يگرانمقايسه عملكرد خود با  نتايج شكست

، نگراني، سطح پايين اطمينان در عملكردموفقيت
، احساس عدم آمادگي براي شده افراطي بيش برآورده

و فق .]1،2،3،4[ شودمي متمركزدان خود ارزشيامتحان
ميبهمسألهاين كهش صورت تئوري مطرح نشخوارهاي ود

 با آگاهي شخص از تغييرات امتحان اضطراب٢ذهني
مييفيزيولوژيك درو برانگيختگي بدني همراه شود كه

مي دادن امتحانحين  اين حساسيت بدني. افتد اتفاق
و تنفسبهخود را  ، اختلال صورت افزايش ضربان قلب
مر عرق،گوارشي و و سرد ،ها طوب شدن دستكردن

و لرزشخشكي دها و نيازن و ترس ، احساس هــراس
ميكردن نشــه ادرارب اضطراب.]2،5[ دهـــد ان

مدت فرد كه به استعداد بلند)٣اضطراب صفت(پنهان
ها اطلاق شدن در بسياري از موقعيت براي مضطرب

از مي و شخصيتي بسيار مهمي است عوامل فرد گردد ي
ا كه در ضطرابا. متحان نقش داردايجاد اضطراب
ميپنهان به از تفاوت توان يكي را هاي فردي در نگرش

ب  افرادي،كننده دانستعنوان يك امر تهديدهامتحان
هاي اي دارند در وضعيت كه اضطراب شديد خصيصه

بهارزشيابي حالت مي اضطرابي بالايي ، گيرند خود
به،شوند ناتوان از انجام تكليف مي كننده تمركز نگرانو

از دچار مي٤دخوبر  باعث اضطراب پنهانرو اين شوند
كه گرفتار شود كاهش عملكرد مناسب در افرادي مي

در،اضطراب شديد امتحان هستند  اين افراد
مي موقعيت آزمون به  شوند كه اولاً خطا وضعي دچار

1- Test-Anxiety 
2- Mental Rumination 
3- Trait-Anxiety 
4- Self-Contered Interfering Worry 

به پاسخكاري در اجراي تكليف با بر دادن صحيح  مقابله
و ثانياً تمركز نگر مي برانخيزد خود مانع از كننده
مؤع درملكرد مي ثر مطالعات.]6[ شود انجام تكليف

دار بين اين دو سازهت معنيهمبستگي مثب متعدد بيانگر
تا آموزان پايه در بين دانششناختي روان هاي اول
ميدوازد و دانشجويان دانشگاه از به[ باشد هم .]7نقل
به متعددي دربارة اضطراب امتحهاي درمان چالش ان

،هاي رفتاري رويكرد: كه عبارتندازاند يكديگر پرداختهبا 
هاو رويكرد نقص مهارتـ شناختي رفتاري،شناختي

هايو آموزش مهارت٥هاي مطالعه آموزش مهارت(
 جزء رويكردهاي،اين رويكردها.]8[)٦امتحان دادن

ميرايجوسنّتي با.باشند جهت درمان اضطراب امتحان
اض،د رويكردهاي مذكوروجو طراب امتحان درمان براي

 بهترين روش درماني اين.اي وجود ندارد استاندارد شده
اني جايگزين است كه اجزايي مداخلات درم،مشكل
كنترل زش رواني دربارة اضطراب امتحان، آمو: مانند
در، آرامش آموزي،توجه مي خود كنترلي را ،گيرد بر
 تحت،درماني جايگزيناز چنين مداخــلات يكي

٧هوشياري فراگيربرـرد شناختي مبتنيعنوان رويكـ

هم مي دريهباشد كه مي اين اجزا را اين.]9[ گيــرد بر
 دردهاي، در درمان انواع اختلالات اضطرابيرويكرد

و افسردگي كاربرد فراواني يافته اساسبرومزمن
و كاهش استرس كابات برنامه آرامش ٨ينزـآموزي

 جهت رشد كيفيت اين برنامهدر، است سازي شــده مدل
،٩هاي وارسي دقيق بدني هوشياري فراگير از تكنيك

اين رويكرددر.شد استفاده ١١يوگاو ١٠مراقبه نشستن
توجه است چگونگي احساس آزادي براي آنچه قابل

و آنها،درك اين است كه بيشتر افكار  فقط افكار هستند
 اين حركت ساده بازشناسي، نيستندشييء يا واقعيت

ميطور افكار همان  تواند بيمار را از واقعيت تحريف كه

5- Study- Skills Training 
6- Test-Taking Skills Training 
7- Mindfulness 
8- Kabat–zinn, J. 
9- Body Scan 
10- Sitting Meditation 
11- Yoga 
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و احساس شده آزاد كند اغلب باعث بصيرت بيشتر شده
و كنترل بيشتر باداره ميه زندگي را .]10[ آورد وجود

توجه به پيشرفتهايي كه در درمانهاي شناختي صورت با
به،گرفت يكاي درمانگران ن نتيجه رسيدند كه بايد

در جزء آموزشي به مداخله وي مان شناختي اضافه شود
چارچوبي براي رويكرد هوشياري فراگير يعني بعد 

