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 چکیده 
اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر  پژوهش، هدف هدف:

آگاهی و یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب امتحان  ذهن

 باشد. دانشجویان می

وهش از نوع طرح شبه روش پژبرای تحقق این هدف  روش:

دانشجویان دختر مرکز آموزش کلیه  ،آماری یجامعهآزمایشی و 

اند؛ از این تعداد نفر بوده 191عالی زینب کبری کازرون به تعداد 

نفر از دانشجویانی که دارای  66گیری هدفمند به روش نمونه

عنوان نمونه انتخاب و  اضطراب امتحان بالا شناخته شدند به

نفره تحت مداخله  22گروه  1رت تصادفی در صو سپس به

خود تنظیمی و گروه کنترل یادگیری های ذهن آگاهی و  آموزش

های  جلسه تحت آموزش 8دو گروه آزمایشی طی قرار گرفتند. 

اگاهی و خود تنظیمی قرار گرفته و سپس آزمون اضطراب  ذهن

 1طور همزمان در هر  ماه  پس از اتمام جلسات به امتحان یک

ی برای گردآوری اطلاعات از پرسشنامهوه اجرا گردید. گر

استفاده شد. ( 2006)اضطراب امتحان ابوالقاسمی و همکاران 

های مستقل، تحلیل  تی گروه ها از طریق آزمونتحلیل داده

 انجام گردید. راهه و تعقیبی توکی  واریانس یک

های که ارائه آموزشهای پژوهش نشان داد یافته ها:یافته

آگاهی و یادگیری خودتنظیمی به دانشجویان بر کاهش  ذهن

آگاهی نسبت و آموزش ذهن باشداضطراب امتحان آنان مؤثر می

های یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب به آموزش

  دانشجویان دارای اثربخشی بیشتری است.

                    

راب آگاهی، یادگیری خودتنظیمی، اضط ذهن :ها کلید واژه

 امتحان

 

Abstract  
 

Purpose:  The main purpose of the present study 

is to investigate the effectiveness of Mindfulness-

based techniques and self-regulated learning on 

test anxiety among the female students. 

Method:  For this purpose, a quasi-experimental 

method was used. The statistical population of this 

research included 193 female students of Zainab-e 

Kubra Higher Education Center of Kazeroon. The 

sample included66 students who suffered from 

higher exam anxiety selected through purposeful 

sampling and then they were randomly divided 

into three groups of 22 including mind-

consciousness training, self-adjustment training, 

and the control group. The two groups were 

trained by Mind-consciousness, Self-regulated 

Learning techniques and then three groups were 

tested for test anxiety. The present study used the 

questionnaire by Abolqasemi et al. (2006) to 

collect the data. The data analysis was conducted 

through Independent samples t-test, one-way 

variance analysis, and Tukey post hoc test.  

Findings:  The findings indicated that mind-

consciousness and self-regulated Learning were 

effective in reducing the student’s test anxiety and 

the former proved to be more effective than the 

latter in terms of reducing the stress among the 

students. 

 
Keywords: Mind-consciousness, Self-regulated 

Learning, Test Anxiety 
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 و بیان مسأله مقدمه

یکی از انواع اضطراب که به عنووان یوک پدیوده متوداول، رابطوه تنگواتنگی بوا عملکورد و پیشورفت          

 Anent and et al, 2010 and)مووزان و دانشوجویان دارد، اضوطراب امتحوان اسوت      آ تحصیلی دانش

putwain and et al, 2011)  احساس تونش و نگرانوی اشواره دارد کوه از توداخل      اضطراب امتحان به

 (.Vukvic & et al, 2013آید ) های مدرسه به وجود می عملکرد فرد در امور روزمره و فعالیت

طور  هیجانی بسیار مهم است که پژوهش درباره آن به -این پدیده یکی از متغیرهای شناختی    

 (.chrishtin and jorn, 2017است ) شروع شده 1992جدی توسط ساراسون و مندلر از سال 

موزان و دانشجویان آعنوان یک پدیده رایج که در مراکز آموزشی بسیاری از دانش اضطراب امتحان به

ها، مشخص و به انگاری و تردید در توانایی با آن درگیرند، نوعی اشتغال ذهنی است که با خودکم

شود و پیامد منفی آن کاهش توان مقابله میتمرکز حواس و واکنش جسمانی ناخوشایند منجر  عدم

اضطراب امتحان به (. Vioral  and anisoara, 2012)با موقعیت امتحان و ناکارآمدی تحصیلی است 

حالت هیجانی ذهنی فرد درباره اتمام امتحان، احتمال شکست در آن و هرگونه نتیجه منفی در آن 

از  ( بسیاریYazdani, 2013)شود می شود که قبل و یا در طول امتحان تجربهگفته می

های پدیدار شناختی فیزیولوژیک و رفتاری  ای از پاسخنظران اضطراب امتحان را مجموعه صاحب

شدن در امتحان یا وضعیت ارزیابانه مشابه آمدهای اجتماعی منفی یا رددانند که با نگرانی از پی می

 (.chamoro, 2008 and Chapel, 2005) همراه است

Putwain & Danyel (2010) اضطراب امتحان ساختاری گسترده، "کنند که:گونه بیان می نیز این

