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آگاهی بر اضطراب امتحان و نگرش اثربخشی آموزش ذهن
 پایة یازدهم نسبت به مدرسه در دانش آموزان

 5، فریبرز درتاج3، علیرضا کیامنش5، علی اکبر سیف1فاطمه خرمی

 93/15/0931تاریخ پذیرش:  01/10/0931تاریخ وصول: 

 چکیده
آگاهی در کاهشِ اضطراب امتحان و افزایشِ نگرش هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش ذهن

روش پژوهش از نوع آزمایشی با طرح  و آموزان پایة یازدهم شهر تهراننسبت به مدرسه در دانش
هر موزان پایة یازدهم شآ. جامعة آماری پژوهش شاملِ کلیة دانشبودآزمون با گروه کنترل پس-آزمونپیش

با استفاده  پسر( 44دختر و  44)دانش آموز  88، بودند. از جامعة مذکور، 0931-31تهران، در سال تحصیلی 
( و نمراتِ 0331پرسشنامة اضطراب امتحان فریدبن )در که نمراتِ بالایی  ایای چندمرحلهاز روش خوشه

کسب کرده بودند، انتخاب و به تصادف در  (9119ل )کوچ و سیگمکپایینی در پرسشنامة نگرش به مدرسة 
ساعته،  9جلسة  8های آزمایشی، در گروهسپس  گروهِ کنترل( جایگزین شدند. 9گروهِ آزمایش و  9گروه ) 4

ها مجدداً مورد ارزیابی قرار پس از اتمام جلسات، تمامی آزمودنی. را دریافت کردندآگاهی پروتکل ذهن
وتحلیل شدند تک متغیری و چند متغیری تجزیهها با استفاده از روشِ آماری تحلیل کوواریانس داده .گرفتند
آگاهی در کاهشِ اضطراب امتحان و افزایشِ نگرش به مدرسه های پژوهش نشان داد که آموزش ذهنو یافته

 تأثیرگذار است.

 آموزان.ه، دانشآگاهی، نگرش نسبت به مدرساضطراب امتحان، ذهنواژگان کلیدی: 
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 مقدمه

 واسطه تهدیدهای بالقوه بیرونی و درونیبه احساس ترس، نگرانی و ناراحتی که به 0اضطراب
( و در نتیجه تنشی است که مردم 9109، 9ایجاد شده است، اشاره دارد )گروپ و نیسچه

، 9کوهن و مجبور هستند با آن در هر جنبه از زندگی و در هر سنی مبارزه کنند )لوفی، اوکاشا
(. کودکان و نوجوانان در جریان رشد انواع گوناگون و 9100، 4؛ تریفونی و شاهینی9114

کنند و گاه از چنان شدتی برخوردارند که زندگی ها را تجربه میطیف وسیعی از اضطراب
ها که در ارتباط با سازد. یک طیف از این اضطرابروزمره و تحصیلی آنان را دشوار می

آموز دارای است. دانش 5شود، اضطراب مدرسهرفتن به مدرسه به کار برده می عدم تمایل
اضطراب مدرسه ممکن است اضطراب اجتماعی، تحصیلی و یا هر دو را تجربه کند )پنا و 

 (.9101، 1لوسادا
عنوان یک پدیدة مهم و متداول آموزشی، رابطة یکی از انواع اضطراب مدرسه که به

نپیشرفت تحصیلی دانش تنگاتنگی با عملکرد و است.  1آموزان دارد، اضطراب امتحا
آموزان و یک مشکل عاطفی مهم است که تأثیر اضطراب امتحان یک رفتار درونی بین دانش

عنوان یک واکنش هیجانی یا حالتی از استرس در نظر منفی بر روی یادگیری داشته و به
را  آموزان آنرخ داده و بسیاری از دانششود که قبل از امتحان و در زمان امتحان گرفته می

تتهدیدی برای خود می (. در خصوص پیشایندهای 9118، و همکاران 8دانند )حشم
واضطراب امتحان پژوهشگران به عوامل مختلفی چون کمال (، 9111، 3گرایی )مازاک

گزینی (، هدف9118، 01خودکارآمدی و خودپنداره ضعیف )کراس، کراچوک و راجانی
اند )به نقل از ( اشاره کرده9101، 09(، جنسیت و پایة تحصیلی )آیدین9111، 00گ)جی هان

                                                           
1. anxiety 

2. Grupe & Nitschke 

3. Lufi, Okasha & Cohen 

4. Trifoni & Shahini 

5. school anxiety 

6. Pena & Losada 

7. social anxiety 

8. Hashmat 

9. Mazzacco 

10. Cross, Krachok & Rajani 

11. Ghung 

12. Aydin 
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(. اضطراب امتحان یک متغیر ناتوان کنندة اصلی برای کلیة 0931شیدایی اقدم و فاطمی پور، 
دهند که سطوح عملکرد تحصیلی از دبستان تا مقاطع بالای تحصیلی است. مطالعات نشان می

نفس با نگرش منفی همراه است بلکه نتایج تحصیلی ضعیف و اعتمادبه تنهااضطراب امتحان نه
 ها مرتبط است، در پی دارد؛ بنابراین باید اقدامات مؤثری ازپایین که با توانایی یادگیری آن

ی از ازآن پیشگیرشناختی در راستای مقابله با اضطراب امتحان و پسجمله مداخلات روان
 (.9109و همکاران،  0جانسناُفت تحصیلی استفاده نمود )

ز در رودهند که اختلالات اضطرابی روز بهمطالعات گسترده در سراسر جهان نشان می
، های تحقیقی متعددآموزان در حال افزایش است. علاوه بر این، بر اساس یافتهمیان دانش

توان گذارد ولی هنوز هم نمیآموزان تأثیر میاضطراب امتحان بر پیشرفت تحصیلی دانش
بندی جدیدی را در زمینة اضطراب امتحان انجام داد و عوامل مؤثر بر آن را فهرست تقسیم

ای از ابهام قرار دارد عنوان یک سازة مهم در هالهبندی نمود؛ بنابراین، اضطراب امتحان به
 باشندا آن میبندی و مقابله بشناسی، طبقهکه همواره متخصصین به دنبال شیوع شناسی، سبب

 (.9101، 9؛ به نقل از دوراکو0381، 9)دنداتو و دینر

های بالقوة آموزان با اضطراب امتحان اغلب نشخوارهای ذهنی دربارة شکستدانش
ت های هیجانی و برانگیختگی فیزیولوژیکی همراه اسکنند که با اختلالامتحان را تجربه می

؛ 0381، 5؛ سیبر9111، 4ملنیکشوند. )مکسی فیلد و که تهدیدکننده و خطرناک تفسیر می
دهند که برای عملکرد در آموزان اغلب گزارش می(. این دانش9111، 1به نقل از لاوسون

رند شوند و ترس از شکست داامتحان تحت فشار هستند و پیش از شروع امتحان عصبی می
 های مرتبط با اضطراب امتحان است. اگرچهکه همه موارد ذکر شده منشأ اصلی استرس

آموزان متنوع است ولی پژوهشگران اعتقاد دارند که علت اصلی اضطراب امتحان در دانش
 دانند.شناختی در راستایِ کاهش اضطراب امتحان را مؤثر میگیری از خدمات روانبهره
درمانی  هایشناسی اضطراب امتحان و تناقض در اثربخشی شیوهوجود ضعف در سبببااین

                                                           
1. Jansen 

2. Dendato & Diener 

3. Duraku 

4. Maxfield & Melnyk 

5. Sieber 

6. Lawson 
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-ه است تا پژوهشگران با ابهامات گوناگونی روبرو شوند )سیفیاضطراب امتحان باعث شد
 (.9101، 9؛ به نقل از کاواناگ، هاروی، ومساگنو0335، 0کرنکه

شده در حوزة یادگیری آموزشگاهی که در پیشرفت تحصیلی از دیگرِ مسائل مطرح
به است. نگرش نسبت به مدرسه،  9آموزان نقش مؤثری دارد نگرش نسبت به مدرسهدانش

من این  "آموز نسبت به کل مدرسه مرتبط است. علاقگی دانشمندی یا بیطرز فکر و علاقه
بسیاری از کسانی که دربارة تعلیم دادن (. 913، ص 0983)سیف،  "مدرسه را دوست دارم

ترین پیامدهای آموزش کودکان، آموزان نگران هستند معتقدند که یکی از مهمدانش
عوامل  توان ازطورکلی میدهند. بهها نسبت به مدرسه پرورش میهایی هستند که آننگرش

 اجتماعی، جنسیت، نژاد، توانایی،-مؤثر بر نگرش به مدرسه، به نقش وضعیت اقتصادی
ویژه در آموزان اشاره نمود. این بههای تحصیلی، خودپنداره و پایة تحصیلی دانشموفقیت

آموزان در اولین سال تحصیلی بسیار های اولیه درست است، چراکه نگرش دانشسال
( 0935؛ به نقل از موسوی و بدری، 9111) 5(. پینتریچ9101، 4پذیر است )آلن دنانعطاف

های آموزان در فعالیتگیری دانشتواند در جهتمعتقد است نگرش نسبت به مدرسه می
فید بخش و مآموزان وقتی موضوع درس را لذتای داشته باشد. دانشیادگیری تأثیر عمده

بدانند، بر یادگیری تمرکز کرده و هدف تکلیف مداری را دنبال خواهند کرد. نگرش افراد 
آموزان زمانی در کلاس در مورد تحصیل و مدرسه در انتخاب اهداف مؤثر است. دانش

توانند در کلاس فعالانه درگیر احساس امنیت و آرامش خواهند کرد که احساس کنند می
(. همچنین اگر 9114، 1های آن شرکت کنند )فلاول و فلاولگیریمشده و در تصمی

شان سرد، اهمال گر، یا برخلاف پیشرفت آموزان احساس کنند که محیط مدرسهدانش
هاست، تمایل دارند تا مدرسه را رها کنند و از حضور داشتن در کلاس خودداری شخصی آن

