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 مقايسه اثربخشي گروه درماني مبتني بر روش شناختي هشياري فراگير با آموزش
  اضطراب امتحان و اضطراب پنهان دانشجويان هاي مطالعه بر ميزان مهارت

  
  ∗∗دكتر بهرامعلي قنبري هاشم آبادي، ∗آسيه عطائي نخعي

  
   خلاصه

ي هـشياري فراگيـر بـا    گروه درماني مبتني بر روش شـناخت  ثيرأاين پژوهش با هدف بررسي ت
ميزان اضطراب پنهان اضطراب امتحان در دانشجويان مبـتلا بـه            هاي مطالعه بر   آموزش مهارت 

سي مشهد مراجعه كرده بودند،     وشناسي باليني دانشگاه فرد   اضطراب امتحان كه به كلينيك روان     
سـترس از  گيـري در د   نفر دانشجوي مبتلا به اضطراب امتحان به روش نمونـه         20. اجرا گرديد 

 گـروه  يـك  گروه ده نفـره شـامل   دوطور تصادفي در ه ميان جامعه پژوهش انتخاب شدند و ب     
نامه اضطراب امتحان و مقياس صفت اضطراب پرسش.  قرار گرفتندگواهآزمايشي، و يك گروه 

گـروه  .  گـروه اجـرا شـد   دو صفت اشپيل برگر به عنوان پيش آزمون در مـورد  ـسياهه حالت  
  درماني مبتني بـر روش شـناختي هـشياري          گروه)  ساعته 2 جلسه   5( هفته   5ت  آزمايشي به مد
گـروه درمـاني مبتنـي بـر آمـوزش          )  سـاعته  2جلـسه    5( هفته   5 به مدت    گواهفراگير و گروه    

 نتايج تحليل كوواريـانس نـشان داد كـه روش شـناختي             .هاي مطالعه را دريافت كردند    مهارت
 باعـث   گـواه هاي مطالعه در گروه      به آموزش مهارت   هشياري فراگير در گروه آزمايشي نسبت     

در مرحلـه   ) >05/0p(اضطراب پنهـان     كاهش   ، و )P>0/0 5(كاهش معنادار اضطراب امتحان     
گروه درماني مبتني بر روش شـناختي هـشياري فراگيـر در مقايـسه بـا       .پس آزمون شده است  

 امتحان و اضطراب پنهـان      ثير معنادار بيشتري بر كاهش اضطراب     أهاي مطالعه ت  آموزش مهارت 
هاي اخير علوم عصب پايـه در زمينـه اثـرات تكنيـك               در اين مطالعه به يافته     (دانشجويان دارد 

گذارد،  هشياري فراگير با توجه به تأثيري كه روي شبكه هاي عصبي مغز و نواحي كرتكس مي        
  ).پرداخته شده است

                                         
∗
                باليني دانشگاه فردوسي مشهد         شناسيارشد روان كارشناس 
  شناسي دانشگاه فردوسي مشهد استاديار گروه روان ∗∗

 .ر بوده استشمار همكاران اين نوشتا نيز در دكتر مرتضي مدرس غروي
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١٢١

هاي مطالعه، اضطراب   ، آموزش مهارت  درماني مبتني بر هشياري فراگير     گروه: ي كليدي ها واژه
  . ، علوم عصب ـ پايهامتحان، اضطراب پنهان

  
  مقدمه 

ت تنش و هراس تعريف شده كه با افكار نگران به عنوان يك حالت و وضعي 1اضطراب امتحان
كه فرد در يك موقعيت آزمون       كننده و فعاليت سيستم عصبي خودكار همراه مي شود تا زماني          

كنـد   ي ايفـا مـي  شناختي در دانشجويان نقش مهم      در ايجاد اختلال روان    و دارد،   و سنجش قرار  
كـه بـه اسـتعداد بلنـد مـدت فـرد بـراي              ) صفت اضطراب (اضطراب پنهان   ). 1988،  2همبري(

