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 چكيده

برای اشد. بآگاهی و یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان دختر میمقایسه اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن هش،پژو هدف

کلیه دانشجویان دختر مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون به تعداد  ،آماری یجامعهروش پژوهش از نوع طرح شبه آزمایشی و تحقق این هدف 

نفر از دانشجویانی که دارای اضطراب امتحان بالا شناخته شدند به عنوان نمونه انتخاب  66گیری هدفمند اند؛ از این تعداد به روش نمونههنفر بود 150

نفره تحت آموزشهای ذهن آگاهی و خود تنظیمی و گروه کنترل قرار گرفتند. برای گردآوری اطلاعات از  22گروه  0و سپس به صورت تصادفی در 

تحلیل واریانس یکراهه و تعقیبی توکی  انجام  ها از طریق آزمون( استفاده شد. تحلیل داده1039ی اضطراب امتحان ابوالقاسمی و همکاران )شنامهپرس

 اشدبثر میآگاهی و یادگیری خودتنظیمی به دانشجویان بر کاهش اضطراب امتحان آنان موهای ذهنکه ارائه آموزشهای پژوهش نشان داد گردید. یافته

 های خودتنظیمی بر کاهش اضطراب دانشجویان دارای اثربخشی بیشتری است.آگاهی نسبت به آموزشو آموزش ذهن

اضطراب امتحان ،یمیخودتنظ ،یذهن آگاه :ناگکليد واژ

 

 مقدمه

یکی از انواع اضطراب که به عنوان یک پدیده متداول، 

شجویان نرابطه تنگاتنگی با عملکرد و پیشرفت تحصیلی دا

، 2313و همکاران،  1)آنتدارد، اضطراب امتحان است 

این پدیده  (13، ص2311و همکاران،  2؛ پوتوین29ص 

هیجانی بسیار مهم است که  -یکی از متغیرهای شناختی

 0پژوهش درباره آن به طور جدی توسط ساراسون و مندلر

، ص 1036)سلیمانی،شروع شده است  1592از سال 

حان به عنوان یک پدیده رایج که در اضطراب امت (.129

مراکز آموزشی بسیاری از دانشجویان با آن درگیرند، نوعی 

اشتغال ذهنی است که با خودکم انگاری و تردید در 

                                                 
1 Anent 

2 Putwain 

ها، مشخص و به عدم تمرکز حواس و واکنش توانایی

شود و پیامد منفی آن کاهش جسمانی ناخوشایند منجر می

 و ناکارآمدی تحصیلی استتوان مقابله با موقعیت امتحان 

اضطراب امتحان به حالت (. 19، ص 1033)پاشایی، 

هیجانی ذهنی فرد درباره اتمام امتحان، احتمال شکست در 

یا  شود که قبل وآن و هرگونه نتیجه منفی در آن گفته می

( 10، ص 1051)یزدانی، شود در طول امتحان تجربه می

ای ا مجموعهنظران اضطراب امتحان راز صاحب بسیاری

-یماز پاسخ های پدیدار شناختی فیزیولوژیک و رفتاری

دن شآمدهای اجتماعی منفی یا رددانند که با نگرانی از پی

 در امتحان یا وضعیت ارزیابانه مشابه همراه است

3-Sarason & Mandler 
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و  2؛ چاپل11، ص 2333، 1)چامورو، امسقلو و فانهام

 (.5، ص 2339همکاران، 

 کنند( نیز اینگونه بیان می3، ص 2313) 0پوتوین و دانیل

اضطراب امتحان ساختاری گسترده، چندبعدی و یکی "که:

