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  چكيده: 
شهرستان  آموزاندانشپژوهش حاضر با هدف تعيين اثر بخشي آموزش ذهن آگاهي بر اضطراب امتحان 

باشد مي مقطع راهنمايي شهرستان ساوه آموزاندانشجامعه آماري پژوهش حاضركليه ساوه انجام شد. 
در قالب گروه آزمايش و گواه از بين  ايخوشهو با روش تصادفي  نفر 49اي به حجم كه نمونه

امتحان  راهنمايي شهرستان ساوه انتخاب شد. ابزار مورد استفاده تحقيق آزمون اضطراب آموزاندانش
است كه با دو گروه تجربي و گواه و طرح پيش  باشد. روش تحقيق به صورت شبه تجربيمي اسپيلبرگر

با آزمون تحليل  هافرضيهآزمون و پس آزمون با متغير مستقل آموزش ذهن آگاهي اجرا گرديد. 
كه آموزش روش ذهن آگاهي در كاهش اضطراب امتحان  نتايج نشان داد .كوواريانس تحليل گرديدند

    .باشدمي مؤثرضطراب نيز اني و شناختي اهيج مؤلفهباشد. همچنين آموزش اين روش بر مي مؤثر
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  مقدمه:
در حيطه تحصيلي و  ي اساسي زندگي مدرن خصوصاًهابخشبه عنوان يكي از  هاآزمونامتحانات و 
به عنوان يك عامل  1. اضطراب امتحانشوداب در افراد ميجب استرس و اضطرباشد كه موارتقايي مي

ي هنگفتي را بر جوامع هاهزينهو دانشجويان است كه  آموزاندانشعمده بازدارنده در پيشرفت تحصيلي 
هايي نگراني و هيجان پذيري در موقعيت اضطراب امتحان عبارتست از تجربه ناخوشايند كند.تحميل مي

 ).1388، نقل از بيرامي، عبدي، 2ت ارزيابي قرار دارد(دوسككه فرد احساس مي كند تح

منفي آن بر روي عملكرد پيشرفت تحصيلي  تأثيربا توجه به شيوع بالاي اضطراب امتحان و همچنين 
تاكنون شيوه هاي مختلفي از مداخله هاي روان شناختي رشد يافته اند كه ضرورت بررسي اثر بخشي اين 

موزشي در اضطراب امتحان كاملا به چشم مي خورد. همانطوريكه واضح است آ-مداخلات درماني ورواني
يك مداخله روان شناختي را روي مشكل خاصي تعيين مي كند، درمان اضطراب  تأثيرعوامل مختلفي 

امتحان نيز از اين قاعده مستثني نيست. پژوهشهاي مختلفي اثر بخشي برخي از درمان ها و فنون 
ش اضطراب امتحان بررسي كرده اند. در اواسط دهه شصت، پژوهشگران در روانشناختي را در كاه

مطالعات خود، براي درمان اضطراب امتحان به استفاده از تكنيك آرامبخش عضلاني و حساسيت زدايي 
  ).1993منظم تاكيد مي كردند(ساپ ،

). ذهن آگاهي 2003ذهن آگاهي تعمق غير عمد بر روي وقايع حاضر و جاري مي باشد(هايس، ويلسون،
را مي توان توانايي خود تنظيمي توجه و هدايت آن به طرف يك تجربه قلمداد نمود. بر اين اساس تنظيم 

؛ بيشاپ و 2006سنجيده توجه، جزء مركزي ذهن آگاهي است(بائر، اسميت، هاپكينز، كريتمه ير، توني،
پي پاسخگويي به اين سوال مي ). بنابراين پژوهش حاضر در 2009؛ مور، مالينوسكي، 2003همكاران، 

راهنمايي دختر شهرستان ساوه  آموزاندانشباشد كه آيا روش ذهن آگاهي در كاهش اضطراب امتحان 
دارد؟ با توجه به اينكه اضطراب ريشه بسياري از مشكلات در تمام دوران زندگي يك فرد است و بر  تأثير

گذار مي باشد. همچنين اضطراب، حالتها و  رتأثيعملكرد تحصيلي، شغلي، خانوادگي و ارتباطات فرد
بيماري ناشي از آن به لحاظ درمان دارويي هزينه بر بوده و در اكثر مواقع به اين دليل خانواده ها يا افراد 
در پي درمان آن بر نمي آيند و يا در صورت درمان دارويي نيز ميزان عود بالاي آن بعد از قطع دارو 

يد. بنابر اين، با انجام پژوهش حاضر مي توان از بروز بسياري از مشكلات مشكل را دو چندان مي نما
  ناشي از اضطراب، هدر رفتن درآمد خانواده ها، عود مجدد اضطراب جلوگيري كرد.