کنند آموزانی که تصور میبعلاوه، دانش (.9101، 8؛ به نقل از میلر0331، 1کنند )ولکلمی
ها دارد معتقدند توانایی عملکرد خوب را ندارند که متأسفانه این معلمشان انتظار کمی از آن

                                                           
1. Seiffe-Krenke 

2. Kavanagh, Harvey, & Mesagno 

3. attitude toward school 

4. Alan Dean 

5. Pintrich 

6. Flavell & Felavell 

7. Voelkl 

8. Miller 
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ی هاگیری تحصیلی خواهد شد. آموزشپایین و افزایش کناره 0تعبیر موجب خودانگیزشی
ناختی های شة توانایینفس، کاهش اضطراب و توسعشناختی در راستای افزایش عزتروان

(. 9101، 9شود )استیلروش مؤثری برای ایجاد نگرش مثبت نسبت به مدرسه محسوب می
اضطراب امتحان با نگرش نسبت به مدرسه در ارتباط بوده و تعامل معناداری بین آن دو وجود 

آموز بدونِ شک با نگرش منفی یابد، دانشکه اضطراب امتحان افزایش میدارد. هنگامی
نسبت به مدرسه روبرو خواهد شد؛ بنابراین همبستگی معنادار بین نگرش به مدرسه و 

ا در مورد تری راضطراب امتحان باعث شده است تا پژوهشگران تلاش کنند تا اطلاعات دقیق
میزان همبودی دو سازه به دست آورند. شناسایی ارتباط بین اضطراب امتحان و نگرش به 

های آموزشگاهی ایجاد فراوانی را اقدامات روانشناسی در محیط تواند اطلاعاتمدرسه می
 (.0981کند )بیابانگرد، 

تواند بر تعدیل هیجاناتِ حاصل از اضطراب امتحان و نگرشِ یکی از مداخلاتی که می
(. تعاریف 9113، 9آگاهی است )اکسلس و روزرمنفی به مدرسه تأثیر گذارد، آموزش ذهن

 4ط پژوهشگران مختلف ارائه شده است؛ اما بر اساس نظر دانزیادی از ذهن آگاهی توس
 ز:اند اباشند. این سه مؤلفه عبارت( همه این تعاریف دارای سه مؤلفة مشترک می9101)

ذهن آگاهی حالتی از هشیاری است که ممکن است بعضی افراد بیشتر از دیگران  -0
 به آن دست یابند.

 کنند.حال تمرکز می افراد دارای این حالت هشیاری روی لحظه -9

 شود.های بیرونی )محیطی( و درونی متمرکز میتوجه افراد روی محرک -9

های تواند هیجانهای درمانی است که میعنوان یکی از روشآگاهی بهرو، ذهنازاین
منفی از قبیل اضطراب، ترس و تنش را کاهش دهد و در رویکردهای رفتاردرمانی شناختی 

 (.0939می، الاسلاجای دارد )شیخ
و  5هدف مطلوب برنامة کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، پرورش آگاهی پایدار

رونی های بیهای درونی )مثل شناختی، عاطفی و حسی( و تجربهدر مورد تجربه 1غیر واکنشی

                                                           
1. self-motivation 

2. Steele 

3. Eccles & Roeser 

4. Dane 

5. stedy 

6. nonreactive 
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 9و یا رد کردن 0جای سرکوب کردنفرد )مثل اجتماعی و محیطی( است. در این روش فرد به
ها اجازه کند و به آنها را مشاهده میدردناک و منفی خود، فقط آن افکار و احساسات

طوری که هستند، باشند. با توسعة توجه پایدار و آگاهی غیر قضاوتی و غیر دهد تا همانمی
، تعادل 9های گوناگون متعدد از قبیل؛ آرمیدگی جسمیای از عرصهواکنشی، دامنة گسترده

و ارتباط با دیگران،  1، خودآگاهی1راتی در خودقضاوتیو تغیی 5، تنظیم رفتاری4هیجانی
 8ردیهای کارکطور بالقوه تحت تأثیر قرار خواهند گرفت. بهبود در هریک از این حوزهبه

های طور بالقوه تجربة استرس و اضطراب را کاهش دهد. کسب این مهارتتواند بهمی
نی، قضاوتی و یا تحلیلی از روی های هیجاسازد تا انجام واکنش، فرد را قادر می3توجه

را نسبت به موضوع موردتوجه، قطع و یا محدود نماید و با آگاهی بیشتری به مسائل  01عادت
های آموزشی مؤثر بوده و علاوه بر افزایش های مزبور در محیطزندگی پاسخ دهد. روش

ی های آموزشهای مثبتی را در زمینهتواند با کاهش اضطراب همراه بوده و نگرشتوجه می
 (.9113، 00ایجاد کند )اپستینآموزان مأیوس برای دانش

آگاهی برای ایجاد های ذهناند که این مؤلفهها تأیید کردهدر همین راستا پژوهش 
تواند می آگاهینگرش مثبت نسبت به مدرسه ضروری است. اقدامات مرتبط با افزایش ذهن

 موجبات توسعة حس تعلق پذیری و مشارکت در محیط آموزشگاهی را بیشتر کند. با این
های های شناختی در ایجاد مشارکتتوان به سهم قاطع آموزشوجود هنوز هم نمی

های آموزشگاهی تأکید کرد )اکسلس، ازآن نگرش مثبت به محیطآموزشگاهی و پس
آگاهی در ایجاد نگرش مثبت نسبت ( به نقش ذهن9113(. هرچند که اکسلس و روزر )9114

ه مدرسه آگاهی در افزایش اشتیاق برا برای نقش ذهنبه مدرسه تأکید داشتند و دلایل معتبری 

                                                           
1. uppressing 

2. rejecting 

3. physical relaxation 

4. emotional balance 

5. behavioral regulation 

6. self-judgment 

7. self-awareness 

8. functional 

9. attentional skills 

10. habituated 

11. Epstein 
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هم و نقش توان به ساند ولی باز هم نمیو تمایل انگیزشی برای موفقیت تحصیلی ارائه کرده
 آگاهی بر میزان نگرش مثبت در مدرسه دست یافت.جدید ذهن

( هر سه در 0988( و بیرامی و عبدی )0983(؛ متین راد )0931قمری و حسینی )
های آگاهی بر کاهش اضطراب در محیطهای خود به نقش آموزش ذهنپژوهش

هایِ خارج از کشور مانند پژوهشِ بچمن، آموزشگاهی اشاره کردند و با استناد به پژوهش
اهی بر آگتوان به این نتیجه رسید که در زمینة تأثیرِ ذهن( نیز می9118) 0هاتچینز و پترسون

ه بیرامی، موحدی، علیزادهایِ سبتاً معتبری وجود دارد. پژوهشهای ناضطراب امتحان یافته
بیگل و ( و 0983آذرگون و کجباف ) ؛(9109) و همکاران 9جشویند؛ (0934گورادل )

ن آموزش ذهن آگاهی را عاملِ مهمی در جهت تقویت دیدگاهِ ( نیز 9104)  9براو
ند و دریافتند که دانآموزان نسبت به مدرسه و نسبت به معلم و همسالان میدانش
های خود، توان سازگاری کلاسیاند، بهتر از همآموزانی که با این شیوه آموزش دیدهدانش

توجهی که بین میزان اثربخشی های قابلبا این وجود، تفاوتبا محیط و همسالان را دارند. 
 سهم وها وجود دارد، باعث شده است تا مسئلة پژوهش پیرامون شناسایی های آنپژوهش

 هایِ آن و افزایش نگرش نسبتآگاهی بر کاهش اضطراب امتحان و مؤلفهتأثیر آموزش ذهن
 هایِ آن، تدوین شود.به مدرسه و مؤلفه

 روش
 پس آزمون-پژوهش حاضر از نظر هدف کاربردی و از لحاظ روش، آزمایشی با طرح پیش آزمون

هران شهر تپایة یازدهم دانش آموزانِ  کلیةّ. جامعه آماری پژوهش حاضر را بودبا گروه کنترل 
منظور انتخابِ نمونه از جامعه از روشِ دهند. به، تشکیل می0931-31در سال تحصیلی 

ای استفاده شد. به این صورت که به دلیل گستردگی شهر ای چندمرحلهگیری خوشهنمونه
تهران، ابتدا شهر تهران به پنج منطقه جغرافیایی )شرق، غرب، شمال، جنوب و مرکز( تقسیم 

ن تصادف انتخاب شد و سپس از بیقه )منطقه شمال( بهها، یک منطشد که از بین این خوشه
 0به شیوه تصادفی انتخاب شدند. از بین مدارس مناطق  9و  0مناطق شمال تهران، دو منطقة 

طور تصادفی مدرسه( به 09مدرسة پسرانه از هر منطقه )مجموعاً  1مدرسة دخترانه و  1، 9و 

                                                           
1. Beachemin, Hutchins & Patterson 

2. Geschwind 

3. Biegle & Brown 
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هایِ اضطراب امتحان فریدبن پرسشنامه آموزانِ این مدارس،تمامیِ دانش .انتخاب شدند
. با توجه به نقطه ( را تکمیل کردند9119کوچ و سیگل )مک( و نگرش به مدرسة 0331)

با توجه به به پایین( و  099به بالا و نگرش به مدرسة  95ها )اضطراب امتحان برشِ پرسشنامه
های آزمایشی برای که حدنصاب حجم نمونه در پژوهشطرح آزمایشی پژوهش و ازآنجایی

 44دختر و  44آموز )دانش 88، درمجموع (0930نفر است )حافظ نیا،  05هر گروه حداقل 
یت با رضاپسر( که دارای نمراتِ اضطراب امتحان بالا و نگرش به مدرسه پایین بودند، 

عنوان نمونه انتخاب شدند انتخاب شدند و بهآگاهانه و بر اساس معیارهای پژوهش انتخاب 
برای شرکت  گروهِ کنترل( جایگزین شدند. 9گروهِ آزمایش و  9گروه ) 4تصادف در به

