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  چکیده
 بر آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش روش اثربخشی باهدف تحقیق این :مقدمه

 :روش. شد انجام دانشجویان در مسئله حل هاي سبک و امتحان اضطراب
 مورداستفاده ابزار. بود آزمون پس و آزمون پیش گروه با آزمایشی نیمه پژوهش،
 مسئله لح پرسشنامه خدایی، آگاهی ذهن پرسشنامه ،آگاهی ذهن پروتکل
 24 به تعداد آماري نمونه. بود پور معنوي امتحان اضطراب و لاین و کسیدي

 گذراندن منظور به پور معنوي کلینیک به 93 سال در که دانشجویانی و نفر
 گروه هر براي تعداد این از .شدند انتخاب کردند مراجعه کارورزي دوره
 نفر 12 تصادفی ارشگم از پس. شد انتخاب دختر نفر 9 و پسر نفر 3 تعداد

 آگاهی ذهن بر مبتنی فنون آموزش معرض در که آزمایشی گروه در آزمودنی
 ـ آزمون پیش آزمایشی نیمه طرح روش به کنترل، گروه در نفر 12 و

 ها داده وتحلیل تجزیه جهت حاضر پژوهش .شد اجرا کنترل گروه با آزمون پس
 هاي یافته :هایافته .شد استفاده متغیري چند کوواریانس تحلیل روش از

 گروه امتحان اضطراب آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش که داد نشان پژوهش
 اما  :گیرينتیجه. داد کاهش کنترل گروه از داري معنی صورت به را آزمایش
 مشاهده مسئله حل هاي سبک در گروه دو هاي نمره بین داري معنی تفاوت

  .نشد
، اضطراب امتحان، سبک حل گاهیآآموزشی مبتنی بر ذهن  :کلیديواژگان
  .مسئله

 

Abstract 
 

Introduction: Background and objectives: due to the high 
prevalence of test anxiety and  its  negative effect on the 
performance of the students so far different methods of 
psychological interventions have been evaluated. Method: 
This research aims to influence the mind of consciousness-
based education and  the  issue of standing was done 
students test anxiety. Materials and methods: the method 
used and the field test – half of test anxiety inventory used 
spiritual tools and problem-solving style questionnaire long 
and Cassidy a Godly consciousness and mind questionnaire 
based on training the mind was aware of Protocol. The 
statistical population consists of students who in the year 93 
to the clinic of Dr. Davood manavipour in order to visit the 
internship courses was that the number of 24 people (12 
people in the experimental group and the control group 12) 
which of these 3 boys and 9 girls in each group were 
selected by daotabaneh sampling  method. For the research 
hypothesis and results analysis, Covariance analysis of test 
data (ancova) were. Results: the findings indicated that 
training on the awareness of mind-based reduction of test 
anxiety. Conclusion: but the impact is on problem-solving 
styles is useless. 
 

Key words: Mindfulne. test anxiety. Problem-solving 
styles. 
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  مقدمه
 متوجه از یحالت عنوان به معمولاً 1آگاهی ذهن
      رخ هلحظ در که آنچه از بودن آگاه و بودن

 ،3انیر و 2براون(شود یم فیتعر دهدیم
 آگاهی به آگاهی ذهنبه بیانی دیگر ). 2006
 با تعامل در و درون در آنچه به شخص روشن

 رخ ادراك یمتوال لحظات در رونیب طیمح
 را آگاهی ذهن نیهمچن. شودیمه گفت دهد می
 تیواقع به شخص 4ياریهش حفظ عنوان به

. )2006 ریان، و براون(اند  کرده فیتعر حال
 عنوان به مراقبه نیتمر بدون آگاهی ذهن

 شده 6سازي مفهوم ،راتییتغ به توجه 5ندیفرا
). 2003 سن،یهر از نقل به ؛1989 ،7لنگر(است 
 ونچ یاصطلاحات از آگاهی ذهن مفهوم

 زیمتما 8یخودشناس و توجه ،آگاهی ،ياریهش
 به ارتقاءیافته آگاهی و توجه عنوان به و است

 گرفته نظر در یکنون تیواقع ای يجار تجارب
 را 9مسئله حل). 2003 ان،یر براون و( شودیم

 ییهامهارت و دانش کارگیري به و صیتشخ
 درست پاسخ منجر به که کرد فیتعر توان می

 هدف به دنیرس ای تیموقع به رندهیادگی
 ییوید). 1390ر،یجوانش(شود یم موردنظرش

 که یعوامل کردن دایپ با را مسئله حل ندیفرآ

                                                             
1  . Mindfulness 
2  . Brown 
3  . Ryan 
4  . Conscion sness 
5. Prosess 
6  . Conceptualization 
7. Lenger 
8  . Autognosis 
9  . Problem solving 