ردی های فاز هیجانات مربوط به امتحان است که به تفاوت

. در سال "گردددر جهت ارزیابی تهدیدآمیز امتحان برمی

یک بعدی بودن اضطراب امتحان را زیر  1اسپیلبرگر 1533

اب امتحان از دو عامل سؤال برد و اعلام کرد که اضطر

فه پذیری تشکیل یافته است. مؤلنگرانی)شناختی( و هیجان

من های ذهنی ضهای شناختی یعنی فعالیتنگرانی به جنبه

امتحان، مربوط است و شامل تصورات منفی بالقوه از خود 

شود و مؤلفه هیجان پذیری عموماً به اختلال می

ش یش تنفیزیولوژیکی مثل ضربان قلب شدید و افزا

، 2333، 9)کارتر، ویلیام و سیلور منعضلانی مربوط است 

با این حال،  (؛ 5، ص 2333، 6؛ مکسفیلد و ملنیک11ص 

 همبستگی امتحان اضطراب هایسنجه از حاصل نتایج

 تحصیلی پیشرفت های آزمون در فرد نمرات با را منفی

 دیگری متغیرهای وجود این با ولی دهد می نشان هوش و

 مطالعه )یادگیری خودتنظیمی(، های هارتم همچون

 اضطراب آموز، دانش توانایی و تکلیف سطح دشواری

-دانش آموزان و دانشجویان می .کند می تعدیل را امتحان

توانند برای اجتناب از یادگیری و یا به حداقل رساندن 

رهبر )خودتنظیم(  –ها و کاهش اضطرابشان خودچالش

 (.19، ص 1031زاده، باشند )غلامی، پشتی و کریم 

یکی از مفاهیم مطرح در تعلیم و  1یادگیری خودتنظیمی

تربیت معاصر است که پیامدهای ارزشمندی در فرآیند 

یادگیری، آموزش و حتی موفقیت زندگی دارد و با آموزش 

تواند به و یادگیری راهبردهای آن توسط فراگیران می

خیر نیز ا کاهش اضطراب امتحان آنان کمک کند. مطالعات

 اضطراب درمان در خودتنظیمی مهارت دهد کهنشان می

                                                 
1 Chamoro, Ahmetoglu & Furnham 

2 Chapel 

3 Putwain & Danyel 

4 Spilberger 

5 Carter, Williams & Silverman 

6 Maxfield & Melnyk 

(. 192، ص 1039ضروری است)صبحی قراملکی،  امتحان

بر این چهارچوب اصلی نظریه یادگیری خودتنظیمی 

اساس استوار است که افراد چگونه از نظر باورهای 

فراشناختی، انگیزشی و رفتاری، یادگیری خود را 

، 1031، چراغی و یغمائی، کنند)حسنیدهی سازمان

اهمیت این سازه در یادگیری، انتقال یادگیری،  (.11ص

کاهش اضطراب امتحان  دانش آموختگان  و موفقیت 

تحصیلی و شغلی به حدی است که مورد توجه تئوریسین 

های مختلف روان شناسی از جمله تئوریسین های 

شناختی و شناختی اجتماعی و ساخت گرایی  -رفتاری

 و (. سازگاری163، ص 1051گرفته است )دانشی، قرار 

 که است آن مستلزم محیط آموزشی در موفقیت

 فرآیندهای یا خودتنظیمییادگیری  توسعة با دانشجویان

 گسترش را خود رفتارهای یا عواطف شناخت، مشابه،

 به اهدافشان بتوانند وسیله بدین تا کنند تقویت و دهند

، 1555، 3نشوند)پنتریچ برسند و دچار اضطراب و نگرانی

 راهبردهای ( مهمترین1555پینتریچ ) اعتقاد (. به01ص 

 راهبردهای شناختی، راهبردهای یادگیری خودتنظیمی،

، ص 1555) 5هستند؛ لموس منابع و مدیریت  فراشناختی

 برای فرد ظرفیت معنای به است خودتنظیمی معتقد (110

 بیرونی حیطم تغییرات و با شرایط متناسب رفتار، تعدیل

 یادگیری که دهدمی توضیح او است. درونی و

 و ساماندهی در فرد توانایی شامل خودتنظیمی

 11رفتارهایش جهت رسیدن به اهداف 13خودمدیریتی

ای و گوناگون یادگیری است )نقل از غلامعلی، اژه

( همچنین بیان 1555(. پنتریچ )113،ص 1052داوودی، 

ی افعال و سازمان یافته دارد که خود تنظیمی، فرآیندمی

است که طی آن فراگیران، اهدافی را برای یادگیری 

کنند تا شناخت، خودشان انتخاب و سپس سعی می

انگیزش و رفتار خود را تنظیم، کنترل و نظارت نمایند 

7 Self-Regulated 

8 Pint rich 

9 Lemos 

10 self-managing 

11 purposes' goals 
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 اضطراب که دانشجویانی (.36، ص1036)شهرآرای، 