روش ذهن آگاهي در كاهش  تأثيرضرورت واهميت پژوهش حاضر در اين است كه با مشخص شدن 
در كنار ساير درمانها استفاده كرد و از اين طريق مي توان به مي توان از اين روش  آموزاندانشاضطراب 

                                                      
1 - Test Anxiety 

2 - Dusek  
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ي درماني مشكلات ناشي از اضطراب و هاهزينهبهداشت رواني افراد ، جامعه و همچنين دركاهش 
 كاهش عود مجدد علايم اضطراب كمك شاياني نمود.

مثال گرسيون و همكاران به ذهن آگاهي بر اختلالات يافته اند، بطور  تأثيردانشمندان زيادي نتايجي از 
نتايجي در كاهش استرس ذهن آگاهي مدار و همچنيني موفقيتهايي در زمينه درماني نشانگان جسمي 

). كارلسون و همكارن 2001وروان افراد مبتلا به درد مزمن پيدا كرده اند(گريسون، برينارد، ريسونز ويگ، 
نگان استرس و كيفيت خواب در بيماران مبتلا به نيز به پيشرفت هاي قابل توجهي در كيفيت زندگي، نشا

سرطان سينه و پروستات بعد از دريافت برنامه كاهش استرس ذهن آگاهي مدار دست يافتند(كارلسون، 
  )2003اسپكا، پاتل، پودي،

از پژوهشهاي ديگري كه روي بررسي اثر بخشي ساير روشها در درمان اضطراب امتحان پرداخته اند مي 
، س و ويلسونبه نقل از هاي و زيجاكوفسكي( س) هاي1383لعات ابوالقاسمي و همكاران(توان به مطا

) روي اثر بخشي آموزش ايمن سازي در مقابل تنيدگي براي درمان 2003( س و ويلسون) و هاي2003
) روي اثر بخشي شناخت درماني، خود آموزي، درمان چند 1387اضطراب امتحان، و پژوهش بيابانگرد (

(نقل از بيرامي و  عاطفي اليس در كاهش اضطراب امتحان استناد كرد -زاروس و عقلانيوجهي لا
  ).1388عبدي، 
) در تحقيقي به بررسي اثر بخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر 1389(و همكاران  موسويان

  ت.اس مؤثركاهش چاقي پرداختند. آنها به اين نتيجه رسيدند كه ذهن آگاهي در كاهش چاقي 
آموزش فنون مبتني بر ذهن آگاهي در كاهش  تأثير) در تحقيقي به اثر بخشي 1388بيرامي و عبدي(

نفر را 11نفر را بطور تصادفي به عنوان گروه آزمايش و  11پرداختند. آنان  آموزاندانشاضطراب امتحان 
آگاهي كاهش  به عنوان گروه گواه انتخاب كردند. يافته ها نشان داد جلسات گروهي آموزش ذهن

  اضطراب امتحان را موجب مي شود.
اثر بخشي شناخت درماني مبتني بر ذهن ). در تحقيقي به بررسي 1384كاوياني، جواهري، بحيرايي(

روزه پرداختند.  60آگاهي در كاهش افكار خود ايند منفي، نگرش ناكارآمد، افسردگي،و اضطراب: پيگيري 
اخت درماني مبتني بر ذهن آگاهي بر كاهش افكار خود آيند نتايج تحقيق آنان نشان داد كه روش شن

  مي باشد. مؤثرمنفي، نگرش ناكارآمد، افسردگي و اضطراب 
  روش تحقيق

مي باشند كه با توجه به  مقطع راهنمايي شهرستان ساوه آموزاندانشجامعه آماري پژوهش حاضركليه 
 آموزاندانشب گروه آزمايش و گواه از بين نفر در قال 49شبه آزمايشي بودن تحقيق نمونه اي به حجم 

