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Considering the importance of test anxiety in female students, the present 
research was conducted with the aim of comparing the effectiveness of 
mindfulness and working memory education on test anxiety of junior female 
students. The current research was a semi-experimental with a pre-test, post-
test and one-month follow-up design with a control group. The research 
population was all junior female students in Bojnord city in the 2022-23 
academic years. The sample of this study was 45 people who were selected by 
available sampling method and randomly assigned into three groups of 15 
people. The first experimental group underwent 8 sessions of 120 minute of 
mindfulness education and the second experimental group underwent 15 
sessions of 60 minute of working memory education and during this time the 
control group did not receive any training. In this study, in addition to the 
demographic information form was used from the Friedman and Bendas-Jacob 
test anxiety scale (1997). The data of the present research were analyzed by 
the methods of chi-square, analysis of variance with repeated measurements 
and Bonferroni post hoc test in SPSS-21 software. The findings showed that 
both methods of mindfulness and working memory education reduced the test 
anxiety components including social derogation, cognitive obstruction and 
tenseness of junior female students and result remained in the follow-up stage 
(P<0.001), but there was no significant difference between the mentioned 
intervention methods in reducing their test anxiety components (P>0.05). 
Considering the effectiveness of both mindfulness and working memory 
education methods in reducing test anxiety and the lack of significant 
difference between them, it is suggested that counselors and psychologists use 
both methods to reduce exam anxiety. 
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 خلقی اختلالات در روانشناختی پویایی
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متحان در و حافظه فعال بر اضطراب ا یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش سهیمقاپژوهش حاضر با هدف 
مایشی با طرح پیش از نوع نیمه آزانجام گرفت. این پژوهش  بجنوردشهردانش آموزان دختر متوسطه اول 

قطع مآموزان دختر  بود. جامعه آماری شامل کلیه دانشس آزمون و پیگیری با گروه کنترل پ -آزمون 
نفر مشغول به تحصیل بودند که از میان  2000د به تعدا 1402-1401متوسطه اول که در سال تحصیلی 

های ورود و خروج دانش آموز دارای ملاک 45آنها با استفاده از روش نمونه گیری دردسترس به تعداد 
ابتدا رده شدند. گما نفری کنترل 15نفری آزمایش و یك گروه  15دو گروه  دربه صورت تصادفی بودند، 

 قراریش آزمون پمورد ( 1997فریدمن و جاکوب )پرسشنامه اضطراب امتحان هر سه گروه با استفاده از 
اما وم اجرا شد. آموزش ذهن آگاهی و حافظه فعال به ترتیب برای گروه آزمایش اول و دسپس  .ندگرفت

مجدداً  ،ز پایان دورهادر لیست انتظار قرار گرفت. پس  دریافت نکرد و صرفاً ایگروه کنترل هیچ مداخله 
اده از تحلیل سپس با استف .ندهر سه گروه مورد پس آزمون و یك ماه بعد آزمون پیگیری قرار گرفت

مورد تجزیه و تحلیل قرار  SPSS-21های بدست آمده با نرم افزار کوواریانس اندازه گیری مکرر یافته
 اضطراب بر لفعا حافظه و یآگاه ذهن آموزش یاثربخش نیبنشان داد که یافته های پژوهش  گرفتند.
گاهی و حافظه آ(. آموزش ذهن P>05/0)داردن وجود تفاوت دختر متوسطه اول آموزان دانش در امتحان

ثربخش دانش آموزان دختر متوسطه اول شهر بجنورد ا امتحان اضطرابفعال به طور مجزا بر 
ی و حافظه فعال مده نشان داد که تفاوتی بین اثربخشی آموزش ذهن آگاهنتایج بدست آ (.P>05/0است)

وزش در جهت کاهش وجود ندارد. از این رو می توان گفت استفاده از این دوروش آم امتحان اضطراببر 
 اضطراب امتحان می تواند به مشاوران و روانشناسان و سایر متخصصان کمك کند.
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 مقدمه

کی از این مشکلات، اضطراب ی .آن ها توجه نمود یآموزش و یلیبه مشکلات تحص دیسازان کشور هستند، با ندهیکه دانش آموزان آ نیبا توجه به ا
وان از اضطراب امتحان نام ت یکند، م یتجربه م یرسم یلیدر دوران تحص ژهیخود بو اتیگوناگون که انسان در گستره ح یهااضطراب انیاز ماست؛ 

 استرس که باشد پیشرفت می و تحصیلی حیطهدر صوصخ به افراد زندگیش بخ اساسی ترین و مهمترین از یکی عنوانه با و هآزمونت و برد. امتحانا
 ،یخودناباور ،ینیبا خود کم ب ورد اشاره دا یذهن اشتغال یکه به نوعاضطراب امتحان  .(2016)کاریگان و بارکوس، دشو می موجب افراد در را اضطراب و