آموزانی که در دانش (0های ورودی عبارت بودند از:آموزان در پژوهش ملاکدانش
( 9آزمون نگرش به مدرسه نمراتِ پایین و در آزمون اضطرابِ نمراتِ بالا به دست آوردند، 

( دانش آموزان مشغول به تحصیل در سال تحصیلی 9پزشکی، عدم استفاده از داروهای روان
عدم دریافت هرگونه برنامه آموزشی دیگر قبل و در حین انجام مداخله ذهن  (4، 31-0931

( غیبت بیش از یک جلسه در جلسات 0آگاهی. همچنین معیارهای خروج از پژوهش شامل: 
کنندگان ( عدم تمایل شرکت9ها، ( عدم پاسخگویی به پرسشنامه9آگاهی، آموزش ذهن

 منظور ادامه دادن جلسات آموزشی.به
 ابزار پژوهش شاملِ موارد زیر بود:
توسط فریدبن و  0331(: این آزمون در سال 0331) 0پرسشنامة اضطراب امتحان فریدبن

های سؤال است که از سه مؤلفه تحقیر اجتماعی )سؤال 99ساخته و دارای  9جاکوب-بنداس
( تشکیل شده 99تا  08های (، تنیدگی )سؤال01تا  3های (، خطای شناختی )سؤال8تا  0

( از روایی سازه و 0930در پژوهش باعزت، سادات صادقی، ایزدی فرد و روین زاده )است. 
آمده عملی این آزمون استفاده شد. در تحلیل عاملی بهآزمون تحلیل عاملی برای بررسی روای

نداشتند. در  9/1ها همبستگی کمتر از یک از گونهگویه وارد تحلیل شدند و هیچ 99تمام 
نتیجه آزمون روایی قابل قبولی دارد و روایی صوری آن نیز به تأیید اساتید و کارشناسان 

(، خطای 31/1های تحقیر اجتماعی )قیاسمربوط رسیده است. ضریب آلفای کرونباخ برای م
در همچنین، است.  30/1( و برای کل پرسشنامه برابر 89/1(، تنیدگی )85/1شناختی )

                                                           
1. Friedban 

2. Bendas-Jacob 
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آلفای کرونباخ محاسبه شد و برای  طریق از پایایی این پرسشنامه، ضریب پژوهش حاضر
، 84/1بر با اهایِ تحقیر اجتماعی، خطای شناختی، تنیدگی و کلِ آزمون به ترتیب برمقیاس

دهنده همسانی درونی بالای بین سؤالات و پایایی که نشانبه دست آمد  31/1و  85/1، 15/1
 ابزار اضطراب امتحان است.

پرسشنامة سنجش نگرش  :)0R-SAAS(ه پرسشنامة سنجش نگرش نسبت به مدرس
 5ماده )سؤال( و  95( شامل 9119فرم تجدیدنظر شده )مککوچ و سیگل،  -نسبت به مدرسه

ی آموزانی است که توانایی یادگیرعامل یا مقیاس است. هدف این پرسشنامه شناسایی دانش
 های درسی را دارند اما در عمل دانش آموزان ناموفق یا کم اندوزی هستند. منظورموضوع

رود و کسانی هستند که بین پیشرفتی که از آنان انتظار می 9از دانش آموزان کم اندوز
پیشرفت واقعی آنان اختلاف محسوسی وجود دارد. البته این تفاوت نباید به علت 

عامل ادراک از  5(. در این پرسشنامه 9119های یادگیری باشد )مککوچ و سیگل، ناتوانایی
رزش ها، نگرش نسبت به مدرسه، انسبت به معلمان و کلاس خود نسبت به تحصیل، نگرش

رار گیری ققائل شدن برای هدف، انگیزش و خودسامانی یا خودتنظیم گری را مورد اندازه
 ای لیکرت استفادهدرجهها از مقیاس پنجگذاری سؤالداد. در این پرسشنامه برای نمرهمی

بار توسط قدم پور ه در ایران برای اولین(. این پرسشنام0983شده است )به نقل از سیف، 
( به فارسی برگردانده شده و از لحاظ پایایی و روایی مورد تأیید قرار گرفته است )به 0985)

( در پژوهش 0930(. خجسته مهر و عباسپور، کارایی و کوچکی )0983نقل از مصرآبادی، 
ردند ونباخ( استفاده کخود برای بررسی ضریب پایایی از روش همسانی درونی )آلفای کر

بوده است. همچنین در پژوهش مصرآبادی، زوار و جباری  11/1که مقدار این ضریب برابر 
آمده است. در پژوهش حاضر نیز ضریب دستبه 81/1( ضریب آلفای کلی پنج مؤلفه 0934)

 ها،نگرش به معلمان و کلاس، ادراک از خود نسبت به تحصیلمؤلفة  5آلفای کرونباخ برای 
نگرش به مدرسه، ارزش قائل شدن برای هدف، انگیزش و خودسامانی یا خودتنظیم گری و 

به دست آمد که نشان  88/1و  81/1، 11/1، 88/1، 84/1، 10/1کل آزمون به ترتیب برابر با 
 دهندة پایایی خوبِ این پرسشنامه است.

                                                           
1. School Attitude Assessment Survey-Revised 

2. underachiver 
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ابات سترس )کبر مبنای کتاب ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش اساختار جلساتِ مداخله، 
وم های اول و دهای رفتاری و شناختی نسل( و فصل پانزدهم کتاب معرفی درمان9115زین، 

های ( و کتاب تکنیک0935و سوم با تأکید بر درمان وابسته به پذیرش و تعهد )سیف، 
پور و ، ترجمه حمید پور، جمعه0930)  0کی، وود، برنتلیرفتاردرمانی دیالکتیکی مک

 گروه هایِشد و بر روی آزمودنیساعته توسط پژوهشگر تهیه و تنظیم  9جلسة  8اندوز(، در 
 ارائه شده است. 0آزمایش اجرا شد. خلاصة محتوایِ هر جلسه در جدولِ 

 آگاهی. خلاصة محتوای جلسات آموزشی ذهن1جدول 

 محتوای جلسات ذهن آگاهی جلسات

جلسه 
 اول

 .جلسه 8تشریح ماهیت تشکیل جلسه، معرفی و آشنایی اعضا با یکدیگر، شرح مختصری از 

 جلسه دوم
های آن، تکنیک ثبت حلآگاهی و راههای ذهنتمرین هایآشنایی با موانع و مقاومت

حث در ای، معاینه کل بدن و بدقیقهای افکار، آموزش و اجرای تکنیک فضای تنفس سهدقیقهسه
 .این تجربه، تمرین تنفس عمیق شکمی مورد

 جلسه سوم
آگاه یوگا، مراقبه آگاهی، حرکات آرام و ذهنگانه در ذهنتکنیک استفاده از حواس پنج

داد عنوان یک رویگانه، آموزش ذهن آگاهی بهتصویرسازی از مکان امن با استفاده از حواس پنج
 خوشایند.

 جلسه چهارم

بدنی، هیجانات و افکار، آموزش تکنیک قدم زدن آگاهانه در مروری بر جدول احساسات 
خیابان، توصیف و بیان هیجانات، تکنیک جایگشت توجه، مراقبه نشسته با تأکید بر توجه به 

ای )در دقیقه 9تنفس، صداهای بدن، احساسات و افکار، معاینه کل بدن و تمرین فضای تنفس 
 یک رویداد خوشایند(.

 جلسه پنجم
آموزش مهرورزی به خود و دیگران و مراقبة مهرورزی، مضمون این جلسه این تکنیک 

 است: بهترین راه مراقبت از خودم چیست؟

 جلسه ششم
آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت 

ای؛ مراقبه دقیقهشود؛ تمرین فضای تنفسی سه به هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد می
 ناهمجوشی فکر.

 جلسه هفتم
آموزش شناسایی قضاوت، آموزش پذیرش بنیادین خود و دیگران بدون قضاوت، مراقبه 

 های روزمره.عنوان فعالیتذهن آغازگر، آموزش تکنیک ناهمجوشی، آموزش ذهن آگاهی به

 جلسه. 8طول  در شدهبررسی مفاهیممرور و ارزیابی بندی، جمع جلسه هشتم

                                                           
1. McKay, Wood & Brantley 



 32                                                                ...نگرش و امتحان اضطراب بر یآگاهذهن آموزش یاثربخش

 

 

 

 

 های آموزشی از روش گروه کانونیمنظور تعیین روایی پروتکلازم به ذکر است که به
نظران در حیطة ذهن آگاهی محتوا، اهداف نفر از صاحب 5استفاده شد. به این صورت که 

 و زمانِ جلسات آموزشی را مورد ارزیابی قرار داده و روایی آن را تأیید کردند.