راهنمايي شهرستان ساوه انتخاب شد. بدين ترتيب كه از بين تمام مدارس دخترانه راهنمايي دو مدرسه به 
طور تصادفي انتخاب و سپس در هر يك از آنها يك كلاس برگزيده شد كه يكي به صورت آزمايشي و 
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ه شد. بدليل گستردگي جامعه آماري براي انتخاب نمونه از ديگري به عنوان گروه كنترل در نظر گرفت
  چند مرحله اي استفاده شد. ايخوشهروش تصادفي 

  ابتدا افراد گروه آزمايش و گروه كنترل انتخاب و مشخص شدند. - 1
  پرسشنامه اضطراب امتحان اسپيلبرگر روي هر يك از افراد چهار گروه اجرا شد. -2
  وه آزمايش معين گرديد.روزهاي برگزاري جلسات گر-3
هفته برگزار خواهد شد و به آنها هر  8جلسات گروه آزمايش به صورت كارگاه هاي آموزشي به مدت  -4

  هفته به مدت يك ساعت آموزش داده شد.
روش كار در هر جلسه به صورت بحث و گفتگو ، شركت جستن تمام اعضا در مباحث و انجام دادن  -5

  فعاليت كارگاهي بود. 
  بعد از اتمام جلسات آموزشي گروه آزمايش ، از افراد هردو گروه مجددا پس آزمون گرفته شد.  -6

عبارت  شد مي داده آموزش آزمودنيها به جلسه شش طي در كه آگاهي ذهن بر مبتني فنون ترينعمده
 اشياء؛ و صداها/بدن تنفس، از آگاهي ذهن بدن؛ وارسي تمرين بدني؛ احساسهاي از آگاهي ذهن :از بودند

يا  "كردن نگاه "هايتمرين روزمره ؛ فعاليت از آگاهي ذهن كشمش) خوردن (تمرين از اگاهي ذهن
 ذهني؛ تصاوير و ها هيجان افكار، بر تمركز رواني رويدادهاي از آگاهي ذهن اي؛دقيقه پنج "شنيدن"

 ارتباط تمرين خيابان؛ در رفتن راه احساسات و افكار تمرين رفتن؛ راه و نشسته مراقبه كشيدگي؛ يوگاي

 خلق؛ و فعاليت بين ارتباط كشف تمرين ناخوشايند؛ و خوشايند رويدادهاي تقويم نگرش؛ و افكار خلق،

  .غيره و تسلط و لذت فهرست فعاليت
  :ابزار گرد آوري اطلاعات 

ت تشابه و سوال آن به عل 12سوالي بود كه  32: اين آزمون در ابتدا 1آزمون اضطراب امتحان اسپيلبرگر
 9سوال باقي مانده به دو دسته  20سوال باقي ماند.  20كم ارزش بودن توسط اسپيلبرگر حذف گرديد و 

 سوال مربوط به جزء هيجاني يا جسمي تقسيم شده است. 11سوال مربوط به جزء نگراني يا شناختي و 
ريق همساني دروني گزارش از ط 90/0و  86/0، 94/0هيجاني به ترتيب  نگراني مؤلفهضريب پايايي كل، 

  ).1388شده است (اسپيلبرگر، نقل از بيرامي و عبدي، 
شيوه امتيازدهي به اين صورت است كه نمره صفر براي گزينه خيلي كم، نمره يك براي گزينه كم، نمره 
دو براي گزينه زياد و نمره سه براي گزينه خيلي زياد در نظر گرفته شده است. هر دو نمره اضطراب 

گردد آموز همراه با نمره كلي در اضطراب امتحان محاسبه ميي و شناختي براي هر دانشجسم
  باشد.و حداقل نمره صفر مي 60). حداكثر نمره در اين آزمون 1388نقل از بيرامي و عبدي، (اسپيلبرگر، 

                                                      
1 - Spielberger Test Anxiety Inventory  
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درفرهنگ براي اولين بار  "شبه تجربي"(نيمه تجربي) است. واژه  2تحقيق حاضر، تحقيقي شبه آزمايشي
معرفي شد. شايد قويترين انگيزه براي ابداع اين  3بوسيله كمپبل 1957علوم تربيتي و رفتاري در سال 