فرد را به خطر  یو جسمان یوانگردد و سلامت ر یمنجر م یلیو نداشتن اعتماد به نفس همراه است که به افت تحص ودخ یها ییدر باره توانا دیترد
به هنگام آماده شدن  یو رفتار یختاشن ،یجسم یاز اضطراب است که با نشانه ها یاضطراب امتحان، نوع خاص .(1388و همکاران،  پژوه)به اندازد یم

 یب با آماده شدن برااضطرا نیا یشود که سطح بالا یمشکل م كیبه  لیتبد یشود و زمان یامتحان و انجام تستها و آزمون ها مشخص م یبرا
 یو کاهش نظم ده (2010لاتاس،  )یلیدرصد افت تحص 20تا  10متحان عامل ، اضطراب ا(2010لاتاس، )کند دایامتحان و انجام آزمون تداخل پ

 ،یرفتار یاضطراب امتحان را به عنوان پاسخ (2014ولابیسی، ا-)اولورونفمیشودیدانش آموزان محسوب م نیدر ب (1396, یلک و یمیراه)اب یریادگی
منجر به شناختها و احساس  یتو شناخ یجسمان یپاسخ ها نیکند؛ ا یم فیتعر زدیانگ یرا در مورد امتحان برم یمنف یکه احساسها یو شناخت یجانیه
ش آموزان ادراک از امتحان، از باشد که دان یاز آن م ی، حاک (2014ش)بوناچیو و ریو، پژوه جیشود. نتا یامتحان م یها تیدر مورد موقع یفمن یها

ب از اضطرا یکیان اضطراب امتح .نندک یم یاضطرابشان معرف یو مکان امتحان را به عنوان منابع اصل تیو ادراکشان از موقع شانیها ییخود و توانا
 یبا افراد دارا سهیحان بالا در مقااضطراب امت یدارد. افراد دارا یتنگاتنگ بطهرا انیدانش آموزان دانشجو شرفتیاست که با عملکرد و پ یتیموقع یها

اعث استرس و اضطراب خاص ب یمحرک ها تیماه. (2016, انینیحس و یاولی)لهستند یدارند و از خودشان ناراض یشتریب یاضطراب کم حواس پرت
مهم  ماتیتصم از یاریکه بس مطرح شده است، یدر جوامع امروز یاضطراب یاز محرک ها یکیبه عنوان  یابیارز طیشود. آزمونها، امتحان و شرا یم

در آموزش و پرورش و  یرده ااست. آزمون به طور گست یابیارز یابزارها ریتست ها و سا ینشگاه و کار بر روفرد در مدرسه، دا تیمربوط به وضع
از حد بر  شیضطراب ب. ا(2003د)زیدنر و متیوس، شو یدر مورد مردم استفاده م یریگ میکمك به تصم یبرا یو نظام یدولت ،یصنعت یبخش ها

از اطلاعات و  یریخود را در بهره گ تواند تمرکز و حافظه را مختل کند. افراد یگذارد. چنانکه م یم ریتأث مختلف یو فراشناخت یشناخت یها یتوانمند
و به نوبه خود اضطراب  زدیبرانگ یل عقلترسشان را از زوا ای یآنها را در مورد بازده کار یتواند نگران یمساله م نیکه ا ابندی یم فیآنها ضع یادآوری

که  ندینما یم یتلق دینبع تهدم كیشوند، آن را به منزله  یمواجه م یچالش فیتکل كیبا  کهیافراد مضطرب هنگام. (2017, یگرج و)فر کند دیرا تشد
 یافکار، کنش ور نیاز ا یناش یاخل شناختخواند. تد یرا فرا م یمنف یابیمربوط به عملکرد و افکار خودارز یاه یو نگران یدر آنها احساسات منف

 ،یجانیحالت ه نیکاهش ا یاز روشها یکی. (2016و همکاران،  بری)کلدهد  یقرار م ریاطلاعات را تحت تأث یساز رهیحافظه فعال و ذخ یپردازش
  .(2009یی و همکاران، شا)پاردیپذ یآموزش مهارت ها صورت م قیاست که از طر یاجتماع -یروان یها ییو توانا یختشنا تیفظر شیافزا

