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Abstract  
Test anxiety is one of the common phenomena that have a negative impact on students' 
academic performance. In recent years, various therapies have been used to treat it. The 
purpose of this study was conducted to compare the effectiveness of mindfulness-based 
techniques and cognitive-behavioral therapy on test anxiety symptoms in female students. 
The research method was quasi-experimental with a multi-group pre-test and post-test 
design. The statistical population of the study consisted of all tenth-grade female students in 
Azna City in the academic year 2020-2021. Among them, a sample of 45 students was 
selected by targeted sampling with Spielberger test anxiety inventory and randomly assigned 
into the experimental or control groups (15 students per group). One of the experimental 
groups was trained in mindfulness and the other experimental group was taught cognitive-
behavioral therapy in 10 sessions, while the control group received no intervention. Data 
were collected using the Spielberger (1980) test anxiety questionnaire. Data were analyzed 
by one-way ANCOVA and multivariate ANCOVA and Bonferroni post hoc test. The results 
showed that mindfulness and cognitive-behavioral therapy had a significant effect on 
reducing test anxiety and its components in female students (P<0.001). Furthermore, based 
on the results of the post hoc test, the effect of mindfulness on test anxiety and worry 
components (P<0.001); there was no significant difference between the two methods on the 
emotion component (P>0.05). Based on the findings, it can be stated that both interventions 
are effective in reducing the symptoms of test anxiety in female students and mindfulness 
can be a good alternative to cognitive-behavioral therapy in the treatment of test anxiety. 
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رفتاری بر -آگاهی و فنون شناختیمقایسة اثربخشی آموزش فنون توجه

 آموزان دخترعلائم اضطراب امتحان دانش

 4زاده، سیاوش شیخعلی3، ابوالفضل فرید2، رامین حبیبی کلیبر1حبیب امانی

 ایران مدنی آذربایجان، تبریز، شهید دانشگاه شناسی تربیتی،دکتری روان . دانشجوی1
 ایران شهید مدنی آذربایجان، تبریز، دانشگاه گروه علوم تربیتی، ،. استاد2

 ایران شهید مدنی آذربایجان، تبریز، دانشگاه گروه علوم تربیتی، . دانشیار،3

 ایران شهید مدنی آذربایجان، تبریز، دانشگاه گروه علوم تربیتی، . استادیار،4

 (17/11/1400؛ تاریخ پذیرش: 16/05/1400فت: )تاریخ دریا

 چکیده 

های گوناگونی های اخیر روشمنفی دارد. در سال ریتأثآموزان های رایج است که بر عملکرد تحصیلی دانشاضطراب امتحان یکی از پدیده
رفتاری -و شناختی آگاهیتوجهنون برای درمان آن مورد استفاده قرار گرفته است که پژوهش حاضر، با هدف مقایسة اثربخشی آموزش ف

آزمون با گروه گواه بود. جامعة پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشآموزان دختر انجام شد. روش پژوهش نیمهبر علائم اضطراب امتحان دانش
ه با استفاده از روش تشکیل داده بودند ک 1399-1400آموزان دختر پایة دهم شهرستان ازنا در سال تحصیلی آماری پژوهش را کلیة دانش

( کسب کرده بودند، برای نمونة 1980از آزمون اضطراب امتحان اسپیلبرگر ) 50آموزی که نمرة بالاتر از دانش 45گیری هدفمند نمونه
گزین رفتاری و گروه گواه جای-، فنون شناختیآگاهیتوجهها به صورت تصادفی در سه گروه، آموزش فنون پژوهشی انتخاب شدند. آزمودنی

جلسه آموزش داده شد و  10رفتاری در طی -، گروه دیگر آزمایشی فنون شناختیآگاهیتوجههای آزمایشی فنون شدند. به یکی از گروه
( 1980ها با استفاده از پرسشنامة اضطراب امتحان اسپیلبرگر )ها قبل از و بعد از مداخلهگروه گواه هیچ آموزشی دریافت نکردند. داده