 10ایدیگر،(کند یم آغاز اند شده مسئله موجب
 مسئله حل ییتوانا مسئله حل مهارت .)2005

 یزندگ مسائل و يکاربرد هاي موقعیت در
 مسئله حل سبک که درحالی است، روزمره

 خصوص در فرد که است ییربنایز تفکر یعنو
 حل). 1386 ان،یزنوز(کند  می اتخاذ مشکلات

 فرد يابتکار يرفتار - یشناخت ندیفرآ به مسئله
 خواهد می فرد آن وسیله به که شودیم گفته

 يبرا را اي مقابله سازگارانه و مؤثر يراهبردها
. کند ابداع ای کشف ن،ییتع روزمره، مشکلات

 اي مقابله راهبرد کی مسئله حل ردیگ عبارت به
 و یشخص شرفتیپ و ییتوانا که است مهم

 مشکلات و یدگیتن و شیافزا را یاجتماع
، 12و کرایک 11دادج( دهد می کاهش را یروان

 مسئله حل ).1385 ؛ نقل از محمدي،1990
 و یشناخت ،یعاطف هاي حوزه رندهیدربرگ
 مسئله حل ییتوانا از که يافراد. است يرفتار

 انواع با توانندیم بهتر برخوردارند يشتریب
 و کنند مقابله یزندگ مشکلات و استرس

 احتمالاً گیرند می ادی را مسئله حل که هایی آن
 داشتن. کنند می مقابله استرس با مؤثري طور به

 شدن کم باعث شتر،یب مسئله حل هاي قدرت
شود یم یاجتماع و شناختی روان مشکلات

  ).1389 ،يعبد(
 و اتیتجرب شامل امتحان اباضطر

 ای ینگران و یعاطف ندیناخوشا احساسات
                                                             
10. Widiger 
11. Dodge 
12. Crick 
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 احساس فرد که است هایی موقعیت در قیتشو
- یم قرار 13یابیارزش مورد يو عملکرد کندیم

 که دارد اشاره یحالت به امتحان اضطراب. ردگی
 فهیوظ کی انجام در شهایییتوانا درباره فرد

 توان کاهش آن امدیپ و شودیم ترس دچار
 امتحان تیموقع مانند هایی موقعیت با مقابله

 اضطراب ساراسون). 1386 ،گرد بیابان(است 
 داندیم خود به یذهن اشتغال ینوع را امتحان

- ییتوانا درباره دیترد و يانگار کم خود با که

 یابیارز به غالباً و شود می مشخص خود يها
 هايواکنش حواس، تمرکز عدم ،یمنف یشناخت

 یلیتحص عملکرد افت و نامطلوب کیوژولیزیف
 نیا). 1383،ابوالقاسمی(شود یم منجر فرد
 یاجتماع و یطیمح عوامل نقش هرچند فیتعر
 اش عمده تأکید حال بااین ،گیرد نمی دهیناد را
 عامل را آن و است یشناخت هاي فعالیت يرو

 ،يمحمد یعل(داند یم امتحان اضطراب یاصل
1375.(  

 که است ايارضهع امتحان، اضطراب
. دهدیم قرار الشعاع تحت را افراد سلامت

 اختلالات و یاجتماع هاي نگرانی بر علاوه
 اضطراب با انیدانشجو در پریشی روان و یروان

 تداخل ،)1390،یمانیسل و یزدانی( ادیز امتحان
 بیوشیمیایی فاکتورهاي بر تأثیر ،یمنیا سطح در

 يهايماریب خطرزاي عامل کی عنوان به خون
 در که است تأثیراتی ازجمله یعروقو  یقلب

اند رسانده اثبات به مختلف مطالعات
 یا احساس فکر، هر. )1385 ،ابوالقاسمی(

                                                             
13  . Evaluation 

 به شودمی شما توجه وارد که هاییحس
 قرار پذیرش و یدأیت مورد هست که گونه همان

 افکاري براي پیشگیرانه، واکنش این. گیردمی
 کندمی    مضطرب یا غمگین را شما که است

 بعد تعادل حالت به تا کندمی کمک شما به و
- رایج  بازگردید منفی شده تجربه هاي هیجان از

 ذهن آموزش ،آگاهی ذهن آموزش روش ترین
 ،اس ،یب ام،( 14استرس کاهش بر مبتنی آگاهی

 و استرس کاهش برنامه شکل به که است) از
. شودمی شناخته آموزي آرامش برنامه

 که کردند حمایت نتایج این از ها پژوهش
 بر مثبتی اثرات تواندمی از ،اس ،یب ،ام برنامه
 حل و آگاهی ذهن مانند مختلف هاي مؤلفه
 ،یانیکاو( باشد داشته امتحان اضطراب و مسئله
 مختلف، يها پژوهش برآورد اساس بر). 1389
 10 جویاندانش در امتحان اضطراب شیوع میزان