های فردی در جهت ارزیابی چندبعدی و یکی از هیجانات مربوط به امتحان است که به تفاوت

اسپیلبرگر یک بعدی بودن اضطراب امتحان را زیر  1980. در سال "گرددتهدیدآمیز امتحان برمی

پذیری تشکیل )شناختی( و هیجان د و اعلام کرد که اضطراب امتحان از دو عامل نگرانیسؤال بر

های ذهنی ضمن امتحان، مربوط است های شناختی یعنی فعالیتیافته است. مؤلفه نگرانی به جنبه

شود و مؤلفه هیجان پذیری عموماً به اختلال فیزیولوژیکی و شامل تصورات منفی بالقوه از خود می

 ,Carter& et al, 2008 Elpida & et al)ضربان قلب شدید و افزایش تنش عضلانی مربوط است  مثل

2011 and فرد نمرات با را منفی همبستگی امتحان اضطراب هایسنجه از حاصل با این حال، نتایج (؛ 

 همچون دیگری متغیرهای وجود این با ولی دهد می نشان هوش و تحصیلی پیشرفت های آزمون در

 اضطراب آموز، دانش توانایی و تکلیف سطح دشواری مطالعه )یادگیری خودتنظیمی(، های هارتم

اجتناب از یادگیری و یا به  توانند برای عدمآموزان و دانشجویان می دانش .کند می تعدیل را امتحان

 ,Gholami & et alرهبر )خودتنظیم( باشند ) –ها و کاهش اضطرابشان خودحداقل رساندن چالش

2009.) 
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1یادگیری خودتنظیمی    
یکی از مفاهیم مطرح در تعلیم و تربیت معاصر است که پیامدهای  

ارزشمندی در فرآیند یادگیری، آموزش و حتی موفقیت زندگی دارد و با آموزش و یادگیری 

اخیر  مطالعات توان به کاهش اضطراب امتحان آنان کمک کرد.راهبردهای آن توسط فراگیران می

 Jeltsenضروری است ) امتحان اضطراب درمان در یادگیری خودتنظیمی مهارت دهد کهنشان می نیز

& et al, 2016 بر این اساس استوار است که افراد  (. چهارچوب اصلی نظریه یادگیری خودتنظیمی

 laura) کنند دهی  چگونه از نظر باورهای فراشناختی، انگیزشی و رفتاری، یادگیری خود را سازمان

and franziska, 2016.)   اهمیت این سازه در یادگیری، انتقال یادگیری، کاهش اضطراب امتحان

های  دانش آموزان و دانشجویان  و موفقیت تحصیلی و شغلی به حدی است که مورد توجه تئوریسین

گرایی  شناختی و شناختی اجتماعی و ساخت -های رفتاری شناسی ازجمله تئوریسین مختلف روان

 که است آن مستلزم محیط آموزشی در موفقیت و (. سازگاریDaneshi, 2013ر گرفته است )قرا

 خود رفتارهای یا عواطف شناخت، مشابه، فرآیندهای یا خودتنظیمییادگیری  توسعة دانش آموزان با

برسند و دچار اضطراب و نگرانی  به اهدافشان بتوانند وسیله بدین تا کنند تقویت و دهند گسترش را

 یادگیری خودتنظیمی، راهبردهای ( مهمترین1999پینتریچ ) اعتقاد (. بهPint rich, 1999نشوند)

است  معتقد (1999)هستند؛ لموس  منابع و مدیریت  فراشناختی راهبردهای شناختی، راهبردهای

 و بیرونی محیط تغییرات و با شرایط متناسب رفتار، تعدیل برای فرد ظرفیت معنای به خودتنظیمی

 و ساماندهی در فرد توانایی شامل خودتنظیمی یادگیری که دهدمی توضیح او است. درونی

 & Gholamali lavasaniخودمدیریتی رفتارهایش جهت رسیدن به اهداف گوناگون یادگیری است )

et al, 2014( پنتریچ .)دارد که خودتنظیمی، فرآیند فعال و سازمان ( همچنین بیان می1999

کنند که طی آن فراگیران، اهدافی را برای یادگیری خودشان انتخاب و سپس سعی می ای است یافته

دانش  (. Jan and sona, 2016تا شناخت، انگیزش و رفتار خود را تنظیم، کنترل و نظارت نمایند )

 را یادگیری خودتنظیمی  های مهارت دارند بالایی حد در امتحان اضطراب که دانشجویانیآموزان و 

 استفاده مورد زمان مطالعه و چه در زمان شرکت در آزمون در خود چه دانش و توان حد از ترپایین

 (.Jing, 2007)دهند می قرار

تواند بر اضطراب هایی است که میاز دیگر مراقبه 2آگاهیطبق تحقیقات صورت گرفته، ذهن    

 Bairami, and مطالعه زا حاصل نتایجامتحان دانشجویان مؤثر باشد؛ از جمله این تحقیقات 

abdi(2003)  ملاحظه قابل کاهش آگاهیذهن فنون آموزش گروهی است که نشان داد جلسات 

احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی، ذهن .شود می موجب آموزاندانش در امتحان را اضطراب

که اتفاق  طورهای فیزیکی، همانآگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده

آگاهی ارائه در تعریفی که توسط کابات زین از ذهن (.abedi & et al, 2008کند )افتند، کمک می می

                                                 
1. Self-Regulated 

2. mindfulness 
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توجه متمرکز بر هدف در "عنوان نوعی شیوه توجه کردن معرفی کرده است؛  شده است؛ آن را به

 کردن ا توجهر آگاهی ذهناز دیگر سو،  (،sohrabi & et al, 2013) "لحظه حال و بدون قضاوت 

 ایم. توجه کرده آنها به دیگری طور حال به تا ما که دانندمی حاضر زمان در امور به نسبت قاطعانه

 که چه آن درباره نگرانی و منفی افکار گردن، پشت درد تنفس، از آگاهی شامل امور این از هایی نمونه

 فکر، هر است. حاضر زمان در ذهن مجدد و مکرر تمرکز شامل و دهید انجام فردا خواهیدمی شما

 قرار پذیرش و تأیید مورد هست که گونه همان به شود می شما توجه وارد که هاییحس یا احساس

 شما به و کند می مضطرب یا غمگین را شما که است افکاری برای پیشگیرانه، واکنش این گیرد. می

 بنا به (Byron, 2006بازگردید ) یمنف شده تجربه های هیجان از بعد تعادل حالت به تا کند می کمک

 سه فرد یک که زمانی و است سازنده و خلاق شناختی فرایند آگاهی یکذهن ، ( 1989 لانگر ) نظر

 بندی طبقه یک خلق :از عبارتند ویژگی سه آن شود.می آشکار گیرد،می کاربه را زیر کلیدی ویژگی

 ,Singh & et al)بیشتر  و تر ژرف دید زوایای و دید از آگاهی -1 جدید اطلاعات بودن پذیرا -2 جدید

2008.) 

 آگاهی حفظ و ایجاد برای آگاهی ذهن مفید سازگاری راهبردهای (2006بایرون ) نظر براساس    

 نشدن؛ درگیر آغازگر؛ بردباری؛ ذهن و صبر شکیبایی؛ و صبر ارزشیابی؛ و قضاوت فقدان از: عبارتند

 بعد به زمان آن از گرفت. قرار توجه مورد 1990 دهه از غرب در آگاهی شدن. ذهن رها و پذیرش

 ,Narimani& et alشد ) انجام و اروپا شمالی آمریکای در آگاهی ذهن بر مبتنی برنامه 260 از بیش

 ذهن بر مبتنی تلفیق رویکردهای پژوهشگران از تعدادی اخیر، های سال در دلیل همین به (؛2012

آگاهی، کاهش درد،  آموزش ذهناند. کرده پیشنهاد موجود، رفتاری- اختیشن هایمداخله با را آگاهی

آگاهی، در بهبود دنبال دارد و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن اضطراب  و پریشانی روانشناختی  را به

بهزیستی جسمانی، روانی، هیجانی و معنوی ، بهبود کیفیت خواب و کیفیت زندگی بالا، لذت بردن 

های فیزیکی پایین مؤثر بوده است. همچنین نتایج نشان داده شده است که نهاز زندگی و نشا

آگاهی، باعث کاهش های ذهنبر افزایش مهارت کند و علاوهآگاهی، تحمل درد را بیشتر می ذهن

طورکلی با توجه به نتایج  به (.Yasemi.nejad, & et al, 2014)شود فشار خون دیاستولی می

خودتنظیمی ازجمله  یادگیریآگاهی و های مبتنی بر ذهنآموزش توان گفتتحقیقات می

که  توانند بر اضطراب و بهزیستی جسمانی مؤثر باشند؛ اما با وجود آنهایی هستند که می درمان

اما  اندخودتنظیمی با اضطراب بودهیادگیری آگاهی و  مؤید ارتباط ذهن تحقیقات پیشین ارائه شده 

اضطراب کاهش آگاهی و خودتنظیمی( بر این دو متغیر )ذهن اثربخشی تحقیقاتی که به مقایسه

 منفی ثیرتأ و امتحان اضطراب بالای شیوعامتحان دانشجویان بپردازد وجود نداشت؛ که با توجه به 

ها دانشجویان مرکز آموزش عالی کازرون و حتی عملکرد آتی میلیون پیشرفت عملکرد و  روی بر آن

 آموزشی -روانی و درمانی مداخلات این اثربخشی بررسی دیگر ضرورتآموز و دانشجوی دانش
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 آموزان امتحان دانشجویان و دانش اضطراب آگاهی و یادگیری خودتنظیمی درازجمله؛ آموزش ذهن

 پردازد که: خورد؛ که در این راستا محقق به طرح این فرضیات می می چشم به کاملاً

 ثر است.ؤامتحان دانشجویان م اضطراب کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی فنون آموزش (1

 ثر است.ؤامتحان دانشجویان م اضطراب کاهش بر یادگیری خودتنظیمی (2

آگاهی و یادگیری خودتنظیمی بر کاهش بین اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن (1

داری اضطراب امتحان دانشجویان مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون تفاوت معنی

 وجود دارد؟

 

 روش شناسی پژوهش                   

آزمون با گروه گواه )کنترل(  بوده است که  آزمایشی با طرح  پس روش تحقیق حاضر از نوع شبه