ب،آگاهي از افكار و هيجانات جاي تلاشه احساسات
.]11[دوش براي تغيير آنها تهيه

و پيشرفت مدل شناختي اختلالات هيجاني با گسترش
نظو گسترش نظريه ريه شناختي تيزدل در مقابل

هاي شناختي زير سيستم"ي شناختي بك كه به نظريه
شد"١٢متعامل و روش هوشياري فراگير رشد، موسوم

دوتي.]12[ گسترش بيشتري پيدا كرد با زدل بر ور نوع
-2) خت داغشنا(١٣هاي هيجاني باور-1: كند اشاره مي

ي كارهاي سنت.)شناخت سرد(١٤باورهاي عقلاني
 باورهاي عقلاني فرد را تغيير شناخت درماني تنها

حا مي  ليكه باورهاي هيجاني را كمتر دستدهند در
تأكنند كاري مي هاييكيد بر باورهاي هيجاني از ويژگ،

بكدر.شناخت درماني تيزدل است ،شناخت درماني
.شود كلام ايجاد مي١٥تغيير در سطح معنايي اختصاصي

دربكگفته به و باز در حقيقت،مانما در  معاني
 شخص علت قبول مثلاً.دهيم خوردها را تغيير مي

بر نشدن در امتحان را به يك نمي خود و يا بار گرداند
اقبالي خود ان را دليل بر بد نمره پايين آوردن در امتح

در سطح داند اما واقعيت اين است كه شكست تنها نمي
 كه بيمار را اني اختصاصي نيستپردازش معناي واژگ

بندي خاص كه در ذهن ترساند بلكه بر اثر شبكه مي
ميبيمار و،كند ايجاد و معاني احساسي  خاطرات خاص

ميع در،كند اطفي خاصي را در ذهن او بيدار  در حقيقت
در. كل اين شبكه بايد تغيير كند،درمان اين براي تغيير

عن،مدل بايد عناصر متشكله آن را باز شناخت اصر يعني
و جسمي و عناصر،حسي  عناصر معنايي اختصاصي

و پاسخ هيجاني در وضعيت خاصي معنايي عالي

 
12- Interactive Cognitive Subsystems (ICS) 
13- Emotional Beliefs 
14- Rational beliefs 
15- Specific semantic  

 زمانيكه تغييري،مدل ايجاد شود قرارگيرد تا تغيير در
 در سطح معاني عالي،كوچك در اين شبكه ايجاد شود

مي تغيير ايجاد و پاسخ هيجاني عوض ايندر.شود شده
 اعتبار هاست نه بي١٦حوارهطرمدل هدف ايجاد تغيير در 

.]13به نقل از[زي معاني اختصاصي در ذهن بيمار سا
ميبهفنوني كه شود تغيير در كل اين شبكه منجر

 هوشياري،كمك تنفس عبارتنداز هوشياري فراگير به
 آگاهي از وقايـــع،فراگير با استفاده از اعضـــاي بدن

اف، تنفس، آگاهي از بــدن،بخش لذت و  كـــار صدا
 نفر از افراد34اي در مطالعه]14[ ١٧مينبيوچ.]11[

و بهناتواني مبتلا به اضطراب امتحان مدت يادگيري را
در5 بر هفته تحت هوشياري فراگير مان شناختي مبتني

بر بهبود عملكرد دانشگاهي اين درمان علاوه داد، قرار
به كاهش هاي اجتماعي منجرو افزايش مهارت

و اضطراب اضطراب شددرصفت-حالت امتحان . آنها
نشجوي مبتلادا400اي روي در مطالعه.]9[ پترنيتي

روش شناختيايي مقايسهبررس به اضطراب امتحان به
هاي مطالعه هوشياري فراگير با آموزش مهارتمبتني بر
و اضطراب پنهان در كاه درش اضطراب امتحان

 رويكرد شناختي اين مطالعهدر. پرداختدانشجويان
به مبتني بر هاي آموزش مهارت هوشياري فراگير نسبت

تأمطال ثير معنادار بيشتري در كاهش اضطراب عه
و پنهان دانشجويان داشت طبق]15[ فراندو.امتحان

كه اين نتيجه مطالعاتش به روش شناختي رسيد
 دانشجويان اضطراب صفت در كاهش شياري فراگيروه
 در روش هوشياري فراگير جهت.ي داردثير معنادارتأ

و و ذهني ادارهكنترل  كردن هيجانات، ابعاد جسمي
به همزمان مدنظر قرار مي و مي گيرد شود فرد ياد داده

و احساسات كه به و حضور ذهن كامل افكار  خودآگاهي
را داشته و آنها بهباشد و و داوري بپذيرد  بدون قضاوت

و احساساتش با . نگاه كندتري گسترده ديدافكار
و زمانيكه فرد علاوه بر هوشياري كامل از افكار

و پذيرش آنها بدون داوري در يك وضعيت احساساتش
و تمركز قر ميآرامش گيرد توانايي كنترل افكار، ار

ب آورد، كسب اينمي دسته اضطراب وهيجانات خود را
 

16- Schema 
17- Beauchemin, J.  
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ي در شده كه فرد احساس كنترل بيشتر توانايي باعث
و عوض دادن امور زندگي خود داشتهةهم باشد