روش از تحقيق تجربي، نامناسب بودن روش تحقيق تجربي حقيقي براي بررسي و مطالعه انسانها در 
   ).1381موقعيتهاي طبيعي باشد. (نادري و سيف نراقي، 

  ده ها روش تجزيه و تحليل دا
  : توصيف آماري نمرات پيش آزمون و پس آزمون اضطراب كلي امتحان به تفكيك گروه1جدول 

 انجراف استاندارد ميانگين حداكثر حداقل تعداد متغير گروه

  4183/6  8621/28 46 20 29 اضطرابپيش تست كنترل
  2796/6  8276/27 43 15 29 اضطرابتستسپ

  1338/7  0500/30 51 23 20 اضطرابپيش تست آزمايش
  3041/5  3500/29 39 19 20 اضطرابتستسپ

ودر  86/28، ميانگين نمرات اضطراب كلي در پيش آزمون گروه كنترل 1بر اساس نتايج مندرج در جدول 
 30باشد. همچنين ميانگين نمرات اضطراب كلي پيش آزمون گروه آزمايشمي 82/27پس آزمون برابر 

  مي باشد. 35/29ودر پس آزمون برابر 

  
هاي ناشي از اجراي طرح پيش آزمون ـ پس آزمون با گروه ترين ابزار در تجزيه و تحليل دادهمناسب

  است. 4كنترل، تجزيه و تحليل كوواريانس
دختر راهنمايي شهرستان  آموزاندانشاضطراب امتحاني : آموزش ذهن آگاهي باعث كاهش 1فرضيه 

  ساوه مي شود.
  تحليل كواريانس: هايبررسي مفروضه

 الف) يكسان بودن شيب خط رگرسيوني 
 : نتايج تحليل يكسان بودن شيب خط رگرسيوني به عنوان پيش فرض تحليل كواريانس2جدول

 سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

 321/0 008/1 721/28 1 721/28 گروه 

 002/0 120/11 916/316 1 916/316 پيش آزمون اضطراب

 385/0 768/0 890/21 1 890/21گروه * پيش آزمون اضطراب

   499/28 45 476/1282 خطا

    49 000/41324 كل

                                                      
2 - Quasi - experimental 

3 - Campbell 

4 - ANCOVA 
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باشد مي 05/0) بزرگتر از =385/0pسطح معناداري سطر اثر متقابل (2براساس نتايج مندرج در جدول 
  مي شود. بنابراين فرضيه همگني رگرسيوني پذيرفته

  
   هاواريانسهمساني ب ) مفروضه 

 هاواريانس: نتيجه آزمون لوين جهت بررسي همساني 3جدول
Fسطح معناداري 2درجه آزادي 1درجه آزادي مقدار 

002/0 1 47 969/0  
 مندرجبر اساس نتايج آورده شده است.  هاواريانسنتيجه آزمون لوين جهت بررسي همساني  3جدولدر 

 درصد95سطح اطمينان  درهاي دو گروه  تجانس واريانسشود كه  مشاهده ميدر جدول بالا
)050 /با توجه به اينكه مفروضه هاي تحليل كواريانس بر قرار است مجاز به  .) برقرار است

  استفاده از اين آزمون هستيم.
  

  ل پيش آزمونپس از تعدي اضطراب نمرات: نتايج تحليل كواريانس پس آزمون 4جدول
 سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

  001/0 790/11 323/334 1 323/334 پيش آزمون اضطراب
  045/0 457/3 966/12 1 966/12 گروه
    356/28 46 365/1304 خطا

    49 000/41324 كل

آورده شده مرات اضطراب پس از تعديل پيش آزمون ننتايج تحليل كواريانس پس آزمون  4در جدول
نشان داده ) F= 457/3و  DF= 1و  46؛  >p 045/0( )4-6با توجه به نتايج بدست آمده از جدول ( است.