روانشناسان  ی. از طرفندینما نیدوتبرنامه ای جامع  یق اهداف نظام آموزشو تحق رانیفراگ شرفتیاند که برای پ دهیکوش یآموزش زانیهمواره برنامه ر
های  هیرائه دهند. هر ساله سرمارا ا یدر نوجوانان و جوانان راهکارهای مناسب یلیاند به منظور بهبود عملکرد تحص دهیو سلامت کوش رییادگیحوزه 
به دنبال  تیو ترب مین حوزه تعلو روانشناسا زانیبرنامه ر نیرود. بنابرا یه هدر مب انیدانش آموزان و دانشجو یلیتحص شرفتیبه منظور پ یهنگفت

بر عزت  یآموزش ذهن آگاه یربخشاث بر ی. پژوهش های مختلفندینما تیرا در راه مناسب، هدا رانیآن بتوانند فراگ هیهستند که بر پا یشناخت عوامل
 ،یهمدل شیش، افزاروابط اثربخ جادیباعث ا یآموزش کوتاه مدت ذهن آگاه یحت دهند یصورت گرفته که نشان م یلینفس و خودکارآمدی تحص

 (2016)کاروناناندا، ؛ (2018و همکاران،  )زحمتکش؛(1394و همکاران،  ی)ارژنگ) شود یاسترس م یو روانشناخت یکیزیو کاهش علائم ف یستیبهز
  .(2017؛ )مك کانویل (2016مرازک و همکاران، )؛

و نسبتاً جدید رواندرمانی  شده های شناختهروش که امروزه یکی از بهترین هستندهای درمانی صورت مستمر به دنبال ارتقای روش پژوهشگران به
متحان در ا طرابدر بهبود اض ،آگاهیذهننشان داده ( 2019)کارسلی و هیث، . که نتایج پژوهش (2011)اورسیلو و رومر،  آگاهی استمبتنی بر ذهن

 جهیضطراب امتحان در نتا دهدیپژوهش ها نشان م. علاوه بر این، (2019)کارسلی و هیث، همچنان مؤثر گزارش شده است، آموزان ابتداییدانش
از دانش  یمکن است برخگاه م. (2019ت )جانکوفسکی و بك، ل اسمهار توجه و حافظه فعا ،یختشنا ییهمانند نارسا یشناخت یندهایضعف در فرا

 درست یها وهیاز ش یکاف یرت هاو مها ییبا داشتن توانا گرید یبرخ کهیده کنند، در حالاستفا حیو صح زیآم تیموفق یآموزان نتوانند از راهکارها
یه عنوان  سد اضطراب امتحانر یبه نظر م نیشیپ یبرند. با توجه به پژوهش ها یم یپ نهیزم نیخود در ا یها ییبه توانا وکنند  یاستفاده م یرت

آموزش  یاثربخش سهیمقاوهش هدف اصلی این پژ دهد. یقرار م ریآنها را تحت تاث یلیرد تحصو عملک بردهرنج  عاملی است که دانش آموزان از آن
 د بود.و حافظه فعال بر اضطراب امتحان در دانش آموزان دختر شهر بجنور یذهن آگاه

 
 
 
 



 49 (1402و همکاران،  انمهدی) /... نب امتحاآگاهی و حافظه فعال بر اضطرامقایسه اثربخشی آموزش ذهن

 شناسیروش
 دانش آموز 45. ابتدا نمونه این پژوهش به تعداد استس آزمون و پیگیری با گروه کنترل پ -پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون 

نفری آزمایش و یك گروه  15آزمودنی ها به صورت تصادفی به دو گروه به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شد. تعداد دختر مقطع متوسطه اول 
موزش ذهن آگاهی برای گروه آگرفت. سپس  قرارمون ابتدا هر سه گروه با استفاده از ابزارهای پژوهش مورد پیش آز. ددننفری تقسیم ش 15کنترل 

یافت نکرد و صرفاً در لیست انتظار اما گروه کنترل هیچ مداخله روانشناختی را درآزمایش اول و آموزش حافظه فعال برای گروه آزمایش دوم اجرا شد. 
 ون پیگیری قرار گرفت.قرار گرفت. پس از پایان دوره مجدداً هر سه گروه مورد پس آزمون و یك ماه بعد آزم

 لیبودند، تشک لیمشغول به تحص 1402-1401 یلیدانش آموزان دختر مقطع متوسطه اول که در سال تحص هیجامعه آماری پژوهش حاضر شامل کل
 (1997جاکوب، -ندس)فریدمن و بپرسشنامه اضطراب امتحان. بهره مندی از نفر بودند 2000داد که بنا بر اعلام آموزش و پرورش شهر بجنورد، تعداد 

 در این پژوهش مد نظر بوده است.