یادگیری  های مهارت دارند بالایی حد در امتحان

 در خود چه دانش و توان حد از ترپایین را می خودتنظی

 استفاده مورد زمان مطالعه و چه در زمان شرکت در آزمون

 (.93، ص 2331، 1دهند )جینگمی قرار

-از دیگر مراقبه 2آگاهیطبق تحقیقات صورت گرفته، ذهن

تواند بر اضطراب امتحان دانشجویان هایی است که می

 مطالعه از حاصل ات نتایجموثر باشد؛ از جمله این تحقیق

( است که نشان داد 13، ص1031بیرامی و عبدی)

 قابل کاهش آگاهی ذهن فنون آموزش گروهی جلسات

 می موجب آموزان دانش در امتحان را اضطراب ملاحظه

احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی، ذهن .شود

آگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و 

-افتند، کمک میطور که اتفاق مییزیکی، همانهای فپدیده

در  (.33، ص 2333کند )عابدی، کوهستانی و روستا، 

آگاهی ارائه شده از ذهن 0تعریفی که توسط کابات زین

است؛ آن را به عنوان نوعی شیوه توجه کردن معرفی کرده 

توجه متمرکز بر هدف در لحظه حال و بدون "است؛ 

، 1051رد و زارعی، )سهرابی، جعفری ف "قضاوت 

 قاطعانه کردن را توجه آگاهی ذهناز دیگر سو،  (،09ص

 حال به تا ما که دانندمی حاضر زمان در امور به نسبت

 این از هایی نمونه ایم. توجه کرده ها آن به دیگری طور

 منفی افکار گردن، پشت درد تنفس، از آگاهی شامل امور

 دهید انجام فردا دخواهی می شما که آنچه درباره نگرانی و

 است حاضر زمان در ذهن مجدد و مکرر تمرکز شامل و

 می شما توجه وارد که هایی حس یا احساس فکر، هر .

 قرار پذیرش و تائید مورد هست که گونه همان به شود

 که است افکاری برای پیشگیرانه، واکنش این گیرد. می

 می کمک شما به و کند می مضطرب یا غمگین را شما

 منفی شده تجربه های هیجان از بعد تعادل حالت به تا کند

                                                 
1 Jing 

2 mindfulness 

3 Kabat-Zinn 

4 Byron 

5 Langher 

6 Singh 

 )9لانگر نظر بنا به (91، ص 2336، 1بازگردید )بایرن

 سازنده و خلاق شناختی فرایند آگاهی یک ذهن ، ( 1535

 به را زیر کلیدی ویژگی سه فرد یک که زمانی و است

 :از عبارتند ویژگی سه آن شود. می آشکار گیرد، می کار

 جدید اطلاعات بودن پذیرا -2 جدید بندی قهطب یک خلق

 6)سینگبیشتر  و تر ژرف دید زوایای و دید از آگاهی -0

 (.163، ص 2333و همکاران، 

 مفید سازگاری راهبردهای (2336بایرون ) نظر براساس

 فقدان از: عبارتند آگاهی حفظ و ایجاد برای آگاهی ذهن

بردباری؛  و صبر ؛3شکیبایی و صبر ؛1ارزشیابی و قضاوت

. 12شدن رها و 11پذیرش ؛13نشدن درگیر ؛5آغازگر ذهن

 قرار توجه مورد 1513 دهه از غرب در آگاهی ذهن

 بر مبتنی برنامه 213 از بیش بعد به زمان آن از گرفت.

شد )نریمانی  انجام و اروپا شمالی آمریکای در آگاهی ذهن

 سال در دلیل همین به (؛02-01، ص 1053و همکاران، 

 تلفیق رویکردهای پژوهشگران از تعدادی ر،اخی های

 رفتاری- شناختی ی ها مداخله با را آگاهی ذهن بر مبتنی

آگاهی، کاهش درد، آموزش ذهناند. کرده پیشنهاد موجود،

دنبال دارد و اضطراب  و پریشانی روانشناختی  را به

آگاهی، در بهبود بهزیستی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

هیجانی و معنوی ، بهبود کیفیت خواب  جسمانی، روانی،

ای هو کیفیت زندگی بالا، لذت بردن از زندگی و نشانه

فیزیکی پایین مؤثر بوده است. همچنین نتایج نشان داده 

کند و آگاهی، تحمل درد را بیشتر میشده است که ذهن

آگاهی، باعث کاهش های ذهنعلاوه بر افزایش مهارت

نژاد و همکاران، )یاسمی شودفشار خون دیاستولی می

به طور کلی با توجه به نتایج  (223-229، ص 1052

آگاهی و های ذهنتوان گفت آموزشتحقیقات می

-هایی هستند که میخودتنظیمی از جمله درمان یادگیری

توانند بر اضطراب و بهزیستی جسمانی مؤثر باشند؛ اما با 

7 non–judging 

8 patience 

9 beginners mind 

10 non-striving 

11 acceptance 

12 letting go 
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ذهن  تباطمؤید ار تحقیقات پیشین ارائه شده وجود آن که 