هـاي فـردي در نگـرش بـه     از تفاوت. گردد ها اطلاق مي مضطرب شدن در بسياري از موقعيت     
 همبـري  از سـوي پژوهشي كه ). 1976، 3اشپيل برگر(ه است  تهديد كننديامتحان به عنوان امر 

شناختي در بـين      دار بين اين دو سازه روان     اصورت پذيرفته بيانگر همبستگي مثبت معن     ) 1988(
  ).1378بيابانگرد،  (استل تا دوازدهم و دانشجويان دانشگاه هاي او آموزان پايه دانش

اند كـه عبارتنـد       الش با يكديگر پرداخته   دي دربارة اضطراب امتحان به چ     هاي متعد   درمان
آمـوزش  (هـا  رويكردهاي رفتاري، شناختي، رفتاري ـ شـناختي و رويكـرد نقـص مهـارت     : از

). 1996،  4بـك، امـري و گرينبـرگ      ) (هـاي امتحـان دادن      هاي مطالعه و آموزش مهارت      مهارت
 مانند آمـوزش   درماني جايگزين است كه اجزاييهايهبهترين روش درماني اين مشكل، مداخل  

   گيرد، يكـي   ه، آرامش آموزي، خود كنترلي را دربرميرواني دربارة اضطراب امتحان، كنترل توج
 كه  است5درماني جايگزين، رويكــرد شناختي مبتني بر هشياري فراگيرهاي هاز چنين مداخــل  

 يع اخـتلال هـا    اين رويكرد در درمان انوا    ). 2007،  6پترنيتي(گيــرد    همه اين اجزا را در بر مي      
آمـوزي و     اضطرابي، دردهاي مزمن و افسردگي كاربرد فراواني يافته و بر اساس برنامه آرامـش             

                                         
1
 Test-Anxiety 
2
 Hembree, R.   
3
 pielberger,C.D. 
4
 Beck, A.T.,Emery,G.,&Greenberg,R.L.    
5
 mindfulness 
6
 Paternity,A.   
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 ـ        الگو1كاهش استرس كابات ـ زين  ت سازي شـــده اسـت، در ايـن برنامـه جهـت رشـد كيفي
كابات (شود  هاي وارسي دقيق بدني، مراقبه نشستن و يوگا استفاده مي هشياري فراگير از تكنيك

  ). 1990ـ زين، 
 هيجاني و گـسترش نظريـه شـناختي       ي شناختي اختلال ها   يبا گسترش و پيشرفت الگو    

 ـ     )1976 و 1967(در مقابل نظريه شناختي بـك     ) 1993 (تيزدلو   )1985 (2برنارد  ة كـه بـه نظري
 موسوم شد، روش هشياري فراگير رشد و گسترش بيشتري "3هاي شناختي متعامل زير سيستم"

 روش به عنوان يك جـزء آموزشـي بـه مداخلـه درمـان شـناختي اضـافه شـد                     پيدا كرد و اين   
)ي روانـي اسـت كـه در آن شـناخت و            اكه اضطراب پديده     ييجا از آن ). 1384دخاني،  محم

هاي شناختي متعامـل بـه     زير سيستم  ساختار ذهن در نظريه  مطالعه،عاطفه دخالت اساسي دارد   
هـاي مختلـف       اثرات خلـق در حافظـه، ارتبـاط جنبـه          هي براي تواند دلايل قابل توج     خوبي مي 
بهنجـار و    شـناختي    - وگستره اي از پديده هاي عـاطفي       ،عاطفه در مفهوم اضطراب    شناخت و 
. 4)2007ريچارد، ديويدسون و ديويـد،     (ها ارايه دهد       در پردازش اطّلاعات و بازنمايي     نابهنجار

سيـستم حافظـه اي      9اختار ذهـن از     لين ويژگي ساختار ذهن در اين نظريه اين است كه س ـ          او 
در ايـن   . ص يافتـه انـد    هر زير سيستم براي پردازش اطّلاعات ويژه اي تخـص         و   ،تشكيل يافته 