 و 15مور( است شده گزارش درصد 30 تا
؛ 2004، 17و کوستا 16؛ ترکینو2006 همکاران،

 از نقل به .1999 و همکاران، 18جرام
 شکرکن، و نجاریان ،بهرامی زاده ابوالقاسمی،

جویان دانش براي ایران در برآورداین ). 1389
 و ابوالقاسمی(است  شده گزارشدرصد  2/17

 يبالا وعیبا توجه به ش). 1388 ،همکاران
آن بر  یمنف تأثیر نیان و همچناضطراب امتح

ی و همچنین لیتحص شرفتیعملکرد پ يرو
 یمختلف هاي شیوهتاکنون  ؛حل مسئله هاي شیوه

                                                             
14. Mindfulness based stress reduetion 
15. Moor 
16. Terracciano 
17. Costa 
18. Jerram 
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 قرار بررسی مورد شناختی روان يهااز مداخله
یکی از  آگاهیکه روش ذهن  اند گرفته
 هاي درمان. نوین مقابله با آن است هاي شیوه
 دو هر به هک این واسطه به آگاهی ذهن بر مبتنی

 داراي پردازدمی ذهنی و جسمانی بعد
 اختلالات برخی درمان براي بالایی اثربخشی

 شده گزارش جسمانی هاي بیماري و بالینی
 از زیادي تعداد اخیر دهه دو در. است

 آگاهی ذهن بر مبتنی هاي درمان و مداخلات
 آگاهی ذهن فنون). 2009 بائر،(اند  کرده ظهور

 کاهش و عضلانی شیبخ آرام افزایش در
 کابات(است  مؤثر اضطراب و استرس نگرانی،

با توجه به تمام این . )2010 ،19زین
امروزه کمتر به آن  متأسفانه ها تأثیرگذاري
 هدف همین با نیز حاضر پژوهش .توجه شده

 که شود مشخص تا است گرفته صورت
 يهاسبک بر ،آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش

 با ایآ است؟ مؤثر انیدانشجو در مسئله حل
 بر توان می ،آگاهی ذهن بر یمبتن آموزش ارائه

 مؤثر نقش انیدانشجو امتحان اضطراب کاهش
  کرد؟ فایا

 
  روش
 بـا  آزمایشـی  نیمه ماهیت، ازنظرپژوهش  روش
 نمونــه. بــود آزمــون پـس  و آزمــون پــیش گـروه 
 سـال  در کـه  بـود  دانشجویانی از نفر 24 آماري

 منظـور  بـه  پـور  نويمع داود دکتر کلینیک به 93
 بودنـد  کـرده  مراجعـه  کارورزي دوره گذراندن

                                                             
19  . Kabat-Zinn 

 گـروه  هـر  در تعـداد  ایـن  از کـه  شدند انتخاب
. شـد  انتخـاب  دختـر  نفـر  9 و پسر نفر 3 تعداد
 در آزمـودنی  نفـر  12 تصـادفی  گمارش از پس

 فنـون  آمـوزش  معـرض  در کـه  آزمایشـی  گروه
 کنترل، گروه در نفر 12 و آگاهی ذهن بر مبتنی

 ـѧѧ آزمـون  پــیش آزمایشـی  نیمــه طـرح  روش بـه 
 ابـزار  .شـد  اجـرا  کنتـرل  گـروه  بـا  آزمـون  پـس 

 پرسشـنامه  ،آگـاهی  ذهـن  پروتکل مورداستفاده
 مســئله حــل پرسشــنامه خــدایی، آگــاهی ذهــن

 پـور  معنوي امتحان اضطراب و لاین و کسیدي
میزان اضطراب از مقیاس  گیري اندازهبراي  .بود

. اسـت  شده هاستفاداضطراب امتحان معنوي پور 
ــاي   ــا اســتفاده از آلف ــون ب ــایی آزم ضــریب پای

تحلیل اکتشـافی و  . به دست آمد 0.91کرونباخ 
ــدي ــون   تأیی ــن آزم ــه ای ــان داد ک ــل  4نش عام

ارجاع بـه دیگـران،    هاي نام بااضطراب امتحان 
 سـؤال  13، نگرانی و سـرزنش را بـا   نفس عزت
 گیـري  انـدازه  منظـور  بـه . کنـد  مـی  گیـري  اندازه
حـل   هـاي  سبکاز آزمون  ل مسئلهح هاي سبک
این مقیـاس   .شد استفاده لانگ و کسیدي مسئله

ــامل  ــؤال 24ش ــود س ــل   ب ــک از عوام ــر ی و ه
چهـار مــاده   دربرگیرنـده پرسشـنامه   گانـه  شـش 

 یـاوري  بـی عامل درماندگی، بیانگر . تست است
بیرونـی،   مهار گـري ، بعد مهار گريفرد؛ عامل 