متغیری و آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که آموزش فنون متغیری و چندها با آزمون تحلیل کوواریانس تکشد. تحلیل دادهآوری جمع
(. P<001/0آموزان دختر دارد )ی آن در دانشهامؤلفهمعناداری بر کاهش اضطراب امتحان و  ریتأثرفتاری -و فنون شناختی آگاهیتوجه

-ة نگرانی بیشتر از فنون شناختیمؤلفبر اضطراب امتحان و  آگاهیتوجهفنون  ریتأثقیبی نشان داد که میزان همچنین، نتایج آزمون تع
توان گفت ها می(. بر اساس یافتهP>05/0ی تفاوت معناداری بین دو روش وجود نداشت )ریپذجانیه( و بر مؤلفة P < 001/0رفتاری بود )

تواند جایگزین مناسبی برای آگاهی میآموزان دختر اثربخش هستند و فنون توجهتحان دانشهر دو مداخله در کاهش علائم اضطراب ام
 رفتاری در درمان اضطراب امتحان باشد.-فنون شناختی

 رفتاری. -آموزان دختر، شناختیآگاهی، دانشاضطراب امتحان، توجه واژگان کلیدی:
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 مقدمه

ابزاری برای پاسخگویی در سطح فردی و  ةا به منزلهامروزه با افزایش فزاینده استفاده از آزمون

، 2020، 2گرفته است )رز و لومسمورد توجه بیشتر پژوهشگران قرار  1سازمانی، اضطراب امتحان

شناسی و علوم تربیتی قرار دارد؛ یکی از های روان(. اضطراب امتحان که در مرز بین رشته335ص

(. اضطراب 94، ص1392من، کیامنش و ابوالمعالی، های چهارگانه اضطراب مدرسه است )بهمؤلفه

ی بسیار رایج است که از مقطع ابتدایی تا تحصیلات تکمیلی در سراسر جهان هادهیپدامتحان یکی از 

آموزان و دانشجویان است که به از علل ایجاد استرس و اضطراب در بین دانش شود و یکیدیده می

(. اغلب 12، ص2009، 3است )هابرتیوزشی تبدیل شده آم یهاطیمحکننده در نگران یادهیپد

دادن امتحان ها در مدرسهکنند که بزرگترین نگرانی و اضطراب آنآموزان مقطع متوسطه بیان میدانش

 (.421، ص2014و همکاران،  4ارزیابی است )پوتوینو 

وهشگران قرار است که بسیار مورد توجه و علاقة پژ 5هیجانی -ای شناختیاضطراب امتحان سازه

 (. اضطراب580، ص2021و همکاران،  6ی و کاهش آن مسئلة مهمی است )روزریگاندازهگرفته و 

 30تا  15ی که طوربهاقتصادی وجود دارد، -مقاطع تحصیلی و سطوح اجتماعی ةامتحان در هم

هند که در دها نشان میکنند و نتایج بیشتر پژوهشآموزان اضطراب امتحان را تجربه میدانشدرصد 

(. 489، ص2018و همکاران،  8؛ ون در امبس6، ص2019، 7دختران بیشتر از پسران شایع است )لو

( 2001) 9دونالدمکنمونه، برای  .ارائه شده است ی مختلفی دربارة اضطراب امتحانهادگاهید

متحان دانسته و معتقد است که علت اضطراب ا 10با اضطراب اجتماعی راستاهماضطراب امتحان را 
                                                           
1. Test anxiety 

2. Rose & Lomas 

3. Huberty 

4. Putwain 

5. Emotional – cognitive 

6. Roos 

7. Lowe 

8. Von der Embse 

9. McDonald 

10. Social anxiety 
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زدگی و عملکرد هایی درباره خجالتهای اجتماعی است که از نگرانیترس فرد از ورود به موقعیت

( بر این باور است که اضطراب امتحان یک اختلال نیست، 2007) 1ضعیف ناشی شده است. زیدنر

ز ی ااژهیو( نوع 2003) 2بلکه یک حالت هیجانی ذهنی است. اضطراب امتحان از دیدگاه گونان