 معـاني   -2تر     معاني اختصاصي  -1: شوند   پردازش اطّلاعات به دو سطح معني مربوط مي        ،شيوه
در سطح . ـ ضمني قرار داردهاي دلالتي  اين نظريه در سطح بازنمايي). 1378زاده،  قاسم(تر  يكلّ

) شناخت داغ ( 5تر و انتزاعي تر شامل شناخت عاطفي        ي ضمني، معاني كلّ   -هاي دلالتي   بازنمايي
ي، الگوهـاي  هم تركيب شده و سيمايه هاي حـس  و هر عاطفه اي كه به همراه معاني مي آيد با    

عـاني اختـصاصي و    م   بدني به اضافه   هاي چهره اي، آهنگ صدا و حالت      هايي فوري، بيان  حس
طـور يكپارچـه    ه  هم ب  راجع به خود، ديگران و دنياي بيرون، همگي با         6هاي گزاره اي  بازنمايي

 اين سطح مهمترين بخش مركزي فعاليـت ذهنـي اسـت و در ايـن                .ند هست در اين سطح سهيم   
). 2007ريچـارد، ديويدسـون و ديويـد،        (كنـد     سطح است كه معنا با هيجان ارتبـاط پيـدا مـي           

                                         
1
 Kabat –zinn,J. 
2
 Bernard, P. 
3
 intractive cognitive subsystems 
4
 Richard,W., Dividson, L., & David, J. 
5
 Intuitions   
6
 propositional 
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. دنشو هاي ذهني منتقل مي اي يا الگو  هاي طرح واره عات دلالتي ضمني بر اثر دخالت الگو    اطّلا
نظريه بك   در. هاي ضمني است و نه آشكار       هاي طرح واره    ها در الگو    اصولاً اطّلاعات و دانسته   

اي است كه معنا در اين سطح به صورت اختصاصي خود پردازش   هاي گزاره   در سطح بازنمايي  
بـك  . شـود    در شناخت درماني بك، تغيير در سطح معنايي اختصاصي كلام ايجاد مـي             .شود  مي
مـثلاً شـخص    . دهيم  عقيده دارد در درمان، در حقيقت معاني و بازخوردها را تغيير مي           ) 1975(
ت قبول نشدن در امتحان را به خود بر نمي گرداند و يا يك بار نمره پايين آوردن در امتحان علّ

در سـطح پـردازش     اما واقعيت اين است كه شكـست تنهـا  .داند اقبالي خود نميرا دليل بر بد 
          كـه در  يمعناي واژگاني اختصاصي نيست كه بيمار را مي ترساند بلكه بر اثر شبكه بندي خاص 

 ـ           ذهن بيمار ايجاد مي    ي را در ذهـن او      كند، خاطرات خاص و معاني احساسي و عـاطفي خاص
 ـ هـدف درمـان،   . اين شبكه بايد تغيير كند     درمان، كلّ ، در حقيقت در     سازدبيدار مي  جـايي  هجاب

براي تغيير در اين الگو بايد عناصر متـشكله آن را           . اي است  هاي طرح واره  عناصر متشكله الگو  
    ي و جسمي، عناصر معنايي اختصاصي و عناصر معنايي عـالي و            باز شناخت، يعني عناصر حس

   پاسخ هيجاني در وضعي كـه تغييـري     د تا تغيير در الگو ايجاد شود، زمـاني        ني قرار گير  ت خاص
كوچك در اين شبكه ايجاد شود، در سطح معاني عالي تغييـر  ايجـاد شـده و پاسـخ هيجـاني                      

اعتبارسـازي معـاني    ست نه بي اهادر اين الگو هدف ايجاد تغيير در طرح واره       . عوض مي شود  
شود   اين شبكه منجر ميه تغيير در كلّفنوني كه ب). 1378قاسم زاده، (اختصاصي در ذهن بيمار 

عبارتند از هشياري فراگير به كمك تنفس، هشياري فراگير با استفاده از اعضـــاي بدن، آگاهي      
سـگال، ويليـامز و تيـزدل،       (بخش، آگاهي از بــدن، تنفس، صدا و افكــــار            تاز وقايـــع لذّ  