ــرل  ــی در کنت ــتدرون ــاي موقعی ــئله ه را  زا مس
 ریـزي  برنامه ک خلاقیت نشانهسب. منعکس کرد

متنوع؛ سبک اعتماد بیانگر اعتقـاد   هاي حل راهو 
سـبک  . در توانایی فرد براي حل مشـکل اسـت  

اجتناب تمایل جهـت رد شـدن از مشـکلات و    
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ــه   ــت نســبت ب ــازخورد مثب ســبک روي آورد ب
را نشـان   رو در رومشکلات و تمایل به مقابلـه  

بــراي انجــام ) 1380( یصــاحبمحمــدي و . داد
ــاس  ــی، مقی ــیوهتحقیق ــاي ش ــئلهحــل  ه را  مس

هنجاریابی کردند که با توجه بـه ضـرایب آلفـا،    
 50/0ســبک روي آورد، بقیــه بــالاتر از  جــز بــه

ــانگین      ــه می ــه ب ــا توج ــین ب ــتند و همچن هس
همبستگی درونی گویه ها در این مقیاس اعتبار 

 صـورت  بـه این مقیـاس   سؤالات. دارند رالازم 
 گـذاري  نمـره ، دانـم  نمـی ، بلی، خیر، اي ادهمسه 
به عبارت بلی، نمره دو، بـه عبـارت خیـر    . شد

نمره یک، تعلـق   دانم نمینمره صفر، به عبارت 
از عوامـل بـا داشـتن     هرکدامبنابراین ؛ گیرد می

برابـر بـا حـداقل صـفر و      اي نمـره  سؤالچهار 
هر عاملی که بالاترین نمره . حداکثر هشت دارد

دهـد فـرد بـه هنگـام     نشان مـی  اشد، را داشته ب
مواجهه با مشـکلات روزمـره از آن بـراي حـل     

 .)1384قلـی زاده،  (کنـد  مـی  مشکلات استفاده 
 سـؤال  10خدایی داراي  آگاهیپرسشنامه ذهن 

 ـمق بـا  کهاست   از کـرت یل اي درجـه  شـش  اسی
» تقریبــــاً همیشــــه«تــــا » تقریبــــاً هرگــــز«

در پــژوهش خــدایی . اســت شــده بنــدي درجــه
 یکل ـ فرمـول  هپرسشـنام  اعتبار بیضر) 1392(

 اعتبـار  و شـد  اسـتفاده  کرونبـاخ  آلفـاي  بیضر
 کـه  آمـد  دست به 768/0 معادل سؤال 10 یکل

 ییبـالا  اعتبار از آزمون که است نیا دهنده نشان
  .بود برخوردار

از دانشجویانی که در  :روش اجراي پژوهش
کارورزي به  هاي دورهبراي گذراندن  93سال 

دکتر معنوي پور مراجعه کرده بودند کلینیک 
داوطلبانه انتخاب شدند  گیري نمونه صورت به

دانشجویان در دو . نفر بودند 24 ها آنکه تعداد 
گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند که فراوانی 

 ها آندر بین . نفر بوده است 12هر گروه 
 هاي سبکاضطراب امتحان و  هاي پرسشنامه

توزیع شد و  آگاهیحل مسئله و ذهن 
گرفته شد و بعد گروه  ها آناز  آزمون پیش

آموزش ذهن (را  گر مداخلهآزمایش که متغیر 
جلسه متوالی  8در . دریافت کردند) آگاهی

آموزش دریافت کردند که طی این مدت 
شد و  برگزارمداوم هر هفته  طور به ها جلسه

را که در  آگاهیذهن  هاي برنامهگروه آزمایش 
ده است را دریافت کردند و هر جدول زیر آم

خانگی که در روز به مدت  هاي تمرینهفته با 
پس از تمام شدن . یک ساعت بود انجام دادند

ماه به طول انجامید از گروه  2دوره آموزش که 
گرفته شد و بعد با  آزمون پسآزمایش و گواه 

. نتایج تحلیل شد کوواریانساستفاده از تحلیل 
 75جلسه  8، شامل هیآگاوزش ذهن مآ برنامه
. جلسات هفتگی بوده است صورت به اي دقیقه

دستورالعمل جلسات بر اساس مفاهیم اساسی 
کاهش استرس  هاي برنامهو فنون اختصاصی 

و شناخت درمانی مبتنی  آگاهیمبتنی بر ذهن 
) 2002سگال و همکاران، ( آگاهیبر ذهن 
در جدول زیر فنون مبتنی بر ذهن . تنظیم شد

 ها آزمودنیجلسه به  8ه در طی ک آگاهی
  .آموزش داده شد، آمده است
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  ها تمرینموضوع جلسه و   ها جلسه