 اما اندخودتنظیمی با اضطراب بودهیادگیری آگاهی و 

تأثیرگذاری این دو متغیر )ذهن  تحقیقاتی که به مقایسه

امتحان اضطراب کاهش آگاهی و خودتنظیمی( بر 

 وعشیدانشجویان بپردازد وجود نداشت؛ که با توجه به 

عملکرد  روی بر آن منفی تاثیر و امتحان اضطراب بالای

دانشجویان مرکز آموزش عالی کازرون و حتی  فتپیشر و 

ها دانش آموز و دانشجوی دیگر عملکرد آتی میلیون

 و درمانی مداخلات این بخشی اثر بررسی ضرورت

آگاهی و یادگیری از جمله؛ آموزش ذهن آموزشی -روانی

-امتحان دانشجویان و دانش اضطراب خودتنظیمی در

در این راستا محقق خورد؛ که  می چشم به کاملا آموزان 

 پردازد که: به طرح این سوال می

و  آگاهیآیا بین اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن

یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب امتحان 

دانشجویان مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون تفاوت 

 داری وجود دارد؟معنی

 

 روش

روش تحقیق حاضر از نوع شبه آزمایشی با طرح  پس 

آزمون با گروه گواه )کنترل(  بوده است که دیاگرام آن در 

    قابل مشاهده است: 1جدول 

نفر از دانشجویانی که با توجه به  66در این راستا 

مشاهدات صورت گرفته و همچنین آزمون سنجش 

شدند به اضطراب دارای اضطراب امتحان بالا شناخته 

عنوان نمونه تحقیق انتخاب و سپس به صورت تصادفی 

نفره تحت آموزشهای ذهن آگاهی و خود  22گروه  0در 

تنظیمی و گروه کنترل قرار گرفتند. دو گروه آزمایشی طی 

جلسه تحت آموزشهای ذهن اگاهی و خود تنظیمی قرار  3

گرفته و سپس آزمون اضطراب امتحان یکماه  پس از اتمام 

 به گروه اجرا گردید. لازم 0ت بطور همزمان در هر جلسا

 سن، اثر حذف منظور به گروه دو در ها آزمودنی ذکراست

 کننده تعدیل متغیرهای عنوان به مقطع تحصیلی و جنسیت

 انتخاب با جنسیت عامل و شوند همتاسازی شد سعی

 .شد گرفته نظر در کنترل متغیر عنوان به دختر جنس

 

 یجامعه و نمونه آمار

جامعه آماری این تحقیق شامل کلیه دانشجویان دختر  

تعداد  اند. کهمرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون بوده

گیری هدفمند نفر بوده است که به روش نمونه 150آنان 

نفر از دانشجویانی که دارای اضطراب  66از بین آنان  

 ند.داند به عنوان نمونه تحقیق انتخاب شامتحان بالایی بوده

 

 ابزار گردآوری اطلاعات

اده استف "اضطراب امتحان"در این تحقیق از پرسشنامه   

ابوالقاسمی  TAIپرسشنامه اضطراب امتحان  شده است. 

ماده است که آزمودنی  29( مشتمل بر 1039) و همکاران

، به  3ای ) هرگز=بر اساس یک مقیاس چهار گزینه

( به آن پاسخ  0و اغلب اوقات= 2، گاهی اوقات= 1ندرت=

 19گوید. حداقل نمره در این آزمون صفر و حداکثر می

دهنده است. هر چه فرد نمره بالاتری کسب کند، نشان

 اضطراب بیشتری است. 