 هایافته
هایِ آن در اضطرابِ امتحان و مؤلفه متغیر معیار انحراف و میانگین به مربوط هاییافته

هایِ نگرش به مدرسه و مؤلفه متغیر معیار انحراف و میانگین به مربوط هایو یافته 9جدولِ 
 ارائه شده است. 9آن در جدولِ 

کنترل در مرحلة های آن در دو گروه آزماش و . توصیف نمرات اضطراب امتحان و مؤلفه2جدول 
 آزمونآزمون و پسپیش

 کشیدگی کجی انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله مؤلفه گروه

هی
گا

ن آ
ذه

ش 
وز

آم
 

تحقیر 
 اجتماعی

 58/1 -49/1 11/0 13/8 44 آزمونپیش

 18/1 -14/1 41/9 11/04 44 آزمونپس

خطای 
 شناختی

 15/1 43/1 18/9 11/01 44 آزمونپیش

 15/1 -01/0 11/9 13/05 44 آزمونپس

 تنیدگی
 -41/1 91/1 13/0 45/1 44 آزمونپیش

 -99/1 -80/1 19/0 99/00 44 آزمونپس

 نمره کل
 93/1 -09/1 88/9 10/95 44 آزمونپیش

 -00/1 -13/1 10/9 19/40 44 آزمونپس

رل
کنت

 

تحقیر 
 اجتماعی

 13/1 -18/1 13/0 15/1 44 آزمونپیش

 14/1 93/1 93/9 41/3 44 آزمونپس

خطای 
 شناختی

 94/1 99/1 14/9 31/3 44 آزمونپیش

 -15/1 -88/1 39/9 39/00 44 آزمونپس

 تنیدگی
 -01/1 -08/1 81/0 14/1 44 آزمونپیش

 99/0 80/0 44/9 13/1 44 آزمونپس

 نمره کل
 -10/1 -14/1 53/9 11/94 44 آزمونپیش

 -08/1 11/1 18/4 51/98 44 آزمونپس
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دهد که میانگین نمرات آزمون اضطراب امتحان در نشان می 9اطلاعات جدول 
کننده در پژوهش حاضر و در دو گروه آموزش ذهن آگاهی و کنترل آموزان شرکتدانش

آگاهی در شود میانگین نمرات گروه آموزش ذهنطور که ملاحظه میچگونه است. همان
افزایش یافته است. میانگین  19/40آزمون به پس بود که در مرحله 10/95آزمون برابر با پیش

آزمون در مرحلة پس 51/98به  11/94آزمون از نیز در مرحله پیش کنترلنمرات گروه 
های اضطراب امتحان نیز مؤلفة تحقیر اجتماعی در گروه افزایش داشته است. در بین مؤلفه

کر است که در آزمون (. شایان ذ04به  13/8آموزش ذهن آگاهی افزایش داشته است )
 ها، نشانه کم شدن اضطراب است.اضطراب امتحان افزایش نمرات آزمودنی

های آن در دو گروه آزماش و کنترل در مرحلة . توصیف نمرات نگرش به مدرسه و مؤلفه3جدول 
 آزمونآزمون و پسپیش

 کشیدگی کجی انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله مؤلفه گروه

هن
ش ذ

وز
آم

 
هی

گا
آ

 

ادراک از خود 
 نسبت به تحصیل

 -19/1 -11/0 30/9 31/03 44 آزمونپیش

 -94/1 00/1 09/9 11/93 44 آزمونپس

نگرش به معلمان و 
 هاکلاس

 1-/10 -11/1 19/9 10/03 44 آزمونپیش

 -84/1 11/1 41/4 94/91 44 آزمونپس

 نگرش به مدرسه
 91/1 -88/1 11/9 81/09 44 آزمونپیش

 -11/1 -98/1 14/9 13/03 44 آزمونپس

ارزش قائل شدن 
 برای هدف

 -99/1 -99/1 38/9 88/01 44 آزمونپیش

 -04/1 -51/1 35/9 15/94 44 آزمونپس

انگیزش و 
خودسامانی یا 
 خودتنظیم گری

 98/1 -09/1 11/4 80/90 44 آزمونپیش

 99/1 04/1 11/4 10/91 44 آزمونپس

 کل نمره
 -31/1 10/1 04/8 13/39 44 آزمونپیش

 01/1 10/1 11/8 08/098 44 آزمونپس

رل
کنت

 

ادراک از خود 
 نسبت به تحصیل

 -11/1 93/1 01/4 15/91 44 آزمونپیش

 -19/1 -59/1 88/9 15/99 44 آزمونپس

نگرش به معلمان و 
 هاکلاس

 40/1 -14/1 91/9 91/03 44 آزمونپیش

 88/1 04/0 99/4 95/99 44 آزمونپس

 91/1 -13/1 43/9 88/00 44 آزمونپیش نگرش به مدرسه
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 کشیدگی کجی انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله مؤلفه گروه

 08/1 -91/1 15/9 15/04 44 آزمونپس

ارزش قائل شدن 
 برای هدف

 10/1 -10/1 03/9 00/03 44 آزمونپیش

 -91/0 99/9 41/9 00/90 44 آزمونپس

انگیزش و 
خودسامانی یا 
 خودتنظیم گری

 -95/1 -85/1 41/4 13/94 44 آزمونپیش

 -99/1 -09/1 03/4 11/91 44 آزمونپس

 نمره کل
 -95/1 -11/0 83/1 88/34 44 آزمونپیش

 99/1 00/1 91/1 19/013 44 آزمونپس

آموزان میانگین نمرات آزمون نگرش به مدرسه در دانش 9اطلاعات جدول 
دهد. آگاهی و کنترل را نشان میکننده در پژوهش حاضر در گروه آموزش ذهن شرکت

آگاهی در مرحلة شود میانگین نمراتِ گروه آموزش ذهنطور که ملاحظه میهمان
افزایش یافته است. در  08/098آزمون به بود که در مرحلة پس 13/39آزمون برابر با پیش

ل با یهای نگرش به مدرسه در گروه آزمایش، مؤلفه ادراک از خود نسبت به تحصبین مؤلفه
آزمون حائز بیشترین در مرحله پس 11/93آزمون به در مرحله پیش 31/03افزایش میانگین 

 تغییر در این گروه است.
 آگاهی بر کاهشتعیین اثربخشی آموزش ذهن"منظور آزمون فرضیة اولِ پژوهش به

س نبه ترتیب از آزمون تحلیل کوواریا "هایِ اضطراب امتحاناضطراب امتحان کل و مؤلفه
 هایمفروضه ها ابتداروش این از استفاده برای متغیری و چندمتغیری استفاده شد.تک

 برای مذکور هایاز روش هااین مفروضه تحقق صورت در تا شد بررسی هامربوط به آن

 تحلیل های آزمونمفروضه از شود. یکی ها استفادهفرضیه این به مربوط هایداده تحلیل

 این بررسی متغیرهاست. برای توزیع بودن نرمال و چندمتغیری، کوواریانس تک متغیری

ارائه  4 جدول در آن نتایج که شد استفاده 0اسمیرنوف-کولموگروفآزمون  از مفروضه
 شده است.

 
 

                                                           
1. kolmogorov-smirnov test 
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اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیر اضطراب -. آزمون کولموگروف4جدول 
 آزمایش و کنترلهای آن در گروه امتحان و مؤلفه

 مرحله هامؤلفه
 کنترل ذهن آگاهی

Z P Z P 

 تحقیر اجتماعی
 048/1 049/0 138/1 991/0 آزمونپیش

 053/1 095/0 943/1 190/0 آزمونپس

 خطای شناختی
 901/1 353/1 441/1 819/1 آزمونپیش

 919/1 310/1 511/1 899/1 آزمونپس

 تنیدگی
 984/1 381/1 911/1 318/1 آزمونپیش

 110/1 939/0 094/1 019/0 آزمونپس

 اضطراب امتحان کل
 199/1 188/1 894/1 199/1 آزمونپیش

 418/1 849/1 191/1 188/1 آزمونپس

اسمیرنف برای بررسی مفروضة نرمال بودن اضطراب  –نتایج آزمون کولموگروف
 آزمون با توزیع نرمالآزمون و پسهای پیشهایِ آن نشان داد که توزیع دادهامتحان و مؤلفه

 .توان گفت که توزیع تمامی متغیرهای تحقیق نرمال استتفاوت معناداری ندارد؛ بنابراین می

 های آن( برای متغیر اضطراب امتحان و مؤلفهها. نتایج آزمون لون )همگنی واریانس5جدول 

متغیری و چندمتغیری، مفروضة کوواریانس تک  تحلیل در آزمونمفروضة دیگر، 
استفاده شده است. نتایج  0برای بررسی این مفروضه از آزمون لون ها است.همگنی واریانس

در آزمون  کنترلهای آموزش ذهن آگاهی و آزمون لون نشان داد بین واریانس نمرات گروه
ناداری اضطراب امتحان تفاوت معناداری مشاهده نگردید. چراکه در همه موارد سطح مع

شود. ها پذیرفته می(؛ بنابراین فرض همگنی واریانس<15/1Pاست ) 15/1بالاتر از  Fمقادیر 
 ارائه شده است. 5نتایج این آزمون در جدولِ 

 

                                                           
1. levene’s test 

 سطح معناداری 9درجه آزادی  0درجه آزادی  Fمقدار  متغیر

 015/1 81 0 183/9 اضطراب امتحان

 915/1 81 0 898/1 تحقیر اجتماعی

 939/1 81 0 198/1 خطای شناختی

 098/1 81 0 941/9 تنیدگی
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 های رگرسیون در متغیر اضطراب امتحان. تحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب6جدول 

 منبع تغییرات متغیر
مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

اضطراب 
 امتحان

آزمون گروه*پیش
 اضطراب امتحان

049/04 
و  0

84 
049/04 841/1 919/1 

هایِ تحلیل کوواریانس تک متغیری و چند متغیری، مفروضة یکی دیگر از مفروضه
دهد که سطح معناداری نشان می 1است. اطلاعات جدول  0هایِ رگرسیونهمگنی شیب

های (؛ بنابراین شیبF )0و  P841/1= (84 ,=919/1است ) 15/1آمده بالاتر از دستبه Fمقدار 
آزمون نمرات اضطراب امتحان در دو گروه آموزش ذهن آزمون و پسرگرسیون پیش

أیید های رگرسیون تتفاوت معناداری نداشته و فرض همگنی شیب کنترلآگاهی و گروه 
 شود.می

هایِ تحلیل کوواریانس تک متغیری، انجام این آزمون جهت مفروضهبا توجه به برقراری 
 آگاهی بر اضطرابِ امتحان کل مجاز است.تعیین اثربخشی ذهن

خلاصه تحلیل کوواریانس تک متغیری برای اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب . 7جدول 
 امتحان کل

 گروه

 آزمونپس آزمونپیش

 Fمقدار 
درجه 
 آزادی

 سطح
مجذور 

 میانگین اِتا
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

 معناداری

 10/9 19/40 88/9 10/95 آگاهیذهن
 135/1 110/1** 0و  85 510/039

 18/4 51/98 53/9 11/94 کنترل

88 =, n 10/1P<** 

دهد که بین میانگین نمرات اضطراب امتحان گروه نتایج تحلیل کوواریانس نشان می
آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد ذهنآموزش 

(10/1>,P510/039=(،085)F میزان تأثیر .)ها بود. با توجه به تفاوت افزایش میانگین 135/1
آزمون که در گروه ذهن آگاهی این افزایش آزمون نسبت به مرحله پیشدر مرحله پس

وان گفت که تآمده، بنابراین میدستها بیشتر است و با توجه به سطح معناداری بهمیانگین
آموزان تأثیر معناداری دارد. مجدداً آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان دانش

                                                           
1. homogeneity of regression 
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سازیم که در آزمون اضطراب امتحان افزایش میانگین نمرات بیانگر کاهش خاطرنشان می
 اضطراب است.