به منظور سنجش اضطراب امتحان بزرگسالان  (1997اکوب، ج-)فریدمن و بندس پرسشنامه توسطاین فریدمن:  اضطراب امتحان پرسشنامه

سوال و سه مولفه تحقیر  23 اعتباریابی شده است. این پرسشنامه دارای ( 1396)طراحی و تدوین شده است و در ایران توسط نریمانی و همکاران 
نی رد شوم، می ترسم که دوستانم گزینه ای لیکرت با سوالاتی مانند )اگر در امتحا چهاراجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی می باشد و بر اساس طیف 

 2، موافقم1، مخالفم نمره0فم نمرهآزمودنی با پاسخ به گزینه های کاملا مخال .دمرا کودن بنامند( به سنجش اضطراب امتحان در بزرگسالان می پرداز
 بدست می آورد. 3و کاملا موافقم نمره

کاملا مخالفم عکوس شده و به صورت م 22، 21، 20، 19، 18، 17، 16، 15، 14، 13، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1اما این شیوه نمره گذاری در مورد سوالات 
 می باشد. 0و کاملا موافقم نمره 1، موافقم2م نمره، مخالف3نمره

ست برای بد. می باشد 23-18، تنیدگی 17-9 یشناخت یخطا ، 8-1یاجتماع ریتحق پرسشنامه فوق دارای سه بعد بوده که سوالات مربوط به هر بعد
دن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع ایید. برای بدست آورآوردن امتیاز مربوط به هر بعد، مجموع امتیازات سوالات مربوط به آن بعد را با هم جمع نم

( برای 1390وهش و همکاران )در پژس. امتیازات همه سوالات را با هم جمع کنید. نمرات بالا نشان دهنده اضطراب امتحان پایین می باشد و برعک
گویه وارد تحلیل شدند و هیچ یك  23املی به عمل آمده تمام بررسی روایی این آزمون از روایی سازه و آزمون تحلیل عاملی استفاده شد. در تحلیل ع

یید اساتید و کارشناسان مربوط رسیده نداشتند. در نتیجه آزمون روایی قابل قبولی دارد و روایی صوری آن نیز به تا 3/0از گویه ها همبستگی کمتر از 
 .شد محاسبه 0,91 گیری آلفای کرونباخش اندازههمچنین پایائی پرسشنامه یا قابلیت اعتماد آن با استفاده از رو .است

ورت هفته ساعتی به ص 2 یجلسه 8آموزش آموزش ذهن آگاهی  در این پژوهش، جلساتآموزش ذهن آگاهی:  ساختار و محتوای جلسات

 هیتنی بر ذهن آگامبالگوی کاهش استرس  (2003)کبت زین،  ای دو جلسه در طی یك ماه تکنیك های ذهن آگاهی طراحی شده بر اساس نظریه
آگاهی پیشنهاد شده برای  های ذهنهمچنین از تکنیكو  (2009)آگاهی، نوشته ربکا کرین درمانی مبتنی بر ذهن و کتاب شناخت (2003)کبت زین، 

  ( می باشد.2013یك )آگاهی، نوشته دبرا بورد بهبود اضطراب از کتاب راهنمای مهارتهای توجه
رابطه حسنه و  جادیای. ه تن آرامبا نحو ییو آشنا یلزوم استفاده از آموزش ذهن آگاه ،یارتباط و مفهوم ساز ی، برقرارآزمون شیپ یاجراجلسه اول: 

مرحله  در. اعضا یفرد اتیتجرب نهیمقررات گروه شامل محرمانه بودن مطالب مطرح شده در زم حیقضیح موضوع پژوهش، ضرورت و اهداف آن، توض
 .شود یآنها شرح داده م یاجلسه بر 8از  یدوم مختصر
شانه، گردن، لب، چشم،  ه،نیچهارده گروه عضلات که شامل : ساعد، بازو، عضله پشت ساق پا، ران ها، شکم، س یبرا یآموزش تن آرامجلسه دوم: 

 ی.شانیپ یو قسمت بالا ،یشانیپ نییآرواره ها، قسمت پا
 تمرین خانگی. جلسه سوم: آموزش تن آرامی برای شش گروه از عضلات. ارائه

 جلسه چهارم: آموزش ذهن آگاهی تنفس با تاکید بر کاهش اضطراب.
 جلسه پنجم: آموزش تکنیك پایش بدن )مدیتیشن نشسته، اسکن بدن یا تمرین فضای تنفسی سه دقیقه ای(

 جلسه ششم: آموزش ذهن آگاهی افکار. مرورجلسات قبل.
 دقیقه(. 30تا  20، هرکدام به مدت 6و  5و 4جلسه هفتم: ذهن آگاهی کامل)تکرار و آموزش جلسات 

 جلسه هشتم: مرور و جمع بندی جلسات قبلی و  اجرای پس آزمون.

