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 چکیده 
  

Abstract 

اضطراب امتحان بر   ت یری آموزش مد ر یتأث ن ییهدف پژوهش حاضر تع

تاب   ی روانشناخت  یریپذانعطاف   ،یآگاهذهن  دانش   یآورو  آموزان  در 

با طرح    یشیآزمااضطراب امتحان بود. پژوهش حاضر از نوع شبه   یدارا

پژوهش شامل    یآزمون با گروه کنترل و جامعه آمارپس   -آزمونش یپ

  ی لیرستان رشت در سال تحصدختر مقطع متوسطه اول شه   انآموزدانش 

از اجرا آزمون تشخ   1398-  1399  ییجهت شناسا  یصیبود که پس 

در    یریگنفر به روش نمونه   34اضطراب امتحان،    ی آموزان دارادانش 

تصادف طور  به  و  انتخاب  آزما  یدسترس  و  کنترل  گروه  دو    شیدر 

امتحا اضطراب  پرسشنامه  شدند.    ، یآگاهذهن   اس یمق  ن،گماشته 

انعطافپرسشن مق  یروانشناخت  یریپذامه  عنوان  به  ، یآورتاب   اسیو 

تکم  آزمونش یپ گروه  دو  از    ل یتوسط  بعد  و  آموزش    8شد  جلسه 

به امتحان، مجدداً  اختعنوان پس اضطراب  قرار    اریآزمون در  دو گروه 

شد.   لیتحل  رهیچند متغ  انسیکووار   لیها با استفاده از تحلگرفت. داده

مد  هاافتهی آموزش  داد  بهبود    ت ی رینشان  بر  امتحان  اضطراب 

  یمعنادار  یر یمؤثر است اما تأث  یآورو تاب  یروانشناخت  یریپذانعطاف

معلمان    یبرا   یضمن  یکاربردها  ج،ینتا  نیمشاهده نشد. ا  یآگاهبر ذهن 

 اندرکاران آموزش دارد. و دست

 

کلیديژه وا امتحان،    : هاي    ی ریپذانعطاف  ،یآگاهذهن اضطراب 
 ی آورتاب  ، یروانشناخت

 

 The purpose of this study was to investigate the 

effect of test anxiety training management on 

mindfulness, psychological flexibility and 

resilience in students with test anxiety. The 

design of this study was quasi-experimental 

with pre-test-post-test and control group, and 

statistical population of the research included 

female students of high school in Rasht in the 

academic year 2019-2020, who after 

performing a diagnostic test in order to identify 

students with test anxiety, 34 participants were 

selected by available sampling method and 

assigned randomly to control and experimental 

groups. Test Anxiety Questionnaire, Mindful 

Attention Awareness Scale, psychological 

flexibility questionnaire and Connor-Davidson 

Resilience Scale were completed, as the pre-

test, by two groups, and after eight sessions of 

test anxiety training, re-administrated by two 

groups, as the post-test. Data were analyzed 

using MANCOVA. The results indicated that 

test anxiety management training is effective to 

improve psychological flexibility and 

resilience, but no significant effect was 

observed on mindfulness. These findings have 

implicit applications for teachers and educators. 

Keywords: Test anxiety, Mindfulness, 

Psychological flexibility, Resilience 
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 مقدمه •
آموزان با هیجاناتشان در کیفیت عملکرد و بروز  برخورد دانش   هیجانات متعدد همراه بوده و شیوه  بافت آموزشی اغلب با تجربه

همکاران،   و  )پاسکو  است  کننده  تعیین  اضطرابی  همکاران،  2020علائم  و  پیرس  مواجهه2020؛  رویکردهای  از  یکی  و   (.  سازگار 

حال اتفاق   آگاهی یعنی تمایل شناختی برای آگاهی از آنچه که در لحظهذهن   است.  (mindfulnessهی )آگاذهن غیراجتنابی با هیجانات،  

آگاهی مانند (. تعاریف ارائه شده از ذهن 2005افتد، بدون قضاوت کردن یا مربوط کردن آن به پیامدی خاص )ناپولی و همکاران،  می

عنوان به   آگاهی اغلب(. با این حال ذهن2019گیرد )گیبسون،  فرآیندها و تمرینات را در برمییک چتر، طیف بسیاری از خصوصیات،  

ای و توجه باز و پذیرا به وقایع شود. در واقع هشیاری لحظهحال و آگاهی بدون قضاوت آن شناخته می  فرآیند توجه به تجارب لحظه

های بهزیستی آگاهی با طیفی از شاخص (. ذهن 2003آیند )براون و ریان،  می آگاهی به حساب  عنصر اصلی ذهن   2درونی و بیرونی،  

(. چرا که توجه 2014( و برای تقلیل اضطراب و استرس، مفید است )ورپلانکن و فیشر، 2003مرتبط بوده )براون و ریان،    روانشناختی

کند )بورکویک گیرد و اکثراً در آینده سیر میاز حال فاصله می  نگرانی و اضطراب معمولاً  در حالیکهحال است،    آگاه متمرکز بر لحظهذهن 

وسیعی از فواید جسمانی و روانشناختی است که   آگاهی شامل دامنه(. اثرات ذهن2014؛ به نقل از ورپلانکن و فیشر،  1983و همکاران،  

های اجتماعی، های تحصیلی، مهارتوجه، مهارت کاری، ت  از ارزش خاصی در مدارس برخوردار است. این فواید شامل بهبود در حافظه

؛ مککرینگ و برنت، 2019شود )کارسلی و هیث،  تنظیم هیجان، بهبود عزت نفس، کاهش اضطراب، استرس و خستگی یا فرسودگی می

( و 1401و همکاران،  آوری )اربابی  آگاهی، تاب (. مطالعات حاکی از آن است که آموزش ذهن 2019؛ به نقل از لونگ و همکاران،  2019