گاهی بر کاهش آتعیین اثربخشی آموزش ذهنمنظور طور که گفته شد، بههمان
کی از . یهایِ اضطراب امتحان از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شدمؤلفه

نی فرض همگشود، های که فقط در تحلیل کوواریانس چند متغیری بررسی میمفروضه
عنوان بخشی از برونداد تحلیل کوواریانس چند ماتریس کوواریانس است. این مفروضه به

 باکس استفاده شد. Mشود. برای بررسی این مفروضه آزمون متغیری ایجاد می

 آزمون باکس جهت بررسی همگنی ماتریس کوواریانس در متغیر اضطراب امتحان .8جدول 

 سطح معناداری 9درجه آزادی  0زادی درجه آ Fمقدار  آماره باکس

351/00 301/0 1 59581 114/1 

است.  315/00شود، مقدار آماره باکس برابر با مشاهده می 8طور که در جدول همان
شده با محاسبه Fداری مقدار است. سطح معنی 301/0آمده برای این آماره دستبه Fمقدار 

(؛ بنابراین فرض همگنی ماتریس <110/1Pاست ) 110/1بالاتر از  59581و  1درجه آزادی 
رسی این منظور برشود و انجام تحلیل کوواریانس چند متغیری بهکوواریانس پذیرفته می

 فرضیه بلامانع است.

اثربخشی آموزش ذهن های تحلیل کوواریانس چند متغیری جهت تعیین نتایج آزمون. 9جدول 
 های اضطراب امتحانآگاهی بر مؤلفه

سطح 
 معناداری

خطای درجه 
 آزادی

درجه آزادی 
 فرضیه

مقدار 
F 

 اثرات ارزش

 0اثر پیلایی 101/1 904/18 9 80 110/1**

 9اثر لامبدای ویلکز 989/1 904/18 9 80 110/1**

 9اثر هوتلینگ 591/9 904/18 9 80 110/1**

                                                           
1. pillai trace 

2. wilks lambada 

3. hotelings trace 
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**110/1 80 9 904/18 591/9 
ترین ریشه بزرگ

 0روی
88 =, n 10/1P< ** 

آمده در اثر لامبدای دستبه Fشود که مقدار مشاهده می 3با توجه به اطلاعات جدول 
 15/1کمتر از  80و  9است که سطح معناداری این مقدار با درجه آزادی  904/18ویلکز 
در ترکیب خطی  کنترلهای آموزش ذهن آگاهی و (، بنابراین گروه>15/1Pاست )

های اضطراب امتحان )تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی( با یکدیگر تفاوت مؤلفه
ها فهیک از مؤلمعناداری دارند. در ادامه برای پی بردن به این نکته که دقیقاً از لحاظ کدام

چنین مقایسه شدت تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر بین دو گروه تفاوت وجود دارد و هم
های اضطراب امتحان سه تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن تحلیل کوواریانس مؤلفه

 ارائه شده است. 01چند متغیری انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول 

ی ا. خلاصة تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن تحلیل کوواریانس چند متغیری بر11جدول 
 های اضطراب امتحانبررسی اثر آموزش ذهن آگاهی بر مؤلفه

 گروه متغیر

درجه   آزمونپس آزمونپیش
 آزادی

 سطح
مجذور 

 میانگین اِتا
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

مقدار 
F 

 معناداری

تحقیر 
 اجتماعی

ذهن 
 آگاهی

13/8 11/0 11/04 41/9 
 918/1 110/1** 0و  89 918/48

 93/9 41/3 13/0 15/1 کنترل

خطای 
 شناختی

ذهن 
 آگاهی

11/01 18/9 13/05 11/9 
 994/1 110/1** 0و  89 134/40

 39/9 39/00 14/9 31/3 کنترل

 تنیدگی

ذهن 
 آگاهی

45/1 13/0 99/00 19/0 
 431/1 110/1** 0و  89 115/80

 44/9 13/1 81/0 14/1 کنترل

88 =, n 10/1P<** 

بین میانگین شود، در قسمت مؤلفه تحقیر اجتماعی مشاهده می 01با توجه به جدول 
آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری نمرات مؤلفه تحقیر اجتماعی گروه آموزش ذهن

                                                           
1. roys largest rot 
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بود. در مؤلفه خطای شناختی  918/1(. میزان تأثیر P,918/49=(،089)F<10/1وجود دارد )
میانگین نمرات مؤلفه خطای شناختی گروه آموزش ذهن آگاهی و نتایج نشان داد که بین 

 994/1(. میزان تأثیر P134/40=(،089)F,<10/1گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد )
بود. در مؤلفه تنیدگی نتایج نشان داد که بین میانگین نمرات مؤلفه تنیدگی گروه آموزش 

(. میزان P115/80=(،089)F,<10/1د دارد )ذهن آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجو
آگاهی شود نمرات گروه ذهنها ملاحظه میطور که در تمامی مؤلفهبود. همان 431/1تأثیر 

آزمون نسبت به گروه کنترل بیشتر افزایش یافته است که بیانگر تأثیر عمل در مرحله پیش
 آموزش ذهن آگاهی موجب توان گفت کهآمده میدستآزمایش است. با توجه به نتایج به

هایِ )تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی( کاهش میزان اضطراب امتحان در مؤلفه
توان گفت که آموزش ذهن آگاهی موجب کاهش این آزمون شده است؛ بنابراین می

 شود و فرضیه اول تأیید شد.آموزان میاضطراب امتحان دانش

فزایش آگاهی بر اتعیین اثربخشی آموزش ذهن"یز منظور آزمون فرضیة دومِ پژوهش نبه
ری و متغیبه ترتیب از آزمون تحلیل کوواریانس تک "هایِ آننگرش به مدرسه و مؤلفه

وواریانس های تحلیل کفرضدر ابتدا پیشمانند فرضیة اولِ پژوهش چندمتغیری استفاده شد؛ 
مفروضة نرمال بودن  بررسی برایتک متغیری و چندمتغیری مورد بررسی قرار گرفت. 

 شد استفادهاسمیرنوف -کولموگروفآزمون  های آن ازنمراتِ نگرش به مدرسه و مؤلفه

 ارائه شده است. 00 جدول در آن نتایج که

اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیر نگرش به -. آزمون کولموگروف11جدول 
 کنترل های آن در گروه آزمایش ومدرسه و مؤلفه

 مرحله هامؤلفه
 کنترل ذهن آگاهی

Z P Z P 

 ادراک از خود نسبت به تحصیل
 405/1 884/1 119/1 119/1 آزمونپیش

 141/1 193/1 195/1 181/1 آزمونپس

 هانگرش به معلمان و کلاس
 410/1 859/1 113/1 110/1 آزمونپیش

 910/1 119/0 918/1 119/0 آزمونپس

 نگرش به مدرسه
 551/1 139/1 441/1 819/1 آزمونپیش

 509/1 803/1 114/1 900/0 آزمونپس
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 مرحله هامؤلفه
 کنترل ذهن آگاهی

Z P Z P 

 ارزش قائل شدن برای هدف
 491/1 841/1 401/1 889/1 آزمونپیش

 015/1 014/0 138/1 118/1 آزمونپس

 خودتنظیم گری
 498/1 815/1 141/1 198/1 آزمونپیش

 185/1 154/1 991/1 351/1 آزمونپس

 مدرسة کلنگرش به 
 414/1 839/1 031/1 111/0 آزمونپیش

 301/1 551/1 854/1 118/1 آزمونپس

اسمیرنف برای بررسی مفروضة نرمال بودن نگرش به  –نتایج آزمون کولموگروف
آزمون با توزیع نرمال آزمون و پسهای پیشهایِ آن نشان داد که توزیع دادهمدرسه و مؤلفه

 .ها نرمال استتوان گفت که توزیع تمامی مؤلفهتفاوت معناداری ندارد؛ بنابراین می

 هایِ آنی متغیر نگرش به مدرسه و مؤلفهها( برا. نتایج آزمون لون )همگنی واریانس12جدول 

ها برای متغیر ، در نتایج آزمون لون برای تعیین همگنی واریانس09با توجه به جدول 
های آن، تفاوت معناداری مشاهده نگردید. چراکه در همه موارد نگرش به مدرسه و مؤلفه

ها (؛ بنابراین فرض همگنی واریانس<15/1Pاست ) 15/1بالاتر از  Fداری مقادیر سطح معنی
 شود.پذیرفته می

 های رگرسیون در متغیر نگرش به مدرسه. تحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب13جدول 

 منبع تغییرات متغیر
مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

نگرش به 
 مدرسه

 آزمون نگرشگروه*پیش
 به مدرسه

111/81 
و  0

84 
049/04 988/0 911/1 

 سطح معناداری 9درجه آزادی  0درجه آزادی  Fمقدار  متغیر

 401/1 81 0 184/1 نگرش به مدرسه

 411/1 81 0 501/1 ادراک از خود نسبت به تحصیل

 114/1 81 0 189/1 هانگرش به معلمان و کلاس

 933/1 81 0 139/0 نگرش به مدرسه

 111/1 81 0 991/9 شدن برای هدفارزش قائل 

 955/1 81 0 814/1 خودتنظیم گری
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آمده بالاتر از دستبه Fداری مقدار دهد که سطح معنینشان می 09اطلاعات جدول 
آزمون و های رگرسیون پیش(؛ بنابراین شیبF )0و  P988/0= (84 ,=911/1است ) 15/1

