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  ان مبتلا به اضطراب امتحانآموز دانشابراز وجود در 

The efficacy of mindfulness based stress reduction on 
mindfulness and assertiveness of students with test anxiety 

  2ر محمد امينيازرو  1پور چمركوهي رضا گل
R. Golpour chamarkohi 1 & Z. Mohammadamini2  

 

پژوهش حاضر با هدف بررسي اثر بخشي آموزش كاهش         :هچكيد
افزايش ابراز  گاهي و   آاسترس مبتني بر ذهن اگاهي بر بهبود ذهن         

 سوم راهنمايي كه به اضـطراب امتحـان   ي  ان پايه آموز  دانشوجود  
 دختـر   آموز  دانش 45به همين منظور تعداد     . مبتلا بودند، انجام شد   

ان شهرستان نوشهر كـه داراي اضـطراب        آموز  دانشو پسر از ميان     
امتحان بودند به صورت تصادفي انتخاب و در دو گروه آزمـايش            

ي اضـطراب   هـا   از پرسـشنامه  .  گمـارده شـدند    و يك گـروه گـواه     
گاهي و ابراز وجـود بـراي جمـع آوري اطلاعـات            آامتحان، ذهن   

نتايج تحليل واريـانس چنـد عـاملي بـر روي تفاضـل             . استفاده شد 
هـاي   ه پس آزمون نشان داد كه بـين گـرو  –ي پيش آزمون   ها  نمره

ابـراز   ي ذهن آگـاهي و    ها  آموزش ذهن آگاهي  و گواه  در متغير        
روش . وجود و اضطراب امتحان تفـاوت معنـي داري وجـود دارد           

آموزش كاهش اسـترس مبتنـي بـر ذهـن آگـاهي بـر بهبـود ذهـن                  
  . بودمؤثرآگاهي ، افزايش ابراز وجود و اضطراب امتحان 

  
 ذهن آگاهي، ابراز وجود و ،كاهش استرس :هاي كليدي واژه

   اضطراب امتحان

   
Abstract: The aim of the present research was 
to examine the efficacy of mindfulness based 
stress reduction on the mindfulness and 
assertiveness of students with test anxiety. The 
sample consisted of 45 subjects with test 
anxiety randomly selected from third grade 
guidance school girls and boys of Nowshahr 
city. The subjects were assigned  randomly to 
experimental and control groups. The 
experimental group received training in 
minfulness based stress reduction. The 
instruments employed in this research were test 
anxiety inventory, mindfulness inventory and 
assertiveness scale. Multivariate analysis of 
variance showed significant differences 
between the group receiving training in 
mindfulness and the control group on the 
variables of mindfulness, assertiveness and test 
anxiety. Mindfulness based stress reduction 
affected the mindfulness, assertiveness and test 
anxiety of the students. 
 
Keywords: stress reduction, mindfulness, 
assertion, test anxiety 
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     مقدمه
در ادبيات روان شناختي مفـاهيمي وجـود دارد كـه رهاسـازي توجـه، اسـاس آن مفـاهيم بـه شـمار                        

تـوان بـه خـود       مـي از جملـه ايـن مفـاهيم        . دهنـد  مـي چندين مفهوم ايـن همپوشـي را نـشان          . آيد مي
ــارگرداني)1982، 1ديكمـــن(گـــري  مـــشاهده ــدم خـــود كـ ــن، (، عـ ــ)1982ديكمـ ــود ، عـ دم خـ

، 3بوهـارت (، وابستگي )1990سفران و سگال،    (، عدم وابستگي  )1990 و سگال،    2سفران(كارگرداني
بـه عنـوان يـك فراينـد         5و هشياري فراگير  ) 1982؛ ديكمن،   1988،  4مارتين(، تكليف گرايي  )1983

بـه نقـل از سـينگ، لانكـوني، وينتـون، آلـن، واهلـر،               ( شـاره كـرد   ا )1989،  6لانگر( شناختي خلاق 
  .)2005، 7باوي، ساينو و كريستنس

به نظـر   . واژه ذهن آگاهي را براي توصيف يك رويكرد تحقيق علمي به كار برد            ) 1989(لانگر
لانگر، ذهن آگاهي يك فرايند شناختي خلاق و سازنده است و زماني كـه يـك فـرد سـه ويژگـي                      

  :آن سه ويژگي عبارتند از. شود ميگيرد، آشكار  ميكار  هكليدي زير را ب
  خلق يك طبقه بندي جديد -1
  پذيرا بودن اطلاعات جديد  -2
  ).2005ساين و همكاران،(تر و بيشتر آگاهي از ديد و زواياي ديد ژرف -3

 ايجـاد و حفـظ      بـراي ، راهبردهاي سـازگاري مفيـد ذهـن آگـاهي           )2006(8براساس نظر بايرون  
ــ10؛ صـــبر و شـــكيبايي9فقـــدان قـــضاوت و ارزشـــيابي: آگـــاهي عبارتنـــد از    اري؛؛ صـــبر و بردبـ

                                                 
1 . Deikman  
2 . Safran  
3 . Bohart  
4 . Martin  
5 . mindfulness 
6 . Langer  
7 . Singh, Lancioni, Winton, Alan, Curtis, John, Wahler, Robert, Mohamed & Kristen 
8 . Byron 
9.  non–judging   
10. patience  
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 مـورد   1970ذهـن آگـاهي در غـرب از دهـه           . 4 و رها شدن   3؛ پذيرش 2؛ درگير نشدن  1ذهن آغازگر 
 برنامه مبتني بر ذهن آگاهي در آمريكاي شـمالي          240از آن زمان به بعد بيش از        . توجه قرار گرفت  
لفيـق  هاي اخير، تعـدادي از پژوهـشگران ت        به همين دليل در سال    ). 2005،  5كايون(و اروپا انجام شد   