تواند کیفیت یادگیری را از ( و می2019؛ به نقل از لونگ و همکاران،  2018تر مغزی را افزایش داده )گلنت و همکاران،  کارکرد بهینه

آگاهی ذهن دهد. با این حال ظرفیت    ارتقازا  های استرسپذیری شناختی و مواجهه مؤثر با موقعیتطریق افزایش تمرکز، بهبود انعطاف

های متعدد کُند یا محدود شود. برای مثال، نشخوار فکری، مجذوب شدن در گذشته، تواند به شیوه در افراد مختلف متفاوت بوده و می

هشیاری و (.  2003حال وقوع است دور کند )براون و ریان،    تواند فرد را از آنچه اکنون درآینده، می  دربارههایی  ها یا اضطرابوسواس

هایی هستند که آنها را از تواند تقسیم شود، مانند زمانی که افراد مشغول انجام تکالیف متعدد هستند و یا دچار نگرانی توجه همچنین می

، زننداساس اجبار یا به طور خودکار دست به انجام عملی می  کند. همچنین زمانی که افراد برحال منحرف می  کیفیت درگیری با لحظه

طور دفاعی انگیخته تواند بهآگاهی، میشود. سرانجام، فقدان نسبی ذهنیعنی بدون آگاهی از رفتار خود یا بدون توجه به آن، نیز مختل می

 (. 2003کند )براون و ریان، شود، مانند زمانی که فرد اطلاعاتی را نادیده گرفته یا به افکار، هیجان، انگیزه یا شئ ادراک شده توجه نمی

که به توانایی ارتباط فرد    ( استpsychological flexibilityروانشناختی )پذیری  های واکنشی انطباقی، انعطاف یکی دیگر از سبک

؛ به نقل 2006رغم داشتن احساسات یا افکار ناخوشایند اشاره دارد )هیز و همکاران، حال و تنظیم هیجانات و اعمال خود علی  با لحظه 

ها و  ای اکت، یعنی کشف ارزشآگاهی دو فرآیند هستهپذیری روانشناختی از ذهن (. وجه تمایز انعطاف2018ن و همکاران،  از اسیکین

( و مبتنی بر این فرض بوده که وقتی تصمیم افراد برای انجام عملی، همسو با اهداف و  2013عمل متعهدانه است )وایت و همکاران،  

آموزی هنگام انجام کار گروهی بیشتری دارند. برای مثال ممکن است دانش  سلامت روانیکنند و  عمل میشان باشد، بهتر  هایارزش

کند. این یعنی، با وجود اینکه انجام این کار او را مضطرب مضطرب شود، اما به منظور کسب یادگیری و ممتاز شدن در آن شرکت  

هایش دست به عمل احساسات منفی که ممکن است تجربه کند بر اساس ارزش   شودهحال و پذیرش گ  تواند با مشاهدهکند، اما میمی

پذیری روانشناختی بالا، سرعت مطالعه بالاتری داشته دهد یادگیرندگان دارای انعطاف (. مطالعات نشان می2013بزند )بوند و همکاران، 

  - (  cognitive fusion(. با این حال، همجوشی شناختی )2018ن،  یابند )اسیکینن و همکاراهای تحصیلی دست می و بیشتر به پیشرفت

اجتناب از تماس با تجارب خصوصی خاص   -(  experiential avoidanceای ) و اجتناب تجربه   -پیوند مفرط با محتوای لفظی افکار

پذیری دو مانع اصلی بر سر راه انعطاف   -مانند احساسات بدنی، هیجانات، افکار، خاطرات و... و تلاش برای تغییر دادن یا کم کردن آنها 

همچون اضطراب، نشخوار فکری و نگرانی در یادگیرندگان را به   ( و مشکلاتی2013روانشناختی محسوب شده )وایت و همکاران،  

 (. 1399همراه دارد )صفرزائی و همکاران، 
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آوری  (. تاب 2017( است )قوئنت و همکاران، resilienceآوری )های دشوار تاب سازگارانه با موقعیتعامل مؤثر دیگر در برخورد  

ها، شرایط های حمایتی موجود، در مواجهه با چالش های خود و نظام به فرآیندی پویا اشاره دارد که در آن فرد با استفاده از قابلیت

. مطالعات انجام شده حکابت از اهمیت کندخود را حفظ می  سلامت روانیاری مثبت نشان داده و  نامطلوب و تقاضاهای مختلف، سازگ

آموزان در آوری دانش دهند افزایش تاب(. مطالعات انجام شده نشان می1401آوری در بافت آموزشی دارد )دارابی و همکاران،  تاب 

؛ به نقل از فوئنت 2005همکاران،  تواند ابزار مفیدی جهت مقابله با هیجانات منفی از جمله یأس باشد. )براگاگنولو و  محیط مدرسه می

های آموزشی از قبیل امتحانات و تکالیف پیچیده، هیجاناتی از قبیل یأس آموزان هنگام مواجهه با چالش (. اغلب دانش 2017و همکاران،  

اشته باشند خیلی زود آن آوری و توانایی پایداری در برابر اینگونه هیجانات را ندکنند و در صورتی که تابیا سردرگمی را تجربه می 

شود تا فرد ضمن آوری موجب میتاب  در حالیکهکنند.  مختلف از انجام آن خودداری می  اشکالتکلیف و یا امتحان را رها کرده و به  

اران،  زماید و از این طریق اضطراب فروکش نماید )ساکا و همکی را برای غلبه بر تکلیف بیاهای دیگرکنترل منابع ذهنی خود، روش

2020 .) 