ت تفاو کنترلآزمون نمرات نگرش به مدرسه در دو گروه آموزش ذهن آگاهی و گروه پس
 شود.های رگرسیون نیز تأیید میمعناداری نداشته و فرض همگنی شیب

هایِ تحلیل کوواریانس تک متغیری، انجام این آزمون جهت با توجه به برقراری مفروضه
 آگاهی بر نگرش به مدرسة مجاز است.عیین اثربخشی ذهنت

به  نگرش. خلاصه تحلیل کوواریانس تک متغیری برای اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 14جدول 
 مدرسة کل

 گروه

درجه   آزمونپس آزمونپیش
 آزادی

 سطح
مجذور 

 میانگین اتا
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

 معناداری Fمقدار 

ذهن 
 آگاهی

13/39 04/8 08/098 11/8 
 530/1 110/1** 0و  85 114/099

 91/1 19/013 83/1 88/34 کنترل

88 =, n 10/1P<** 

در گروه  هنگرش به مدرسدهد که بین میانگین نمرات نتایج تحلیل کوواریانس نشان می
آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد آموزش ذهن

(10/1>P,114/099=(،085)F میزان تأثیر .)ها بود. با توجه به تفاوت در افزایش میانگین 530/1
آزمون که در گروه ذهن آگاهی این افزایش بیشتر آزمون نسبت به مرحله پیشدر مرحله پس

توان گفت که آموزش ذهن آمده، بنابراین میدستاست و با توجه به سطح معناداری به
 آموزان تأثیر معناداری دارد.دانش به مدرسه نگرشآگاهی بر افزایش 

ه نیز هایِ نگرش به مدرسآگاهی بر افزایش مؤلفهتعیین اثربخشی آموزش ذهنمنظور به
تریس فرض همگنی ما. به همین دلیل، از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شد

شود، با متغیری ایجاد می عنوان بخشی از برونداد تحلیل کوواریانس چندکوواریانس که به
 باکس بررسی شد. Mاستفاده از آزمون 
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 . آزمون باکس جهت بررسی همگنی ماتریس کوواریانس در متغیر نگرش به مدرسه15جدول 

 سطح معناداری 9درجه آزادی  0درجه آزادی  Fمقدار  آماره باکس

819/90 919/0 05 93118 051/1 

است.  819/90شود، مقدار آماره باکس برابر با مشاهده می 05طور که در جدول همان
شده با محاسبه Fداری مقدار است. سطح معنی 919/0آمده برای این آماره دستبه Fمقدار 

(؛ بنابراین فرض همگنی <110/1Pاست ) 110/1بالاتر از  93118و  05درجه آزادی 
منظور بررسی شود و انجام تحلیل کوواریانس چند متغیری بهمیماتریس کوواریانس پذیرفته 

 این فرضیه نیز بلامانع است.

های تحلیل کوواریانس چند متغیری جهت تعیین اثربخشی آموزش ذهن . نتایج آزمون16جدول 
 های نگرش به مدرسهآگاهی بر مؤلفه

88 =, n 10/1P< ** 

آمده در اثر لامبدای دستبه Fشود که مقدار مشاهده می 01با توجه به اطلاعات جدول 
 15/1کمتر از  80و  9داری این مقدار با درجه آزادی است که سطح معنی 115/40ویلکز 
در ترکیب خطی  کنترلهای آموزش ذهن آگاهی و (، بنابراین گروه>15/1Pاست )

ها، ادراک از خود نسبت به تحصیل، نگرش به معلمان و کلاسهای نگرش به مدرسه )مؤلفه
 (رش به مدرسه، ارزش قائل شدن برای هدف و انگیزش و خودسامانی یا خودتنظیم گرینگ

با یکدیگر تفاوت معناداری دارند. در ادامه برای پی بردن به این نکته که دقیقاً از لحاظ 
ها بین دو گروه تفاوت وجود دارد و همچنین مقایسه شدت تأثیر آموزش یک از مؤلفهکدام

سطح 
 داریمعنی

خطای درجه 
 آزادی

درجه آزادی 
 فرضیه

مقدار 
F 

 اثرات ارزش

 اثر پیلایی 190/1 115/40 5 11 110/1**
 اثر لامبدای ویلکز 913/1 115/40 5 11 110/1**

 اثر هوتلینگ 109/9 115/40 5 11 110/1**

**110/1 11 5 115/40 109/9 
ترین ریشه بزرگ

 روی
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های نگرش به مدرسه پنج تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن ذهن آگاهی بر مؤلفه
 ارائه شده است. 01تحلیل کوواریانس چند متغیری انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول 

. تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن تحلیل کوواریانس چند متغیری برای بررسی اثر 11جدول 
 به مدرسه های نگرش نسبتآموزش ذهن آگاهی بر مؤلفه

 گروه متغیر

درجه   آزمونپس آزمونپیش
 آزادی

 سطح
مجذور 

 میانگین اتا
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

مقدار 
F 

 معناداری

ادراک از 
خود 

نسبت به 
 تحصیل

ذهن 
 آگاهی

31/03 30/9 11/93 
9-

Dec 000/11 
و  80
0 

**110/1 459/1 

 88/9 15/99 01/4 15/91 کنترل

نگرش به 
معلمان و 

 هاکلاس

ذهن 
 آگاهی

10/03 19/9 94/91 41/4 
491/94 

و  80
0 

**110/1 938/1 

 99/4 95/99 91/9 91/03 کنترل

نگرش به 
 مدرسه

ذهن 
 آگاهی

81/09 11/9 13/03 14/9 

840/91 
و  80
0 

**110/1 908/1 

 15/04 43/9 88/00 کنترل
9-

May 
ارزش 

قائل شدن 
برای 
 هدف

 ذهن
 آگاهی

88/01 38/9 15/94 35/9 

951/59 
و  80
0 

**110/1 931/1 

 41/9 00/90 03/9 00/03 کنترل

خودتنظیم 
 گری

ذهن 
 آگاهی

80/90 11/4 10/91 11/4 

131/1 
و  80
0 

151/1 110/1 

 کنترل
94-

Sep 
41/4 11/91 03/4 

88 =, n 10/1P<** 

میانگین نمرات مؤلفة ادراک از خود  بینشود، مشاهده می 01طور که در جدول همان
نسبت به تحصیل گروه آموزش ذهن آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد 

(10/1>,P00/11=(،080)F میزان تأثیر .)ها بود. در مؤلفة نگرش به معلمان و کلاس 459/1
موزش ذهن گروه آها نتایج نشان داد که بین میانگین نمرات مؤلفه نگرش به معلمان و کلاس

(. میزان تأثیر P491/94=(،080)F,<10/1آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد )
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بود. در مؤلفة نگرش به مدرسه نتایج نشان داد که بین میانگین نمرات مؤلفه نگرش به  938/1
مدرسه گروه آموزش ذهن آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد 

(10/1>,P840/91=(،080)F میزان تأثیر .)بود. در مؤلفه ارزش قائل شدن برای هدف  908/1
نتایج نشان داد که بین میانگین نمرات مؤلفه ارزش قائل شدن برای هدف گروه آموزش ذهن 

(. میزان تأثیر P951/59=(،080)F,<10/1آگاهی و گروه کنترل تفاوت معناداری وجود دارد )
 و خودسامانی یا خودتنظیم گری نتایج نشان داد که بین میانگین بود. در مؤلفه انگیزش 931/1

آگاهی و گروه گری گروه آموزش ذهننمرات مؤلفة انگیزش و خودسامانی یا خودتنظیم
طور که ملاحظه (. همان151/1P=,131/1=(،080)Fکنترل تفاوت معناداری وجود ندارد )

های آزمون زایش میزان مؤلفهتوان گفت که آموزش ذهن آگاهی موجب افشود، میمی
رش به ها، نگنگرش به مدرسه )ادراک از خود نسبت به تحصیل، نگرش به معلمان و کلاس

حال نتایج نشان داد که آموزش ذهن شود. با اینمدرسه و ارزش قائل شدن برای هدف( می
وجه به نتایج تآگاهی بر مؤلفه انگیزش و خودسامانی یا خودتنظیم گری اثر ندارد؛ بنابراین با 

توان گفت که آموزش ذهن آگاهی موجب افزایش نگرش به مدرسه در آمده میدستبه
 شود.آموزان میدانش

 گیریو نتیجه بحث
آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان و هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش ذهن

ژوهش است. نتایجِ پافزایش نگرش نسبت به مدرسه در دانش آموزان پایة یازدهم شهر تهران 
آگاهی موجب کاهش اضطراب امتحان و نشان داد که آموزش ذهن در بررسی فرضیة اول

هِ آموزانِ گرودر دانش)تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی( هایِ آن تمامی مؤلفه
آگاهی بر آزمایش شده است؛ بنابراین فرضیة اول پژوهش مبتنی بر اثربخشی آموزش ذهن

(، 0931قمری و حسینی ) هایها با یافتهیافتهشود. این راب امتحان تأیید میکاهش اضط
(، 9101(، پری )9118(، بچمن، هاکینز و پترسون )0988(، بیرامی و عبدی )0983راد )متین

 (، همسو است.9108تاکامیا و تی سوچیا )
ش آرام زایتوان چنین اظهار داشت که فنون ذهن آگاهی در افدر تبیین یافتة فوق می