 (1392به نقل از کریمی و عسکری) 2008در سال  1که توسط دن یآموزش یطبق برنامه آموزش حافظه فعال:  ساختار و محتوای جلسات

 ی حافظه ،یحافظه بازشناس لم،یف شیانجام دستورات، نما ر،یبا تصاو یباز ،یینایب یحافظه  ،ییشنوا یشامل حافظه  ییشد دستورالعمل ها نیتدو
می جلسه برگزار  15در  و که با تغییراتی برای دانش آموزان مقطع متوسطه است یمرور ذهن كیتکن ،یریادگیبلند مدت، فهرست  یحافظه  ،یآورادی

 :باشد یم لی. خلاصه جلسات به شرح ذشود

                                                           
1- Dehn 
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 .می گرددفعال در خواندن اشاره  یروش به نقش حافظه  یاول: معرف ی جلسه

لغت ساده، به  ایند عدد دستورات، به خاطر سپردن چ یریگ یانجام دادن دستورات، پ یها تی: شامل آموزش فعالییشنوا یدوم: حافظه  ی جلسه
 .رخاطر سپردن اشعا

ی و طراحی اشکال هندسی ها بازی با مقواهای رنگشده از میان انبوهی از توپ صخآوری توپهای رنگی مش: جمعیینایب یسوم: حافظه  ی جلسه
 چهره ها، تکرار الگوها و مدلها. یآورادی ،پیچیده

 زین یشتریب نیتمر دانش آموز ومجددا تکرار  یینایو ب ییشنوا ی حافظه ناتیجلسه تمر نیدر ا یینایو ب ییشنوا یحافظه  ناتیچهارم: تمر ی جلسه
 دهد. یم انجام

د رنگ ها و جهت ها را پس از شو یو سپس از آنها خواسته م شودینشان داده م ییو عکس ها ریتصاو دانش آموز: به ریبا تصاو یپنجم: باز ی جلسه
 بازگو کند. هیثان 15

 جام دهد.رات انآنها را مطابق دستو دیو او با شودیهمزمان چند دستور داده م دانش آموزششم: انجام دستورات: به  ی جلسه

 یلگوها همان رفتارها را انجام ما یو بازساز یادآوریبا  لمیشود. بعد از اتمام ف یکوتاه پخش م لمیف دانش آموز ی: برالمیف شیهفتم: نما ی جلسه
 دهد.

 هیپس از چند ثان دیود و او باش ینشان داده م اءیها و اش وهیم وانات،یاز کودکان، ح یریتصاو دانش آموزان: به یبازشناس ی هشتم: حافظه ی جلسه
 کند. یآنها را باز شناس

آن داستان  دیبا دانش آموزود و ( خوانده شقهیدق 3)حداکثر  قهیدر چند دق یقصه کوتاه ایداستان  دانش آموز ی: برایادآوری ی نهم: حافظه ی جلسه
 را باز گو کند.

بازگو  یمرب یکامل برا اتیزئساعت قبل را با ج 24 یدادهایشود که رو یخواسته م ندانش آموزاجلسه از  نیبلندمدت: در ا یدهم: حافظه  یجلسه 
 کنند.

کنند.  یآور ادیو سپس آنها را  درنیبگ ادیاز لغات که قبلا تهیه شده را  یشود فهرست یخواسته م دانش آموزان: از یریادگی: فهرست ازدهمی ی جلسه
 شود را تکرار کنند. یمدر کلاس ارائه  یکه توسط مرب یجملات نیهمچن

ن مجموع کارتها )هدف از ارائه شده از بی یکلمه  صیبا کارت کلمات و تشخ یقبل و باز یجلسه  اتیبر محتو ی: مرورنیدوازدهم: تمر ی جلسه
 بود(. فیتکل یاطلاعات در غیاب الگو ینگهدار تیمرحله تقو نیا

 (یسیو مکرر نو ی)مکرر خوان ینمرور ذه كی: آموزش تکنیمرور ذهن كی: تکنزدهمیس ی جلسه

 ( یسیو مکررنو ی)مکرر خوان یمرور ذهن كیآموزش تکن ی: ادامه یمرور ذهن كیچهاردهم: تکن ی جلسه

 ی.ذهنمرور كیآموزش تکن یقبل و در ادامه  یجلسه  اتیبر محتو ی: مرورنیپانزدهم: تمر ی جلسه
ل شهر بجنورد تهیه گردید، سپس تعداد دخترانه دوره او رستانیجنورد ابتدا لیستی از کلیه دبواحد ب یپس از کسب مجوزهای لازم از دانشگاه آزاد اسلام