تر اضطراب امتحان همراه آوری، با سطوح پایینو تاب  روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطاف دهند سطوح بالاتر ذهن مطالعات نشان می

ی الاسلام؛ شیخ2019؛ لونگ و همکاران،  2017؛ فلاح،  2014؛ ورپلانکن و فیشر،  2012؛ ماسودا و تالی،  2019است )برای مثال، گیبسون،  

حال به وقوع   تواند فرد را از درک آنچه در لحظهپژوهش حاکی از آن است که اضطراب می  با این حال پیشینه  ،(1391و همکاران،  

( و توانایی تفکر منعطف را مختل کند )پارک و مقدم، 2008؛ میتمانسگروبر و همکاران،  2003پیوندد دور کرده )براون و رایان،  می

محور را افزایش داده و کنترل توجه توجه محرک   نظاممحور، اثر  محور و محرکتوجهی هدف   نظامزدن توازن  هم  اضطراب با بر  (.2016

دهند پردازش اطلاعات های گذشته نشان می همچنین پژوهش   (.2009درخشان و آیزنک،  ؛  2007کند )آیزنک و همکاران،  را مختل می

سایر به  نسبت  بیشتری  تقدم  دارای  )ووئیلیومیر،    هیجانی  بوده  محیطی  مدت 2005اطلاعات  برای  اضطراب  به  مربوط  اطلاعات  و   )

کاری محدود بوده و تصرف آن   ظرفیت حافظه  در حالیکه  (.2011تر در حافظه در دسترس هستند )کاهاباهندر و همکاران،  طولانی 

 (.2005گذارد )لو و سوئلر، امور دیگر باقی می توسط اطلاعات هیجانی مربوط به اضطراب امتحان فضای کمتری را برای 

پذیری آگاهی، انعطاف تواند به بهبود ذهن شود این است که آیا کاهش اضطراب امتحان میبنابر آنچه گفته شد سؤالی که مطرح می

کاری و ظرفیت آن وابسته   حافظه  آوری در افراد کمک کند؟ با توجه به اینکه آگاه بودن به حال و تفکر منعطف، بهو تاب  روانشناختی

و   روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطاف کاری به بهبود ذهن   رسد کاهش اضطراب امتحان، با آزادسازی ظرفیت حافظهاست، به نظر می

ی حافظه کاری، های آزادسازی منابع شناختدهد یکی از راه آموزان کمک کند. چرا که مطالعات پیشین نیز نشان میآوری در دانشتاب 

تأثیر آموزش   تعیینحاضر    (. لذا هدف مطالعه2016؛ زاهد و همکاران،  1398کاهش دادن میزان اضطراب در فرد است )زاهد و همکاران،  

آموزان دارای اضطراب امتحان است. مطالعات گذشته آوری در دانش و تاب   روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطافاضطراب امتحان بر ذهن 

کاهش اضطراب امتحان اغلب رویکردهای تک عاملی را در پیش گرفته و تأثیر یک درمان مشخص را بر اضطراب امتحان   ر زمینهد

های مطالعه داند. از جمله فقدان مهارت پژوهش، عواملی چند را در بروز اضطراب امتحان دخیل می   پیشینه  در حالیکهاند،  بررسی کرده 

(، توجه غیرمنعطف، نشخوار فکری و افکار فراشناختی ناکارآمد که ظرفیت شناختی 1972مایر،  موزان )ویتآو مدیرت زمان در دانش 

تکلیف دور میدانش  از  ( و 1401؛ طاهرزاده قهفرخی و همکاران،  1390محمدخانی،    ؛ ترجمه2009سازد )ولز و همکاران،  آموز را 

(. از این رو در پژوهش  1392بخش و همکاران،  بخشد )روان راب را تداوم میاضط  اختلال در الگوی تنفسی و تنش عضلانی که چرخه

آگاهی، آموزان تقلیل یابد و تأثیرات آن بر ذهن های مؤثر، اضطراب امتحان در دانش ای از تکنیکحاضر تلاش شده تا با آموزش مجموعه 

 گردد. آوری تعیینو تاب روانشناختیپذیری انعطاف 

 روش  •
از نوع شبه از لحاظ نحوه جمع آوری اطلاعت تجربی  از لحاظ هدف کاربردی و  با طرح پیش پژوهش حاضر   -آزمونآزمایشی 

با گروه کنترلپس  آماری    بود.  آزمون  اول شهرستان رشت در سال تحصیلی   آموزان دختر مقطع متوسطهدانش   شامل کلیهنیز  جامعه 

جامعه   (، از بین افراد1396ان شده )دلاور،  نفر عنو  15قل حجم نمونه برای مطالعات آزمایشی  بود. با توجه به اینکه حدا1399-1398
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دو در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در    آموز به شیوهدانش   34(،  اضطراب امتحان  پس از اجرای آزمون تشخیصی )پرسشنامه

اول، داشتن نمره اضطراب امتحان بالاتر از   در مقطع متوسطه  های ورود پژوهش، تحصیلآزمایش و کنترل گمارش شدند. ملاک  گروه

ای دیگر تا پایان دوره بود. با توجه به ماهیت عملی مداخله   (، تمایل به شرکت در برنامه و عدم شرکت همزمان در برنامه25)از    10

ای جلسه و شرکت همزمان در برنامه مداخله   2کنندگان نیز، عدم مشارکت فعال در برنامه، غیبت بیش از  های خروج شرکت پژوهش ملاک 

 دیگر بود. 