از  TAIهمسانی درونی: برای سنجش همسانی درونی 

ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد. براساس نتایج حاصله 

نیهای دختر و ضرایب آلفا برای کل نمونه، آزمود

 باشد. ( می 52/3،  59/3،  51/3آزمودنیهای پسر به ترتیب )

، این  TAIپایایی بازآزمایی: برای سنجش پایایی مقیاس 

 53آزمون مجدداَ پس از چهار هفته تا شش هفته به 

آزمودنی دختر که در مراحل اول  53آزمودنی در پسر و 

ل یار نمره کشرکت داشتند، داده شد. میانگین و انحراف مع

ها، آزمودنیهای دختر و آزمودنیهای پسر در آزمودنی

 در مرحله باز آزمایی به ترتیب : TAIمقیاس  

21/01 =Y  (26/11  =SD  ، )23/02 =X  (3/19 = 

SD 2/06( و =X  (11/15  =SD می ) باشد. ضرایب

ها در دو نوبت یعنی های آزمودنیهمبستگی بین نمره

ها ، آزمودنیهای برای کل آزمودنی آزمون و آزمون مجدد



 72 ، پیاپی5931 پاییز، سومشماره هفتم، فصلنامه روانشناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تنکابن، سال 

 

5 

 

 r  ( ، )33/3=  11/3دختر و آزمودنیهای پسر به ترتیب )

 =r   ( و )61/3  =r باشد که رضایت بخش است.( می 

، این مقیاس به طور  TAIاعتبار: برای ارزیابی اعتبار 

همزمان با پرسشنامه اضطراب ) نجاریان, عطاری و 

نفس ) کوپر اسمیت ، ( و مقیاس عزت 1019مکوندی ، 

( به دانشجویان نمونه پژوهش جهت اعتباریابی داده  1561

ای پرسشنامه اضطراب به وسیله ماده 23شد.  مقیاس 

روش تحلیل عوامل ساخته شده است و از مشخصات 

بخشی برخوردار است. سنجی قابل قبول و رضایتروان

 ها در مقیاسهای کل آزمودنیضرایب همبستگی بین نمره

برای کل نمونه، آزمودنیهای  TAIاضطراب عمومی یا 

 r=12/3و  r=  61/3دختر و آزمودنیهای پسر به ترتیب 

(331/3  =P  است.  همچنین به منظور سنجش اعتبار )

TAI  از مقیاس عزت نفس کوپر اسمیت استفاده شد که

بخشی برخوردار ماده دارد و از اعتبار و روایی رضایت 93

های کل (، ضرایب همبستگی نمره 1093است )نیسی، 

ها، آزمودنیهای دختر و آزمودنیهای پسر در آزمودنی

 -r  ،63/3=  -91/3به ترتیب  TAIمقیاس عزت نفس با 

 =r  10/3و- =r  (331/3 =Pمی ) باشد. همچنین

( به  N=  931های نمونه ) های آزمودنیهنجارهای نمره

-مقایسه نمرههای درصدی محاسبه شد و با صورت رتبه

به وسیله  TAIهای آزمودنیهای دختر و پسر در مقیاس 

 هایگیری گردید، که در نتیجه نمرهنتیجه Tیک آزمون 

به طور معناداری بیشتر  TAIآزمودنیهای دختر در مقیاس 

،   P=331/3های پسر بوده است. ) های آزمودنیاز نمره

921  =df  ،01/0  =T در پایان مقیاس . )TAI جد وا

شرایط لازم برای کاربرد در پژوهشهای روانشناختی و 

تشخیص اضطراب امتحان در مدارس و دانشگاهها شناخته 

شد.  پایایی آزمون در تحقیق حاضر نیز به روش آلفای 

به دست آمد که نشان از اعتبار بالای  56/3کرونباخ 

 باشد.پرسشنامه می

 

 

 

 تجزیه و تحليل اطلاعات

های آماری ها از روشداده ور تجزیه و تحلیلبه منظ

استنباطی )تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی 

 توکی( استفاده به عمل آمد.

 

 های پژوهشافتهی

سوال پژوهش: آیا بين اثربخشي آموزش فنون مبتني بر 

آگاهي و خودتنظيمي بر کاهش اضطراب امتحان ذهن

ز آموزش عالي زینب کبری کازرون دانشجویان مرک

 داری وجود دارد؟تفاوت معني

جهت پاسخگویی به این سوال از تحلیل واریانس یک  

ایج آن که نتراهه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شده است 

 :در ذیل نشان داده شده است

دهد گروهی که نشان می 2همچنان که جدول شماره 

ارای میانگین اگاهی قرار گرفته است دتحت آموزش ذهن

و گروهی که تحت آموزش   51/3با انحراف معیار  10/06

با  51/10خودتنظیمی قرار گرفته است دارای میانگین 

و همچنین گروه کنترل که فاقد  63/5انحراف معیار 

با انحراف معیار  32/11آموزش بوده است دارای میانگین 

 باشد.می 93/5
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 از اجرای آزمون ميانگين و انحراف معيار ميزان اضطراب گروههای آزمایش و کنترل بعد .7جدول 
 آماره