ر است تواند مؤثتبع در کاهش اضطراب و استرس میبخشی عضلانی و کاهش نگرانی و به
رسد مکانیسم اصلی ذهن آگاهی، خودکنترلیِ توجه باشد، (. به نظر می9119زین، -)کابات
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چراکه متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی 
و از اِشتغال ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگرانی در مورد عملکرد آورد مناسب به وجود می

د کند؛ یعنی این فنون با افزایش آگاهی فردر حین امتحان و موقعیت ارزیابی جلوگیری می
از تجربیات اکنون و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات 

، گردد )کاویانی، جواهری و بحیراییفرد میموجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در 
های درمانی مبتنی بر کاهش استرس و (. آموزش ذهن آگاهی یکی از روش0984
درمانی است که در آن بازنمایی ذهنی اشیاء موجود در زندگی که از کنترل بلافاصله روان

ن در واقع ایشود و انسان خارج است از طریق تنفس و فکر کردن به افراد آموزش داده می
(. آموزش 9119زین، -آگاهی است )کاباتآرامی و ذهنروش درمانی تلفیقی از تن

آگاهی با افزایش آگاهی افراد نسبت به حال، از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن ذهن
و معطوف کردن آگاهی به اینجا و اکنون؛ بر نظام شناختی و پردازش اطلاعات تأثیر 

آموزانِ دارایِ اضطراب امتحان در این مدل اعتقاد بر این است که دانشگذارد، چراکه می
گی گیرد دائماً در یک حالت برانگیختشان مورد ارزیابی قرار میبا دانستن اینکه یادگیری

آگاهی باعث کاهش نشخوارهای (. ذهن9110، 0بسیار بالایی قرار دارند )استوبر و اسیر
شود. همچنین مهارتِ حضور ذهن، افراد را متوجه فراد میهای ناکارآمد در افکری و نگرش

های زمان حال، نظیر تنفس، راه ها را به سایر جنبهسازد و مجدداً افکار آنافکار زائد خود می
سازد و از این طریق باعث کاهش رفتن همراه با حضور ذهن یا صداهای محیطی، معطوف می

؛ به نقل از 9119شود )تیزدل، سگال و ویلیامز، های مربوط مینشخوارهای فکری و نگرانی
توان در کلاس درس برای کمک به آگاهی را می(. راهبردهای ذهن0931قمری و حسینی، 

کاهش اضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی مورد استفاده قرار داد. انجام این 
ت نسبت به بدن و حالاآموزان کمک کند تا به آرامش برسند و تواند به دانشها میتمرین

(. در ذهن آگاهی شخص در 9118خود، آگاهی بیشتری داشته باشند )بچمن و همکاران، 
گیرد که ذهنش را شود و بعد از آگاه شدن، یاد میهر لحظه، از رویکرد ذهنی خودآگاه می

که ییگونه استدلال نمود ازآنجاتوان ایناز سبکی به سبک دیگر حرکت دهد؛ بنابراین می
 تواند در کاهش اِشتغال فکری کهآگاهی با تمرکز بر ابعاد مختلف آگاهی میآموزش ذهن

های منفی است بر افزایش کنترل فرد بر خود و شرایط محیطی وسیلة ایجاد خودگویی

                                                           
1. Stober & Esser 
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های آرامی موجب کاهش زمینههای تنتأثیرگذار باشد و همچنین با آموزش تکنیک
توان این استدلال را مطرح نمود از سویی دیگر می آموزان بشود وزا در دانشاضطراب
آگاهی است توانسته است های درمان ذهنکه روش تنفس عمیق که از تکنیکازآنجایی
 شود را کاهشآموزان مانند آنچه اضطراب امتحان تجربه میهای موقعیتی در دانشاضطراب

کاهش اضطرابِ امتحان در  آگاهی بهتوان انتظار داشت که آموزش ذهندهد، بنابراین می
 آموزان منجر شود.دانش

آگاهی موجب افزایش نشان داد که آموزش ذهن نتایجِ پژوهش در بررسی فرضیة دوم
ها، )ادراک از خود نسبت به تحصیل، نگرش به معلمان و کلاسهایِ نگرش به مدرسه و مؤلفه

گروهِ آزمایش شده است؛ در دانش آموزانِ نگرش به مدرسه و ارزش قائل شدن برای هدف( 
ش به آگاهی بر افزایشِ نگربنابراین فرضیة دوم پژوهش مبتنی بر اثربخشی آموزش ذهن

(، 0934های پژوهش بیرامی و همکاران )یافتهها با این یافته گیرد.مدرسه مورد تأیید قرار می
جشویند و (، 9104(، بیگل و براون )9115(، ناپولی و همکاران )0983آذرگون و کجباف )

 ( همسو است.9109همکاران )
ش آگاهی با افزایتوان چنین اظهار داشت که تمرینات ذهندر تبیین این فرضیه می

آگاهی افراد نسبت به لحظة حال، از طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن و معطوف کردن 
های فرد تواند باعث ایجاد تغییراتی در الگوهای فکری، یا نگرشآگاهی به اینجا و اکنون می

عنوان آگاهی را به( ذهن9119زین )-کاباتطور که د؛ بنابراین، هماندر مورد افکارش شو
 ،ای خاص روی هدف در زمان حال و بدون قضاوت تعریف کرده استتوجه کردن به شیوه

ها فقط افکار هستند و نمایانگر حقیقت یا گردد که اینمنجر به فهم و درک این نکته می
جه ار اجتنابی یا نگرش منفی در افراد شوند. در نتیواقعیت نیستند و لزوماً نباید باعث رفت

آگاهی در کاهش نشخوار فکری مؤثر است و این کاهش به نوبة خود، باعث کاهش ذهن
د های نگرش ناکارآمویژه نشانههای عاطفیِ منفی، بهمحتوای شناختیِ ناسازگار و نشانه

بدون آنکه مربی مستقیماً  آگاهی،(. در آموزش ذهن9109گردند )جشویند و همکاران، می
ها درگیر شود نوعی بازسازی شناختی انجام ها و نگرش ناکارآمد آزمودنیدر طرح داده

ها را ترغیب آموزان، آنآگاهی برای دانش(. اجرا آموزش ذهن9115زین،  -شود )کاباتمی
ا بکند که در محیط مدرسه حس ارزشمندی داشته باشند. که این حس، به نوبة خود می

و  آگاهی است و به نگرش مثبتافزایش پیشرفت تحصیلی همراه است که در نتیجة ذهن
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توان (. در نتیجه می9115شود )ناپولی و همکاران، تری نسبت به مدرسه منجر میقوی
آگاهی به دلیل ایجاد نظارت فراشناختی و آموزش گونه استدلال کرد که مداخلة ذهناین

مد کند تا بر پردازش افکار ناکارآحال به دانش آموزان کمک میهای بودن در لحظة تکنیک
رش منفی ها برخورد کنند، لذا نگهای منفی خود غلبه کنند و با آگاهی بیشتری با آنو نگرش

آمده مؤید این دستنتایج به طورکلیبهها نسبت به مدرسه به میزان زیادی کاهش یابد. آن
 از درک درستی آموزان کمک کرد کهدانشآگاهی به مطلب است که آموزش ذهن

طور کامل تجربه کنند و از رویکردهایِ ذهنی ها را بهباشند، آن داشته هیجانات خود
ها و این خودآگاهی نسبت به هیجانات خودآگاه شوند، در واقع این تجربة کامل هیجان

هایِ وقعیتها و افکار منفی در مموجب شد تا هنگام اضطراب و یا هنگام هجوم نگرش
مختلف، بتوانند رویکرد ذهنی خود را از سبکی به سبک دیگر تغییر دهند تا هیجان حاصل 

 ها را کاهش یا افزایش داده و با آن مقابله کنند.از این موقعیت

 هایمحدودیت یک پایة تحصیلی )پایة یازدهم( از به پژوهش جامعه بودن محدود

مقاطع  سایر آموزاندانش روی بر هاییژوهشپ شودمی بود، لذا پیشنهاد پژوهش این
 از استفاده عدم این پژوهش، دیگر هایمحدودیت از پذیرد. همچنین صورت تحصیلی

سایر  از شودمی پیشنهاد راستا این است، در مقایسه منظوربه شناختیروان هایسایر مداخله
ها آن مقایسه و مدرسهو افزایشِ نگرش به  کاهش اضطراب امتحان در آموزشی هایشیوه

ر آگاهی باستفاده شود و درنهایت با توجه به اثربخشیِ آموزش ذهن پژوهش این نتایج با
ن هایِ آموزشی توسط روان شناساشود که این برنامه در محیطمتغیرهایِ مذکور، پیشنهاد می

 آموزان اجرا شود.و مشاوران برای دانش

 منابع
آگاهی بر کاهش (. اثربخشی آموزش ذهن0983. )آذرگون، حسن و کجباف، محمدباقر

مجلة نگرش ناکارآمد و افکار خودآیند دانشجویان افسرده دانشگاه اصفهان. 
 .90-91(، 0) 04، روانشناسی

(. 0930) .روبن زاده، شرمین و باعزت، فرشته؛ صادقی، منصوره سادات؛ ایزدی فرد، راضیه
 8، تیشناخمجلة مطالعات رواناعتباریابی و رواسازی آزمون اضطراب امتحان فریدبن. 

(0،)11 -50. 
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های (. اضطراب امتحان، ماهیت، علل، درمان، همراه با آزمون0981) .بیابانگرد، اسماعیل
 مربوطه. تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی.

آگاهی در کاهش ی تأثیر فنون مبتنی بر ذهن(. بررس0988بیرامی، منصور و عبدی، رضا. )
 .95-54(، 1) 9، فصلنامة علوم تربیتیآموزان. اضطراب امتحان دانش

(. اثربخشی درمان ذهن 0934بیرامی، منصور؛ موحدی، یزدان و علیزاده گورادل، جابر. )
های ناکارآمد آگاهی مبتنی بر شناخت در کاهش اضطراب اجتماعی و نگرش

 .05-91(، 0) 4، پژوهشی شناخت اجتماعی-لنامة علمیفص نوجوانان.