 ها ابزار •

پور، ؛ به نقل از جمعه 1980این پرسشنامه توسط ساراسون )  :(Test Anxiety Questionnaire)  اضطراب امتحان  پرسشنامهالف:  

 دهنده نشان   (25)  پرسشنامهاین    حداکثر نمره  بوده وبه صورت درست/ غلط    آنهاپاسخگویی    است که   ماده  25شده، دارای    طراحی(  1386

دارای   16تا    9  ،دارای اضطراب امتحان پایین  ،یا کمتر  8  عدم وجود اضطراب است. نمره  بیانگر  (صفر) اضطراب شدید و حداقل نمره  

نیمه کردن   دوپرسشنامه با استفاده از روش    تبارضریب اع.  اضطراب امتحان بالاست  حاکی از   16از    بالاتر اضطراب امتحان متوسط و  

پرسشنامه در پژوهش حاضر بر   ضریب اعتبار این(.  1388محاسبه شده است )امیری مجد و شاهمرادی،    87/0ضریب آلفا نیز    و  88/0

 آمده است.دست به  83/0اساس آلفای کرونباخ 

ذهن مقیاس  )MAASآگاهی )ب:   )Mindful Attention Awareness Scale:)  ( براون  ریان و  توسط  مقیاس  ( 2003این 

= تقریباً همیشه 1ای لیکرت )از  درجه  6ای را در طیف  است که میزان هشیاری و توجه به تجارب لحظه   ماده  15طراحی شده و حاوی  

آگاهی بیشتر ذهن  دهندهبالاتر نشان   بوده و نمره  متغیر   90تا    15نمره کلی این مقیاس از    کند. دامنهگیری می= تقریباً هرگز( اندازه  6تا  

(. با 2003گزارش شده است )ریان و براون،    87/0تا    80/0های آزمون بر اساس ضریب آلفای کرونباخ از  است. همسانی درونی سؤال

مثبت و    سنجش عاطفه  توجه به همبستگی منفی این مقیاس با ابزارهای سنجش افسردگی و اضطراب و همبستگی مثبت با ابزارهای

فارسی این مقیاس    (. ضریب آلفای کرونباخ برای سؤالات نسخه 2003حرمت خود، از روایی مطلوبی نیز برخوردار است )ریان و براون،  

 آمد.دست به  92/0حاضر  و در مطالعه 81/0( 2009)قربانی و همکاران، 

ابزار  (:  Psychological Flexibility Questionnaireپذیري روانشناختی )ج: پرسشنامه انعطاف توسط بن    ایماده   20این 

= خیلی زیاد( 6اصلاً و    =1ای )درجه  6لیکرت    طیف، در یک  روانشناختیپذیری  گیری انعطاف ( جهت اندازه 2014ایتژاک و همکاران )

و مقیاس   روانشناختیپذیری  انعطاف   هو روایی همگرای آن همبستگی مثبت میان پرسشنام  91/0آن آلفای کرونباخ    اعتبارطراحی شد.  

(. ضریب آلفای آن 2014ایتژاک و همکاران،  دگماتیسم را نشان داد )بن  کارآمدی و مقیاس گشودگی و همبستگی منفی با پرسشنامهخود

(. 1399)صفرزائی و همکاران،  گزارش شده است و روایی ابزار نیز از طریق تحلیل عاملی مورد تأیید قرار گرفت    89/0ایرانی    در نمونه

 آمد.دست به 90/0حاضر  ضریب آلفای کرونباخ این ابزار در مطالعه

 و کانر توسط مقیاس نیا  (:CD-RIS( )Connor-Davidson Resilience Scaleدیویدسون ) و  کانر آوريتاب د: مقیاس

=کاملاً   4= غلط تا  0ای لیکرت )درجه  4  طیفبر اساس   را آوریتاب  است که سازه  ماده  25  ساخته شده و حاوی  (2003دسون )یوید

نمرهیم یگذارنمره  درست( دامنه  از  به  کند.  مقیاس  این  از  بود.  100تا    صفردست آمده  بیانگر   نمرههرچه    خواهد  باشد،  بالاتر  فرد 

  اعتبار ( روایی و  1390نجبر و همکاران،  ر؛ به نقل از حق1386در پژوهش بشارت و همکاران ) آوری بیشتر وی است و بالعکس.تاب 

 برآورد شد.  98/0این ابزار در پژوهش حاضر نیز با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  اعتبارمورد تأیید قرار گرفته است.  مقیاساین 

 شیوه اجرا  •
انجام هماهنگی از  بین  پس  از  امتحان،  نمره اضطراب دانش   34داوطلبان،  های لازم و اجرای آزمون تشخیصی اضطراب  آموز که 

بالای   در    10امتحان  به صورت تصادفی  و  انتخاب  مرحله  دو گروهگرفتند،  در  و کنترل گماشته شدند.  تمامی پیش  آزمایش  آزمون، 

جلسه    8روه آزمایش طی  گ  اعضاسپس    آوری را تکمیل کردند.و تاب   روانشناختیپذیری،  آگاهی، انعطاف های ذهن ها، پرسشنامهآزمودنی

روش  امتحانبا  اضطراب  با  مقابله  همکاران،    های  و  شدند.    (1394)زاهد  پرسشنامه آشنا  جلسات،  اتمام  از  امتحان،    پس  اضطراب 
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نین  همچ  کنترل و آزمایش اجرا گردید.  دو گروه  در موردآزمون  پس عنوان  به   مجدداًآوری  آگاهی و تاب پذیری روانشناختی، ذهن انعطاف 

شرکت همکاری  ادامه  از  انصراف  حق  دادن  با  پژوهش  اخلاقی  اصول  شد  اطلاعات تلاش  حفظ  به  پژوهشگر  تعهد  و  کنندگان 

 کنندگان، رعایت شود.  شرکت

 (1394مرور اجمالی بر برنامه کاهش اضطراب امتحان )اقتباس از زاهد و همکاران،  .1جدول 

 شرح جلسه جلسه 

1 

 ای مداخله و شرح برنامه آشنایی با اعضای گروهبیان قواعد گروه و 

کنندگان شرح داده  ها، اهمیت شرکت فعال در برنامه و انجام تکالیف در منزل برای شرکتآزمون پس از معارفه و تشریح اهداف جلسه و اجرای پیش 

عنوان  به  آگاهی از این علائم بررسی علائم شایع آن، اهمیتترین نوع اضطراب آموزشی و شایع عنوان به  شد. به دنبال معرفی اضطرب امتحان

 غلبه  اضطرب و نگرانی و نحوه  اضطراب تأکید شد. همچنین چرخه کنندههای اضطراب جهت پی بردن به ماهیت انطباقی یا مختلهشداردهنده

توجهی به علائم جسمی و روانی اضطراب و نیاز  ه تأیید دیگران، بی گرایی، نیاز شدید بزا )کمالویژگی اضطراب   4اضطراب بر فرد نیز توضیح داده شد. 