 گروه

 انحراف معیار میانگین تعداد

 51/3 10/06 22 گروه آزمایش)ذهن آگاهی(

 63/5 51/10 22 گروه آزمایش)خودتنظیمی(

 93/5 32/11 22 گروه کنترل

 30/11 32/93 66 کل

 
 بر کاهش اضطراب امتحان اگاهي و یادگيری خودتنظيميموزش فنون مبتني بر ذهنتحليل واریانس  اثربخشي آ .9جدول 

 

 آماره

 متغیر

 2Partial η معنی داریسطح  F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات

 10/3 331/3 335/39 132/1963 2 061/19123 بین گروهها

 320/33 60 199/9919 درون گروهها

  69 313/23669 کل

 
 ي() آزمون توک اگاهي و خودتنظيمي بر کاهش اضطراب امتحاننون مبتني بر ذهناثربخشي آموزش فمقایسه بين گروهها از لحاظ . 4جدول 

 
 اگاهي و خودتنظيمي بر کاهش اضطراب امتحانبرآورد پارامتر اثربخشي آموزش فنون مبتني بر ذهن .1جدول شماره 

 B پارامتر
 خطای

 استاندارد 
t 

 سطح
 ریمعنی دا

 59/3سطح اطمینان 
2Partial η 

 حد بالا حد پایین

 59/3 32/19 32/61 331/3 531/09 33/2 32/11 عرض از مبداء

 11/3 -11/25 -11/13 331/3 139/12 30/2 35/09 گروه آزمایش)ذهن آگاهی(

 61/3 26/22 -96/00 331/3 366/5 30/2 51/21 گروه آزمایش)خود تنظیمی(

 

 

 

 

 

 

 گروه

 

 

تفاوت بین 

 میانگین ها
 سطح معنی داری خطای استاندارد

 گروه آزمایش)ذهن آگاهی(
 306/3 30/2 13/1 آزمایش)خودتنظیمی(

 331/3 30/2 35/09 گروه کنترل

 331/3 30/2 51/21 گروه کنترل گروه آزمایش)خودتنظیمی(
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 اضطراب امتحان بر حسب گروه نازين نمرات دانشجویان از لحاظ ميميانگتوزیع . 5نمودار 

 

-( نشان می0نتایج تحلیل واریانس یکراهه )جدول شماره 

دهد که بین گروههای مورد مطالعه از لحاظ میزان 

تفاوت معنی دار وجود دارد  31/3اضطراب  در سطح 

(10/3 =2Partial η   ،331/3 >P ,35/39=  )60 ،2(F .) 

( به منظور مقایسه 1آزمون تعقیبی توکی )جدول شماره 

بین گروههای مورد مطالعه  نشان داد که بین گروه آزمایش 

تفاوت   P< 331/3ذهن آگاهی  با گروه  کنترل در سطح

معنی دار وجود دارد، بین گروه آزمایش خود تنظیمی با 

نی دار وجود تفاوت مع  P< 331/3گروه کنترل در سطح

دارد و بین گروه آزمایش خود تنظیمی با گروه آزمایش 

تفاوت معنی دار وجود   P< 39/3ذهن آگاهی در سطح 

 دارد. 

 9دهای پارامتر با توجه به جدول شماره همچنین برآور

نشان می دهد آموزش کاهش اضطراب از طریق ذهن 

و آموزش  2Partial η= 11/3اثر  آگاهی دارای اندازه

کاهش اضطراب امتحان از طریق خود تنظیمی دارای اندازه 

بوده است که حاکی از تاثیر   2Partial η= 61/3اثر  

ت به آموزش خود بهتر روش آموزش  ذهن آگاهی نسب

 .تنظیمی در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان  می باشد

  دهد:      تفاوت حاصل شده را بهتر نمایش می 1نمودار 

 

                                                 
1 Beauchemine 

 گيریبحث و نتيجه

مقایسه اثربخشی آموزش مبتنی »ی حاضر با هدف مطالعه

خودتنظیمی بر کاهش اضطراب بر ذهن اگاهی و یادگیری 

 امتحان دانشجویان 

اجرا « دختر مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون

 گردید. 