 مبتلا به اضـطراب امتحـان و نـاتواني     نفر از افراد 34در مطالعه اي    ) 2008 (1بيوچمين). 2002
ايـن روش    هفته تحت درمان شناختي مبتني بر هشياري فراگير قرار داد، 5يادگيري را به مدت     

هـاي اجتمـاعي منجـر بـه كـاهش      درماني علاوه بر بهبود عملكرد دانشگاهي و افزايش مهارت      
  . صفت  در آنها شد-حالت اضطراب امتحان و اضطراب

 دانشجوي مبتلا به اضطراب امتحان بـه بررسـي   400 در مطالعه اي روي )2007(پترنيتي  
هـاي مطالعـه در كـاهش       اي روش شناختي مبتني بر هشياري فراگير با آموزش مهـارت            مقايسه

در ايـن مطالعـه رويكـرد شـناختي     . اضطراب امتحان و اضطراب پنهان در دانشجويان پرداخت 
ثير معنادار بيشتري در كـاهش      أهاي مطالعه ت  هارتمبتني بر هشياري فراگير نسبت به آموزش م       

                                         
1
 Beauchemin, J. 
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طبق مطالعاتش به اين نتيجه رسيد ) 2005 (1فراندو. اضطراب امتحان و پنهان دانشجويان داشت
هـاي   ، نـشانه 2رفتاري در درمـان اخـتلال اضـطراب منتـشر     ـ  هاي شناختي كه در كاربرد درمان
كنيك هشياري فراگير بـه درمـان شـناختي    كه اضافه كردن ت  درحالي،ماند  برانگيختگي باقي مي  

در . شود هاي برانگيختگي هم مي   علاوه بر بهبود افكار منفي و نگران كننده منجر به بهبود نشانه           
 شناختي هشياري فراگيـر در    تأثير روش ي در زمينه نتايج مهم نوروسايكولوژيچارچوب علوم   

طبـق  ) 2007(ديويدسون و ديويد    ريچارد،  . ه است بهبود خلق و كاهش اضطراب به دست آمد       
 به  ي زدن عاطف   چسب  به اين نتيجه رسيدند كه آگاهي از افكار و احساسات و بر            هاييپژوهش

پاسـخ  ) كـنم  من الان احساس اضطراب مـي   (طور كلامي در حين تمرين هشياري فراگير مانند         
 كـرتكس    و ، خـاموش  اسـت  عواطف منفي    ةكنند  كه شروع را  در مغز    3مركزي هشدار آميگدال  

تواند پاسخ عاطفي را زماني  اين ناحيه از كرتكس مي. كند ال ميرا فع 4فرونتال جانبي شكمي پره
اين مسأله يك دليـل     . كنند خاموش كند     منفي ديگري تجربه مي     كه افراد اضطراب يا هر عاطفه     

ـ كه چرا برنامه  علوم عصب ـ پايه است براي اين  ليهزيربنايي و او  ري فراگيـر   هـشيا ةهاي مراقب
  . بخشد خلق و سلامتي را بهبود مي

  روش 
 دانشجوي مبتلا به اضطراب امتحان بود كه به روش نمونه 20 نمونه پژوهشيدر پژوهش حاضر

گيري در دسترس از ميان جامعه پژوهش، يعني دانشجويان مبتلا به اضـطراب امتحـان كـه بـه                   
انتخاب و با گمارش تصادفي     ،  بودندشناسي دانشگاه فردوسي مشهد مراجعه كرده       كلينيك روان 

 ـ   . هاي آزمايش و گواه گماشته شدند       به گروه  نامـه   درمـاني، پرسـش    هـاي هقبل از شروع مداخل
برگـر بـه    6امتحان و مقياس صفت اضطراب سياهه حالت ـ صفت اضطراب اشـپيل   5اضطراب

     بـه  ) صفت اضـطراب  (ت اضطراب امتحان و اضطراب پنهان       ترتيب جهت بررسي ميزان و شد
در ادامه گـروه درمـاني مبتنـي بـر روش شـناختي             . عنوان پيش آزمون روي دو گروه اجرا شد       