 شدید به کنترل( و لزوم کنترل آنها مورد توجه واقع شد. 

ناشی   روانشناختیزا در ارتباط با امتحان و علائم جسمی، شناختی و  کنندگان خواسته شد تا موارد اضطراب تکلیف خانگی از شرکتعنوان به  در آخر،

 را که طی هفته تجربه خواهند کرد یادداشت کنند.از آن  

2 
 های مطالعه آموزش مهارت 

  مؤثر در کنترل اضطراب امتحان مطرح شد. سپس روش صحیح مطالعه   های مطالعهدر این جلسه اهمیت تسلط بر منابع درسی با استفاده از روش 

(PQ3R و تکنیک ) بندی، فنون یادیار، روش تقطیعرداری، خوشه یادداشت برداری، خلاصه بهای شناختی از قبیل. 

3 

 مدیریت زمانآموزش 

گزینی، ماتریس ریزی و هدف های برنامههمیت آن در کنترل اضطراب امتحان آشنا شده و تکنیک ا  آموزان با تعریف مدیریت زمان، انش د در این جلسه 

 کاری آموزش داده شد. های مقابله با اهمال شیوه شناسایی گریزها و  زمان،

بندی کنند. همچنین گریزهای  خود را تهیه کنند و به ترتیب اهمیت، آنها را اولویت   آموزان خواسته شد تا فهرستی از امور روزانهدر انتها از دانش 

 خود لحاظ کنند.  معمول خود و رفتارهای اجتنابی از درس را شناسایی و آنها را در برنامه

4 

 آرامیح و تن آموزش تنفس صحی

تنفسی، عوارض متعاقب آن و لزوم اجتناب از آن به  آرامی آشنا شدند. اصطلاح بیشتنفس صحیح و تن   در این جلسه دانش آموزان با اهمیت و شیوه

 .رونده آموزش داده شدآرامی پیشآرامی شرح داده شد. در نهایت روش صحیح تنفس و تناجرای فنون تنفس صحیح و تن  وسیله

های مختلف در طی روز تمرین کنند تا در مواقع اضطرابی، به راحتی  آرامی را در موقعیتهای تنخواسته شد تا تکنیک   به عنوان تکلیف خانگی، از اعضا

 قابل کاربرد باشند.

5 

 توضیح مباحث فراشناختی اضطراب 

توجهی و پیامدهای آن در حفظ و تداوم افکار و هیجانات منفی توضیح    -ماهیت فراشناخت و نقش آن در بروز اضطراب عنوان شد. سندرم شناختی

و به چالش  شناسایی    در رابطه با اضطراب   منفی اعضاباورهای فراشناختی مثبت و  داده شد. با استفاده از گفتگوی سقراطی و اسناد مجدد کلامی،  

 یده شد.کش

 در پایان از شرکت کنندگان خواسته شد تا باورهای فراشناختی خود را راجع به امتحان و اضطراب ناشی از آن یادداشت کنند. 

6 

 آموزش تکنیک توجه

ناپذیر و افراطی معطوف به خود به نحو زیر آموزش داده  توجه جهت به چالش کشیدن باورهای فراشناختی مثبت و متوقف کردن توجه انعطاف   تکنیک 

 شد:

میان مجموعه  به صداهای خاص در  توجه  )هدایت  انتخابی  برابر صوت توجه  در  مقاومت  و  متفاوت  از صداهای  توجه  ای  تغییر سریع  مزاحم(،  های 

همزمان چند صدا و  های خاص( و توجه تقسیم شده )بسط دادن وسعت و عمق توجه و پردازش  جایی سریع توجه خود بین صداها و مکانهاب)ج

 موقعیت فضایی(. 

به آنها داده و  تمرین تکنیک آموزش توجه  کنندگان یادآوری شد. بدین منظور برگهاین تکنیک به شرکت تمرین و تکرار روزانه در انتها، اهمیت انجام

 بار این تکلیف را تمرین کنند. 2ا خواسته شد تا بر اساس آن روزی از آنه

7 

 آگاهی گسلیدهآموزش ذهن 

ی بر تخصیص توجه و مصون ماندن از  نشخوار فکری، افزایش کنترل اجرای  روشی برای کنترل و متوقف کردنعنوان  به  منطق استفاده از این تکنیک 

 خود توضیح داده شد. ر خودپندارهتأثیر افکار منفی ب

کودک متمرد،    های متعدد )هدایت فراشناختی، تکلیف تداعی آزاد، تکلیف تجسم پلنگ، استعاره آگاهی گسلیده با استفاده از تکالیف و استعاره ذهن 

تسهیل   ،پردازش و کنترل مفهومی  وقایع، توقف فعالانهصورت مجزا از عدم سرکوبی و...(، جهت ایجاد آگاهی تجربی از خویشتن به -آزمایش سرکوبی

 فرآیند گسستگی و جداسازی آموزش داده شد. 

آگاهی گسلیده را  های ذهن مفید مانند سرکوبی را شناسایی و تکنیک   غیر  های نگرانی و رفتارهای مقابلهدر نهایت از اعضا خواسته شد تا برانگیزاننده

 در مورد آنها به کار برند.