 قابل مشاهده است: 1دیاگرام آن در جدول 

 
 آزمون با گروه گواه (: دیاگرام طرح پس1جدول )

 
 

مشاهدات صورت گرفته و همچنین آزمون  نفر از دانشجویانی که با توجه به 66در این راستا      

عنوان نمونه تحقیق انتخاب و سپس  سنجش اضطراب دارای اضطراب امتحان بالا شناخته شدند به

تنظیمی و گروه کنترل آگاهی و خود های ذهن نفره تحت آموزش 22گروه  1صورت تصادفی در  به

اگاهی و خودتنظیمی قرار  های ذهن جلسه تحت آموزش 8قرار گرفتند. دو گروه آزمایشی طی 

گروه  1طور همزمان در هر  ماه  پس از اتمام جلسات به گرفته و سپس آزمون اضطراب امتحان یک

مقطع  و جنسیت اثر حذف منظوربه گروه دو در کنندگان مشارکت ذکراست به اجرا گردید. لازم

 جنس انتخاب با جنسیت عامل و شوند همتاسازی شد سعی کنندهتعدیل متغیرهای عنوانبه تحصیلی

 .شد گرفته نظر در کنترل متغیر عنوان به دختر و همچنین مقطع تحصیلی کارشناسی

 ای:طرح مداخله

 هایبرنامه اختصاصی فنون و اساسی مفاهیم اساس بر جلسات آگاهی: دستورالعملآموزش ذهن

 ذهن آموزش بود. شده ( تنظیم2002 ، همکاران و )سگال آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت
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 آموزش شد. می انجام ادراکات و بدنی های احساس روی توجه کردن متمرکز آموزش با آگاهی

 بینایی شنوایی، بویایی، چشایی، شامل پنجگانه حواس هایتمرین و رفتن راه تنفس، روی آگاهی ذهن

 و دید( و مسل طعم، بو، مزه، )حرکت، حیطه یک روی آموزش جلسه هر بود. شده متمرکز لامسه و

 کرد می آشنا آگاهیذهن مفهوم با را ها آزمودنی ساده، حسی تمرینات داشت. تمرکز مربوط هایتمرین

 ها آزمودنی داد. می نشان آنها به را روزانه زندگی در آگاهی ذهن بالقوه های سودمندی و فواید و

 انجام خانه در را گیخان هفتگی های تمرین و جلسات در را اختصاصی تمرینات شدند می تشویق

 اطلاعات یادگیری به نسبت تمرین و تجربه طریق از یادگیری زیاد نقش به جلسه طول در و دهند

 های حالت در .شد می تأکید قضاوت یا زنی برچسب جای هب توصیف فایده به و شدمی تأکید نظری

 و تجربه طرف به آینده و گذشته یعنی معیوب طرفه دو هایچرخه از اطلاعات پخش "آگاهانه توجه"

 هایمهارت چگونه دهد که می یاد افراد به آگاهی ذهن آموزش اصل کند. درمی پیدا چرخش کنونی

 توجه خنثی اهداف طرف به اطلاعات پردازش منابع دادن جهت با و خارج اتوماتیک حالت از را عادتی

 نشسته مراقبه تمرین یک با ساتجل تمام .کند آماده تغییر برای را شرایط لحظه حس یا تنفس مانند

 خود فعلی های نگرانی از یکی هرجلسه کنندگانشرکت کرد. می پیدا خاتمه و شروع دقیقه سه تنفس

 .کردند می بحث آن مورد در و مرور را قبل هفته خانگی تکلیف ضمن در و نوشتند می را

 شدمی داده آموزش ها یآزمودن به جلسات طی در که آگاهی ذهن بر مبتنی فنون ترینعمده    

 تنفس، از آگاهیذهن بدن؛ وارسی تمرین بدنی؛ احساسهای از آگاهی ذهن :از بودند عبارت

 یا "کردن نگاه " هایتمرین روزمره؛ فعالیت از آگاهیذهن خوردن؛  از گاهیآ ذهن اشیاء؛ و صداها/بدن

 ذهنی(؛  تصاویر و هاهیجان افکار، بر روانی )تمرکز رویدادهای از آگاهی ذهن ای؛دقیقه پنج "شنیدن"

 تمرین خیابان(؛ در رفتن )راه  احساسات و افکار تمرین رفتن؛ راه و نشسته مراقبه کشیدگی؛ یوگای

 فعالیت بین ارتباط کشف تمرین ناخوشایند؛ و خوشایند رویدادهای تقویم نگرش؛ و افکار خلق، ارتباط

 .غیره و تسلط و لذت فهرست فعالیت خلق؛ و

وزش خودتنظیمی: در فرآیند آموزش خودتنظیمی نیز سعی شد که دانشجویان به یادگیرندگان آم

یادگیری تبدیل شوند به این ترتیب که آنها در فرآیند  در توانایی خودتنظیمی از برخوردار وراهبردی 

یند گرفتند؛ در فرآعهده می به را خود ولیت یادگیریمسؤ خود کردند ویادگیری فعالانه عمل می

 فراوانی امتحانات کلاسی بیشتر بود؛ از شد؛ یادگیری از راهبردهای شاگردمحور استفاده می