رفتـاري موجـود، پيـشنهاد كـرده        -ي شـناختي  هـا   رويكردهاي مبتني بر ذهـن آگـاهي را بـا مداخلـه           
).  2006ويتفيلـد، به نقـل از     (1985،  9 و بنسون  8، بورسينكو 7كاتز: 2003،  6كايون، هايز و ويلسون   (اند

گـري  ذهن آگاهي توجه كردن قاطعانه نسبت به امور در زمان حاضر است كه ما تا به حال طـور دي                   
يي از اين امور شـامل آگـاهي از تـنفس، درد پـشت گـردن، افكـار                  ها  نمونه. ايم  توجه كرده  ها  آنبه  

خواهيد فردا انجـام دهيـد و  شـامل تمركـز مكـرر و مجـدد          ميمنفي و نگراني درباره آنچه كه شما        
ونه شود به همان گ    مييي كه وارد توجه شما      ها  هر فكر، احساس يا حس    . ذهن در زمان حاضر است    

اين واكنش پيشگيرانه، براي افكاري است كه شما را . گيرد كه  هست مورد تائيد و پذيرش قرار مي        
هاي تجربه شده  كند تا به حالت تعادل بعد از هيجان    ميكند و به شما كمك       ميغمگين يا مضطرب    

  ).2006، بايرون(منفي بازگرديد 
بتنـي بــر كـاهش اســترس   ، آمــوزش ذهـن آگــاهي م رايـج تــرين روش آمـوزش ذهــن آگـاهي   

)MBSR(10       ــناخته ــوزي ش ــش آم ــه آرام ــترس و برنام ــاهش اس ــه ك ــكل برنام ــه ش ــه   ب  اســت ك
 MBSRها از اين نتايج حمايـت كردنـد كـه برنامـه              پژوهش ).1990،  1982زين،  –كابات  (شود مي
ي مختلف مانند ذهـن آگـاهي و ابـراز وجـود و اضـطراب امتحـان                 ها  همؤلفتواند اثرات مثبتي بر      مي

                                                 
1. beginners  mind  
2. non-striving  
3. acceptance  
4. letting  go  
5. Cayoun 
6. Hayes  &  Wilson  
7. Kutz  
8. Borysenko  
9. Benson  
10 . mindfulness-based  stress  Reduction 
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نشان دادند كه با افزايش ذهن آگـاهي در پـردازش           ) 2003(1داتسچ و هارتون  -هارتون. اشته باشد د
 هـا   آن. شـود  ي گوناگون تعارضات متقابـل درون فـردي، تغييراتـي حاصـل مـي             ها  اجتماعي از جنبه  

 .يابـد  دريافتند كه ميزان آگاهي، خودتنظيمي و بازيابي تعادل نيز با افزايش ذهن آگاهي، بهبود مـي               
شــيارانه و ودهــد كــه آگــاهي متوجــه و ه نــشان مــي) 2006(2ي چــين، كريــر و اســميلكهــا يافتــه
آگاهانه در هنگام تكليف، به طور معكوس با خطاهاي توجه مرتبط هـستند و هـر چقـدر ايـن                     توجه

ــاي توجــه كــاهش     ــزان خطاه ــشتر باشــد، مي ــزان بي ــيمي ــد م ــز، ليجــس . ياب ــسر، ري ــسن و دكي ن، لي
ي ذهن آگاهي و رفتـار درون فـردي نـشان دادنـد كـه چهـار                 ها  مهارتي   عهبا مطال ) 2008(دوولف

گري، توصيف، عمل همـراه بـا آگـاهي و پـذيرش بـدون               مشاهده(ي ذهن آگاهي    ها  همؤلفه از   مؤلف
 بـا  هـا  همؤلف ـي ذهن آگاهي همبـستگي مثبـت و بـالايي دارنـد، همچنـين ايـن                ها  مهارتبا  ) قضاوت

ميــت .  و اضــطراب و آشــفتگي كمتــر همــراه هــستندتوصــيف و تــشخيص بهتــر احــساسات بــدني
ي ذهـن آگـاهي در      هـا   در بررسي خـود در مـورد حمـايتگر        ) زير چاپ (3مانسگروبر،بك و اسچابلر  

اجتناب عملي، فرا هيجان و تنظيم هيجاني، دريافتند كه تحت شـرايط اسـترس زا آگـاهي هـشيارانه                 
در بررسي تاثير مراقبه ذهن آگاهي بـر        .يابد ميبيماران در ابتدا به سرعت افزايش يافته و سپس تنزل           

دريافتند با آمـوزش    ) زير چاپ (4كاهش درد مزمن در بيماران، مورون، لينچ، گريكو، تيندل و وينر          
 بهبود يافته و نيـز  ها آن كاهش وكيفيت خواب     ها  آنمراقبه ذهن آگاهي در اين بيماران ، درد مزمن          

  .ي داري افزايش يافتميزان توجه فراگير اين افراد به طور معن
يـيلاق و   ، شـهني بـه نقـل از هرمـزي نـژاد    ؛ 1958(6در ابتـدا توسـط ولپـي      را   5اصطلاح ابـراز وجـود    

هـاي   وي اعتقاد داشـت كـه ميـان پاسـخ        .  مطرح و كاربرد و آموزش آن رواج يافت        ))1379 ،نجاريان

                                                 
1. Horton-Deutsch & Horton 
2. Cheyne, Carriere & Smilek 
3. Mitmansgruber, Beck & Schubler 
4. Morone, Lynch, Greco, Tindel & Weiner 
5. assertive 
6. Wolpe 
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با يـادگيري ايـن     در اين صورت بيماران     . جرات ورزانه با اضطراب تضاد جمع ناپذيري وجود دارد        
ابراز وجود به معني احترام گذاشتن به خـود و          . ها غلبه كنند   توانند تا حدود زيادي بر ترس      ميرفتار  