زا هاي استرس وار منفي، در موقعيت هاي اتوماتيك پاسخ
ك و آگاهي بيشتري پاسخبا با نترل، آرامش و دهد

.]16[ مشكلات بهتر مقابله كند
ازطي تمرين هوشياري در  فراگير، افراد با جريان ثابتي

مجافكار، احس و تجاربي كه ابتدا بهاسات و بور  تأييد
آ مينتصديق و سپس توجه ها هستند، مواجهه شوند

ت ميخود را متمركز بر آن اين. كنند نفس ها چنين
و تعويض توجه خود حرفه مي و ماهر توانند در انتقال اي

آن يك توجه انعطافشوند كه مستلزم  ها پذير است يعني
توانند توجه خود را از يك موضوع به موضوع ديگر مي

.]11[ انتقال دهند
و كفايت هوشياري فراگير فزاينده ممكن است كارايي
 دانشجويان را با كاهش هزينه غيرضروري هر دو نوع 

و فيزيكيانرژي شنا(انرژي افزايش دهد، زمانيكه) ختي
ميذهن از فكر و مشروح رها شود، منابع كردن تفصيلي

را يشتري براي پردازش اطلاعات مربوطب ويجبه تجربه
.]9[ گيرد معمول در دسترس قرار مي

 بررسي هدفبااين پژوهش،توجه به مطالب فوق با
اثربخشي گروه درماني مبتني بر روش شناختي هوشياري

هاي مطالعه در زمينه كاهش فراگير با آموزش مهارت
ا و اضطراب پنهان دانشجوياناضطراب انجام متحان

.پذيرفت
 روش

ازاين پژودر:طرح پژوهش ـ هش  طرح آزمايشي
پس پيش و ابسآزمون با گروه كنترل با انت آزمون

. است استفاده شده–تصادفي
در جامعه:آزمودنيها راي مورد بررسي  اين پژوهش

كهدانش  به كلينيك جويان مبتلا به اضطراب امتحان

منروا شهد مراجعه كرده شناسي باليني دانشگاه فردوسي
نمونة مورد مطالعه بيست. دهد بودند، تشكيل مي

در10(ند به اضطراب امتحان بود دانشجوي مبتلا  نفر
و گروه آزماي به) نفر در گروه كنترل10ش روش كه

از نمونه جا گيري در دسترس و با ميان معه انتخاب
ويك گروه گمارش تصادفي به  يك گروه آزمايشي
.كنترل گماشته شدند

:بزارا
درهاي مورد است مقياس : شاملاين پژوهش فاده

 اضطراب صفتو مقياس ١٨پرسشنامه اضطراب امتحان
ـ . بودند٢٠ اشپيل برگر١٩اضطراب صفتسياهه حالت

اين پرسشنامه ): TAI(پرسشنامه اضطراب امتحان-1
ا . است ساخته شده]17[ همكارانوبوالقاسمي توسط

طور كلي پرسشنامه اضطراب امتحان يك پرسشنامه به
برگز خود گيري اضطراب اي اندازهارشي است كه

و صفت شخصيتي امتحان به  ويژه عنوان يك ويژگي
اين پرسشنامه توسط. است موقعيت طراحي شده

و   روي اساتيد دانشگاه شهيد چمران اهوازپژوهشگران
اين پرسشنامه. است شدهيابي هنجارجامعه ايراني

امماده25شامل  حانت است كه براي سنجش اضطراب
و مطالعات روان در پژوهش .دشناختي اعتبار علمي دارها

ها بايستي شده كه آزمودني اي طراحي گونه پرسشنامه به
به)0(ي هرگز كي از چهار گزينهي ،)1(ندرت،

حداقل. دهند را پاسخ)3(و اغلب اوقات)2(ات اوق گاهي
در دستو حداكثر نمره به تا0پرسشنامه بين اين آمده

.باشدمي75
و٢٢، همساني دروني٢١آزمايي بازاعتبارلفان، ضرايبؤم

 گزارش77/0،94/0،82/0ترتيب را به ٢٣سازي دو نيمه

18-Test- Anxiety Inventory 
19- State-Trait Anxiety Inventory  
20- Spielberger,C.D. 
21- Test-Retest 
22- Internal Consistency 
23- Split-Half 
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ضريب آلفاي كرونباخ براي كل نمونه مورد.اند كرده
و براي گزارش94/0مطالعه   اين ٢٤رواييسنجش شده

به،پرسشنامه طور همزمان با مقياس اين مقياس
 يابي شدهرزا،و همكاراننجاريان ومياضطراب عم

.]17[ است
اضطراب-اهه حالتسياضطراب صفتمقياس-2

 ماده20داراي اين مقياس): STAI( اشپيل برگرصفت
ب كلي چه طورهبراي ارزيابي اين نكته است كه شخص

دامنه نمرات اين) اضطراب صفت(احساسي دارد 
از هماهنگي اين پرسشنامه. است80تا20مقياس بين 

 در اعتبارميانگين ضرايب دروني بالايي برخوردار است،
90/0 هاي مختلف در مقياس اضطراب صفت گروه

براي مطالعه روايي از همچنين.]18[ است گزارش شده
و همچنين از كل آزمون تفاوت  شيوه ملاكي همزمان