هاي گروه آزمايشي اجرا شد كه طـي    ساعتي روي آزمودني2 جلسه 5هشياري فراگير به مدت  

                                         
1
 Ferrando, S. 
2
 generalized  anxiety disorder 
3
 amygdala 
4
 ventrolateral prefrontal cortex 
5
 Test - Anxiety Inventory 
6
 The State - Trait Anxiety Inventory Spielberger 
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تحت نظر سوپر وايزر، منطق  شناسي باليني بودگر كه دانشجوي كارشناسي ارشد روانآن درمان
شناخت درماني مبتني بر هشياري     (ي درمان   و هدف كلّ  ) گي ارتباط خلق با افكار    چگون(درمان  
ها به زبان ساده توضيح داد و به دنبال اين توضيحات، فنون مربوطه در  را براي آزمودني) فراگير
 درمان شامل وارسي دقيق بدني، مراقبه نشستن و ديداري، هشياري فراگير به كمـك        هايهجلس

صدا و افكار، همراه با آزمودني ها به  تنفس، ت بخش، آگاهي از بدن،وقايع لذّتنفس، آگاهي از 
. شدميصورت عملي اجرا و نوارهاي آموزشي يوگا جهت تكليف خانگي به آزمودني ها ارايه         

هـاي ويـرايش نـت و       ، مهـارت  1هاي مديريت زمـان   هاي مطالعه شامل تكنيك   آموزش مهارت 
هاي امتحان دادن، به     هاي بهسازي حافظه و استراتژي    و روش هاي حافظه   برداري، استراتژي   نت

ت اضطراب  هاي گروه گواه اجراشد، سپس ميزان و شد         ساعتي روي آزمودني   2 جلسه   5مدت  
در اين پژوهش از    .  مورد اندازه گيري قرار گرفت     امتحان و اضطراب پنهان هر دو گروه مجدداً       

 دون با گروه كنترل با انتساب تصادفي ـ روي  آزمو آزمون و پس طرح پژوهشي آزمايشي ـ پيش 
 مورد تجزيـه و تحليـل   SPSSاري آمنتايج به كمك برنامه  . استفاده شد گواهگروه آزمايشي و    

  .                    قرار گرفت
  پژوهشابزار 

 ):1375م، نجاريـان و شـكركن،       ابوالقاسمي، اسـدي مقـد    (نامه اضطراب امتحان    پرسش -
گيري اضـطراب     نامه خودگزارشي است كه براي اندازه     اب امتحان يك پرسش   نامه اضطر پرسش

       امتحان به عنوان يك ويژگي و صفت شخصي  دانشگاه شـهيد    ادان است به وسيلة ت  تي ويژه موقعي 
هـا     آيتم دارد و آزمودني    25نامه  پرسش. يابي شده است    هنجارچمران اهواز روي جامعه ايراني      

را ) 3(و اغلـب اوقـات   ) 2(، گـاهي اوقـات      )1(، به ندرت    )0(گز   يكي از چهار گزينه هر     دباي
لفان، ؤ م.است 75 تا 0نامه بين اكثر نمره به دست آمده در اين پرسشاقل و حدحد. پاسخ دهند

گـزارش  % 82، %94، %77صيف را بـه ترتيـب   ن ـضرايب پايايي باز آزمايي، همساني دروني و ت  
گزارش شده و براي ارزيابي     % 94 نمونه مورد مطالعه     لّضريب آلفاي كرونباخ براي ك    . اند  كرده

نجاريان، عطاري (نامه، اين مقياس به طور همزمان با مقياس اضطراب عمومي اعتبار اين پرسش
  .اعتباريابي شده است) 1375و مكوندي، 

                                         
1
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اشـپيل برگـر، گورسـاك و    ( مقياس صفت اضطراب سياهه حالت ـ صفت اشپيل برگـر   -
 ـه  آيتم براي ارزيابي اين نكته است كه شخص ب   20مقياس داراي  اين   :)1،1970لاشن ي طور كلّ