. باورها و احساسات ما و ديگر افراد از نظر اهميت برابرند           ا فكار،  كه عقايد،  يعني اين . ديگران است 
 و اين در صورتي محقـق اسـت كـه    به نوعي همه ما مستحق دريافت احترام از طرف ديگران هستيم       

آلبرتـي و   . هـاي خـود ايمـان داشـته باشـد          فرد براي خود حرمـت قائـل باشـد و بـه عقايـد و آرمـان                
اهميت رشـد عـزت نفـس و نيـز انـضمام ابـراز            ))1379 نژاد و همكاران،   به نقل از هرمزي   ؛  1974(1امونز

نـژاد و   هرمـزي (كيـد قـرار دادنـد   جود مورد تا  احساسات مثبت را به عنوان قسمتي از آموزش ابراز و         
در پـژوهش خـود نـشان داد كـه بـا آمـوزش شـناخت               ) 2004(2در اين راستا فنل    ).1379 همكاران،

درماني مبتني بر ذهن آگاهي افسردگي بيماران مبتلا بهبود يافته و عـلاوه بـر بهبـود افـسردگي ايـن                     
  . شود ميآموزش منجر به افزايش اعتماد به نفس آنان 

گردنـد، اخـتلالات اضـطرابي     ميي ديگري كه از طريق آموزش ذهن آگاهي تعديل         از متغيرها 
دهند تكنيك فوق در كـاهش ايـن گـروه از اخـتلالات              ميي مختلف نشان    ها  نتايج پژوهش . هستند
ــؤثر ــز( هــستندم ؛ صــداقت، 5،2010لاواس و بارســكي ؛2004 ،4؛ ســاگيورا2000 ،1999، 31995ول

يافتنـد كـاهش    ) 2011(6، سيورتـسن و نيلـسون     دوالـست ). 2011(محمدي، عليـزاده و حـسين ايمـاني       
ي اضـطراب و نگرانـي و اضـطراب صـفت در           هـا   استرس مبتني بر ذهن آگاهي موجب تعديل نشانه       

در بررسـي پيامـدهاي     ) 2012(7تـاني، لوتـان و برنـستين      . گـردد  مـي افراد مبتلا به اخـتلال اضـطراب        
 آماري و باليني بـه      ظي ذهن آگاهي به لحا    ها  مهارتآموزشي ذهن آگاهي بيان كردند كه آموزش        

  .شود ميي خلق آسيب پذير و اضطراب ها داري موجب كاهش نشانه طور معني
                                                 
1. Alberti & Emons 
2. Fennel 
3. Wells 
4..  SSuuggiiuurraa 
5. Lovaas & Barsky  
6. Vøllestad.  Sivertsen & Nielsen  
7. Tanay, Lotan & Bernstein  
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هاي مبتني بر ذهن آگاهي از جمله كاهش استرس مبتني           از آنجايي كه در زمينه اثر بخش روش       
كي صورت پذيرفتـه    ي فردي و بويژه اضطراب امتحان مطالعات اند       ها  بر ذهن آگاهي بر روي متغير     

است و با توجه به روند رو به رشد روش فوق در درمان اختلالات گوناگون، پژوهش حاضر نيز بـا                    
توان با ارائـه آمـوزش كـاهش اسـترس       ميهمين هدف صورت گرفته است تا مشخص شود كه آيا           

اضـطراب  ان را  بهبـود بخـشيد و         آموز  دانشمبتني بر ذهن آگاهي ميزان ذهن آگاهي و ابراز وجود           
ي ذيل ها ؟ براي رسيدن به هدف فوق و با توجه به پيشينه پژوهش فرضيه             را كاهش داد   ها  آنامتحان  

  .تدوين شدند
ان آمـوز  دانـش روش آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر افزايش ذهـن آگـاهي     -1

  . استمؤثر
 مـؤثر ان  وزآم  دانشروش آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر بهبود ابراز وجود              -2

 .است

ان آموز دانشروش آموزش كاهش استرس مبتني برذهن آگاهي بر كاهش اضطراب امتحان  -3
 . استمؤثر

 

  روش 
ي ها آزمودني.  پس آزمون با گروه كنترل است  -پژوهش حاضر از نوع طرح آزمايشي پيش آزمون       

ن بودنـد كـه  از   ان پسر و دختر مبتلا بـه اضـطراب امتحـا   آموز دانشاين پژوهش شامل  سه گروه از  
دو گـروه از    .  تشخيصي ساختمند، شناسـايي شـدند      ي   اضطراب امتحان و مصاحبه    ي  طريق پرسشنامه 

در معرض آمـوزش و درمـان كـاهش اسـترس           ) يك گروه دختر و يك گروه پسر      (ها  اين آزمودني 
. نظـر گرفتـه شـد      به عنوان گروه گـواه در     ) مختلط(و يك گروه  . ن آگاهي قرار گرفتند   مبتني بر ذه  

هـاي   تكنيك آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهـن آگـاهي بـه عنـوان متغيـر مـستقل بـراي گـروه                     
ذهن آگاهي، ابراز وجود و اضطراب امتحـان بـه عنـوان متغيـر وابـسته در نظـر                   . آزمايش اعمال شد  
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براي هر دو گروه پيش آزمون و سپس ده روز بعد از اعمال مداخله پس آزمون اجـرا                   .گرفته شدند 
  .شد

ان سال سوم راهنمايي شهر نوشـهر بودنـد كـه از ميـان              آموز  دانش ي   آماري شامل كليه   ي  هجامع
از ميـان ايـن   . دكردن اضطراب امتحان را تكميل ي  دختر و پسر پرسشنامه آموز  دانش 958 ابتدا   ها  آن