 ای در روش تحقیق در علوم انسانی. تهران: سمت.(. مقدمه0930نیا، محمدرضا. )حافظ

تأثیر برنامه (. 0930کوچکی، رحیم. ) و مهر، رضا؛ عباسپور، ذبیح اله؛ کرایی، امینخجسته
بر عملکرد تحصیلی، نگرش نسبت به مدرسه، خودپنداره تحصیلی، موفقیت تحصیلی 

مجلة . یادگیری شیوه موفقیت در مدرسه و سازگاری اجتماعی دانش آموزان
 .91-45(، 0) 5، روانشناسی مدرسه

(. سنجش فرایند و فراورده یادگیری )ویرایش دوم(. تهران: نشر 0983اکبر. )سیف، علی
 دوران.
های اول و دوم و سوم با های رفتاری و شناختی نسل(. معرفی درمان0935)اکبر. سیف، علی

 ( )چاپ اول(، تهران: کتاب دیدآور.ACTتأکید بر درمان وابسته به پذیرش و تعهد )

آگاهی و (. تأثیر آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن0939الاسلامی، علی. )شیخ
ی. دانشگاهآموزان پسر پیشورزی دانشتعللهای مطالعه بر اضطراب امتحان و مهارت

 رسالة دکتری، دانشگاه علامه طباطبایی.

(. تأثیر آموزش توجه آگاهی بر کاهش 0931پور، حمیدرضا. )فاطمی و شیدایی اقدم، شوان
 .99-50(، 45) 00، مجلة اندیشه و رفتاراضطراب امتحان. 

کاهش استرس مبتنی بر (. اثربخشی آموزش 0931حسینی، گلفر. ) و قمری، محمد
فصلنامة علمی پژوهشی زن و آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان دختر. ذهن

 .99-49(، 0) 8، فرهنگ
(. اثربخشی شناخت درمانی 0984بحیرایی، هادی. ) و کاویانی، حسین؛ جواهری، فروزان

( در کاهش افکار خودآیند منفی، نگرش ناکارآمد، MBCTآگاهی )مبتنی بر ذهن
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-099(، 0) 1، های علوم شناختیمجلة تازهروزه.  11افسردگی و اضطراب: پیگیری 
013. 

 بر آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش (. اثربخشی0930پور، رضا و امینی، محمد. )گل

 امتحان. اضطراب به آموزان مبتلا دانش در وجود افزایش ابراز و آگاهی ذهن بهبود
 .84-011(، 9) 0، مدرسه شناسیروان ةمجل

مدت در کاهش آرامی و مراقبة کوتاههای تن(. مقایسة روش0983متین راد، مهرداد. )
نشگاه نشده، داآموزان دبیرستانی شهر تهران. رسالة دکتری چاپاضطراب امتحان دانش

 آزاد اسلامی، واحد علوم و تحقیقات.

 شده تجدیدنظر ةپرسشنام اکتشافی عاملی تحلیل و (. هنجاریابی0983مصرآبادی، جواد. )

 .011-091(، 09) 9، فصلنامة علوم تربیتیمدرسه.  به نگرش نسبت سنجش

های عاطفه به مدرسه، (. نقش مؤلفه0934مصرآبادی، جواد؛ زوار، تقی و جباری، ثریا. )
و  آموزان منضبطصفات شخصیت و عملکرد تحصیلی در تمایزگذاری بین دانش

-018(، 93) 8، پژوهشی آموزشی و ارزشیابی -علمینشریة دارای مشکل انضباطی. 
39. 

های رفتاردرمانی دیالیتیکی. (. تکنیک0930کی، میتو؛ وود، جفری و برنتلی، جفری. )مک
پور و زهرا اندوز(. تهران: نشر ارجمند )تاریخ )ترجمة حسن حمیدپور، حمید جمعه

 چاپ به زبان اصلی وجود ندارد(.
های فراشناختی با خودپنداره (. رابطه آگاهی0935موسوی، فرانک و بدری، عمران. )

لمی فصلنامة عآموزان. تحصیلی، نگرش نسبت به مدرسه و سازگاری اجتماعی دانش
 .51-89(، 0) 1، پژوهشی رهیافتی نو در مدیریت آموزشی–

Alan Dean, G. (2017). The Relationship Between Parental Attitudes Towards 
Education and Their Children's Attitudes Towards School. A Thesis 
Presented to the Graduate Faculty of California State University, 
Hayward. 

Beauchemin, J., Hutchins, T. L., & Patterson, F. (2008). Mindfulness 
meditation may lessen anxiety, promote social skills, and improve 
academic performance among adolescents with learning disabilities. 
Complementary Health Practice Review, 13(1), 34-45. 

Dane, E. (2011). Paying attention to mindfulness and its effects on task 
performance in the workplace. Journal of management, 37(4), 997-1018. 



 23                                                                ...نگرش و امتحان اضطراب بر یآگاهذهن آموزش یاثربخش

 

 

 

 

Duraku, Z. H. (2017). Factors influencing test anxiety among university 
students. The European Journal of Social & Behavioural Sciences, 18(1), 
2325. 

Eccles, J. S., & Roeser, R. W. (2009). Schools, academic motivation, and 
stage‐environment fit. Handbook of adolescent psychology, 1. 

Epstein, B. J. (2010). Effects of a mindfulness based stress reduction program 
on fathers of children with developmental disability. Hofstra University. 

Flavell, J. H., & Flavell, E. R. (2004). Development of children's intuitions 
about thought-action relations. Journal of cognition and development, 
5(4), 451-460. 

Friedman, I. A., & Bendas-Jacob, O. (1997). Measuring perceived test anxiety 
in adolescents: A self-report scale. Educational and Psychological 
Measurement, 57(6), 1035-1046. 

Geschwind, N., Peeters, F., Huibers, M., van Os, J., & Wichers, M. (2012). 
Efficacy of mindfulness-based cognitive therapy in relation to prior 
history of depression: randomised controlled trial. The British Journal of 
Psychiatry, 201(4), 320-325. 

Grupe, D. W., & Nitschke, J. B. (2013). Uncertainty and anticipation in 
anxiety: an integrated neurobiological and psychological perspective. 
Nature Reviews Neuroscience, 14(7), 488. 

Hashmat, S., Hashmat, M., Amanullah, F., & Aziz, S. (2008). Factors causing 
exam anxiety in medical students. Journal-Pakistan Medical 
Association, 58(4), 167. 

Jansen, B. R., Louwerse, J., Straatemeier, M., Van der Ven, S. H., 
Klinkenberg, S., & Van der Maas, H. L. (2013). The influence of 
experiencing success in math on math anxiety, perceived math 
competence, and math performance. Learning and Individual 
Differences, 24, 190-197. 

Jansen, B. R., Louwerse, J., Straatemeier, M., Van der Ven, S. H., 
Klinkenberg, S., & Van der Maas, H. L. (2013). The influence of 
experiencing success in math on math anxiety, perceived math 
competence, and math performance. Learning and Individual 
Differences, 24, 190-197. 

Jansen, B. R., Louwerse, J., Straatemeier, M., Van der Ven, S. H., 
Klinkenberg, S., & Van der Maas, H. L. (2013). The influence of 
experiencing success in math on math anxiety, perceived math 
competence, and math performance. Learning and Individual 
Differences, 24, 190-197. 

Kabat‐Zinn, J. (2003). Mindfulness‐based interventions in context: past, 
present, and future. Clinical psychology: Science and practice, 10(2), 
144-156. 

Kabat-Zinn, J. (2005). Coming to our senses: Healing ourselves and the world 
through mindfulness. Hachette UK. 

Kavanagh, B. E., Harvey, J. T., & Mesagno, C. (2017). Social anxiety 
mediates the relationship between social connectedness and test anxiety: 
An exploratory investigation. Journal of Theoretical Social Psychology, 
1(2), 60-69. 



 97 زمستان، سال چهاردهم، ی تربیتی شماره پنجاهمشناسروانفصلنامه                                                      25 

Lawson, D. J. (2006). Test anxiety: A test of attentional bias. 
Lufi, D., Okasha, S., & Cohen, A. (2004). Test anxiety and its effect on the 

personality of students with learning disabilities. Learning Disability 
Quarterly, 27(3), 176-184. 

McCoach, D. B., & Siegle, D. (2003). The school attitude assessment survey-
revised: A new instrument to identify academically able students who 
underachieve. Educational and Psychological Measurement, 63(3), 414-
429. 

Miller, D. G. (2016). The Impact of Formal Extracurricular Activities on 
Satisfaction and Attitudes-toward-School among At-Risk Adolescents. 

Napoli, M., Krech, P. R., & Holley, L. C. (2005). Mindfulness training for 
elementary school students: The attention academy. Journal of applied 
school psychology, 21(1), 99-125. 

Pena, M., & Losada, L. (2017). Test anxiety in spanish adolescents: examining 
the role of emotional attention, and ruminative self-focus and regulation. 
Frontiers in psychology, 8, 1423. 

Perri, S. (2017). The Impact of a Mindfulness-Based Intervention on 
Elementary School Students Anxiety Level. 

Steele, C. M. (2011). Whistling Vivaldi: How stereotypes affect us and what 
we can do (issues of our time). New York, NY: WW Norton. 

Stöber, J., & Esser, K. B. (2001). Test anxiety and metamemory: general 
preference for external over internal information storage. Personality and 
Individual Differences, 30(5), 775-781. 

Takamiya, Y., & Tsuchiya, S. (2018). The self-care education for healthcare 
professional students using mindfulness. International Journal of Whole 
Person Care, 5(1). 

Teens, S. (2010). Assessing the efficacy of an adapted in-class mindfulness-
based training program for school-age children: A pilot study. 

Trifoni, A., & Shahini, M. (2011). How does exam anxiety affect the 
performance of university students. Mediterranean Journal of Social 
Sciences, 2(2), 93-100. 