تفاوت بين ، مي شود زماني كه اثر پيش آزمون از روي نتايج پس آزمون مربوط به گروهها حذف شود
رد و فرض  ي باشد. بنابراين فرض صفر پژوهشممينان معنادار درصد اط 95گروه ها در سطح معناداري 

اضطراب آموزش ذهن آگاهي باعث كاهش محقق پذيرفته مي شود. بنابراين مي توان نتيجه گرفت 
 .دختر راهنمايي شهرستان ساوه مي شود آموزاندانشامتحاني 

 آموزاندانشمتحاني اضطراب اآموزش ذهن آگاهي باعث كاهش وضعيت هيجاني يا جسمي  :2فرضيه 
  دختر راهنمايي شهرستان ساوه مي شود.
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  بررسي مفروضه هاي تحليل كواريانس :
 الف) يكسان بودن شيب خط رگرسيوني 

 : نتايج تحليل يكسان بودن شيب خط رگرسيوني به عنوان پيش فرض تحليل كواريانس5جدول

 سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

  742/0 109/0 550/1 1 550/1  گروه 
  008/0 693/7 057/109 1 057/109 پيش آزمون اضطراب هيجاني

  602/0 276/0 915/3 1 915/3گروه * پيش آزمون اضطراب هيجاني
    176/14 45 904/637 خطا 

     49 000/13593   كل

رگرسيوني به عنوان پيش فرض تحليل كواريانس آورده يكسان بودن شيب خط  نتايج تحليل 5در جدول
مي باشد  05/0) بزرگتر از =602/0pشده است. بر اساس نتايج مندرج، سطح معناداري سطر اثر متقابل (

  بنابراين فرضيه همگني رگرسيوني پذيرفته مي شود.
  هاواريانسهمساني ب ) مفروضه 

 هااريانسو: نتيجه آزمون لوين جهت بررسي همساني 6جدول

Fسطح معناداري 2درجه آزادي 1درجه آزادي مقدار
140/0 1 47 710/0  

 مندرجبر اساس نتايج آورده شده است.  هاواريانسنتيجه آزمون لوين جهت بررسي همساني  6جدولدر 
 درصد95سطح اطمينان  درهاي دو گروه  تجانس واريانسشود كه در جدول بالا مشاهده مي

)050 /با توجه به اينكه مفروضه هاي تحليل كواريانس بر قرار است مجاز به  .) برقرار است
  استفاده از اين آزمون هستيم.

  پس از تعديل پيش آزمونهيجاني  اضطراب نمرات: نتايج تحليل كواريانس پس آزمون 7جدول
 سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزاديمجموع مجذورات منبع تغييرات

  008/0 647/7 690/106 1 690/106 پيش آزمون اضطراب هيجاني
  0439/0 609/3 495/8 1 495/8  گروه 
     953/13 46 819/641   خطا

     49 000/13593   كل

آورده نمرات اضطراب هيجاني پس از تعديل پيش آزمون نتايج تحليل كواريانس پس آزمون  7در جدول
 )F= 609/3و  DF= 1و  46؛  >p 043/0( )4-10نتايج بدست آمده از جدول ( با توجه به شده است.

، نشان داده مي شود زماني كه اثر پيش آزمون از روي نتايج پس آزمون مربوط به گروهها حذف شود
 ي باشد. بنابراين فرض صفر پژوهشمدرصد اطمينان معنادار  95تفاوت بين گروه ها در سطح معناداري 
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آموزش ذهن آگاهي باعث كاهش ق پذيرفته مي شود. بنابراين مي توان نتيجه گرفت رد و فرض محق
 دختر راهنمايي شهرستان ساوه مي شود. آموزاندانش  اضطراب هيجاني

 
  اضطراب امتحاني را كاهش مي دهد.آموزش ذهن آگاهي وضعيت نگراني يا شناختي : 3فرضيه 

  بررسي مفروضه هاي تحليل كواريانس :
 ان بودن شيب خط رگرسيوني الف) يكس

 : نتايج تحليل يكسان بودن شيب خط رگرسيوني به عنوان پيش فرض تحليل كواريانس8جدول

 سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

  018/0  975/5 406/35 1 406/35  گروه 
  005/0  720/8 667/51 1 667/51 پيش آزمون اضطراب شناختي

  388/0  785/1 278/34 1 278/34 گروه * پيش آزمون اضطراب شناختي
    925/5 45 643/266   خطا

    49 000/7717 كل

يكسان بودن شيب خط رگرسيوني به عنوان پيش فرض تحليل كواريانس آورده  نتايج تحليل 8در جدول
مي باشد  05/0) بزرگتر از P=0388/0( لشده است. بر اساس نتايج مندرج، سطح معناداري سطر اثر متقاب

  بنابراين فرضيه همگني رگرسيوني پذيرفته مي شود.