و بين گروه هنجار05/0و01/0معناداري در سطوح 
و بر  است ها حاصل شده مقايسه ميانگيناساس ملاك

]19[.
قبل از شروع مداخلات:ي پژوهشروند اجرا

و شدت اضطراب امتحان  درماني، جهت بررسي ميزان
عنوانبهامتحان اضطرابدانشجويان پرسشنامه

به. روي دو گروه اجراشدآزمون پيش كه لازم  ذكر است
ـ برگر هم جهت اشپيلاضطراب صفتسياهه حالت

بهبر و شدت اضطراب پنهان دليل رسي ميزان
عنوان به]1[ همبستگي بالا با اضطراب امتحان

در ادامه گروه.شد آزمون روي دو گروه اجرا پيش
بر روش شناختي هوشياري فراگير درماني مبتني 

هاي گروه روي آزمودني ساعتي2 جلسه5مدت به
ن طي آن درمانگر، منطق درما آزمايشي اجراشد كه

لي درمانك هدفو)چگونگي ارتباط خلق با افكار(
بر( را براي)ي فراگيرهوشيارشناخت درماني مبتني

به آزمودني ي سپس هر جلسه،داد زبان ساده توضيح ها
از فنون هوشياري فراگير همراه با منطق يكي درمان،

و چگونگي   درماني آن براي كارو سازدرمان
به آزمودني و تو ها ارائه شد ضيحات، فن دنبال اين

به مربوطه در جلسات درمان همراه با آزمودني  ها

24- Validity  

رئوس محتوايي جلسات درمان.شد صورت عملي اجرا 
:شرح زير بود به

 به اضطراب ارائه اطلاعات پايه راجع:ي اول جلسه
ايجاد آن، اضطراب امتحان، عوامل فردي مؤثر در

و اهداف گروه، اهداف  هوشياري فراگير، پنهان، ساختار
ارائه تصاويري جهت درك كامل مفهوم هوشياري

ن مراقبه تمري،فراگير، بيان مفهوم هدايت خودكار
و ارائه نشستن جهت كسب تمركز به اعضاي گروه

.ف خانگي جهت تحكيم مطالب آموزشيتكالي
 ABC، تمرين مدل بازنگري تكاليف:ي دوم جلسه

و جهت درك كامل ارتباط بين افكار،  احساسات
و آگاهي از آنهاهيجانات، ثب ، تمرينت وقايع خوشايند

و بيان اثر آن در كاهش اضطراب ، مراقبه نشستن
و ارسي دقيق بدني جهت رشد كيفيت تكنيك تمرين

و آگاه و هوشياري فراگير ي اعضاي گروه از احساسات
.افكار
و بيان اهداف ديگر باز:ي سوم جلسه نگري تكاليف

 شنيداري، مراقبه گير، تمرين مراقبههوشياري فرا
ان نشستن با آگاهي و و بدن آناز تنفس به تقال

، ٢٥هاي قوي بدن، آگاهي از سرگرداني ذهني حس
و چگونگي عملكرد در بازشناسي الگوهاي افكار خودكار

و اداره،گام بروز هيجانات شديد جهت كنترلهن  هدايت
.كردن اضطراب در اعضاي گروه

 موضوع گسترش، ارائهتكاليفنگري باز:رمي چها جلسه
و ميدان توجه در هاي مطرح وضعيت، بيان آگاهي شده

و كار به رويدادهاواكنش خود ، تمرين مراقبه ديداري
و بازنگري آن در . اعضاي گروهشنيداري

به لاوهع:ي پنجم جلسه تمرين بر بازنگري تكاليف،
3فس مراقبه نشستن جهت گسترش آگاهي، فضاي تن

از(اي، ثبت وقايع ناخوشايند دقيقه ،) وقايعجهت آگاهي
و احساسات، پذيرش افكار داشتن ارتباط متفاوت با افكار

 جهت آمادگي براي آينده پرداختهيكارهايهو ارائه را
بهدر. شد ،ارائه تكاليف خانگي تمامي جلسات درماني
شدج و نوارهاي آموزشي مبادرت آموزش.زوات

هاي مديريت زمان، مطالعه شامل تكنيكهاي مهارت

 
25- Mind Wondering 
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نت مهارت و هاي برداري، استراتژي هاي ويرايش نت
و روش  هاي بهسازي حافظه، برنامه رويكرد حافظه
ـ پس ر آزمون پسآزمون، و استراتژي وش هاي خبا

به امتحان بر2 جلسه5مدت دادن روي ساعتي
و شد، سپس ميزان هاي گروه كنترل اجرا آزمودني

و اضطراب پنهان هر دو گروه شدت اضطراب امتحان
بهاً مورد اندازهمجدد و نتايج  دست گيري قرارگرفت

و تحليل قرار .گرفت آمده مورد تجزيه
ها يافته

و نمرات سنواتاين پژوهش متغيرهاي در تحصيلي
باآز پيش . كنترل شدندكواريانساز تحليل استفاده مون

و انحراف(هاي توصيفي شاخص1جدول ) معيار ميانگين
و  اضطراب پنهان براي نمرات اضطراب امتحان

و در دو گرو)اضطراب صفت(  را نشان كنترله آزمايشي
هاي كه در اين پژوهش از آزموناز آنجا.دهد مي