و یك گروه کنترل؛ هر  نفر از کسانی که مایل به شرکت در پژوهش هستند بطور در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش 45
در معرض متغیر مستقل ذهن  ی پیش آزمون در مورد هر سه گروه، یکی از گروه های آزمایشنفر جایگزین شد. به فاصله یك هفته از اجرا 15گروه 
 اثریافت نکرد. پس از اجرای و گروه دوم آزمایش در معرض متغیر مستقل حافظه فعال قرار گرفت و گروه کنترل هیچ گونه مداخله ای را در یآگاه
 اضطراب امتحانره پرسشنامه اصله یك هفته برای هر سه گروه اجرا شد و هر سه گروه دوباو حافظه فعال، پس آزمون به ف یآموزش ذهن آگاه یبخش

ایت داده های به دست آمده مورد مربوط به پس آزمون را پاسخ دادند. همچنین بعد از یك ماه از اجرای پس آزمون، مرحله پیگیری انجام شد و در نه
کمینه، بیشینه،  س، انحراف استاندارد،در سطح توصیفی از شاخص هایی مانند میانگین، واریان ل داده هابرای تجزیه و تحلی و تحلیل قرار گرفتند. زیهتج

دمتغیره و تك متغیره عاملی با در های مکرر چنفراوانی و... استفاده شد. در این پژوهش جهت بررسی تفاوت های بین گروهی از تحلیل واریانس اندازه
 .استفاده شد (عضویت گروهی)و بین گروهی  (زمونآ)نظر گرفتن عامل درون گروهی

 

 هایافته
دادند که در دو گروه آزمایشی و یك گروه کنترل جایگزین شده نفر از دانش آموزان دختر شهر بجنورد تشکیل می 45های پژوهش حاضر را آزمودنی

 آورده شده است. 1-4ی در جدول لیتحص هیپا و سنبودند. توصیف نمونه بر حسب 
 

  



 51 (1402و همکاران،  انمهدی) /... نب امتحاآگاهی و حافظه فعال بر اضطرامقایسه اثربخشی آموزش ذهن

 توصیف نمونه بر حسب سن و پایه تحصیلی ،1جدول

 گروه شاخص

 کنترل آموزش حافظه فعال آگاهیآموزش ذهن

 درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

 سن

 3/13 2 6/6 1 7/26 4 سال 12

 7/46 7 0/40 6 3/33 5 سال 13

 7/26 4 7/26 4 0/20 3 سال 14

 3/13 2 7/26 4 0/20 3 سال15

 ایه تحصیلیپ

 3/13 2 7/26 4 7/26 4 هفتم

 3/53 8 3/53 8 7/26 4 هشتم

 3/33 5 0/20 3 7/46 7 نهم

 
 3/33ترتیب  سال سن دارند )به 13آموزان آگاهی، آموزش حافظه فعال و کنترل بیشتر دانشهای آموزش ذهندهد که در گروهنشان می 1جدول 
ر حسب پایه تحصیلی ب(. مقایسه P ،18/3=2>05/0دو تفاوت معناداری را بر حسب سن نشان نداد )درصد(. آزمون خی  7/46درصد و  40درصد ،

های آموزش حافظه فعال درصد( و در گروه 7/46ها در پایه نهم مشغول به تحصیل بودند )آگاهی بیشتر آزمودنیآموزش ذهن نیز نشان داد که در گروه
ت معناداری را بر حسب پایه تحصیلی نشان نداد درصد( مشغول به تحصیل بودند. آزمون خی دو تفاو 3/53م )ها در پایه هشتو کنترل بیشتر آزمودنی

(05/0<P ،00/4=2.) 
 ارائه شده است. 2-4 در جدولها در مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری به تفکیك گروه اضطراب امتحانتوصیفی  یهاشاخص

 
 هاامتحان بر حسب مراحل آزمون و به تفکیك گروه ی توصیفی اضطرابهاشاخص ،2جدول

 گروه متغیرها
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

 معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین

 تحقیر اجتماعی

 59/3 73/17 83/3 93/16 02/3 60/12 آگاهیآموزش ذهن

 63/3 00/17 22/4 67/17 10/3 80/12 آموزش حافظه فعال

 74/2 07/10 06/3 93/10 69/2 60/10 کنترل

 خطای شناختی

 64/2 47/15 75/1 07/15 50/2 53/11 آگاهیآموزش ذهن

 38/2 60/14 61/1 20/15 31/3 60/11 آموزش حافظه فعال

 25/3 40/11 04/2 20/11 00/2 87/11 کنترل

 تنیدگی

 42/2 47/12 42/2 00/12 32/2 60/8 آگاهیآموزش ذهن

 67/2 40/13 52/2 93/12 10/2 87/8 آموزش حافظه فعال

 39/2 87/8 18/3 33/8 90/2 13/8 کنترل

 
آگاهی و حافظه فعال در پس های آموزش ذهنهای گروهدهد که در تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی میانگین آزمودنینشان می 2جدول 