  
  هاواريانسهمساني ب ) مفروضه 

 هاواريانس: نتيجه آزمون لوين جهت بررسي همساني 9جدول

Fسطح معناداري 2درجه آزادي 1درجه آزادي  مقدار 

892/0  1  47  145/0  

 مندرجبر اساس نتايج آورده شده است.  هاواريانسهت بررسي همساني نتيجه آزمون لوين ج 9جدولدر 
 درصد95سطح اطمينان  دري دو گروه هاواريانستجانس شود كه در جدول بالا مشاهده مي

)050 /با توجه به اينكه مفروضه هاي تحليل كواريانس بر قرار است مجاز به  .) برقرار است
  زمون هستيم.استفاده از اين آ

  پس از تعديل پيش آزمونشناختي  اضطراب نمرات: نتايج تحليل كواريانس پس آزمون 10جدول
سطح معناداري مقدارF ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغييرات

  016/0  244/6  844/40 1 844/40 پيش آزمون اضطراب شناختي
  012/0  196/5  285/1 1 285/1 گروه
    542/6 46 921/300 خطا

     49 000/7717 كل
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آورده نمرات اضطراب شناختي پس از تعديل پيش آزمون نتايج تحليل كواريانس پس آزمون  10در جدول
) F= 196/5و  DF= 1و  46؛  >p 012/0() 4-13با توجه به نتايج بدست آمده از جدول ( شده است.

، روي نتايج پس آزمون مربوط به گروهها حذف شودنشان داده مي شود زماني كه اثر پيش آزمون از 
 ي باشد. بنابراين فرض صفر پژوهشمدرصد اطمينان معنادار  95تفاوت بين گروه ها در سطح معناداري 

آموزش ذهن آگاهي وضعيت نگراني  رد و فرض محقق پذيرفته مي شود. بنابراين مي توان نتيجه گرفت
  دهد. اضطراب امتحاني را كاهش مييا شناختي 

  بحث و نتيجه گيري
در بحث و بررسي نتايج حاصل با نتايج پژوهش هاي پيشين ملاحظه مي گردد كه نتايج به دست آمده از 

مرداك (به نقل ، )2003(كابات زين، ،)2004(ما و تيزدل  ،)2000(تيزدل و همكاران، اين پژوهش با نتايج 
، )2010زيدان، جانسون، دايموند، ديويد، كولكاسيان،(، )2003ن و رين، وئبر( ،)2005از سمپله و همكاران،

(ايوان، فراندو، فيندلر، استوول، ، )2010(گولدين، گروس،، )2010(بوالميجر، پرنگر، تال، گويج پرس،
(گريسون، برينارد، ، )2005(كارداسيوتو، ، )1384(كاوياني، جواهري، بحيراني،، )2008اسمارت، هاگلين،

و  س) هاي1383ابوالقاسمي و همكاران(، )2003لسون، اسپكا، پاتل، پودي،(كار، )2001ريسونز ويگ، 
موسويان، مرادي، ميرزايي، شيدفر، محمودي ، )1387بيابانگرد (، )2003، سزيجاكوفسكي (به نقل از هاي

آذرگون، كجباف، ، ()1388بيرامي و عبدي(، )1384كاوياني، جواهري، بحيرايي(، )1389كهريز، طاهري(
  همسو مي باشد. )1389نريماني، آرياپورن، ابوالقاسمي، احدي (و  )1388دي(مولوي، عاب

مطالعات محدودي روي اثر بخشي مداخلات و تكنيك هاي مبتني بر ذهن آگاهي صورت گرفته است  
) روي اثر بخش بودن ذهن آگاهي روي اضطراب 1975(5دركه از ان جمله مي توان به پژوهش هاي لا

) روي افزايش توجه و 2005( به نقل از سمپله و همكاران، 6لي، و مطالعه مرداكامتحان و پيشرفت تحصي
نريماني،  ارامش عضلاني و بررسي مفيد بودن اين تكنيك هاي روي افزايش تنظيم توجه اشاره كرد.