 آزمون پس  ی بندی و اجراجمع  8



 391/ 1401/391 زمستان   /  4، شماره  ششمسال بیست و    /  104مجله روانشناسی  

 

 ها یافته •
های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش پرداخته شد. میانگین و انحراف ها، ابتدا به بررسی آمارهجهت بررسی وضعیت کلی داده 

 آمده است. 2های آزمایش و کنترل در جدول معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه

آزمایش، نسبت به گروه    دهد که بر اساس آن میانگین اضطراب امتحان در گروه در سطح توصیفی نشان میهایی را  تفاوت   2جدول  

آوری در گروه آزمایش نسبت و تاب   روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطاف کنترل، در پس آزمون کاهش و میانگین نمرات متغیرهای ذهن

ها لازم است به نتایج آمار ه است. با این حال برای بررسی میزان معناداری این تفاوت آزمون افزایش داشتبه گروه کنترل در مرحله پس 

 استنباطی رجوع کرد.

 آوري به تفکیک گروهو تاب  روانشناختیپذیري آگاهی، انعطافهاي توصیفی متغیرهاي اضطراب امتحان، ذهن شاخص  .2جدول 

 معیار انحراف  میانگین تعداد متغیر آزمون  گروه 

 کنترل

 آزمون پیش

 1/ 90 17/ 58 17 اضطراب امتحان 

 9/ 75 49/ 41 17 آگاهی ذهن 

 12/ 30 39/ 12 17 روانشناختیپذیری انعطاف

 11/ 34 59/ 41 17 آوریتاب

 آزمون پس

 2/ 19 16/ 82 17 اضطراب امتحان 

 9/ 87 49/ 70 17 آگاهی ذهن 

 13/ 27 39/ 18 17 روانشناختیپذیری انعطاف

 10/ 69 60/ 23 17 آوریتاب

 آزمایش 

 آزمون پیش

 2/ 01 18/ 06 17 اضطراب امتحان 

 9/ 53 48/ 47 17 آگاهی ذهن 

 9/ 71 49 17 روانشناختیپذیری انعطاف

 12/ 47 51/ 18 17 آوریتاب

 آزمون پس

 2/ 38 15/ 94 17 اضطراب امتحان 

 9/ 99 50/ 82 17 آگاهی ذهن 

 9/ 72 51/ 76 17 روانشناختیپذیری انعطاف

 14/ 11 53/ 94 17 آوریتاب

های پژوهش، پس از بررسی مفروضات لازم، از روش تجزیه و تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده جهت تجزیه و تحلیل داده 

،  (Kolmogorov – Smirnov Test)  اسمیرنوف  -کولموگروف فرض نرمال بودن توزیع صفت، با استفاده از آزمون  شد. بررسی پیش 

  دو گروهباکس نیز حاکی از یکسانی ماتریس کواریانس    M(. نتایج آزمون  p>05/0)  توزیع نرمال متغیرهای پژوهش است   دهنده  نشان

 Levene's Test)  آزمون لون ها از  همگنی واریانس   (. جهت بررسی مفروضه p  ,79/2=  (796 /4, 10)F  =  002/0ست )ا  در این متغیرها

of Equality of Error Variances)    دو گروهاستفاده شد که نتایج آن حاکی از عدم معناداری تفاوت واریانس  ( 05/0است<p .)    با

مقایسه جهت  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  از  لازم،  مفروضات  برقراری  به  ذهن   توجه  امتحان،  اضطراب  نمرات  آگاهی، میانگین 

 آزمون استفاده شد.آوری در پس و تاب روانشناختیپذیری ف انعطا

 roy's largest root( )05/0آماره اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و بزرگترین ریشه روی )  4دهد هر  نشان می   3نتایج جدول  

≥  p  ,2/4=  (25, 4)F  ها  متغیرهای وابسته مؤثر بوده و تفاوت معناداری بین گروه (، معنادارند. بدین ترتیب متغیر مستقل بر ترکیب خطی

 وجود دارد. 

نتایج جدول   آمده است.  4متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول  تجزیه و تحلیل کواریانس تک روش  از    هادادهمنظور بررسی  به 

( p  ,08/0= (1)F  =  78/0آگاهی )آزمایش و کنترل، به لحاظ ذهندهد با در نظر داشتن و کم کردن تفاوت اولیه، بین گروه  نشان می  4

شود. با این حال نتایج تفاوت معناداری را در متغیرهای اضطراب تفاوت معناداری وجود ندارد. بنابراین فرضیه نخست پژوهش رد می

( نشان  p  ,33/6= (1)F  =  02/0آوری )و تاب   (p  ,68/6 =(1)F  =  01/0)  روانشناختیپذیری  (، انعطاف p  ,57/6= (1)F  =  02/0امتحان )
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درصد از   18و    روانشناختیپذیری  درصد از واریانس انعطاف  19دهد. مجذور اتای سهمی نیز حاکی از آن است که متغیر مستقل  می

 کند.آوری را تبیین میواریانس تاب 

 نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس چند متغیري  .3جدول 

 اندازه اثر سطح معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی اثر  F یر مقاد هاآزمون 

 0/ 40 0/ 01 25 4 4/ 2 0/ 40 اثر پیلایی 

 0/ 40 0/ 01 25 4 4/ 2 0/ 59 لامبدای ویلکز 

 0/ 40 0/ 01 25 4 4/ 2 0/ 67 اثر هتلینگ

 0/ 40 0/ 01 25 4 4/ 2 0/ 67 روی  بزرگترین ریشه

 هاي آزمایش و کنترل در متغیرهاي وابسته نتایج آزمون تحلیل کوواریانس گروه .4جدول 

 اندازه اثر سطح معناداری  F میانگین مجذورات  آزادی درجه  مجموع مجدورات  متغیر وابسته 