جهت بررسی این هدف از تحلیل واریانس یک راهه 

های ذهن آگاهی استفاده شد و نتایج آن نشان داد؛ آموزش

در کاهش اضطراب امتحان  و یادگیری خودتنظیمی

باشد. برآورد پارامترها و نتایج آزمون یان موثر میدانشجو

تعقیبی توکی همچنین نشان داد که دادن آموزش ذهن 

آگاهی به دانشجویان نسبت به آموزش یادگیری 

تواند به کاهش اضطراب امتحان خودتنظیمی بهتر می

دانشجویان کمک کند. هر چند در این زمینه تحقیقی که 

یادگیری هن آگاهی و به مقایسه اثربخشی آموزش ذ

ج نتایخودتنظیمی  بپردازد صورت نگرفته است اما؛ 

ای متغیرهای مذکور را به طور تحقیقات مشابه که به گونه

-جداگانه بررسی کرده باشد بیانگر تایید این نتیجه می

(؛ 19-01، ص 2333) 1تحقیقات بوشماین باشند؛ از جمله

 والست (؛039-011، ص 2335و همکاران ) 2وین استین

2 Weinstein 
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بیرامی و  (233-231، ص 2311)1نیلسون و سیورتسن د،

، ص 1051( شیخ الااسلامی )91-09،ص 1031عبدی )

( که به بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 1-11

کاهش اضطراب امتحان پرداختند و همسو با نتیجه تحقیق 

حاضر بودند؛ همچنین تحقیقاتی در زمینه اثربخشی 

ظیمی بر کاهش اضطراب صورت آموزش یادگیری خودتن

، 1033گرفته است از جمله؛ تحقیقات وکیلی و همکاران )

، صص 1052(؛ غلامعلی لواسانی و همکاران )06-25ص

 0(؛ اکسان9363616، ص 2333) 2(؛ بمبنوتی165-131

، ص 2313(؛ پنتریچ و دگروت )531-356، ص 2335)

( که 10-1، ص 2313) 1( و  برگر و کارابینک00-13

 و با نتایج این پژوهش است.همس

اما استدلال مورد نظر برای برتری آموزشهای ذهن آگاهی 

خودتنظیمی در راستای کاهش اضطراب یادگیری نسبت به 

تواند این مسئله باشد که بر اساس امتحان دانشجویان می

آگاهی به افراد در ذهن 9نتایج تحقیقات رایان و دسی

م کار اتوماتیک و تنظیتعدیل الگوهای رفتاری منفی و اف

عبارت  کند. بهرفتارهای مثبت مرتبط با سلامتی کمک می

آگاهی از طریق ترکیب سرزندگی و واضح دیدن دیگر ذهن

تواند تغییرات مثبتی را در شادکامی و تجربیات می

(. 16-12، ص 2331، 6بهزیستی افراد ایجاد نماید )جانکی

 عملکرد هم آگاهی، ذهن آموزش  برنامة که آنجایی از

 توانکند میمی تقویت را رفتاری عملکرد هم و ذهنی

 استرس کاهش برنامة در کنندگان شرکت که داشت انتظار

 به نسبت تری مثبت نگرش آگاهی ذهن بر مبتنی

 اضطراب با آمدن کنار در و باشند داشته خود تواناییهای

و  1کنند)ویر عمل آمیزی موفقیت طور به نگرانی و

 رسد می نظر (؛ همچنین به96-05، ص 2335همکاران، 

 به افراد ترغیب با آگاهی ذهن بر مبتنی فنون آموزش

 آگاهی و خنثی های محرك روی توجه مکرر تمرین

 اشتغال از را اضطرابی افراد و ذهن، جسم روی قصدمندانه

                                                 
1 Vøllestad. Sivertsen & Nielsen 

2 Bembenutty 

3 Aksan 

4 Berger & Karabenick 

 در عملکرد مورد در نگرانی و تهدیدی افکار با ذهنی

 اتوماتیک دنده از را نهاآ ذهن و کندمی رها امتحان مورد

، ص 1051سازد )گل پورچمرکوهی و وزرار، می خارج

 (؛ یعنی93-15، ص 1031؛ کاویانی و همکاران، 13-31

 حاضر لحظه تجربیات از فرد آگاهی افزایش با فنون این

 کارآمدتر پردازش و شناختی برسیستم توجه برگرداندن و

ک و فیزیولوژی تنش و نگرانی کاهش موجب اطلاعات

 و پذیر آسیب خلق های نشانه کاهش موجب همچنین

، ص 2312و همکاران،  3گردد )تنیا می فرد اضطراب در

152-939) 