ايـن  .  اسـت  80 تـا    20 ايـن مقيـاس بـين        هايهدامنه نمر ) صفت اضطراب (چه احساسي دارد    
هـاي    نامه از هماهنگي دروني بالايي برخوردار است، ميانگين ضرايب پايـايي در گـروه             پرسش

همچنين بـراي مطالعـه روايـي از        . شده است گزارش  % 90مختلف در مقياس اضطراب صفت      
بين گـروه   % 5و  % 1 آزمون تفاوت معناداري در سطوح       شيوه ملاكي همزمان و همچنين از كلّ      

  ).1372پناهي شهري، (ها حاصل شده است  هنجار و ملاك و براساس مقايسه ميانگين
   نتايج

   نشجويان پس از ديـپلم در      هايي كه دا    تعداد سال (  تحصيلي هايسالرهاي  در اين پژوهش متغي
بـا  ) اضـطراب امتحـان و اضـطراب پنهـان        ( پيش آزمون    هايهو نمر ) اند  دانشگاه تحصيل كرده  

استفاده از تحليل كوواريانس كنترل شدند و تأثير آنها در دو گروه حذف شد تا از ايـن جهـت         
 60شناسـي و    هاي گروه آزمايشي در مقطع كار      درصد آزمودني  40. تفاوتي با هم نداشته باشند    

هـاي گـروه گـواه      درصـد آزمـودني    80كـه    درصد در مقطع كارشناسي ارشد بودند در حـالي        
كارشناسـي  .  سال 4 الي   1:كارشناسي(  درصد در مقطع كارشناسي ارشد بودند      20كارشناسي و   

) ميـانگين و انحـراف معيـار   (ار توصـيفي   آمهاي  شاخص1  شمارةجدول).  سال7 الي  5:ارشد
در دو گروه آزمايشي و     را  ) صفت اضطراب (اضطراب امتحان و اضطراب پنهان       هايهبراي نمر 

  .دهد گواه نشان مي
آزمون اضطراب امتحان و  آزمون و پس  پيشهايه نتايج ميانگين و انحراف معيار نمر:1 شمارة جدول

  صفت اضطراب در دو گروه آزمايشي و گواه
    )صفت اضطراب(اضطراب پنهان   اضطراب امتحان 

  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  انگينمي
گروه   48/3  2/44  6/12  1/41  آزمون پيش

  24/3  6/32  07/9  5/28  آزمون پس  آزمايشي
  89/6  3/39  57/14  9/37  آزمون پيش

  گواهگروه 
  53/6  7/35  25/14  35  آزمون پس
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اده ها استفاده   هاي پارامتريك براي تجزيه و تحليل د      از آنجا كه در اين پژوهش از آزمون       
هـا در   ه به تعداد كم آزمودني ها بررسي پيش فرض تساوي واريانس گـروه            با توج . شده است 

 اضـطراب  هـاي هدر بررسي تساوي واريـانس نمـر  .  پيش شرط ضروري بود   نمرحله پس آزمو  
ــس   ــه پــــ ــواه در مرحلــــ ــشي و گــــ ــروه آزمايــــ ــان دو گــــ ــون امتحــــ  آزمــــ

)693/0,18,1,161/0(
21

=∗==∗= PddF
ff

ــه   ــد ك ــبه ش ــرض P<0/0 5محاس ــيش ف  پ

يـد  أيآزمون اضـطراب امتحـان دو گـروه آزمايـشي و گـواه را ت                پس هايهتساوي واريانس نمر  
 پس آزمون  اضطراب پنهان در دو گروه آزمايشي  هايهدر بررسي تساوي واريانس نمر    . كند  مي

)506/0,18,1,46/0(و گواه   
21

=∗==∗= PddF
ff

 پـيش فـرض     P<0/0 5محاسبه شـد كـه      

 از ايـن رو   . كنـد   يد مـي  أيزمون و اضطراب پنهان دو گروه را ت        پس آ  هايهتساوي واريانس نمر  
نتـايج تحليـل    . هـا مجـاز بـود       هـاي پارامتريـك بـراي تجزيـه و تحليـل داده           استفاده از آزمون  