  اول

 راه نیبهتر ذهن حضور .کنیم می دایپ ذهن حضور میشو خودکار تیهدا متوجه که وقتی :خودکار تیهدا :موضوع
 هاي قسمت به توجه کردن معطوف .آموزد می ما به را هرلحظه از آگاهی که است خودکار تیهدا از خروج يبرا

 زمان در آگاهانه طور به خاص یش کی به توجه :ذهن حضور .رسد می نظر به مشکل هم و آسان هم بدن مختلف
   .است قضاوت و بدون حاضر

  )تمرین وارسی بدن(هاي بدنی از احساس آگاهیذهن  :تمرینات

  دوم
 واکنش تر بیش کنترل به منجر و کرده آشکارتر را یذهن ينجواها بدن، بر شتریب تمرکز :موانع با مقابله :موضوع

   .شود می روزانه عیوقا به نسبت
  و اشیا صداهااز تنفس، بدن،  آگاهیذهن  :تمرینات

  سوم
 باشد، پراکنده و مشغول اغلب دتوان می چگونه ذهن نکهیا از شتریب آگاهی با :تنفس يرو بر ذهن حضور :موضوع

   .میآور فراهم را تر بیش بودن کپارچهی و متمرکز امکان تنفس، بر آگاهی عامدانه تمرکز با که گیریم می ادی
  )تمرین کشمش(از خوردن  آگاهیذهن  :تمرینات

  چهارم

 اجتناب گرید موضوعات از و کرده تمرکز یموضوع يرو خواهدیم ذهن یوقت اکثراً :حال زمان در ماندن :موضوع
 هیزاو از دیبا فرد حال، زمان در همزمان حضور يبرا ذهن حضور ردکیرو در .شودیم پرتی حواس دچار کند

  .باشد داشته ها آن به نسبت یمتفاوت و گسترده دید تا کند نگاه عیوقا به يگرید
  )اي دقیقه  پنجتمرین نگاه کردن یا شنیدن (روزمره  هاي فعالیتاز  آگاهیذهن  :تمرینات 

  پنجم

 که طوري همان قاًیدق تجربه، به حضور اجازه یمعن به متفاوت تباطار :حضور مجوز اجازه و رشیپذ :موضوع
 جادیا هست آنچه به نسبت آن در يرییتغ که میباش داشته یسع ای میکن قضاوت آن مورد در نکهیا بدون هست،

   .میکن
  )و تصاویر ذهنی ها هیجانتمرکز بر افکار، (از رویدادهاي روانی  آگاهیذهن  :تمرینات

  ششم
 فقط افکار، که مطلب نیا درك .کند می محدود باتجربه را ما ارتباط یمنف افکار و خلق :قیحقا نه کرهاف :موضوع

  .است معقولانه ندارد، را اعتقاد نیا که یکس يبرا یحت هستند فکر
  یوگاي کشیدگی، مراقبه نشسته و راه رفتن :تمرینات 

  هفتم
   کنم؟ مراقبت خود از شکل نیبهتر به توانم می چگونه :موضوع
  ناخوشایندخوشایند و  رویدادهايتمرین افکار، خلق، تقویم  :تمرینات

  هشتم
 کمک یزندگ در تعادل حفظ به ذهن حضور منظم نیتمر :یمنف خلق مقابل در ها آموخته از استفاده :موضوع

   .است طمرتب خود از مراقبت مثبت لیدلا با ناتیتمر نیا رایز شوند می تیتقو مثبت اتین .کند می
  تمرین کشف و ارتباط بین فعالیت و خلق: تمرینات
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 1397، بهار و تابستان )13 پیاپی(اول  سال هفتم، شماره پژوهشی شناخت اجتماعی، دوفصلنامه علمی ـ

  
 

  ها یافته
 اثربخشی بررسی حاضر پژوهش اصلی هدف
 اضطراب بر آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش روش

دانشجویان  در مسئله حل هاي سبک و امتحان
 به ها داده تحلیل جهت منظوراین  به و است

 .شد دهاستفا متغیري چند کوواریانس تحلیل روش
 بر آگاهی ذهن بر یمبتن آموزش :فرضیه اول

.تاسمؤثر انیدانشجو امتحان اضطراب کاهش

  اضطراب امتحان آزمون پسدر مرحله  هم پراشتمایل بین متغیر مستقل و  .1جدول 
  آزمون پس: متغیر وابسته