و تحليل داده ها استفاده پارامتريك براي تجزيه
بهبا.است شده ها بررسي تعداد كم آزمودني توجه
در رض تساوي واريانس گروهف پيش پس ها آزمون مرحله

از اين پيشجهت بررسي. پيش شرط ضروري بود فرض
در بررسي تساوي واريانس.شد آماره لون استفاده

و كنترل در  نمرات اضطراب امتحان دو گروه آزمايشي
بهآزمون مرحله پس  آمد دست اين نتيجه

]05/0>P,161/0=)181و(F[.اينكهبهتوجه با
05/0>Pفرض تساوي واريانس پيشاين است، بنابر

آزمون اضطراب امتحان در دو گروه آزمايشي نمرات پس
كه اين بدان. شودمييد تأيو كنترل معني است

آزمون اضطراب امتحان در دو گروه واريانس نمرات پس
و مهارت و هوشياري فراگير همگن هاي مطالعه مساوي

تس. است پساوي واريانسدر بررسي  آزمون نمرات
و كنترل نتيجه اين اضطراب پنهان در دو گروه آزمايشي

باكه.F])1وP,46/0=)18<05/0[ آمد دست به
فرض پيشاين پس بنابر،استP<05/0 اينكه توجه به

دوآزمون تساوي واريانس نمرات پس  اضطراب پنهان
ميگروه تأي پس. شود يد آزمون لذا واريانس نمرات

گروه هوشياريدودر) اضطراب صفت(اضطراب پنهان 
و مهارت و فراگير ميهاي مطالعه مساوي . باشد همگن

و از آزمون استفادهاينبنابر هاي پارامتريك براي تجزيه
اين، نتايج تحليلبر علاوه.ها مجاز بود تحليل داده

دكواريانس دو جهت بررسي نمرات اضطراب امتحان ر
همانگونه كه مشاهده. است آمده2 جدولگروه در

با توجه به آزمون اضطراب امتحان شود، نمرات پيش مي
 بر متغير وابسته ).>001/0P(داري به دست آمده معني

تأثير) ميزان اضطراب امتحان در مرحلة پس آزمون(
برهب نيز سنوات تحصيلي.دارد  عنوان متغير همراه

داري ثير معنيأت) ميزان اضطراب امتحان( وابسته متغير
و(ثير گروهأت).>05/0P( دارد هوشياري فراگير

ميزان اضطراب( متغير وابستهبر) هاي مطالعه مهارت
بهه به ارزش معنيتوجبا) امتحان از آمده، دست داري

اين بدان معني.)>001/0P(دار است لحاظ آماري معني
و گروه مهارتاست كه گروه هوشيا هاي ري فراگير

ت  بر ميزان اضطراب امتحان ثيرأمطالعه از لحاظ
با ها تفاوت معني آزمودني توجهبا.هم دارند داري

پس2نتايج جدول به آزمون، وبررسي ميانگين نمرات
و)هوشياري فراگير( اضطراب امتحان در گروه آزمايشي

اي1در جدول) هاي مطالعه مهارت( گروه كنترل ن،
مي نتيجه به كه دست برآيد  گروه درماني مبتني

هاي هوشياري فراگير در مقايسه با آموزش مهارت
ا ضطراب امتحان دانشجويان مبتلا، مطالعه در كاهش

.]F)١(=0/0P< ,64/64 01[ثير معنادار بيشتري داردأت
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و انحراف1جدول و براي نمرات پيش استانداردـ ميانگين و اضطرابپسآزمون  در صفت آزمون اضطراب امتحان
و  كنترلدو گروه آزمايشي

 استانداردانحراف ميانگين نوع آزمون متغير گروه

10/4160/12 پيش آزمون
 اضطراب امتحان آزمايشي

50/2807/9 پس آزمون
90/3757/14 پيش آزمون

 صفتاضطراب كنترل
00/3525/14 پس آزمون

و كنترل ANCOVA)(تايج تحليل كواريانس يك عاملن–2جدول  نمرات اضطراب امتحان در دو گروه آزمايشي

سطح معناداريF مجذور ميانگين آزاديةدرج مجموع مجذورات منبع تغييرات

11/336001/0 149/2226 49/2226 آزمون پيش

22/36122/3646/5034/0 سنوات تحصيلي

118/42864/64001/0 18/428 گروه

بامطاب آزمون اضطراب، نمرات پيش3نتايج جدولق
 مرحلهدرميزان اضطراب پنهان(پنهان برمتغير وابسته 

وتأ) آزمون پس بهباثير دارد به ارزش معني توجه  داري
دار است آمده، اين تأثير از لحاظ آماري معني دست

)001/0P< .(هم عنوان متغيربهسنوات تحصيلي
تأثير) ميزان اضطراب پنهان(متغير وابستهبرهمراه
هوشياري(ثير گروهتأ).>05/0P( داري دارد معني

و مهارت ميزان(متغير وابستهبر) هاي مطالعه فراگير
به توجه به ارزش معنيبا) اضطراب پنهان  دست داري

اين ). >001/0P(دار است از لحاظ آماري معني،آمده
گ و گروه بدان معني است كه روه هوشياري فراگير