ست كه گروه درماني مبتني بر روش شناختي هشياري فراگيـر در        ا  اين  كوواريانس نشان دهنده  
 ،0/0P<،1 =df 5(ش اضــطراب امتحــان هــاي مطالعــه در كــاهمقايــسه بــا آمــوزش مهــارت

64/64=F(   و اضطراب پنهان) 05/0 P<  ،1=df  ،86/15=F (    ـ  ثير معنـادار   أدانـشجويان مبـتلا ت
    .بيشتري دارد

  بحث و نتيجه گيري
تي  درماني سنّهايهروش شناختي مبتني بر هشياري فراگير يكي از شيوه هاي جايگزين مداخل

گر منطق درمان اضطراب امتحان است كه طي آن درمان استاندارد جديد درهاي  روش ازو
شناخت درماني مبتني بر هشياري ( ي درمانهدف كلّو ) چگونگي ارتباط خلق با افكار( درمان
سپس در هر جلسه درمان، يكي از . را براي مراجعان به زباني ساده توضيح مي دهد) فراگير

 درماني آن براي مراجعان ارايه ي سازوكارگفنون هشياري فراگير همراه با منطق درمان و چگون
 اضطرابي، ياين روش درماني در درمان اختلال ها. و به صورت عملي اجرا مي شود
  .)2002سگال، ويليامز و تيزدل، (ري دست يافته است ثّؤافسردگي، دردهاي مزمن به نتايج م

 پس آزمون اجرا اين پژوهش در قالب يك گروه آزمايشي و يك گروه گواه با پيش آزمون و
شد و نتيجه پژوهش نشان داد كه گروه درماني مبتني بر روش شناختي هشياري فراگير در مقايسه با 

ثير معنادار بيشتري بر كاهش اضطراب امتحان و اضطراب پنهان أهاي مطالعه تآموزش مهارت
وش در كاهش ثير مثبت اين رأاين موضوع بيانگر ت. دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان دارد

كه در  دليلاين اين نتايج منطبق با هدف هشياري فراگير است، به . اضطراب امتحان و پنهان است
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فيزيولوژيك و  هاي مختلف هيجاني، رفتاري، ، جنبههااداره هيجان اين روش جهت كنترل و
افكار و بهل كه فرد علاوه بر هشياري كام در اين روش زماني. گيرد نظر قرار ميشناختي همزمان مد 

گيرد توانايي كنترل  تمركز قرار ميم آرام و يت در وضعي،پذيرش آنها بدون داوري احساساتش و
د كه فرد احساس وشميآورد، كسب اين توانايي باعث  دست ميه  خود را بهايافكار و هيجان
ار منفي، در و هاي اتوماتيك  پاسخدر جاي امور زندگي خود داشته باشد و   همهبركنترل بيشتري 

زا با كنترل، آرامش و آگاهي بيشتري پاسخ دهد و با مشكلات بهتر مقابله كند  هاي استرس تموقعي
  ).  1990 زين، -كابات(

هاي نادرست مطالعه تا  هاي مطالعه صرفاً از طريق رفع نقص در روش آموزش مهارت
روش شناختي كه  كند، درحالي حدودي به كاهش اضطراب امتحان دانشجويان كمك مي

 ابعاد ذهني   فرد با درگير كردن همهگردد ميهشياري فراگير، علاوه بر كنترل اضطراب باعث
تري از موضوع دست يابد كه اين  دهي شناختي منسجمخود در موضوع مورد مطالعه به سازمان

2007پترنيتي، (شود  تر اطّلاعات و مواد ذهني مي ت منجر به بازيابي بهتر و آسانوضعي.(  
 نوروپسيكولوژيك يعني رابطه مغز ورفتار در هيجان ها و عواطف،اساس مطالعات  بر

شود كه با  اي از مغز مي ال شدن ناحيهاستفاده از روش شناختي هشياري فراگير موجب فع
هاي   پژوهشبا اين نتايج .سازي مرتبط است عواطف مثبت و اثرات سودمند كاركرد ايمن