اختلال اضطرابی است که فرد در قبل و حین عملکرد یا شرایط ارزیابی میزان زیادی نگرانی و ترس 

از ارزیابی منفی دارد. فرد مبتلا به اضطراب امتحان بیش از حد نگران است که این نگرانی به احساس 

اضطراب  ( معتقد است که2014) 3شرم و پیامدهای ناشی از عملکرد ضعیف، مربوط است. گیبسون

شناختی و جسمی را شامل های شناختی، رفتاری، روانی است که مؤلفهچندبعدامتحان حالتی 

معتقد است که اضطراب امتحان دو مؤلفة شناختی )نگرانی( و هیجانی  (1980) 4شود. اسپیلبرگرمی

 جزء هیجانی آن مؤلفة و فرد فکری اشتغالات و عملکرد کاهش شناختی آن مسئول دارد که مؤلفة

( 2014) 5(. سویزا و وایس22، ص1390است )ابوالقاسمی، بیگی و نریمانی،  هیجان پذیری یا عاطفی

ی است که از سه وجه تشکیل شده است، وجه اول چندبعدبیان داشتند اضطراب امتحان ساختاری 

انی ی هیجهاواکنشکه شامل  شناخت که شامل نگرانی و افکار نامربوط به امتحان، وجه دوم عاطفه

کردن است. در اغلب هو فیزیولوژیکی است و وجه سوم رفتار است که شامل اجتناب از مطالع

و همکاران،  6است )شینهای نگرانی و هیجانی اضطراب امتحان اشاره شده ها به مؤلفهپژوهش

 (.284، ص2018، 7؛ پوتوین و پسکود2018

های آموزشی، کاهش همیت آن در محیطبا توجه به میزان شیوع نسبتاً بالای اضطراب امتحان و ا

ها طور کلی، این روشمختلفی قرار گرفته است. به ایمداخلهراهبردهای آموزشی و آن تاکنون هدف 

های رفتاری مانند ی کرد: دستة اول روشبندمیتقستوان در چند دستة کلی را می هامداخلهو 

                                                           
1. Zeidner 

2. Goonan 

3. Gibson 

4. Deffenbacher 

5. Soysa & Weiss 

6. Sheng 

7. Putwain & Pescod 
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؛ 165، ص2014، 2جیه و ساراوانا؛ را30، ص2018، 1زدایی منظم و تدریجی )شارماحساسیت

ترین شود که از مهممی (؛ را شامل89، ص1390؛ سپهریان، 60، ص1391ماه، ماردپور، نجفی و رفعت

زدایی منظم و نامنظم شده این است که تنها بر بعد های رفتاری مانند حساسیتنقدهایی که به روش

شناختی توجه بسیار  ةتأکید داشته و به مؤلفپذیری اضطراب امتحان فیزیولوژیکی یا همان بعد هیجان

، 2011، 3ی و لواسانیااژهدرمانی )شود. دسته دوم رویکردهای شناختی مانند شناخت اندکی می

( و درمان 107، ص1395(؛ حل مسئله )کاظمی، وزیری و عابدی، 89، ص1390؛ سپهریان، 2166ص

های رفتاری نقدی که به روش یه به(؛ و شب313، ص1389هیجانی )شاهنده و صفرزاده، -عقلانی

 ةهای شناختی وارد است که بر تغییر باورهای منفی فرد توجه بیشتری دارند و دستشده به روش

شود. نتایج می ( را شامل394، ص2018، 4)پورطالب، میرنسب و حدادیهای ترکیبی سوم روش

به سبب اینکه بر  5رفتاری-ختیی شناهامداخلهها نشان داده است که و پژوهش هالیفراتحلبرخی 

ها و و باعث کاهش آن گذاردیم ریتأثپذیری اضطراب امتحان نگرانی و هیجان ةروی هر دو مؤلف