میانگین  F داري سطح معنی
 مجذورات

درجه 
 آزادي

  مجموع
 مجذورات

  متغیر  

001/0  495/8  606/66  3 818/199    
 

  مدل
 شده اصلاح

451/0  592/0  643/4  1 643/4  رهگیري  

452/0  588/0  611/4  1 611/4  گروه  

000/0  108/23  175/181  1 175/181  آزمون پیش  

706/0  146/0  145/1  1 145/1    
  

  آزمون پیش
  گروه×

  840/7  20 807/156  خطا  
   24 000/16737  جمع  
   23 625/356  مجموع حاصلا  

که در جدول فوق مشاهده  طور همان
 هم پراشمتغیر مستقل و  Fمقدار . کنیم می

) <05/0P. (نیست دار معنیکه  است 146/0

نتیجه گرفت که فرضیه صفر  توان میبنابراین 
 فرض پیشو فرضیه مقابل رد شده و  موردقبول

  .همگونی شیب رگرسیون رعایت شده است
  

  تعدیل نشده اضطراب امتحان يها میانگین .2جدول 
  گروه میانگین انحراف معیار تعداد
 آزمایش 1667/26 9512/4 12

 گواه 833/26 8109/2 12

 جمع 1250/26 9376/3 24

هاي دو گروه را درمرحله  جدول فوق میانگین
دهد که میانگین گروه  آزمون نشان می پیش

.است 08/26و گروه گواه  16/26آزمایش 
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  ها پروژهمیزان اثر اضطراب امتحان  کوواریانسخروجی اصلی تحلیل  .3جدول 

 آزمون پس: وابسته ریمتغ

اندازه 
 اثر

سطح 
 داري معنی

F  میانگین
 مجذورات

درجه 
 آزادي

  مجموع
 مجذورات

  متغیر

 شده اصلاح مدل 673/198 2 366/99 207/13 000/0 557/0

 رهگیري 060/4 1 060/4 540/0 471/0 025/0

 آزمون پیش 631/198 1 631/198 408/26 000/0 577/0

 گروه 126/55 1 126/55 329/7 013/0 259/0
 خطا 952/157 21  522/7   
 جمع 000/16737 24    
 اصلاح مجموع 625/356 23    

  
را  کوواریانس تأثیر Fجدول فوق مقدار 

است  معنادار Fاین مقدار  408/26. دهد مینشان 
 05/0 داري معنیسطح  احتمال آن از زیرا

  هم پس از حذف اثرهاي متغیر . است تر کوچک

  
بین میانگین دو گروه  داري معنیتفاوت  پراش

گفت که آموزش ذهن  توان میوجود دارد و 
 مؤثربر روي اضطراب امتحان دانشجویان  آگاهی

  .بوده است
  

  ش و گواهو خطاي استاندارد اضطراب امتحان در دو گروه آزمای نیانگیم .4جدول 
   فاصله اطمینان

  
  خطاي 
  استاندارد

 گروه    میانگین  
 بالاترین ترین پایین

519/22 133/26  
 

 آزمایش  326/24  869/0 

 گواه  924/27  869/0  731/29 117/26

  
را نشان  آزمون پس هاي میانگینجدول فوق 

هم در جدول فوق براي اثر متغیرهاي . دهد می
بدین . اند شده تعدیلایشی دو گروه آزم پراش

ترتیب میانگین گروه آزمایش در مرحله 
  و با  است 93/27و گروه گواه  32/24 آزمون پس

  

  
به  توان میتوجه به اختلاف بین میانگین نمرات، 

 ذهن بر یمبتن آموزشاین نکته اشاره کرد که 
 انیدانشجو امتحان اضطراب کاهش بر آگاهی

 کردند تأیید زین را هیفرض نیا ،ها یافته .است مؤثر
تأثیر  امتحان اضطراب کاهش بر آموزش وهیش که

  .استگذار 
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  حل مسئله آزمون پسدر مرحله  هم پراشتمایل بین متغیر مستقل و  .5جدول 

 F داري معنیسطح 
میانگین 

 مجذورات
درجه 
 آزادي

  مجموع
  متغیر مجذورات

969/0  081/0  738/0  3 215/2  شده اصلاحمدل  
001/0  275/16  791/147  1 194/147  رهگیري 
671/0  186/0  686/1  1 686/1  گروه 
945/0  005/0  044/0  1 044/0  آزمون پیش 
685/0  170/0  539/1  1 593/1   گروه×آزمون پیش 
  081/9  20 618/181  خطا 
   24 000/28888  جمع 
   23 833/183  مجموع اصلاح 

 .کنیم میکه در جدول فوق مشاهده  طور همان
که  است .170 هم پراشمتغیر مستقل و  Fمقدار 
نتیجه  توان میبنابراین  )<05/0P(. نیست دار معنی

و فرضیه مقابل رد  موردقبولگرفت که فرضیه صفر 
همگونی شیب رگرسیون رعایت  فرض پیششده و 