  باليني ي  و مصاحبه ) بالاي ميانگين  يك انحراف معيار  (يي كه براساس پرسشنامه   ها  آنان،  آموز  دانش
 بـاليني سـازمان يافتـه مـورد         ي  اسپيل برگر مبتلا به اضطراب امتحان شناخته شدند، از طريق مصاحبه          

گيـري تـصادفي سـاده       دختر و پـسر بـه روش نمونـه         آموز  دانش 45سپس  . بررسي دقيق قرار گرفتند   
)  نفـر  15هـر گـروه     (انتخاب گرديده و به طور تصادفي در دو گروه آزمـايش و يـك گـروه گـواه                 

  :آوري اطلاعات از ابزارهاي زير استفاده شد براي جمع .ه شدندگمارد
 در ايــن پــژوهش بــراي ســنجش اضــطراب امتحــان از  : اضــطراب امتحــاني پرســشنامه

 مـاده دارد كـه      20ايـن پرسـشنامه     . اسـتفاده شـد   ) 1980( اضطراب امتحان اسـپيل برگـر      ي  پرسشنامه
 اضطراب امتحان شامل دو خرده ي رسشنامهپ. كند واكنش قبل، حين و بعد از امتحان را توصيف مي         
هـا را دراضـطراب امتحـان     هـاي فـردي آزمـودني    آزمون  نگراني وهيجان پذيري است كـه تفـاوت        

اي  ودني بر اسـاس يـك مقيـاس چهارگزينـه         اين پرسشنامه خود گزارشي است و هر آزم       . سنجد مي
 هـا   اين گزينـه  . گويند ميماده پاسخ   به هر )  هميشه  هرگز، گاهي اوقات، اغلب اوقات و تقريباً       تقريباً(

ضريب پايايي همساني دروني، تصنيف     . شوند ميگذاري    نمره 4 و   3 ،2،  1به ترتيب براساس مقادير     
، 92/0در اهواز انجام داد، به ترتيـب   )1381( ميو بازآزمايي  اين پرسشنامه در پژوهشي كه ابوالقاس      

ــستگي پرســشن . گــزارش شــده اســت  90/0، 92/0 ــا خــرده  ي امهضــريب همب  اضــطراب امتحــان ب
اضـطراب امتحـان و تعريـف سـازه     ) = r 67/0(و تسهيل كننـده  ) = 40/0r(ي باز دارنده ها آزمون

)47/0 r = (معني دار)01/0p< (باشد  مي) ،1384ابوالقاسمي و نريماني. (  
ي رواني   به منظور ارزيابي رفتاري، شناختي و فيزيولوژيكي از مصاحبه بالين          : باليني ي  مصاحبه

 ماده در مـورد نـوع مـشكل، سـير اضـطراب امتحـان، شـدت آن،                  9اين مصاحبه شامل    . استفاده شد 
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در . ي فيزيولوژيكي، شناختي و رفتاري قبل، حين امتحان وتمايل به درمـان اسـت             ها  نشانه حالات و 
ورد ي بالايي كسب كردند، م ـ    ها  ي اضطراب امتحان نمره   ها  آزمونهايي كه در     اين تحقيق آزمودني  

هـاي   هـاي كـه مـلاك      آزمـودني . قـرار گرفتنـد   ) 1995( باليني سازمان يافته اسپيل برگـر        ي  مصاحبه
 بــه نقــل از )1381(ابوالقاســمي.  نهــايي تحقيــق قــرار گرفتنــدي تــشخيص را دارا بودنــد، در نمونــه

 60 در شهر اهواز به منظور بررسـي اعتبـار وروايـي مـصاحبه بـاليني،                 1386ابوالقاسمي و همكاران،    
ضريب . دختر را به طور تصادفي مورد مصاحبه سازمان يافته اسپيل برگر قرار دادند             آزمودني پسر و  

.  بـود  79/0 و 84/0ها در اين مصاحبه به ترتيب        اعتبار آلفاي كرونباخ وپايايي دو نيم پاسخ آزمودني       
نتـايج  . ه شـد   اضـطراب امتحـان اسـتفاد      ي   باليني از پرسـشنامه    ي  براي بررسي روايي ملاكي مصاحبه    

  .همخواني دارد  اضطراب امتحان اهوازي نشان دادكه مصاحبه باليني با پرسشنامه
 ذهـن   ي  علاوه براي  سنجش متغير ذهن آگـاهي از پرسـشنامه           ه ب : ذهن آگاهي  ي  پرسشنامه

، انـد    پـاچ هيلـد و همكـاران سـاخته         2001در سـال    را  اين پرسشنامه   . آگاهي فرايبورگ استفاده شد   
 ماده دارد كه پاسـخ      14فرم كوتاه آن    .  گزارش شده است   93/0 كرونباخ اين آزمون     ضريب آلفاي 

ضريب آلفاي كرونبـاخ    . استبه سئوالات، صورت به ندرت، بعضي اوقات، اغلب اوقات و هميشه            
و درنمونـه بهنجـار     31/0و ضـريب همبـستگي آن درنمونـه بـاليني           86/0و فرم كوتاه اين پرسـشنامه       

دسـت   ه ب ـ 73/0در پژوهش حاضر ضريب آلفاي كرونباخ پرسشنامه فـوق          . گزارش شده است  79/0
  .آمد

 از مقيـاس ابـراز وجـود    هـا   به منظور ارزيابي ميزان ابراز وجود آزمـودني :مقياس ابراز وجود  
 و بـراي    است سئوال   32اين مقياس داراي      .  استفاده شد  )13811381به نقل از ابوالقاسمي     به نقل از ابوالقاسمي     ؛  1980(1شرينك