 .اندکردهی پژوهشی قوی دریافت هاتیحماافزایش عملکرد تحصیلی شده، 

 مدنظر برخی درمانگران ترکیب فنون رفتار درمانی با فنون شناخت درمانی را ،به این ترتیب 

، رفتاری )جراره و کرکانی-های شناختیعنوان مداخله باها را درمانیجدیدی از روان ةقرار داده و دست

آمد. هرچند  به وجودشناسی ( در عرصة روان89، ص1390، ؛ ابوالقاسمی و همکاران310، ص1392

 گونهنیااند؛ اما دادهقرار  دییتأها را مورد بررسی و مورد ها اثربخشی این دسته از مداخلهپژوهش

-های شناختیترین انتقادهایی که به مداخلهمداخلات نیز از گزند انتقادات در امان نماندند. از مهم

رفتاری شده است، تأکید بیش از اندازه به تغییر و توجه اندک به فرایندهای فراشناختی است. بر 

فراشناختی و تمرکز بیشتر بر پذیرش  های رفتاری با وارد کردن فنونهمین اساس موج سوم درمان

                                                           
1. Sharma 

2. Rajiah & Saravanan 

3. Ejei& Lavasani 

4. Pourtaleb, Mirnasab & Hadidi 

5. Cognitive Behavior Therapy (CBT) 



160                                                     1402 بستانتا، 2ة شمار، 12ة دور، مطالعات آموزشی و آموزشگاهی 

 

 

 1آگاهیها، پدید آمدند. فنون مبتنی بر توجهاحساسات و افکار به جای تلاش مفرط برای تغییر آن

موج سوم رفتار درمانی  هایاین مداخلهیکی از (. 297، ص2008، 2که نوعی از مراقبه است )اوست

عرفی شده و امروزه در درمان م 3گال و تیزدلتوسط ویلیامز، س 2002است که الگویی از آن در سال 

مورد  خصوصاً اختلالات اضطرابی شناختیهای روانو مشکل هااختلالو پیشگیری بسیاری از 

که  کندیمآگاهی را فعالیتی بدون قضاوت، تعریف ( توجه2003) 4زین-. کاباتگیرداستفاده قرار می

 آگاهیتوجهشود. فنون مبتنی بر ی لحظه حاضر آگاه میهاتجربههدفمند به توجه پرداخته و از  طوربه

های اضطراب و کاهش استرس، اضطراب و نگرانی که یکی از مؤلفه در افزایش تسکین عضلانی

( به منزله یک رویکرد کلاسی 2010) 5بورک ،امتحان است، مؤثر است. همچنین این فنون توسط

 6سمپل، رید و میلرامتحان پیشنهاد شده است.  مفید و مناسب برای رفع اضطراب فراگیر و اضطراب

خودکنترلی توجه است. فرد با متمرکز کردن  آگاهیتوجهاصلی  سمیمکان( بر این باورند که 2005)

ی بدنی، محیط توجهی مناسبی را فراهم هاحستوجه خود بر روی محرکی خاص مانند تنفس و 

 .دکنیم

را بر کاهش  آگاهیتوجهاری و آموزش فنون رفت-های شناختیهای مختلفی مداخلهپژوهش

( 2021اند مانند نتایج پژوهش پوتوین و وان در امبس )اضطراب امتحان اثربخش گزارش کردده

آموزان دبیرستانی ای در کاهش اضطراب امتحان دانشجلسهرفتاری شش-نشان داد مداخلة شناختی

( نشان داد نمرة اضطراب امتحان 2020ن )و همکارا 7اثربخش بود. همچنین، نتایج پژوهش اوگوانی

هفته،  12رفتاری همراه با موسیقی درمانی طی -شناختی ةدر درس فیزیک پس از مداخل آموزاندانش

گاناپراکاسم و های نسبت به گروه گواه، به طور معناداری کاهش یافته است. نتایج پژوهش

                                                           
1. Mindfulness 

2. Öst 

3. Williams, Segal & Teasdel 

4. Kabat-Zinn 

5. Burke 

6. Semple, Reid & Miller 

7. Ugwuanyi 
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رفتاری گروهی در کاهش -مداخلة شناختی ( نشان دادند2020و همکاران ) 2(، و آگا2020)1سلواراجا