  .شده است
  تعدیل نشده در حل مسئله هاي میانگین .6جدول 

  هگرو میانگین انحراف معیار تعداد
 آزمایش 4167/34 6784/2 12

 گواه 7500/34 0785/3 12

 جمع 5833/34 8271/2 24

 دو گروه را در هاي میانگینجدول فوق 
میانگین . دهد مینشان  آزمون پیشمرحله 

 75/34و گروه گواه  41/34گروه آزمایش 
  .است

 آزمون پس: وابسته ریمتغ کوواریانسخروجی اصلی تحلیل  .7جدول 

   F داري سطح معنی اثراندازه 
 

  میانگین
 مجذورات

 درجه آزادي
  مجموع

 مجذورات
  متغیر

004/0  962/0  039/0   676/0  2  676/0  شده اصلاح مدل 

445/0  001/0  824/16   737/146  1 737/146  رهگیري 

000/0  975/0  001/0   009/0  1 009/0  آزمون پیش 

002/0  827/0  049/0   428/0  1 428/0  گروه 

    722/8  21 158/183  خطا 
     24 000/28888  جمع 
     23 833/183  اصلاح مجموع 

را نشان  کوواریانس تأثیر Fجدول فوق مقدار 
 زیرا نیست  معنادار Fاین مقدار  049/0 دهد می

. است تر بزرگ 05/0 داري معنیاحتمال آن از سطح 
تفاوت  هم پراشپس از حذف اثرهاي متغیر 

 ؛ وگین دو گروه وجود نداردبین میان داري معنی
بر روي حل  آگاهیگفت که آموزش ذهن  توان می

  .نبوده است مؤثرمسئله دانشجویان 
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  میانگین و خطاي استاندارد حل مسئله در دو گروه آزمایش و گواه .8جدول 
  خطاي فاصله اطمینان

  استاندارد
 گروه  میانگین

 بالاترین ترین پایین

 آزمایش 839/34 031/1  543/36 253/32

 گواه 769/34 031/1 913/36 623/32

را نشان  آزمون پس هاي میانگینجدول فوق 
 هم پراشدر جدول فوق براي اثر متغیرهاي . دهدمی

بدین ترتیب میانگین . اند شده تعدیلدو گروه آزمایشی 
و گروه  39/34 آزمون پسگروه آزمایش در مرحله 

 میانگین بین فاختلا به توجه با و است 76/34گواه 
 آموزش که کرد اشاره نکته این به توان می نمرات،

 دانشجویان مسئله حل سبک بر آگاهی ذهن بر مبتنی
 .ستنی مؤثر

  و بحث گیري نتیجه
 فنون آموزش بودن اثربخش فرضیه با پژوهش این

و  امتحان اضطراب در کاهش آگاهی ذهن بر مبتنی
در  که يرطو همان .گردید انجام افزایش حل مسئله

 این در گرفته صورت شد مداخله بیان ها یافته بخش
 در امتحان اضطراب دانشجویان داراي روي بر مطالعه
اضطراب  سطح در را داري معنی کاهش آزمایشی گروه

 گروه به نسبت اي مداخله برنامه اتمام از پس امتحان
 اضطراب سطح در آزمون پیش به نسبت و کنترل

 هاي یافتهه این پژوهش با نتیج .شد موجب امتحان
فتحی ) 1385(، عبادي و همکاران )1388(بیرامی 
و موسوي ) 1384(، امري و همکاران )1389(آشتیانی 

 چنانچه در . مطابقت دارد )1973( لیندن) 1381(
 توان گفتنیز مطرح شده می) 1388(پژوهش بیرامی 

 اثربخشی بر مبنی حاضر مطالعه به دست آمده در نتایج

 دار معنی کاهش روي آگاهی ذهن بر مبتنی هاي شآموز
 پیشرفت و تحصیلی عملکرد بهبود و امتحان اضطراب
 بر مبتنی فنون آموزش رسد می نظر به .است تحصیلی

 توجه مکرر تمرین به افراد ترغیب با آگاهی ذهن
 قصدمندانه آگاهی و خنثی هاي محرك روي متمرکز

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

 دنده ازاصطلاحاً  را ها آن ذهن و کنند رها امتحان
 آگاهی افزایش با فنون این یعنی .کنند خارج اتوماتیک

 بر توجه برگرداندن و حاضر لحظه تجربیات از فرد
 موجب اطلاعات کارآمدتر پردازش و شناختی تمسسی

 گردد می فرد در فیزیولوژیک تنش و نینگرا کاهش
  .)1389 بحیرایی، و جواهري کاویانی،(

همچنین این پژوهش نشان داد که آموزش مبتنی 
 .نیست مؤثرحل مسئله  برافزایش آگاهیبر ذهن 

 صورت مداخله شد بیان ها یافته در بخش همانطوریکه
به  حل مسئله آموزش روي بر مطالعه این در گرفته

 در را داري معنی افزایش آزمایشی گروه ردانشجویان د
 برنامه اتمام از پس حل مسئلهها در توانمندي آن سطح