) در تحقيقي به بررسي مقايسه اثر بخشي آموزش هاي ذهن آگاهي و 1389آرياپورن، ابوالقاسمي، احدي (
هيجان بر سلامت روان جانبازان شيميايي پرداختند. آنان به اين نتيجه رسيدند كه اموزشهاي ذهن تنظيم 

  بوده است. مؤثرآگاهي و تنظيم هيجان بر سلامت روان جانبازان 
آموزش ذهن آگاهي يكي از روشهاي درماني مبتني بر كاهش استرس و روان درماني است كه در آن 

در زندگي كه از كنترل بلافاصله انسان خارج است از طريق تنفس و فكر بازنمايي ذهني اشياء موجود 
كردن به افراد آموزش داده مي شود ودر واقع اين روش درماني تلفيقي از تن آرامي و ذهن آگاهي 

نشان دادند كه ذهن آگاهي به افراد در تعديل الگوهاي رفتاري  8و دسي 7). ريان2003است(كابات زين،

                                                      
5 - Lader  

6 - Murdock 

7 - Ryan 
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 توماتيك و تنظيم رفتارهاي مثبت مرتبط با سلامتي كمك مي كند(به نقل از جوكينمنفي و افكار ا
). به عبارت ديگر، ذهن آگاهي از طريق تركيب سرزندگي و واضح ديدن تجربيات مي تواند 2007،

  ).2003براون و رين، تغييرات مثبتي را در شادكامي و بهزيستي ايجاد نمايد(
ذهن آگاهي بر اختلالات يافته اند، بطور مثال گرسيون و همكاران به  يرتأثدانشمندان زيادي نتايجي از 

نتايجي در كاهش استرس ذهن آگاهي مدار و همچنيني موفقيتهايي در زمينه درماني نشانگان جسمي 
). كارلسون و همكارن 2001وروان افراد مبتلا به درد مزمن پيدا كرده اند(گريسون، برينارد، ريسونز ويگ، 

پيشرفت هاي قابل توجهي در كيفيت زندگي، نشانگان استرس و كيفيت خواب در بيماران مبتلا به نيز به 
سرطان سينه و پروستات بعد از دريافت برنامه كاهش استرس ذهن آگاهي مدار دست يافتند(كارلسون، 

ن از پژوهشهاي ديگري كه روي بررسي اثر بخشي ساير روشها در درما. )2003اسپكا، پاتل، پودي،
) هاينز و زيجاكوفسكي 1383اضطراب امتحان پرداخته اند مي توان به مطالعات ابوالقاسمي و همكاران(

) روي اثر بخشي آموزش ايمن 2003( س و ويلسون) و هاي2003، س و ويلسون؛ به نقل از هاي1991(
ر بخشي ) روي اث1387سازي در مقابل تنيدگي براي درمان اضطراب امتحان، و پژوهش بيابانگرد (

عاطفي اليس در كاهش اضطراب  -شناخت درماني، خود آموزي، درمان چند وجهي لازاروس و عقلاني
  ).1388امتحان استناد كرد(نقل از بيرامي و عبدي، 

 اسپيلبرگر در اين پژوهش اضطراب امتحان استفاده از پرسشنامه

 محدود بودن جامعه آماري به دختران راهنمايي تهران

  ي از متغيرهاي مزاحم مانند هوش، فرزندپروري، روحيات و خلق و خوي آزمودنيهاعدم كنترل برخ
بودن روش ذهن آگاهي در كاهش اضطراب پيشنهاد مي شود اين روش در مدارس به  مؤثربا توجه به 

  آموزش داده شود. آموزاندانش
عين به كلنيكهاي روان به اضطراب در مراج استفاده از روش آموزش ذهن آگاهي براي درمان افراد مبتلا

 باشد. مؤثرشناسي مي تواند 

 انجام گيرد. ساير نقاط كشور آموزاندانشنظير چنين پژوهشي بر روي طيف وسيعي از 

 اثربخشي روش ذهن آگاهي در كاهش ساير سازه هاي روان شناسي نيز بررسي گردد.

 گيرد. ابتدايي و دبيرستان نيز صورت آموزاندانشاين تحقيق مي تواند روي 

  
  
  
  
  

                                                                                                                                       
8 - Deci 
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