 0/ 19 0/ 02 6/ 57 13/ 70 1 13/ 70 اضطراب امتحان

 0/ 003 0/ 78 0/ 08 1/ 49 1 1/ 49 آگاهی ذهن

پذیری  انعطاف

 روانشناختی
65 /44 1 65 /44 68 /6 01 /0 19 /0 

 0/ 18 0/ 02 6/ 33 49/ 57 1 49/ 57 آوری تاب

 بحث   •
آوری در و تاب   روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطاف اثرات آموزش مدیریت اضطراب امتحان بر ذهن   تعیینمنظور  پژوهش حاضر به

های مؤثر، به کاهش اضطراب امتحان در  این مطالعه تلاش شد تا با آموزش تکنیکآموزان دارای اضطراب امتحان انجام گرفت. در  دانش 

حاضر نشان    آوری آنان بررسی شود. نتایج مطالعهو تاب  روانشناختیپذیری  آگاهی، انعطاف آموزان کمک شده و تأثیرات آن بر ذهندانش 

آگاهی  آوری منجر شد اما تأثیر معناداری بر ذهن و تاب   روانشناختیپذیری  دهد آموزش مدیریت اضطراب امتحان به بهبود انعطاف می

 نداشت. 

را   روانشناختیپذیری  تواند میزان انعطاف دهد کاهش اضطراب امتحان میحاضر نشان می   های مطالعههمانطور که عنوان شد یافته 

توان اظهار داشت که اضطراب با برانگیختن افکار مزاحم و تکراری ها میآموزان به طور معناداری بهبود بخشد. در تبیین یافتهدر دانش 

کند.  و ایجاد همجوشی شناختی، تمرکز فرد را از حال و اهداف مورد نظر دور کرده و قدرت انعطاف را در توجه و عمل از وی سلب می 

گیرند. از آنجایی که ظرفیت توجه و پردازش قرار میتر مورد  تر و به مدت طولانیتوجه، سریع  نظامهای ناخوشایند در  چرا که محرک

کاری محدود بوده، این همجوشی شناختی و پیوند مفرط با افکار مزاحم مربوط به شکست بخش قابل توجهی از ظرفیت توجه  حافظه

ماند. لذا تصرف منابع باقی میکاری را به خود اختصاص داده و از این رو منابع ذهنی کمتری برای توجه به تکلیف    و پردازش حافظه

رساند، چرا که توجه فرآیندی تقاضامند بوده و نیازمند صرف منابع شناختی های دیگر را به حداقل می کاری، امکان توجه به گزینه  حافظه

تعادل   خوردن  هم  بر  موجب  منفی،  پیامدهای  و  عوامل  به  توجه  و  شناختی  همجوشی  است.  ا  نظامکافی  افزایش  و  توجه توجه  ثر 

ها بر اهداف فرد غالب شده و رفتار وی را کند. در چنین شرایطی، تأثیر محرکرانده را مخدوش میرانده شده و توجه هدف محرک

اهداف   شوند، نه به وسیله های برجسته مانند هیجانات هدایت میمحرک  دهد. به عبارت دیگر، رفتار فرد به وسیلهتحت الشعاع قرار می

عملکرد مناسبی در نتیجه  گیری دچار اشتباه شده و  های موجود را نداشته، در تصمیمحلها و راه بنابراین فرد قدرت بررسی گزینهمهم.  

کند تا از این افکار و هیجانات ناخوشایند فاصله گرفته یا آنها را کاهش دهد و در امتحان نخواهد داشت. از این رو پیوسته تلاش می

اجتناب انعطاف تجربه   همین  نتیجهو    روانشناختیناپذیری  ای موجب  دانش  در  در  آموزش آموز میتشدید اضطراب  رو  این  از  شود. 

های مطالعه و مدیریت زمان با بالا  معیوب خاتمه دهد. آموزش مهارت  تواند به این چرخهآموزان، میمدیریت اضطراب امتحان به دانش

کند. آموزش تنفس صحیح و  انی از وقوع اضطراب ناشی از عدم تسلط بر محتوای آزمون جلوگیری میبردن تسلط فرد بر منابع امتح

های فراشناختی و توجه نیز، با مهار نشخوار تکنیک.  کندآرامی نیز با مهار علائم فیزیکی و تنش عضلانی به کنترل اضطراب کمک میتن 

 نظامانات منفی است، به کاهش همجوشی شناختی، حفظ منابع ذهنی و توازن  آن تمرکز مکرر و انفعالی بر هیج  فکری که مشخصه
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ای و آموزان به جای اجتناب تجربه کند. زمانی که دانش رانده کمک کرده و از انحراف توجه جلوگیری میرانده و محرک توجهی هدف 

کاری جهت   ع آن پیشگیری کنند، منابع بیشتری از حافظهفرار از حالات ناخوشایند، بتوانند بر اضطراب خود غلبه کرده و یا از وقو

توجهی نیز امکان بررسی اهداف و عمل بر مبنای آن را برای فرد   نظامهای امتحان باقی خواهد ماند و توازن  ها و پاسخ بررسی گزینه

 کند.  فراهم می

ای که با نتایج فوئنت و همکاران بخشد. یافتهفرد را نیز بهبود میآوری  حاضر نشان داد که کاهش اضطراب، تاب  علاوه نتایج مطالعهبه 

( مطابقت دارد. اضطراب امتحان و تکرار افکار مربوط به شکست مقاومت فرد را در برابر شرایط 2020( و ساکا و همکاران )2017)

آموزان به جای توجه به راهبردهای مؤثر برای ش کند. در چنین شرایطی دانزا کاهش داده و او را تسلیم موقعیت میدشوار و استرس

نتیجه رویکردهای انفعالی و یا اجتنابی )مانند غیبت   شوند و درتوفیق در امتحان و کنترل اضطراب، دچار یأس شده و مغلوب شرایط می

های اضطراب از طریق آموزش مهارتکه مدیریت  کنند. در حالیسطحی، تقلب و ...( را در مواجهه با امتحان اتخاذ می  کردن، مطالعه