گذاري ايـن آزمـون بـر اسـاس مقيـاس ليكـرت              نمره.  نظر گرفته شده است    هر سئوال پنج گزينه در    
ان مـورد مطالعـه مقـدماتي    آموز دانشبر روي دانشجويان و ) 1382(در ايران صبحي قراملكي   . است
پايـايي آزمـون از طريـق       . دسـت آمـد    ه ب ـ 88/0  كه ضريب همبستگي پايايي در باز آزمايي       دادقرار  

                                                 
1. Shrink 
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ورزي ولپـه و     تأي جـر  ها   و همبستگي اين آزمون با پرسشنامه      90/0ضريب آلفا و كودريچاردسون   
ــر) =r 73/0(لازاروس ــشنامه جـ ــده  ) =r 69/0( ورزي راتـــوي تأو پرسـ ــزارش شـ معنـــي دار گـ

    ).1384ابوالقاسمي، (است
  روش مداخله

آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهـن       : آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي      
هـاي   اين تكنيـك تركيبـي اسـت از تكنيـك    . كار گرفته شد هب) 1992(1 زين-آگاهي توسط كابات  

هـا و    مـشاهده حـس    رفتاري آرامش آموزي و مراقبـه كـه شـامل آمـوزش كنتـرل تـنفس و توجـه،                  
 و افكار همراه و حضور در ها آنپذيرش بدون قضاوت  ،ها ي بدني، توصيف اين احساس  ها  احساس

سات آموزش كـاهش اسـترس مبتنـي بـر ذهـن            هاي روزمره، جل   به خصوص در فعاليت    زمان حاضر 
  .استهاي  آن به شرح ذيل  كه گام آگاهي در پژوهش حاضر بر اساس چندين گام ارائه شد

نفـس و    هب ـ ثير اضطراب امتحان بر ميزان هـشياري، اعتمـاد        أتشريح ماهيت تشكيل جلسه، ت     -1
  ابراز وجود و بيان اهداف درمان

هـا    رهايي آن در عـضلاتي كـه بـا هيجـان           آموزش آرامش آموزي از طريق ايجاد تنش و        -2
 .مرتبط هستند

ي عضلاتي كـه قـبلا از طريـق ايجـاد           ها  آموزش آرامش آموزي از طريق بازخواني گروه       -3
 . رهايي عضلاني فراخوانده شدند-تنش

 .ي روزمرهها فعاليتهاي مختلف و  تعميم آرامش آموزي در موقعيت -4

ي هـا   فراگير ار طريـق مـشاهده حـس        آگاهي(تمرين آموزش كنترل تنفس و مراقبه تنفس       -5
 )بدني

 .ي روزمرهها فعاليتتعميم آموزش كنترل تنفس و مراقبه تنفس در  -6

 . بود6 و 5، 4ي قبل، آموزش جلسات آگاهي كامل كه شامل مرور كوتاهي بر جلسهذهن -7

                                                 
1 .Kabat-Zin 
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 .بندي موارد ذكر شده در جلسات قبل جمع -8

 يـك   دسـت   بـه ي دختـر و پـسر       هـا   آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهـن آگـاهي بـراي گـروه            
درمانگر مشابه و با همكاري مركز تحقيقات اداره آموزش و پرورش شهرستان نوشهر، به مـدت دو                 

  .به صورت گروهي اجرا شد)  جلسه8(ماه 
  نتايج

  هاي آزمايش و گواهميانگين و انحراف معيار ذهن آگاهي و ابراز وجود در گروه. 1جدول 
  پس آزمون  پيش آزمون  موقعيت
  گواه  پسر  دختر  گواه  پسر  دختر  گروه

  M SD  M  SD  M  SD  M  SD  M  SD  M  SD  آماره  متغير
 44/5  2/31 49/4 2/37 35/5 53/43  92/3 86/35 22/4 27/32  8/5 33/33  ذهن آگاهي
 88/9 54/95 86/9 1/95 65/8 82/88 09/11 53/92 39/5  6/86 13/10 67/84  ابراز وجود

 در مراحـل پـيش آزمـون و پـس     هـا  ي آزمـودني هـا  يانگين نمرهدهد م مي نشان 1 جدول شماره
هاي آزمايش نسبت به گروه كنترل به شكل معني داري           آزمون ذهن آگاهي و ابراز وجود در گروه       

  ).2 و 1نمودار (افزايش يافت
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  راز وجودميانگين نمرات اب. 2نمودار                        ميانگين نمرات ذهن آگاهي . 1نمودار 

  هاي آزمايش و گواه             در گروه                                     هاي آزمايش و گواه     در گروه
هاي درماني در پرسشنامه اضـطراب امتحـان و          هاي گروه   دهد ميانگين نمره   ميجدول فوق نشان    
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مـا ميـانگين گـروه گـواه در         دهنـد ا   مـي تغييـرات را نـشان      ) نگراني و هيجان پـذيري    (هاي آن     همؤلف
  ).2نمودار (متغيرهاي فوق تغييراتي را نشان ندادند

  

  هاي آزمايش و گواه ان گروهآموز دانش ي آن درها همؤلفميانگين و انحراف معيار اضطراب امتحان و . 2جدول 
  پس آزمون  پيش آزمون  موقعيت
  گواه  پسر  دختر  گواه  پسر  دختر  گروه

  M  SD M  SD  M  SD  M  SD  M  SD  M  SD  آماره  متغير
 95/3 27/26  8/2 93/21 25/3 4/23  75/5 66/29 18/4  4/33 84/2 8/33  نگراني

 18/6 35/28 42/4 46/22 33/3 2/23  88/6 13/24 59/3 73/27 77/2 4/26  هيجان پذيري
  9/9  62/5 18/6  4/44 46/4 6/46 39/11  8/53 17/4 13/61 79/2 2/60 اضطراب امتحان
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گواه

  
  هاي آزمايش و گواه ميانگين نمرات اضطراب امتحان در گروه. 3نمودار 

  
  ي اعتبار آزمون واريانس چند متغيرهها اطلاعات مربوط به شاخص. 3جدول 
 P  خطاf df df  ارزش  اثر