های آزمایشی افزایش یافته است. اما از ها در گروهای گروه کنترل بوده و از پیش به آزمون به پس آزمون میانگینهآزمون و پیگیری بیشتر از آزمودنی
توان بهبود هاست، میبهتر آزمودنی پس آزمون به پیگیری تغییر چشمگیری ایجاد نشده است. از آنجا که نمرات بالاتر در این متغیرها به معنای وضعیت

 امتحان را نتیجه گرفت. در میزان اضطراب
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 های آزمایشیاضطراب امتحان در گروه انسیوارنتایج آزمون لوین جهت بررسی برابری  ،3جدول 

 متغیرها
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون

F سطح معناداری F سطح معناداری F سطح معناداری 

 86/0 03/0 53/0 41/0 58/0 32/0 تحقیر اجتماعی
 73/0 13/0 33/0 00/1 17/0 96/1 خطای شناختی

 49/0 49/0 94/0 01/0 49/0 48/0 تنیدگی

 (. آزمون ام.باکس نیز نشان داد که همگنی ماتریسP>05/0ها در اضطراب امتحان محقق شده است )دهد که همگنی واریانسنشان می 3جدول 
ویت بارتلت نیز نشان داد که میان ابعاد اضطراب امتحان (. آزمون کرP ،96/0=F ،88/66=Box` M>05/0کوواریانس محقق شده است )-واریانس

 آمده است. 7-4(. نتایج آزمون کرویت موچلی در جدول P ،78/11=2<05/0همبستگی متوسط و معناداری وجود دارد )
 

 ایشیهای آزمآزمون تعقیبی بن فرونی جهت مقایسه میانگین ابعاد اضطراب امتحان بر حسب مراحل آزمون در گروه ،4جدول

 هاگروه متغیرها

 یگیریپ-پس آزمون یگیریپ-پیش آزمون س آزمونپ -پیش آزمون

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین

سطح 
 معناداری

 تحقیر اجتماعی
 99/0 -80/0 001/0 -13/5 001/0 -33/4 آگاهیآموزش ذهن

 99/0 67/0 01/0 -20/4 01/0 -87/4 آموزش حافظه فعال

 خطای شناختی
 99/0 -40/0 001/0 -93/3 004/0 -53/3 آگاهیآموزش ذهن

 99/0 60/0 02/0 -00/3 01/0 -60/3 آموزش حافظه فعال

 تنیدگی
 99/0 -47/0 003/0 -87/3 01/0 -40/3 آگاهیآموزش ذهن

 99/0 -47/0 001/0 -53/4 004/0 -07/4 آموزش حافظه فعال

 
(. سایر P<05/0ها معنادار است )دهد که در هر دو گروه آزمایشی از پیش آزمون به پس آزمون و پیگیری اختلاف میانگیننشان می 4جدول  نتایج

 تیضعو یمعنا به هاریمتغ نیا در بالاتر نمرات که آنجا از(. P>05/0شود )گیری تغییر معناداری مشاهده نمیدهد که از پس آزمون به پینتایج نشان می
. بر اساس گرفت جهینتو گروه داز پیش آزمون به پس آزمون و پیگیری را در هر  را امتحان اضطراب زانیم در بهبود توانیم هاست،یآزمودن بهتر

 تحانام اضطراب بر فعال حافظه و یآگاه ذهن آموزش یاثربخش نیبشود. بدین معنی که آنچه مورد بررسی قرار گرفت، فرضیه پژوهش حاضر رد می
 .داردن وجود تفاوت بجنورد شهر دختر آموزان دانش در
 

 گیرینتیجه
بجنورد انجام شد. نتایج  پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آگاهی و حافظه فعال بر اضطراب امتحان در دانش آموزان دختر شهر

 یاثربخش نیبر نتیجه ددو روش درطی زمان دارای ماندگاری است.  نشان داد که هر دو روش آموزش بر اضطراب امتحان موثرند و اثربخشی هر
 .ددارن وجود تفاوت بجنورد شهرمتوسطه اول  دختر آموزان دانش در امتحان اضطراب بر فعال حافظه و یآگاه ذهن آموزش

بدست آمده می توان گفت هر دو آموزش ذهن  طی بررسی های به عمل آمده یافته ای که با این نتایج همسو باشد، یافت نگردید. لذا در تبیین آنچه
 ینگرشها ،افراد با اضطراب امتحان بالا با عادتها( 2015) 1، انتون و بدللبرگریبه نظر اسپآگاهی و حافظه فعال بر اضطراب امتحان اثربخش است. 