تأ مهارت ثير بر ميزان اضطراب هاي مطالعه از لحاظ
با ها تفاوت معني آزمودنيپنهان توجهبا.هم دارند داري

و3نتايج جدول به پس، آزمون بررسي ميانگين نمرات
 در گروه آزمايشي) صفت اضطراب(اضطراب پنهان 

)ي مطالعهها مهارت(و گروه كنترل)هوشياري فراگير(
به،1در جدول مي اين نتيجه آيد كه گروه درماني دست
هوشياري فراگير در مقايسه با آموزش مبتني بر

 هاي مطالعه در كاهش اضطراب پنهان مهارت
تأ)صفتاضطراب( ثير معنادار دانشجويان مبتلا،

])١F(=001/0P< ,86/15[دبيشتري دار
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و كنترل)ANCOVA( يك عامل نتايج تحليل كواريانس-3جدول  نمرات اضطراب پنهان در دو گروه آزمايشي

 سطح معناداريF مجذور ميانگين آزاديةدرج مجموع مجذورات تغييراتمنبع

1269/35348/29001/0 269/353 آزمون پيش

069/581069/5884/4049/0 تحصيلي سنوات
1004/19086/15001/0 004/190 گروه

 بحث
 بخشي گروه درمانيهدف از پژوهش حاضر بررسي اثر

 در مقايسه با گروه درماني هوشياري فراگيربر مبتني
 در كاهش نمرات مطالعههاي آموزش مهارتمبتني بر

بهو اضطراب پنهان دانشجويان مبتلااضطراب امتحان
كه نتايج پژوهش حاضر نشان. بوداضطراب امتحان داد

 در مقايسه با هوشياري فراگير گروه درماني مبتني بر
در مطالعههاي آموزش مهارتگروه درماني مبتني بر

و اضطراب پنهان كاهش نمرات اضطراب امتحان
ها يافته. تأثير معنادار بيشتري دارددانشجويان مبتلا

، پترنيتي]14[ بيوچمينهاي با نتايج پژوهشهماهنگ
ژوهشيپ]14[ بيوچمين. باشد مي]15[ فراندوو]9[

تحت عنوان تأثير هوشياري فراگير بر كاهش اضطراب 
و افزايش مهارت و عملكرد هاي اجتماع امتحان ي

در به ناتواني آكادميك جوانان مبتلا هاي يادگيري
در دانشگاه ورمونت انجام از34ين مطالعها داد،  نفر
به افراد مبتلابه ناتواني  هفته5مدت هاي يادگيري

عدرمان هوشياري بر لاوهفراگير را دريافت كردند،
و بهبود عملكرد افزايش مهارت هاي اجتماعي

و حالت -دانشگاهي، كاهش در اضطراب امتحان
شدصفت اضطراب كه. آنان مشاهده طبق پژوهشي

 نفر مبتلابه اضطراب 400بر روي]9[ پترنيتيتوسط
به امتحان انجام  اين نتيجه رسيد كه تكنيك گرفت

 فراگير در كاهش اضطراب موقعيتي وشياريه شناختي
و افزايش آگاهي) صفت اضطراب(و اضطراب پنهان

و تمركز در دانشجويان مبتلا همه  به اضطراب جانبه
هاي مطالعه امتحان تأثير بيشتري از آموزش مهارت

در در پژوهش حاضر.دارد در مان هوشياري فراگيرهم
مط مقايسه با آموزش مهارت كاهشدرالعههاي

و اضطراب  تأاضطراب امتحان  ثيرپنهان دانشجويان
بهبا نتايج پژوهش حاضر.است داشتهبيشتري  توجه

 صفت ير در كاهش اضطرابثير هوشياري فراگتأ
 هماهنگ]15[ با نتايج پژوهش فراندو،دانشجويان

.باشد مي
هاي هوشياري فراگير در درمان اختلالات تكنيك

 اختلال]20[ ٢٦اساسيند افسردگي روانپزشكي مان
و اختلال پانيك با يا بدون آگورا ٢٧اضطراب فراگير

تشخيص.]16[ يك مداخله مؤثر هستند ٢٨افوبي
بهاضطراب فراگير كه، طور اوليه با نگراني افراطي

با كنترل آن مشكل است مشخص مي و شود
و مشكلات نشانه هايي مانند تنش عضلاني، خستگي

در شود كه به افكار نگرانميتمركز همراه كننده
اختلال.]1،2،3،4[ شباهت دارد اضطراب امتحان

يا،منتظرهه پانيك با حملات هراس غير  ترس شديد
: هايي مانند شود كه با نشانه ناراحتي مشخص مي

و عرق كردن، ضربان قلب شديد، لرزش، تنفس كوتاه
هاي نشانهكه اين شود اختلالات وريدي همراه مي

هاي بدني در اضطراب با حساسيتپانيكاختلال 
صورت امتحان قابل مقايسه است كه خودش را به

 
26- Major Depression 
27- General Anxiety Disorder 
28- Panic Disorder with or without Agoraphobia 
Disorders 

م گروهمقايسه ٢٨ بدرماني  ...درهاي مطالعه با آموزش مهارتمأتو هوشياري فراگيرربتني
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ت و اختلالات گوارشي، افزايش ضربان قلب، نفس شديد
و مرطوب عرق و نياز به ادر شدن دست كردن، سرد ارها