  00/0  40  2  746/709  973/0  يياثر پيلا
  00/0  40  2  746/709  027/0  لامبداي ويلكز
  00/0  40  2  746/709  487/35  اثرهتلينگ

  00/0  40  2  746/709  487/35  ترين ريشه خطا بزرگ
دهد كه بين سه  ميي اعتبار آزمون نشان ها شود شاخص مي مشاهده 3 كه در جدول طور همان

  .وجود دارد) p=01/0( گروه آزمايش پسر، دختر و كنترل تفاوت معني داري در سطح
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و گروه آزمايش دختر و پسر دهد كه در متغيرهاي ذهن آگاهي و ابراز وجود د  نشان مي4جدول 
كه بيانگر اين است در دو گروه بعد از  )>P 05/0.(داري با گروه كنترل متفاوت است طور معني به

اند و نسبت به گروه كنترل عملكرد بهتري  آموزش در زمينه ذهن آگاهي و ابراز وجود پيشرفت داشته
  .داشتند

  

  ي آزمايش و گواه در متغير ذهن آگاهي و ابراز وجودها  گروهخلاصه نتايج تحليل واريانس چند  متغيره. 4جدول 
 SS  SM df f p  متغير وابسته  منبع

  ذهن آگاهي  مدل
  ابراز وجود

797/1165  
683/347  

599/388  
894/115  

3  
3  

357/1  
837/14  

00/0  
269/0  

intercept  
  ذهن آگاهي
  ابراز وجود

113/16298  
809/101347  

113/16298  
809/101347  

3  
3  

926/621  
23/1187  

00/0  
00/0  

  ها گروه
  

  ذهن آگاهي
  ابراز وجود

587/1163  
39/257  

587/1163  
39/257  

3  
3  

426/44  
014/3  

00/0  
00/0  

  
  ي اعتبار آزمون واريانس چند متغيرهها  اطلاعات مربوط به شاخص.5جدول 

 P  خطاf df df  ارزش  اثر

  00/0  40  2  706/177  901/0  اثر پيلاپي
  00/0  40  2  706/177  09/0  لامبداي ويلكز
  00/0  40  2  706/177  113/9  اثرهتلينگ

  00/0  40  2  706/177  113/9  بزرگترين ريشه خطا
  

دهد كه بين سه  ميي اعتبار آزمون نشان ها شود شاخص مي مشاهده 5 كه در جدول طور همان
  .وجود دارد) p=01/0(گروه آزمايش پسر، دختر و كنترل تفاوت معني داري  در سطح

 هاي آن دو گروه آزمايش دختر و همؤلفدهد كه در متغير اضطراب امتحان و   نشان مي6ول جد
كه بيانگر اين است در دو گروه ). >P 05/0(داري با گروه كنترل متفاوت است  طور معني پسر به

اند و نسبت به گروه كنترل  هاي آن پيشرفت داشته همؤلفبعد از آموزش در زمينه اضطراب امتحان و 
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  .ملكرد بهتري داشتندع
ي آزمايش و گواه در متغير اضطراب امتحان و ها  خلاصه نتايج تحليل واريانس چند  متغيره گروه.6 جدول 

  ي آنها همؤلف
 SS  SM df f p  متغير وابسته  منبع

  مدل
  نگراني

  پذيري هيجان
  اضطراب امتحان

81/145  
698/309  
539/868  

81/145  
698/309  
539/868  

3  
3  
3  

14/4  
95/3  
4/5  

01/0  
01/0  
003/0  

intercept  
  نگراني

  پذيري هيجان
  اضطراب امتحان

611/6645  
426/7355  
07/27984  

611/6645  
426/7355  
07/27984  

3  
3  
3  

006/566  
583/281  
322/522  

00/0  
00/0  
00/0  

  ها گروه
  نگراني

  پذيري هيجان
  اضطراب امتحان

175/137  
203/245  
178/749  

175/137  
203/245  
178/749  

3  
3  
3  

683/11  
387/9  
983/13  

001/0  
004/0  
001/0  

  
  

  بحث و نتيجه گيري
در اين مطالعه روش آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي به طور معني داري موجـب شـد                   

بـاي  (هـاي ديگـر      اين يافته با نتايج حاصـل از پـژوهش        . ان بهبود يابد  آموز  دانشميزان ذهن آگاهي    
؛ چـين، كريـر   2008؛ دكيسر، ريز، ليجسن، ليسن و دوولف، 2003ون، داتسچ و هارت  -رتون ها  مثال؛

در واقـع بـا   . هماهنـگ اسـت  ). ؛ مورون، لينچ، گريكو، تيندل و وينر، زيـر چـاپ    2006و اسميلك،   
شياري و آگـاهي    وهاي بهبود ميزان ه   توان عنوان نمود كه يكي از راه       ميتوجه به نتايج حاصل شده      
رويكردهـاي  . شـود  مـي  هـا   آندهايي است كه موجب افزايش كارآمدي       افراد، معرفي و ارائه راهبر    

 محققين در علـوم عـصب نگـر         را1999زين،  -؛ كابات 1997،  1گلمن( مراقبه مبتني بر ذهن آگاهي      

                                                 
1. Goleman   
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شـاپيرو و   (دادنـد،    مـي ختي را براي مشاهده اثرات درمان مورد استفاده قرار          شنا  رواني  ها  كه كميت 
و ) 2003 و همكاران، 4، مولر3، روسن كرانز2زين ، اسچومچر-ات، كاب1ديويدسن  ؛2003همكاران،
، بر مراقبه ذهن آگـاهي      )2003،  5سليگمن(اند   دهكر، شروع   سيشنا  رواني مثبت گراي    ها  نيز جنبش 