( نشان 1397فر، یاسمنی و نجفی )آموزان اثربخش بوده است. نتایج پژوهش محمدیاضطراب دانش

آموزان پسر مقطع جلسه به کاهش اضطراب امتحان دانش 12رفتاری به مدت -داد که فنون شناختی

ی که به بررسی اثرات آموزش فنون ( در فراتحلیل2020و همکاران ) 3متوسطة اول منجر شد. ژو

آگاهی بر کاهش علائم اضطراب در جوانان پرداخته بودند، گزارش کردند که آموزش فنون توجه

آگاهی در درمان اضطراب جوانان در مقایسه با گروه کنترل اثربخشی بیشتری را دارد. نتایج توجه

صورت برخط بر کاهش اضطراب به  آگاهیتوجه( نشان داد آموزش فنون 2020) 4پژوهش چانسی

( 1398زاده و ابراهیم قوام )پور، سلطانیامتحان دانشجویان مؤثر بوده است. نتایج پژوهش سعدی

آموزان دختر پایة آگاهی بر کاهش میزان اهمالکاری تحصیلی دانشنشان داد که آموزش فنون توجه

( 72، ص1396) پوراقدم و فاطمیششم با اضطراب امتحان بالا مؤثر است. نتایج پژوهش شیوایی

بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان مؤثر است. نتایج  آگاهیتوجهنشان داد که آموزش فنون 

 آگاهیتوجه( نشان داد آموزش فنون مبتنی بر 1393ی و سیداسماعیلی قمی )الاسلامخیشپژوهش 

در مقایسه با روش  دانشگاهی اثربخش است وآموزان پسر دورة پیشدر کاهش اضطراب دانش

 های مطالعه نیز اثربخشی بیشتری دارد.آموزش مهارت

 ترمهمآموزان دختر و های صورت گرفته، شیوع بالای اضطراب امتحان در دانشنظر به پژوهش

آموزان است سبب شده که پیامدهای منفی اضطراب امتحان مانند کاهش عملکرد تحصیلی دانش

گرانی رایج در بین نوجوانان و یک مشکل در دوران تحصیل برخی عنوان یک ناضطراب امتحان به

ها بر کاهش اضطراب است. در این پژوهش ضمن بررسی تأثیر مداخله ماندهی باقآموزان دانش

؛ های اضطراب امتحان نیز پرداخته شده استها بر مؤلفهامتحان، به بررسی و مقایسة تأثیر مداخله

رفتاری -و فنون شناختی آگاهیتوجهایسه اثربخشی آموزش فنون ، هدف پژوهش حاضر مقنیبنابرا

پاسخ  هاهیفرضآموزان دختر بود. پژوهشگران تلاش دارند که به این بر علائم اضطراب امتحان دانش

 دهند:
                                                           
1. Ganaprakasam & Selvaraja 

2. Agah 

3. Zhou 

4. Chancey 
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رفتاری در کاهش علائم اضطراب امتحان -آگاهی نسبت به روش شناختیآموزش فنون توجه -

 ست.ا مؤثرترآموزان دختر دانش

رفتاری در کاهش مؤلفة نگرانی اضطراب -نسبت به روش شناختی آگاهیتوجهآموزش فنون  -

 است. مؤثرترآموزان دختر امتحان دانش

پذیری رفتاری در کاهش مؤلفة هیجان-آگاهی نسبت به روش شناختیآموزش فنون توجه -

 .است مؤثرترآموزان دختر اضطراب امتحان دانش

 شناسی پژوهشروش

آزمون آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشوهش حاضر از نظر هدف کاربردی و از نظر روش، نیمهپژ

 با دو گروه آزمایشی و یک گروه گواه بود.