شد؛ از راهبردهایی های روشن داده می شد؛ دستورالعملهای اجتماعی دانشجویان پرهیز می مقایسه

 ها فعالانه درنگرفتند؛ همه آحان دادن را فرا مینها را افزایش و مهارت امتآشد که فهم استفاده می

شدند؛ بازخوردهایی ویژه درباره پیشرفت هرکدام از دانشجویان های یادگیری درگیر می فعالیت

های  شد؛ درباره محتوا  و شیوهشد؛ برای پاسخ دهی به آزمون وقت کافی درنظر گرفته میفراهم می

های  فعالیت درشد؛ پیامدهای منفی مشارکت یادگیرندگان آزمون قبل از برگزاری آن بحث می

یادگیری راکاهش  و برای این منظور از تقویت مثبت استفاده گردید؛ به عقاید و نظرات دانشجویان 
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 ها با دانشجویان مشارکت و گردید؛ درطراحی تکالیف و انجام فعالیتهای کلاسی توجه می بحث در

ه  و به نیازهای های کلامی استفاد تشویق شرایط مقتضی از گرفت و درگیری صورت می تصمیم

 ... گردید وواقعی دانشجویان توجه می

دانشجویان دختر مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون جامعه آماری این تحقیق شامل کلیه     

نفر از دانشجویانی  66گیری هدفمند از بین آنان  و به روش نمونه نفر  191تعداد آنان  اند. کهبوده

در این تحقیق از  عنوان نمونه تحقیق انتخاب شدند. تری بودند بهکه دارای اضطراب امتحان بالا

 ابوالقاسمی و همکاران TAIپرسشنامه اضطراب امتحان  استفاده شد.  "اضطراب امتحان"پرسشنامه 

ای کنندگان براساس یک مقیاس چهار گزینه ماده است که مشارکت 29( مشتمل بر 1189)

گوید. حداقل نمره در این ( به آن پاسخ می 1و اغلب اوقات= 2، گاهی اوقات= 1، به ندرت= 0)هرگز=

دهنده اضطراب بیشتری است. هر چه فرد نمره بالاتری کسب کند، نشان 99آزمون صفر و حداکثر 

 از ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد. بر TAIسنجش همسانی درونی  همسانی درونی: برای است. 

های پسر کننده کنندگان دختر و شرکتی کل نمونه، مشارکتاساس نتایج حاصله ضرایب آلفا برا

، این  TAIبرای سنجش پایایی مقیاس  پایایی بازآزمایی: باشد.( می 92/0،  99/0،  96/0ترتیب ) به

کننده  مشارکت 90مشارکت کننده پسر و  90آزمون مجدداَ پس از چهار هفته تا شش هفته به 

د، داده شد. میانگین و انحراف معیار نمره کل دختر که در مراحل اول شرکت داشتن

در مرحله باز  TAIکنندگان پسر در مقیاس  کنندگان دختر و مشارکتکنندگان، مشارکت مشارکت

 ترتیب: آزمایی به

26/16 =Y (26/19  =SD ، )28/12 =X  (8/19 =SD و )2/16 =X  (66/19  =SD می ) .باشد

کنندگان در دو نوبت یعنی آزمون و آزمون مجدد برای کل های مشارکتضرایب همبستگی بین نمره

 r ( ، )88/0=  99/0ترتیب ) کنندگان پسر بهکنندگان دختر و مشارکتکنندگان ، مشارکتمشارکت

 =r( و )69/0  =rبرای ارزیابی اعتبار اعتبارباشد که رضایت بخش است. ( می :TAI  این مقیاس به ،

( و مقیاس عزت نفس )کوپر 1996عطاری و مکوندی،  ،راب )نجاریانطور همزمان با پرسشنامه اضط

ای ماده 20جهت اعتباریابی داده شد. مقیاس  ( به دانشجویان نمونه پژوهش1969اسمیت ، 

سنجی قابل پرسشنامه اضطراب به وسیله روش تحلیل عوامل ساخته شده است و از مشخصات روان

کنندگان در های کل مشارکتب همبستگی بین نمرهبخشی برخوردار است. ضرایقبول و رضایت

کنندگان پسر به کنندگان دختر و مشارکتبرای کل نمونه، مشارکت TAIمقیاس اضطراب عمومی یا 

از مقیاس  TAI( است.  همچنین به منظور سنجش اعتبار  001/0  =P) r=92/0و  r=  69/0ترتیب 

بخشی برخوردار رد و از اعتبار و روایی رضایتماده دا 98عزت نفس کوپر اسمیت استفاده شد که 

کنندگان دختر و کنندگان، مشارکتهای کل مشارکت(، ضرایب همبستگی نمره 1198است )نیسی، 

 r= -61/0و  r  ،68/0-  =r=  -99/0ترتیب  به TAIکنندگان پسر در مقیاس عزت نفس با مشارکت

(001/0 =Pمی )مشارکتهای باشد. همچنین هنجارهای نمره ( 981کنندگان نمونه  =Nبه )  صورت
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 TAIکنندگان دختر و پسر در مقیاس های مشارکتهای درصدی محاسبه شد و با مقایسه نمرهرتبه

کنندگان دختر در مقیاس های مشارکتگیری گردید، که در نتیجه نمرهنتیجه Tوسیله یک آزمون  به