  ). 2005برودريك، (پذيرش خود و آگاهي از روند تنفس متمركز است 

 ديدن افكار به عنوان افكـار   توانايي(MBSR)در آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي     
گـاهي كلـي از طريـق تمـرين مـنظم و مكـرر در               شود امـا آ    ميل و بي طرفانه انجام      به صورت مستق  

 خـاص در    ي  هشياري فراگير به عنوان توجـه كـردن بـه شـيوه           . شود ميآموزش ذهن آگاهي كسب     
اصـر، ماهيـت    از ديـدگاه مع   ). 1994كابـات و زيـن،      (شود   ميزمان حاضر و بدون قضاوت تعريف       

هــشياري فراگيــر اســتفاده از كنتــرل ارادي توجــه بــراي تــشكيل نــوعي از مــدل شــناختي پــردازش 
بـه عنـوان بـودن در مقابـل مـدل      (، كه به طور كل مغاير بـا مـدل شـناختي    استاطلاعات جايگزين   

بـه عنـوان مـدل شـناختي خودكـار          (سـازد    را آشفته مي    كه بيشتر زندگي ما    است) شايعتر بايد شدن  
  ).2005 كارلسون وشيلا،(هاي هيجاني نارسا رها سازد  تواند ما را از حالت و نمي) افسرده ساز

به طور خاص آموزش ذهن آگاهي شامل حفظ آگاهي به صورت ارادي و بر اسـاس توجـه بـه                
از ) عنوان مثال، حركت تنفس به داخل و بيـرون         هب(موضوع خاص مانند احساسات فيزيكي در بدن        

با اين حال، ذهن به افكار، احساسات، صـداها يـا ديگـر احـساسات             . لحظه ديگر است  يك لحظه به    
شود و سپس توجه به آرامي اما بـه طـور            ميي آگاهي به خاطر سپرده      اشود، محتو  ميبدني منحرف   

ايـن فراينـد بارهـا و بارهـا تكـرار      . گـردد  ميجدي به سمت اهداف محافظت شده مشخص توجه بر 
هـايي،   چنـين تمـرين    .شـود  مـي راحل روزانه تمـرين هـشياري فراگيـر تكـرار           شود و دوباره در م     مي

تجربيات مكرري را متناسب با توانايي مربوط به افكار به صورت حوادثي كه در حـوزه آگـاهي از                   

                                                 
1 . Davidson  
2. Schumacher  
3. Rosenkranz  
4. Muller 
5. Seligman  
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دهدكـه در مقايـسه بـا تجربـه          ميطريق متمايز كردن يك تمركز اساسي بدون توجه به افكار، ارائه            
ايـن ديـدگاه مجـزاي      . اسـت ي از رويدادها به صورت روان، خالص و ناب          عنوان آگاه  هافكار كه ب  

شـوند بـه همـان       ميلحظه به لحظه بينش فراشناختي از طريق آموزش توجه به محتواي افكار تسهيل              
دهند تا از آگـاهي خـارج شـوند و سـپس بـه       مي اجازه ها آنشوند و  به  مي شروع  ها  آنصورت كه   

عنـوان يـك     هتواند ب  ميد، در اين روش، يك تمركز اوليه مانند تنفس          تمركز ابتدايي توجه بازگردن   
رود و محتـواي     مـي كـار    همركز تكيه گاه عمل كند كه براي بازگـشت آگـاهي بـه زمـان حاضـر ب ـ                 
 غرق هستيم، كاهش    ها  آنمنحرف شدن در واقعيت را كه از طريق جريانات فكري كه ما اغلب در               

دهد تا الگوهاي مشابه فكري را به صورت افكار          ميبه ما اجازه    همچنين مشاهده فراگير افكار     . دهد
  . اند، داشته باشيم  خود واقعيت و قطعاً ضرورتاًكه اينو نه 

يافته ديگر پژهش حاضر اين بود كه آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگـاهي در افـزايش              
، اهميـت   )1974( و امـونز     هاي آلبرتـي  براساس پژوهش .  است مؤثران  آموز  دانشميزان ابراز وجود    

. رشد عزت نفس و نيز انضمام ابراز احساسات مثبت به عنوان قسمتي از آموزش ابراز وجود هـستند                 
در پژوهش خود نشان داد كه با آموزش شناخت درماني مبتنـي بـر ذهـن                ) 2004(در اين راستا فنل     

ي اين آموزش منجر به افـزايش       آگاهي افسردگي بيماران مبتلا بهبود يافته و علاوه بر بهبود افسردگ          
ابراز وجـود از مـسائلي اسـت كـه در بهبـود سـازگاري فـرد بـا محـيط                     . شود مينفس آنان    هاعتماد ب 

شود، فرد از عملكرد خويش رضـايت داشـته باشـد و همچنـين يكـي از                  ميكارساز است و موجب     
  ).1380 شهني ييلاق،نيسي و(عوامل مهم ارتباطات بين فردي سالم داشتن مهارت ابراز وجود است 

از نتايج ديگر پژوهش حاضر اين بود كه روش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر كاهش                 
ي حاصل از اين پـژوهش در ايـن زمينـه بـا نتـايج تحقيقـات               ها  يافته.  است مؤثراضطراب امتحان نيز    

ي هـا   فتـه  اثر بخشي روش درمان آموزش كنتـرل توجـه همـسو اسـت و يا               ي  هانجام شده ديگر دربار   
؛ كـارور و    1975؛ داسـك و همكـاران،       1983يـس و هـانيز،      وا(دهـد    مـي ييد قـرار    أ را مورد ت   ها  آن