و خشكي دهان نشان مي .]4[ دهد كردن
بر برنامه، براينبنا بههوشيار هاي منطبق طوري فراگير

در افكار نگرانمؤثري  و اضطراب فراگير كننده ،
درهاي حساسيت اختلال هراس را كاهش بدني

يك اين مسئله مورد هدف قرار. دهد مي گرفته كه
و برنامه شامل تكنيك هاي هوشياري فراگير در كاهش

ب تسكين نشانه ود، كه هاي اضطراب امتحان مؤثر خواهد
بهاين هدف در پژوه .آمد دستش حاضر

با پژوهش حاضرنتايج هدف هوشياري فراگير منطبق
در است، به و دليل اينكه  اين روش جهت كنترل

و ذهني همزمان اداره كردن هيجانات، ابعاد جسمي
مي مدنظر قرار مي و به فرد ياد داده به گيرد  شود كه

و حضور ذهن كامل داشته و احساسات خودآگاهي افكار
راباشد بهو آنها و و داوري بپذيرد افكار بدون قضاوت

باو   زمانيكه فرد.تري نگاه كند ديد گسترده احساساتش
و علاوه بر و احساساتش  هوشياري كامل از افكار

و پذيرش آنها بدون داوري در يك وضعيت آرامش
ق ميتمركز و، اضطراب گيرد توانايي كنترل افكار رار

ب ميدسههيجانات خود را آورد، كسب اين تواناييت
هم باعث امورةشده كه فرد احساس كنترل بيشتري در

و عوض هاي دادن پاسخ زندگي خود داشته باشد
ك وار منفي، در موقعيتهاي استرس اتوماتيك نترل، زا با

و آگاهي بيشتري پاسخ و با مشكلات بهتر آرامش دهد
.]16[ مقابله كند

به با د، هدف مدنظر كه همان كاهش اين موار توجه
و پنهان بود، در گروه هوشياري فراگير  اضطراب امتحان

به هاي مطالعه صرفاً منجر وزش مهارتآم.شد حاصل
ست در دانشجوياني نادر هاي مطالعه اصلاح روش

از مي و فقط هاي طريق رفع نقص در روش شود
كاهش اضطراب امتحان نادرست مطالعه تا حدودي به

ميدانش در جويان كمك شناختي حاليكه روش كند،
ب شدهر كنترل اضطراب باعثهوشياري فراگير، علاوه

و حضور ذهن بيشتري كه فرد با هوشياري  همه جانبه
هم به و  ابعاد ذهني خود را درگيرةمطالعه بپردازد

و موضوع مطالعه كند و وضعيت. مطلب اين حالت
و سازماندهي منجر بهتر مطالب درسي به بسط معنايي

و باعث ه فرد به سازماندهي شناختيشد شده
ابد، اينيي از موضوع مورد مطالعه دستتر منسجم

و تر منجر سازماندهي شناختي منسجم به بازيابي بهتر
و مواد ذهني مي .]9[ شود آسانتر اطلاعات

هوشياري(ي درماني هاي مهم اين برنامه از مؤلفه يكي
و استرس قابليت) فراگير بالاي آن در كاهش اضطراب

تكنيك. گروه بودو افزايش تمركز براي اعضاي
 اضطراب،امتحان در كاهش اضطراب هوشياري فراگير
و خصيصه واي پنهان آن دانشجويان ها افزايش تمركز در

روش در زمينه مزاياي احتمالي اين.مؤثر گرديد
به مي ااز. كرد چند نكته اشاره توان  ينكه اينجمله

از يادگيري كامل توسط خود فرد بدون حضور روش پس
ميدرمانگر قاب ا. باشدل اجرا ها توسط ين مهارتو

به بيشتر افراد مي و به تواند تمرين شود جمعيت آساني
و مكان همگوني در جايگاه و در زما ها ن هاي متنوع

و هزينه كافي آموزش داده لذا اين. شودمي محدود
هاي كاهش هزينه(جويي اقتصادي نظر صرفه روش از
و انرژي داراي اهم)درمان طرفياز.يت است، زماني

به ديگر در تأ اين روش و كيددليل  بر ارائه اطلاعات
به آموزش و نقش اساسي انجام مراجع هاي مؤثر

 مستمر در كسب مهارت تكنيك تكاليف خانگي
و كنترل هيجانات، احساسات و رفتار هوشياري فراگير

با توسط خود مراجع در مقايسه با روش  دخالت، هايي كه
و نظارت مستقيم در ميكنترل در مانگر صورت گيرد،

عو دراز ميمدت احتمال در. كندد مشكل را كمتر  البته
ري امكان ارزيابي دليل فقدان دوره پيگي اين پژوهش به

هاي نداشت، بنابراين انجام پژوهشاين موضوع وجود 
و كنترلدقي تري پيگيري طولانيه كه داراي دورهشدق

اس. شود باشند، پيشنهاد مي اسي ديگر كه موجب نكته
مي اقبال افراد به ان اين روش جام شود، اين است كه با

مي تكنيك به هاي هوشياري فراگير مهارت كنترل توانند
و افكار خود دستهيجانات، كه رفتار، احساسات يابند
ميبا اكتساب توانند كنترل بيشتري بر همه اين مهارت