TAI 001/0کنندگان پسر بوده است ) تهای مشارکطور معناداری بیشتر از نمره به=P   ،926  =df ،

11/1  =T).  در پایان مقیاسTAI های روانشناختی و  واجد شرایط لازم برای کاربرد در پژوهش

تشخیص اضطراب امتحان در مدارس و دانشگاهها شناخته شد. پایایی آزمون در تحقیق حاضر نیز به 

 باشد.ن از اعتبار بالای پرسشنامه میبه دست آمد که نشا 96/0روش آلفای کرونباخ 

های مستقل، تحلیل  گروه tهای آماری استنباطی )ها نیز از روشداده منظور تجزیه و تحلیل به    

 واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی توکی( استفاده به عمل آمد.

 

 های پژوهشیافته                   

ن تی گروههای مستقل و فرض سوم از ازمون تحلیل در بررسی فرض اول و دوم تحقیق از آزمو

 واریانس یکراهه و تعقیبی توکی استفاده شد.

 ثر است.ؤامتحان دانشجویان م اضطراب کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی فنون آموزش :1 یهفرض

 
کنترل گاهی( و آ مستقل در بررسی تفاوت بین گروه آزمایش )آموزش با فنون ذهنt نتایج آزمون  :(2)جدول 

 در کاهش اضطراب امتحان

سطح 

داری معنی  
 

درجه 

 آزادی
 t  

انحراف 

 استاندارد
 متغیر  گروه  تعداد  میانگین 

00/0   62  99/12   
98/9   82/91   کنترل  22  

اضطراب 

 امتحان

96/8   91/16   آزمایش  22  
 

09/0 p≤  *      01/0  p≤ **       66N=  

های اضطراب امتحان در گروه کنترل )آموزش مستقل برای مقایسه نمره هاینمونه tآزمون     

های گروه داری بین نمرهاگاهی( انجام شد. تفاوت معنآندیده(  و آزمایش )آموزش با فنون ذهن

؛ =t 99/12( وجود دارد )=SD=  ،91/16M  96/8( و آزمایش )=SD=  ،82/91M  98/9کنترل ))

00/0p= اضطراب کاهش بر آگاهیذهن بر مبتنی فنون آموزشتوان نتیجه گرفت که (. بنابراین می 

 باشد.ثر میؤامتحان دانشجویان م
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 امتحان دانشجویان موثر است. اضطراب کاهش آموزش خودتنظیمی بر :2 یهفرض

 
ون خودتنظیمی( و مستقل در بررسی تفاوت بین گروه آزمایش )اموزش با فنt نتایج آزمون  :(3)جدول 

 کنترل در کاهش اضطراب امتحان

سطح 

 معنی داری
 

درجه 

 آزادی
 t  

انحراف 

 استاندارد
هاگروه  تعداد  میانگین   متغیر  

00/0   62  66/9   
98/9   82/91   کنترل  22  

اضطراب 

 امتحان

60/9   91/61   آزمایش  22  
 

09/0 p≤  *      01/0  p≤ **       66N=  

های اضطراب امتحان در گروه کنترل )آموزش های مستقل برای مقایسه نمرهنمونه tآزمون     

های گروه داری بین نمرهاموزش با فنون خودتنظیمی( انجام شد. تفاوت معنآندیده(  و آزمایش )

؛ =t 66/9( وجود دارد )=SD=،91/61M  60/9( و آزمایش )=SD=  ،82/91M  98/9کنترل )

00/0p= اضطراب کاهش بر  خودتنظیمی بر مبتنی فنون آموزشتوان نتیجه گرفت که ابراین می(. بن 

 باشد.ثر میؤامتحان دانشجویان م
آگاهی و یادگیری خودتنظیمی بر کاهش : بین اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن1فرضیه 

 وجود دارد؟ داریااضطراب امتحان دانشجویان مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون تفاوت معن

راهه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شده است  جهت پاسخگویی به این فرض از تحلیل واریانس یک 

 :که نتایج آن در ذیل آمده است
 

های آزمایش و کنترل بعد از اجرای آزمون (: میانگین و انحراف معیار میزان اضطراب گروه4جدول )  

 رانحراف معیا  میانگین  تعداد  آماره گروه

 96/8  91/16  22  گروه آزمایش)ذهن آگاهی(

 60/9  91/61  22  گروه آزمایش)خودتنظیمی(

 98/9  82/91  22  گروه کنترل

 81/19  82/90  66  کل

 

گاهی قرار گرفته است دارای آدهد گروهی که تحت آموزش ذهننشان می 6همچنان که جدول     

و گروهی که تحت آموزش خودتنظیمی قرار گرفته است   96/8با انحراف معیار  91/16میانگین 

و همچنین گروه کنترل که فاقد آموزش بوده است  60/9با انحراف معیار  91/61دارای میانگین 

 باشد.می 98/9با انحراف معیار  82/91دارای میانگین 
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  ودتنظیمیگاهی و یادگیری خآ: تحلیل واریانس  اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن(5جدول )

 بر کاهش اضطراب امتحان

 آماره

 متغیر

 
 

مجموع 

 مجذورات
 

درجه 

 آزادی
 

میانگین 

 مجذورات
 F  

 سطح

داریامعن  
 

اندازه 

 اثر

 91/0  001/0  889/89  182/9960  2  166/19120  ها بین گروه

درون 

 ها گروه
 699/9969  61  021/88  

 
 

 
 

 

    69  818/20669  کل
 

 
 

 
 

 

های مورد مطالعه از لحاظ  دهد که بین گروه( نشان می9ج تحلیل واریانس یکراهه )جدول نتای     

Partial η= 91/0دار وجود دارد )اتفاوت معن 01/0میزان اضطراب در سطح 
2   ،001/0 >P  ,89/89 

= ( 61،2F( .) 