ــه اعتقــاد لتيــل و ). 1387و همكــاران،  مي ، ابوالقاســ1995و گوســلين و متيــوز، 1983 همكــاران، ب
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در كـاهش   ) آموزش كنترل توجه    ( ميتركيبي از آموزش توجه و آموزش تن آرا       ) 1974(جكسون  
بيـر  ). 1988به نقـل از هيـوز،     (ان اثر بخش تراز هر يك به تنهايي است          آموز  دانشطراب امتحان   اض

ي اضـطراب از جملـه اضـطراب        هـا   عقيده دارد تنها توجه بيمار گونه است كه اساس نـشانه          ) 2003(
هـاي آمـوزش    تكنيـك .  باشد مؤثرامتحان است و افزايش كنترل توجه بايستي در كاهش اضطراب           

هاي افزايش توجه هـستند كـه در درمـان بيمـاران مبـتلا بـه اضـطراب و                     تكنيك ي اساساً ذهن آگاه 
  ).2005سمپل و همكاران، (شوند  ميافسرده مفيد واقع 
آموزش كنترل توجه در جهت روشن بودن و روشن ديدن اسـت            ) 2003( زين   –به نظر كابات    

يـر بـه ايـن معنـي اسـت كـه مـا در           توجه فراگ . كند ميكه به صورت غير عادت يافته و متعالي عمل          
دهـيم و    مـي  لحظات به صورت گسترده متوجه باشيم كه چه كسي هستيم، چه كـاري انجـام                 ي  ههم

  . دهيم ميچرا آن كار را انجام 
 بررسـي تـداوم نتـايج       بـراي  پژوهش حاضر عـدم اجـراي پـي گيـري            ي  از جمله محدوديت عمده   

ته اسـت كـه دسـت انـدركاران تعلـيم و تربيـت              درمان بود اما بر اسـاس نتـايج پـژوهش حاضـر شايـس             
تواننـد از   مـي   معلمـان  .ان آموزش دهنـد آموز دانشي آموزش توجه و كاهش استرس را به ها  تكنيك

آموزش كاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي  استفاده كنند و اين تفكر سـنتي خـود را كـه بعـضي از                       
پژوهشگران اميدوارنـد  . گيرند، تغيير دهند نمي دشود، يا ميان آنچه را به آنان آموزش داده    آموز  دانش

آينـد و بايـد      مـي ان براي يادگيري به مدرسـه       آموز  دانشسازي كنند كه     كه معلمان اين نكته را دروني     
جاي القاي شكست و بـي كفـايتي          همعلمان بايد ب  .  آموزش داده شود   ها  آنمهارت چگونه يادگرفتن به     

معلمـان و   ). 1387 محمـداميني، (مثبـت آنـان نقـش داشـته باشـند           ان در رشد خودپنداره     آموز  دانشبه  
مربيان تعليم و تربيت بايد با فراهم آوردن شايط مناسبي براي رشد ابراز وجـود و كـاهش اضـطراب و                     

  .ان فراهم نمايندآموز دانشاز طريق آموزش ذهن آگاهي فرصت بيشتري براي يادگيري بهينه 
  منابع 

سازي در مقابل استرس و  اثربخشي دو روش درماني آموزش ايمن). 1381(ابوالقاسمي، عباس 
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 ي مجله. وزان دوم دبيرستان شهرستان اهوازآم زدايي منظم در كاهش اضطراب امتحان دانش حساسيت
  .50-59، )3(8، سيشنا روان

  . ان انتشارات باغ رضو:اردبيل. ي روان شناختيها آزمون). 1384(ابوالقاسمي، عباس و نريماني ، محمد 
 اثربخشي روشبررسي ). 1386(پور، رضا، نريماني، محمد و قمري حسين ابوالقاسمي، عباس؛ گل

ان مبتلا به اضطراب آموز دانششناختي و آموزش كنترل توجه بر اصلاح باورهاي فراشناختي  بازسازي
  .زير چاپ.  كاربرديسيشنا روان ي نشريه. امتحان
  مقايسه تاثير دو روش  ).1387( مسعود،گنجي و محمد ،اني نريم؛ حسين، غلامي؛ عباس،ابوالقاسمي

 در بيماران  در بيماران هاي افسردگي و اصلاح باورهاي فراشناختي شناخت درماني تيزدل و بك در كاهش نشانه
   .11-26، )1-2(11 .هاي روان شناختي پژوهش .افسرده خو

ت ورزي دانش آموزان استان اردبيل و مقايسه اثر بخشي أبررسي ميزان جر). 1382(صبحي قراملكي، ناصر 
 تحقيقات طرح پژوهشي مركز .دو تكنيك ايفاي نقش و سرمشق گيري در ميان دانش آموزان استان اردبيل

  .سازمان آموزش و پرورش استان اردبيل
هاي يادگيري خودتنظيمي و باورهاي انگيزشي با پيشرفت تحصيلي رابطه راهبرد). 1387(محمداميني، زرار 

 .123-135، )4(4. ي نوين تربيتي دانشگاه الزهراها  انديشهي فصلنامه. انآموز دانش

تاثير آموزش ابراز وجود بر ابراز وجود، عزت نفس، ). 1380(نيسي، عبدالكاظم و شهني ييلاق، منيجه 
. ي دبيرستاني شهرستان اهوازان پسر مضطرب اجتماعآموز انشداضطراب اجتماعي و بهداشت رواني 

  . 11-30،)8(3. سيشنا رواني علوم تربيتي و  مجله
 ي  ساده و چندگانهي بررسي رابطه). 1379(هرمزي نژاد، معصومه؛ شهني ييلاق، منيجه و نجاريان، بهمن 

جويان دانشگاه شهيد چمران متغيرهاي عزت نفس، اضطراب اجتماعي و كمالگرايي با ابراز وجود دانش
  . 29-50، )4 و 3(7. سيشنا روان علوم تربيتي و ي مجله. اهواز

Baer, R. A. (2003). Mindfulness training as a clinical intervention: A conceptual and 
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