و امور زندگي خود داشته باش بهفعاليتها و جاي ند،

و همكاران  ٢٩ آسيه عطائي نخعي
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هاي وار منفي به موقعيت عكس العمل اتوماتيك
و با كنترل بيشتري پاسخ استرس و با دهن زا، آرامتر د

.مشكلات بهتر مقابله كنند
دليل اينكه اين پژوهش فاقد دوره پيگيري بوده، به

پذير درماني را امكانارزيابي ميزان تداوم آثار
هاي ديگر اين پژوهش محدوديتاز. گرداند نمي

ميلذا پيشنها. بودن حجم نمونه بود كوچك درد شود
به پژوهش هاي كارگيري پيگيري هاي آتي با

و طولاني مدت، ميان كوتاه به مدت و كارگيري مدت،
ازه هاي بزرگتر، نارسايي پژوهش نمونه اين نوع ايي
و مرتفع و شده، از كارآيي اقعي اين شيوه، نتايج دقيق

.شود تري حاصل مطمئن

و  قدرداني تشكر
و بدين وسيله از اساتيد محترم دانشكده علوم تربيتي

و   كلينيك روانشناسي باليني دانشگاه كاركنانروانشناسي
ن پژوهش ياري كردند فردوسي مشهد كه ما را در اجراي اي

ميس .شود پاسگزاري

 منابع
1- Hembree R. Causes, Effects and treatment of test 
anxiety. J psychol. 1990; 58: 47-77. 
2- Deffenbacher JL. Worry and emotionality in test 
anxiety. In: Sarason G, Editor. Theory, Research and 
applications in test anxiety. Hillsdale: Erlbaum; 1980. 
P. 111-124. 
3- Depreeuw EA. Test anxiety can harm your health: 
Some conclusion based on a study typology anxiety: 
Recent developments in cognitive. 4th ed. 
Washington: Hemisphere; 1984 . P. 211-228. 
4- Morris LW. Cognitive and emotional components 
of anxiety. J psychol. 1981; 73: 541-555. 
5- Suinn RM. Generalized anxiety disorder. In: Turner 
A, Editor. New York: Plenum Press; 1984 .P. 50-87. 
6- Spielberger CD. Anxiety as an emotional state. In: 
Spielberger CD, Editor. Anxiety: Current trends in  
theory and research. New York: Academic Press; 1976 .P. 
60-70. 

و درمان. بيابانگرد اسماعيل-7 : تهران. اضطراب امتحان، علل
.4-45.ص.1378انتشارات فرهنگ اسلامي؛

8- Beck AT, Emery G, Greenberg RL. Cognitive 
therapy for evaluation-anxieties. In: Lindman G, 
Editor. Handbook of the Anxiety Disorders. 
Northvale: Jason Arson; 1996 .P. 235-260. 
9- Paterniti A. Comparing the efficacy of a 
mindfulness-based program to a skills-training 

program in the treatment of test Anxiety 
(Dissertation). Island, England: University of Island; 
2007 .P. 4-140. 
10- Whaler RG, Adkins AD, Myers RE. Mindfullness 
clinical case studies. J Psychol. 2003; 34: 275-287. 
11- Segal ZV, Wiliams JMG, Teasdale JD. 
Mindfulness based cognitive therapy for depression: A 
new approach to preventing relapse. New York: 
Guildford; 2002 .P. 40-67. 

شناخت درماني براساس هوشياري فراگير. محمدخاني پروانه-12
.3-22.ص.1384انتشارات فراديد؛: تهران. براي افسردگي

و شناخت. زاده حبيب قاسم-13 و جنبه(عاطفه هاي باليني
.98-115.ص.1378انتشارات فرهنگان؛: تهران). اجتماعي

14- Beauchemine J. Mindfulness meditation may 
lessen anxiety promote social skills and improve 
academic performance among adolescents with 
learning disabilities. J psychol. 2008; 11: 34-45. 
15- Ferrando S. Mindfulness based cognitive therapy 
for trait anxiety. J Psychol. 2005; 22: 1-12. 
16- Kabat-Zinn J. Full catastrophe living: Using the 
wisdom or your body. 2th ed. New York: Hyperion; 
1990 .P. 30-45. 

مقدم زهره، نجاريان بهمن، ابوالقاسمي عباس، اسدي-17
و اعتباريابي پرسشنامه اضطراب. شكركن حسين . امتحانساخت

و روانشناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز . مجله علوم تربيتي
.30-40:7)3(؛ 1375

18- Spielberger CD, Gorsuch RL. Manual for the 
state-trait anxiety inventory. Lashene R, Editor. San 
Diego: Consulting Psychologists Press; 1970. 

ا. شهري حميد پناهي-19 و هنجاريابي سياهه حالت روايي، عتبار
: تهران]. ارشد نامه كارشناسي پايان[برگر اشپيلاضطراب صفت-

.82-95.ص.1372دانشگاه تربيت مدرس؛
20- Ma SH, Teasdale JD. Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy for depression. J psychol. 2003; 
72: 31-40. 

ب گروهمقايسه ٣٠  ...درهاي مطالعه با آموزش مهارتمأتو هوشياري فراگيرردرماني مبتني

Archive of SID

www.SID.ir