 
خودتنظیمی بر کاهش  گاهی وآ اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن(: نتایج آزمون توکی از لحاظ 6جدول )

  اضطراب امتحان

 گروه
 

 

 
 

 
 

تفاوت بین 

 ها میانگین

 
 

خطای 

 استاندارد

 
 

سطح 

 داریامعن

 گروه آزمایش

 آگاهی( )ذهن
 

 016/0  81/2  18/9  آزمایش)خودتنظیمی(

 001/0  81/2  09/19  گروه کنترل

گروه 

 آزمایش)خودتنظیمی(
 001/0  81/2  91/29  گروه کنترل 

های مورد مطالعه  نشان داد که بین  منظور مقایسه بین گروه ( به6آزمون تعقیبی توکی )جدول     

دار وجود دارد، بین گروه اتفاوت معن  P< 001/0 آگاهی  با گروه  کنترل در سطح گروه آزمایش ذهن

ه دار وجود دارد و بین گرواتفاوت معن  P< 001/0 آزمایش خود تنظیمی با گروه کنترل در سطح

 دار وجود دارد. اتفاوت معن  P< 09/0آگاهی در سطح  آزمایش خود تنظیمی با گروه آزمایش ذهن
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 گاهی و خودتنظیمی بر آ : برآورد پارامتر اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن(7)جدول 

 کاهش اضطراب امتحان

  B  پارامتر
 خطای

 استاندارد

 

 
 

t  
 سطح

 داریامعن

 

 
 

  99/0اطمینان  سطح
Partial 

η2 حد بالا حد پایین  

 99/0  82/99 82/69  001/0  906/19  00/2  82/91  عرض از مبداء

 گروه آزمایش

 آگاهی( )ذهن
 09/19  81/2  609/12  001/0  96/60- 66/29-  91/0 

 گروه آزمایش

 )خود تنظیمی(
 91/29  81/2  866/9  001/0  96/11- 26/22  61/0 

 

دهد آموزش کاهش اضطراب از طریق  نشان می 9همچنین برآوردهای پارامتر با توجه به جدول     

Partial η= 91/0اثر  آگاهی دارای اندازه ذهن
طراب امتحان از طریق یادگیری و آموزش کاهش اض 2

Partial η= 61/0تنظیمی دارای اندازه اثر  خود
وزش  ثیر بهتر روش مداخله آمأاست که حاکی از ت  2

نمودار  .باشد آگاهی نسبت به آموزش خودتنظیمی در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان می ذهن

 دهد: زیر تفاوت حاصل شده را بهتر نمایش می
 

 
 (: توزیع میانگین نمرات دانشجویان از لحاظ میزان اضطراب امتحان بر حسب گروه1نمودار )

 

 

 گیریبحث و نتیجه                   

بررسی اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن اگاهی و یادگیری خودتنظیمی بر »حاضر با هدف  ةعمطال

 اجرا گردید. « دختر مرکز آموزش عالی زینب کبری کازرون کاهش اضطراب امتحان دانشجویان

جهت بررسی این هدف از آزمون تی مستقل و تحلیل واریانس یک راهه استفاده شد و نتایج آن     

آگاهی و یادگیری خودتنظیمی در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان  های ذهنموزشنشان داد؛ آ

باشد. برآورد پارامترها و نتایج آزمون تعقیبی توکی همچنین نشان داد که دادن آموزش مؤثر می
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تواند به کاهش اضطراب آگاهی به دانشجویان نسبت به آموزش یادگیری خودتنظیمی بهتر می ذهن

ان کمک کند. هر چند در این زمینه تحقیقی که به مقایسه اثربخشی آموزش ذهن امتحان دانشجوی

ای گونه نتایج تحقیقات مشابه که بهخودتنظیمی  بپردازد صورت نگرفته است اما؛ یادگیری آگاهی و 

 باشند؛ ازجملهیید این نتیجه میأطور جداگانه بررسی کرده باشد بیانگر ت متغیرهای مذکور را به

 ,Vøllestad. Sivertsen & Nielsen, 2011; Beauchemine, 2008; Beauchemine) تحقیقات

2003; Weinstein and et al, 2009; Shaikh aleslami and dortaj, 2013   )  که به بررسی

آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان پرداختند و همسو با نتیجه تحقیق حاضر  اثربخشی آموزش ذهن