 پیش  به نسبت و کنترل گروه به نسبت اي مداخله
 جهینت .نشد موجب امتحان اضطراب سطح آزمون در

، )1382(و آزاد فلاح  کهرازئی هاي یافته با پژوهش نیا
) 1390(ابی ، زری)1392(یزدان بخش و بهرامی 

 مبتنی فنون آموزش رسدمی نظر به اما. مطابقت ندارد
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افزایش مهارت  در يمؤثرنا راهبردي آگاهی ذهن بر
 این بهجویان دانش توانمندي و است حل مسئله

مهارت حل مسئله  که سازد نمی قادر را ها آن ها مهارت
 نکته .دهند افزایش یادسپاريروند آموزش و  در را

 این آورد دست به پژوهش این از توان می که کاربردي
 در امتحان اضطراب بالاي شیوع به توجه با که است

 عملکرد روي آن منفی اثرات و دانشجویان بین
 شناسایی با توان می بالا، هاي هزینه تحمیل و تحصیلی

 گروهی جلسات در ها آن دادن شرکت و افراد این
 عملکرد سطح آگاهی ذهن بر مبتنی فنون آموزش

  .بخشید بهبود را ها آن روانی بهداشت و تحصیلی

  

  منابع
 درمانی روش اثربخشی« .)1383( ع ابوالقاسمی،ـ 

 بر منظم زدایی حساسیت و سازي ایمن آموزش
 روانشناسی مجله. »آموزان دانش در اضطراب امتحان

  .19- 29.1 شماره  ،مدرس تربیت دانشگاه

احساس  ارتباط بررسی« .)1385( ع ابوالقاسمی،ـ 
 افراد در تندرستی با D یتیشخصتیپ  و پیوستگی

 پژوهشی مجله علمی. »کرونري عروق بیماري مبتلابه
  .213 - 222 ،3 11. بهداشت روانی اصول

 ح شکرکن، و بهمن ؛ن ،عزیز .م اسدي .ع ابوالقاسمی،ـ 
 سنجش براي مقیاسی اعتبار یابی و ساخت« .)1389(

 دوره سوم ایهپ آموزان دانش در امتحان اضطراب
 .روانشناسی و تربیتی علوم فصلنامه. »اهواز راهنمایی

  ،74- 61 ،3،3 .اهواز چمران شهید

 افت از پیشگیري هاي روش). 1386. (ا گرد، بیابانـ 
  .مربیان و اولیاء انجمن: تهران. تحصیلی

، گرایی کمالرابطه «). 1390( ، بباغی قرهجوانشیر ـ 
ی دانش آموزان سبک حل مسئله با پیشرفت تحصیل

سی ارشد کارشنا نامه پایان. »دخترانه تهران هاي دبیرستان
  .دانشگاه آزاد تهران مرکز

موزش حل بررسی اثربخشی آ«). 1386( زنوزیان، سـ 
، اي مقابله، راهبردهاي مسئله در تغییر سبک هویت

تحصیلی  نامه پایان. »اضطراب و افسردگی دانشجویان
  .م پزشکی ایرانی ارشد دانشگاه علوکارشناس

حل مسئله در  هاي سبکمقایسه «). 1389(عبدي، ر ـ 
 نامه پایان. »افراد وابسته به مواد مخدر و افراد عادي

  .کارشناسی ارشد دانشگاه فردوسی مشهد

 اضطراب رابطه بررسی« ).1375(ح  محمدي، علیـ 
 آموزان، دانش گرایی برون - گرایی درون امتحان،

 تحصیلی دانش پیشرفت با والدین شغل و تحصیلات
 نشده چاپ نامه پایان ،»راهنمایی سوم سال آموزان

  .شیراز ارشد، دانشگاه کارشناسی

). 1389. (ه بحیرایی، و ف جواهري، ؛ح ،کاویانیـ 
 در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی«

 افسردگی ناکارآمد، نگرش منفی، خود آیند افکار کاهش
 ،شناختی علوم هاي تازه. »روزه 60 پیگیري: اضطراب و
7، 1.49 -58.  

 هاي شاخص مقدماتی بررسی«). 1385. (ن محمدي،ـ 
 مجله .»پري - باس پرخاشگري نامه پرسش سنجی روان
  .4،25 شیراز، دانشگاه ،انسانی و اجتماعی علوم
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 هاي مشخصه بررسی ).1390( .د پور، معنويـ 
. یاندانشجو در امتحان اضطراب آزمون سنجی روان

  .5 ،2 تربیتی، گیري اندازه فصلنامه

 اضطراب بررسی«). 1390( .ب سلیمانی، ؛ف یزدانی،ـ 
 دانشجویان تحصیلی عملکرد با آن ارتباط و امتحان
  .7،6، سلامت نظام تحقیقات مجله. »مامایی
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