 كیولوژیزیف تیض اضطراب هستند ترس و فعالرا که در معر یخودخواهانه افراد یعادتها و نگرشها نیشوند. ا یدرک و انتظارات غلط مشخص م
 دهند،ی و پاسخ م ریتفس یطیمح یدادهایرا که در آن به رو یا وهیو ش کنندیتجربه م ،شودی م یابیامتحانات که در آنها ارز رینظ یدر موارد یبالاتر

چرا که ذهن آگاهی بار هیجانات را از فرد دارای اضطراب پس این می تواند دلیلی بر اثربخشی ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان باشد  گذارد. یم ریتأث
ی تواند بر امتحان کاهش می دهد. و از آنجا که ارزیابی با استفاده از به یادسپاری فرد از موقعیت های اضطرابی است، در نتیجه آموزش حافظه فعال م

                                                           
1- Spielberger, C. D., Anton, W. D., & Bedell, J. 
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. پس می توان اینگونه استنباط کرد که آموزش ذهن آگاهی و حافظه (1394محمدزادگان و سپهوند،  ی،موحد ی،رامیباضطراب امتحان اثرگذار باشد )
 فعال، هر دو به یك اندازه بر اضطراب امتحان دانش آموزان دختر متوسطه اول موثر است و تفاوتی در اثرگذاری آنها وجود ندارد.

جربیات خود را با آگاهانگی و تمرکز بیشتری مشاهده نند تشود دانش آموزان بتواآموزش ذهن آگاهی باعث میعلاوه بر این میتوان نتیجه گرفت که 
ها پیدا کنند. همچنین، این روش به دانش آموزان هایی برای حل مشکلات و مقابله با استرسکنند، از افکار و احساسات منفی خود آگاه شوند و راه

تواند در توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن آگاهی میمی نند.ایجاد کو انگیزه برای یادگیری و بهبود  کند تا وضعیتی برای خود رقم بزنندکمك می
تواند بهبود قابل توجهی در عملکرد تحصیلی، تمرکز و حفظ برخودنظم دهی تحصیلی دانش آموزان دختر شهر بجنورد موثر باشد. این آموزش می

جامعه جه بود، از جمله اینکه پژوهش حاضر با محدودیت هایی موا .داسترسی که ممکن است در محیط تحصیلی وجود داشته باشد، به همراه داشته باش
 ،یو مال یزمان تیمحدود لیبه دل .ردیصورت گ اطیبا احت دیآن به دانش آموزان پسر با میپژوهش دانش آموزان دختر شهر بجنورد بودند، لذا تعم یآمار
 گریاز دیسه نتایج بدست آمده مقاو  نییبه منظور تب یپژوهش نهیشیکمبود پ ت.کنترل نشده اس یلیتحص یها ییو توانا یخانوادگ ،یتیشخص یرهایمتغ

با توجه  .ردیصورت گ عرجوامیدانش آموزان پسر و سا یمشابه با پژوهش حاضر بررو یشود، پژوهش یم شنهادیپ پژوهش حاضر بود. یها تیمحدود
گردد بمنظور  یم شنهادیر بود، پآموزش حافظه فعال اندک و انگشت شما نهیر زم( دنهیشیو جهان )پ رانیانجام شده در ا یتعداد پژوهش ها نکهیبه ا

و  یآموزش ذهن آگاه یاثربخش با توجه به .ردیصورت گ زین ییپژوهش ها زین یریادگی ،یروان تن ،یاختلالات روان ریروش در درمان سا نیکاربرد ا
 یر و از جزوات و بروشورهادانش آموزان برگزا یبهبود اضطراب امتحان برا یبرا ییشود که مشاوران مدارس، دوره ها یم شنهادیحافظه فعال، پ

 .ندیآنها استفاده نما لیطول تحص یبرا یآموزش
 

 .شود گذاشته حتراما افراد زندگی شخصی حریمبه  و گیرد قرار توجه مورد اخلاقی اصول شد سعی پژوهش مراحل تمام در :اخلاقی ملاحظات

ه تضاد منافعی نداشته و در انجام پژوهش حاضر نویسندگان هیچگون نشده است انیب سندگانینو توسط یتعارض منافع نهگو چیه :منافع تعارض

 اند.

 .است گرفته انجام برابر و مشترک بصورت نویسندگان توسط تماماً مقاله نگارش :نویسندگان سهم

 .سپاسگزاریم اند،دهرسان یاری مقاله این تهیه در را ما که کسانی تمام از :سپاسگزاری
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