 مغناطيسي طبق مطالعات تصويربرداري. استهماهنگ ) 2007(يدريچارد، ديويدسون و ديو
هايي مانند وارسي دقيق بدن  هاي هشياري فراگير و تكنيك  تمرين،1 مغزرزونانس عملكردي

هاي  تمرين. گردد براي انطباق با تغييرات محيطي مي 2ها ت نورونمنجر به افزايش ظرفي
ضروري هستند  3كه براي خودتنظيمي عواطفهايي  ت نورونهشياري فراگير در افزايش ظرفي

اين تمرين. كنند ي ايفا مينقش مهم ت ها توانايي ادراك فرد را از طريق افزايش ظرفي
دهد و منجر به افزايش  فرونتال افزايش مي و پره 4اي  در نواحي لب آهيانهيهاي مغز نورون

 6هي در كنترل توجنقش مهمفرونتال  نواحي لب پره. شود در فرد مي 5حس كنترل و خودفهمي

                                         
1
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2
 neuroplasticity 
3
 self- regulation emotions 
4
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مهار و كنترل رفتار واكنشي، : شامل 2، پردازش عملكردهاي اجرايي1و رشد آگاهي فراشناختي
  ). 2003، 3ديويدسون(كند  گيري و انجام هدفمند اعمال ايفا مي سازي در تصميمسهيل ت

ش از نظر اين رو.  در زمينه مزاياي احتمالي اين روش مي توان به چند نكته اشاره كرد
از طرفي . ت است، زماني و انرژي داراي اهمي)هاي درمان كاهش هزينه(جويي اقتصادي  صرفه
ر به مراجع و نقش اساسي ثّؤهاي م كيد بر ارايه اطّلاعات و آموزشأ اين روش به دليل ترديگ

، هاانجام تكاليف خانگي  مستمر در كسب مهارت تكنيك هشياري فراگير و كنترل هيجان
هايي كه با دخالت، كنترل و نظارت  خود مراجع در مقايسه با روشاز سويسات و رفتار احسا

ه در البتّ. كند گر صورت مي گيرد، در درازمدت احتمال عود مشكل را كمتر ميمستقيم درمان
گيري امكان ارزيابي اين موضوع وجود نداشت، بنابراين اين پژوهش به دليل فقدان دوره پي

 باشند، پيشنهاد يگيري طولاني تر پي هاي دقيق و كنترل شده كه داراي دوره انجام پژوهش
  .      شود مي

پذير  گيري بود، ارزيابي ميزان تداوم آثار درماني امكان اين پژوهش فاقد دوره پيچون 
هاي ديگر اين پژوهش فقدان پيشينه قوي در ايران در زمينه درمان  تاز محدودي.  ستني

هاي استاندارد   و اضطراب پنهان دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان با روشاضطراب امتحان
شود در   پيشنهاد ميبنابراين. كوچك بودن حجم نمونه بودهمين طور  و ،و جديد درماني

مدت و طولاني مدت، و به  هاي كوتاه مدت، ميان گيري هاي آتي با به كارگيري پي پژوهش
نارسايي پژوهش هايي از اين نوع مرتفع شده، از كارآيي واقعي كارگيري نمونه هاي بزرگتر، 

  . اين شيوه، نتايج دقيق و مطمئن تري حاصل شود
  منابع

- ساخت و ). 1375(م، عزيزه؛ نجاريان، بهمن و شكركن، حسين ابوالقاسمي، عباس؛ اسدي مقد
دانشگاه شهيد فصلنامه علوم تربيتي و روان شناسي . نامه اضطراب امتحاناعتباريابي پرسش
  45-4،55 و3چمران اهواز، 

. هاي مربوطه ت، علل، درمان همراه با آزموناضطراب امتحان، ماهي). 1378(بيابانگرد، اسماعيل  -
  . دفتر نشر فرهنگ اسلامي: تهران
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  ـيابي سياهه حالت هنجارماتي روايي، اعتبار و بررسي مقد). 1372(پناهي شهري، حسين  -
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