 بپذیرد،  مانند امتحانات را برانگیزهای چالشکند تا موقعیتتوجه و آزادسازی منابع ذهنی، به فرد کمک می  نظامای مذکور، با بهبود  مقابله 

کند، به جای رویکردهای اجتنابی  فکر جایگزین هایحلراه  هیجانات ناخوشایند مانند یأس و سردرگمی ناشی از آن به با  مواجهه در

ای را برای مواجهه با آن اتخاذ کند و در انجام تکالیف و امور مربوط به امتحان پایداری به  مانند گریز از امتحان، رویکردهای فعالانه 

 و برای مقابله  وی ظرفیت  و نظر گرفته در کنترل قابل موقعیتعنوان  به   را دشوار هایشود تا موقعیت خرج دهد. این امر موجب می

 رود.   با شرایط دشوار از جمله امتحانات، بالاتر سازگاری

نتایج به  نگاهی  با  حال  این  میدست  به  با  ذهنآمده  بر  توجهی  قابل  تأثیرات  امتحان  اضطراب  کاهش  که  دریافت  آگاهی  توان 

معتقدند با وجود اینکه اکثر افراد ظرفیت متوجه بودن و آگاه (  2003آموزان به دنبال نداشته است. در این رابطه براون و ریان )دانش 

آگاهی و گرایش و رغبت آنها به آگاه بودن از اکنون، متفاوت بوده و علاوه بر اضطراب و نشخوار بودن را دارا هستند اما ظرفیت ذهن

هیجان، نوع دیدگاه نسبت به خود، انجام تکالیف تواند با طیفی از عوامل مختلف از قبیل ظرفیت توجه، آگاهی بدنی، تنظیم  فکری، می

اطلاعات پیرامون و ... دستخوش تغییر و نوسان شود )هولزل و   متعدد، انجام تکالیف به صورت خودکار و یا نادیده گرفتن عامدانه

از گیبسون،  2011همکاران،   به نقل  براون و ریان،  2019؛  تناقض2003؛  ابهامات و  از  از طرف دیگر برخی  به  (.  نتایج مربوط  ات در 

گیرد و همین مسئله موجب گردد که بسیاری از خصوصیات، فرآیندها و تمرینات را در برمیآگاهی به گستردگی تعریف آن برمیذهن 

نیارمند آگاهی قابلیتی است که در درازمدت قابل تغییر بوده و بهبود آن  آگاهی شده است. همچنین ذهن های ذهنها و تکنیکتنوع سبک

توانند با تداوم جلسات آموزشی در بستر زمانی بیشتر به تکمیل های آتی میتعداد جلسات و مداومت زمانی بیشتری است. لذا پژوهش 

 آگاهی کمک کنند.های مربوط به اثرات کاهش اضطراب بر ذهن یافته

 گیرينتیجه •
مطالعه نتایج  مجموع  مدیریت    در  آموزش  داد  نشان  دانش حاضر  به  امتحان  ظرفیتاضطراب  بروز  امکان  چون آموزان،  هایی 

تاب  روانشناختیپذیری  انعطاف  فراهم می و  آنها  را در  برنامه آوری  ارتقاء کند. در واقع همانطور که  انعطاف   دهندههای  پذیری  سطوح 

ها نقش  در بروز این ظرفیتدر مقابل کاهش اضطراب نیز  آموزان مؤثر هستند،  آوری در کاهش اضطراب امتحان دانش و تاب  روانشناختی

اضافی است و در    ها نیازمند صرف وقت و هزینههای مربوط به افزایش این توانمندیمهمی دارد. ضمن اینکه اجرای تک تک برنامه 

. پژوهش حاضر نشان داد که صِرف کنترل اضطراب نیست   پذیرامکان  ،بافت مدرسه با توجه به حجم دروسی که باید بدان پرداخته شود

ای در آنها کمک های شناختی و مقابله هایی را در آنها پرورش داده و به ارتقا سطح مهارت تواند چه ظرفیت آموزان میامتحان در دانش 

تواند نقش مؤثری در بروز و شکوفایی این کند. ایجاد بسترهای آموزشی و فضای مطلوب و به دور از تنش توسط والدین و معلمان می 

 آموزان داشته باشد. ها در دانش ها و مهارتقابلیت

تواند شاخص دقیقی برای تعیین سطح حقیقی  دهی بود که نمیهای این پژوهش، استفاده از ابزارهای خودگزارشاز جمله محدودیت

نتایج  متغیرهای مذکور در دانش  باشد. همچنین  نیست. آموزان  تعمیم  قابل  مقاطع تحصیلی دیگر  برای سایر سنین و  پژوهش حاضر 

های سنی و جنسیتی های جمعیتی دیگر به تکمیل نتایج و روشن شدن تفاوت مطالعات آتی با بررسی اثرات کاهش اضطراب در گروه 
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تواند به ای مدیریت اضطراب امتحان میاخلهمد  آموزان نیز به دنبال شرکت در برنامهکمک خواهند کرد. بررسی عملکرد تحصیلی دانش 

زا از آموزان در شرایط اضطرابدانش   مداخلات دیگر جهت اثرگذاری مطلوب بر کیفیت مقابله  علاوه توسعهها بیانجامد. به بسط یافته

ی کاهش اضطراب اطلاعات بیشتری  مداخلات   های موج سوم رفتاری با برنامهمداخلات دیگر از جمله درمان   قبیل امتحان و نیز مقایسه

آموزان در  کاری دانش   نهایت بررسی ظرفیت حافظه   آورد. درآموزان فراهم میدانش   های مؤثر بر رفتارهای سازگارانه مکانیزم  درباره

 تری از نحوه عملکرد اضطراب بر متغیرهای وابسته ترسیم کندتواند تصویر روشن مطالعات آتی نیز می
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