، ص 2313از طرف دیگر طبق نتایج پنتریچ و دگروت )

( دانشجویان با اضطراب امتحان بالا راهبردهای 00-13

خودتنظیمی ضعیفی برای یادگیری دارند. این امر سبب 

ها در یادگیری به طور منفعلانه شرکت کنند. شود آنمی

دانشجویانی که اضطراب امتحان را در سطح بالایی تجربه 

کنند در مورد چگونگی عملکرد خود نگران هستند، می

های مرتبط با توانند به بخشاشتغال ذهنی دارند و نمی

ور ها خطتکلیف توجه کنند لذا افکار نامربوط به ذهن آن

دید ها پرفتاری و فیزیولوژیکی برای آن کرده و مشکلات

توان این افکار نامربوط متبادر شده به ذهن آید که میمی

 کلی آگاهی برطرف نمود. به طورهای ذهنرا با آموزش

که آموزش  بود این بیانگر کنونی پژوهش نتایج

 راهبردی آگاهی ذهن فنون خودتنظیمی  و به ویژه آموزش

 و است امتحان اضطراب شکاه در پیشگیرانه و مؤثر

ها  مهارت هر دو این به دانشجویان و آموزان دانش تجهیز

 که خواهد ساخت قادر بیشتر فراگیران را در کنار یکدیگر

 و دهند کاهش امتحان موقعیت در را خود اضطراب

  .شوند آن عوارض و شیوع بروز، کاهش موجب

د در وشبنابراین با توجه به نتیجه حاصل شده پیشنهاد می

محیط آموزشی از مشاوران و روان درمانانی که به خوبی 

اگاهی را به فراگیران آموزش دهند استفاده آموزشهای ذهن

5 Ryan & Deci 

6 Junkie 

7 Veer 

8 Tanya 
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اگاهی است شود؛ و یا آموزش یوگا را که نوعی مراقبه ذهن

شود، در فوق برنامه و باعث سلامت جسم و روح می

درسی دانشجویان بگنجانند. همچنین چون راهبردهای 

یری خودتنظیمی در پژوهش آزمایشی حاضر منجر به یادگ

توانند کاهش اضطراب امتحان شده است، لذا استادان می

توجه دانشجویان خود را نسبت به یادگیری بهبود بخشند. 

و از آن جایی که این راهبردها به عنوان مهارت عمومی 

شوند و شرط ضروری یادگیری تمام دروس محسوب می

ه اهمیت آموزش این مهارتها، در ابتدا هستند و با توجه ب

استادان خود راهبردهای یادگیری خودتنظیمی را فراگرفته 

ها را در  بین دانشجویان و زمینه آموزش اینگونه مهارت

فراهم سازند، زیرا یادگیرندگان به طور خود به خودی از 

 کنند، مگر این که اینراهبردهای خودتنظیمی استفاده نمی

 آنان آموخته شوند.  راهبردها به
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Abstract 

The present study seeks, as its main purpose, to investigate the effectiveness of Mindfulness-based techniquesand 

and self-adjustment training on test anxiety among the female students. To this purpose, a quasi-experimental 

method was used. The statistical population of this research included 193 female students of Zeinab-e Kobra 

Higher Education Center of Kazeroon from among which 66 students who had higher exam anxiety scores 

according to the anxiety test were selected through purposeful sampling and then they were randomly subdivided 

into three groups of 22; namely mind-consciousness training, self-adjustment training, and the control group, 

respectively. The research design was of a (quasi-experimental) semi-experimental type where a test anxiety 

questionnaire by Abolqasemi et.al. (2006) was used for collecting the data. The data analysis was conducted 

through one-way variance analysis, and Tuky post hoc test. The findings of the study indicated that offering 

(providing) mind-consciousness and self-adjustment trainings to these students were effective in reducing their 

test anxiety and that the former training proved to be more effective compared to the latter in terms of reducing 

the stress among the students. 

Key words: Mind-consciousness, Self-adjustment, Test Anxiety. 

  
 

 