تی در زمینه اثربخشی آموزش یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب بودند؛ همچنین تحقیقا

 and et al, (2014)؛ Vakili and et al, (2010)صورت گرفته است ازجمله؛ تحقیقات 

Gholamali.lavasani  ؛Bembenutty (2008)  ؛aksan (2010)(2010)؛  Pintrich, PR & De 

Groot  (2010)و Berger & Karabenick با نتایج این پژوهش است. که همسو 

خودتنظیمی در یادگیری های ذهن آگاهی نسبت به  نظر برای برتری آموزشاما استدلال مورد    

اساس نتایج تحقیقات أله باشد که بر تواند این مسراستای کاهش اضطراب امتحان دانشجویان می

افکار اتوماتیک و تنظیم آگاهی به افراد در تعدیل الگوهای رفتاری منفی و ذهن رایان و دسی

آگاهی از طریق ترکیب عبارت دیگر ذهن کند. بهرفتارهای مثبت مرتبط با سلامتی کمک می

تواند تغییرات مثبتی را در شادکامی و بهزیستی افراد ایجاد سرزندگی و واضح دیدن تجربیات می

 عملکرد هم و ذهنی کردعمل هم آگاهی،آموزش ذهن برنامة کهجایی آن از(. Junkie, 2007نماید )

 بر مبتنی استرس کاهش برنامة در کنندگانشرکت که داشت انتظار توانکند میمی تقویت را رفتاری

 و اضطراب با آمدن کنار در و باشند داشته خود های توانایی به نسبت تریمثبت نگرش آگاهی ذهن

 فنون آموزش رسدمی نظر (؛ همچنین بهVeer, 2009) کنند عمل آمیزیموفقیت طوربه نگرانی

 قصدمندانه آگاهی و خنثی هایمحرك روی توجه مکرر تمرین به افراد ترغیب با آگاهیذهن بر مبتنی

 در عملکرد مورد در نگرانی و تهدیدی افکار با ذهنی اشتغال از را اضطرابی افراد و ذهن، جسم روی

 ,Golpoor.ghamarkoohiسازد )می خارج اتوماتیک دنده از را آنها ذهن و کندمی رها امتحان مورد

and vezrar, 2013  ؛Kaviani & et al, 2006تجربیات از فرد آگاهی افزایش با فنون این (؛ یعنی 

 کاهش موجب اطلاعات کارآمدتر پردازش و شناختی سیستم بر توجه برگرداندن و حاضر لحظه

 فرد اضطراب در و پذیر آسیب لقخ های نشانه کاهش موجب فیزیولوژیک و همچنین تنش و نگرانی

 .(Tanya & et al 2012گردد )می

( دانشجویان با اضطراب امتحان بالا 2010از طرف دیگر طبق نتایج پنتریچ و دگروت )    

طور  شود آنها در یادگیری بهراهبردهای خودتنظیمی ضعیفی برای یادگیری دارند. این امر سبب می

کنند در مورد ی که اضطراب امتحان را در سطح بالایی تجربه میمنفعلانه شرکت کنند. دانشجویان

های مرتبط با تکلیف توانند به بخشچگونگی عملکرد خود نگران هستند، اشتغال ذهنی دارند و نمی
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توجه کنند لذا افکار نامربوط به ذهن آنها خطور کرده و مشکلات رفتاری و فیزیولوژیکی برای آنها 

آگاهی برطرف های ذهنان این افکار نامربوط متبادر شده به ذهن را با آموزشتوآید که میپدید می

 فنون ویژه آموزش که آموزش خودتنظیمی  و به بود این بیانگر کنونی پژوهش نتایج طورکلی نمود. به

 و آموزاندانش تجهیز و است امتحان اضطراب کاهش در پیشگیرانه و مؤثر راهبردی آگاهی ذهن

 اضطراب که خواهد ساخت قادر بیشتر فراگیران را ها در کنار یکدیگر مهارت هر دو این به دانشجویان

  .شوند آن عوارض و شیوع بروز، کاهش موجب و دهند کاهش امتحان موقعیت در را خود

های مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب بنابراین با توجه به این نتیجه که مداخله آموزش    

شود در محیط آموزشی از مشاوران و روان درمانانی که به ثر است پیشنهاد میؤان مامتحان دانشجوی

دهند استفاده شود و آموزش یوگا را که گاهی را به فراگیران آموزش میآ های ذهن خوبی آموزش

شود، در فوق برنامه درسی دانشجویان اگاهی است و باعث سلامت جسم و روح مینوعی مراقبه ذهن

و نیز از آن جایی که راهبردهای یادگیری خودتنظیمی در پژوهش آزمایشی حاضر  د.گنجانده شو

توانند توجه دانشجویان خود را نسبت به منجر به کاهش اضطراب امتحان شده است، لذا استادان می

شوند و عنوان مهارت عمومی محسوب می جایی که این راهبردها به یادگیری بهبود بخشند؛ و از آن

ی یادگیری تمام دروس هستند و با توجه به اهمیت آموزش این مهارتها، در ابتدا شرط ضرور

ها را در  گونه مهارت استادان خود راهبردهای یادگیری خودتنظیمی را فراگرفته و زمینه آموزش این

بین دانشجویان فراهم سازند، زیرا یادگیرندگان به طور خود به خودی از راهبردهای خودتنظیمی 

 کنند، مگر این که این راهبردها به آنان آموخته شوند. ه نمیاستفاد
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