آموزان دختر پایة دهم مقطع متوسطة دوم شهر ازنا جامعة آماری این پژوهش را کلیة دانش

بر اساس نظر تحصیل مشغول بودند. به  1399-1400 یلیتحصدهند که در سال )لرستان( تشکیل می

 15حداقل  یشیآزماهای آزمایشی و شبهحجم نمونه در طرح (2002) 1کوهن، مانیون و موریسون

 2اسپیلبرگرآموزی که پرسشنامة اضطراب امتحان دانش 300نفر است؛ برای انتخاب نمونه از بین 

در آزمون اضطراب امتحان  50از که نمره بالاتر  آموزیدانش 45( را تکمیل کرده بودند 1980)

اسپیلبرگر کسب کرده بودند و دارای دیگر معیارهای ورود بودند به طور هدفمند به عنوان نمونه 

ها انتخاب شده و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه جایگزین شدند. گروه

ند. نتایج آزمون تحلیل واریانس آزمون در آزمون اضطراب امتحان همتاسازی شدپیش ةبر اساس نمر

 P<05/0) آزمون تفاوت معناداری وجود نداردها در پیشاضطراب امتحان گروه ةنشان داد بین نمر

اشتغال به تحصیل ها، معیارهای ورود شامل تمایل و رضایت برای تکمیل پرسشنامه .(2,42F=35/0 و

همکاری تمایل نداشتن به ، پژوهشخروج از و معیارهای  دهم دبیرستان یا هنرستان دخترانه ةپایدر 

 پژوهش این در د.بو هارسشنامهپنکردن تکمیلو  پژوهشبرای شرکت در نداشتن و رضایت 

                                                           
1. Cohen, Manion& Morrison 

2. Spielberger’s Test Anxiety Inventory 
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هویتی و  اطلاعات ماندنمحرمانه و رازداری اصول افراد نمونه، رضایت مانند اخلاقی ملاحظات

 شده است.  ها به صورت کلی، رعایتتحلیل داده

: این پرسشنامه دارای بیست گویه است که در طیف لیکرت راب امتحان اسپیلبرگرپرسشنامة اضط

هشتاد است که کسب  و حداکثربیست  ةشود. حداقل نمر)همیشه( مطرح می 4)هرگز( و  1بین 

گویه  9آزمون نگرانی با این پرسشنامه دو خردهاضطراب امتحان است.  ةدهندنشان 50از  بالاتر ةنمر

گویه تشکیل شده است. همبستگی این پرسشنامه با پرسشنامة  11پذیری با هیجانآزمون و خرده

(. پایایی این 87، ص1390بود )سپهریان،  83/0و در دختران  82/0اضطراب ساراسون در پسران 

( با ضریب آلفای کرونباخ 1400های مختلف مانند پژوهش امانی و همکاران )پرسشنامه، در پژوهش

شده است. در پژوهش حاضر پایایی این پرسشنامه با ضریب آلفای کرونباخ برابر  گزارش 90/0برابر 

 به دست آمده است. 82/0

ی لازم با آموزش و پرورش منطقه، با همکاری مدیر هایهماهنگبرای اجرای پژوهش، پس از 

آنان  یهاخانوادهدبیرستان پرسشنامة اضطراب امتحان اجرا شد و پس از انتخاب نمونة پژوهشی به 

ی، دو روز در هفته شرکت اقهیدق 60اطلاع داده شده که در صورت تمایل به مدت ده جلسه حدود 

ی اخلاقی پژوهش مانند هاملاحظهکنند. در جلسة اول دربارة چگونگی اجرای برنامه آموزشی و 

ه ها توضیح داد شد. باصول رازداری، آزادی در خروج از پژوهش و رضایت برای شرکت در جلسه

-آگاهی و به گروه آزمایشی دوم فنون شناختیآموزان گروه اول آزمایشی فنون مبتنی بر توجهدانش

آموزشی قرار نگرفتند )لازم به توضیح  گونهچیهآموزان گروه گواه با رفتاری آموزش داده شد و دانش

ریزی ن و برنامهی نیز با عنوان مدیریت زماادورهآزمون برای گروه گواه است که پس از اجرای پس

آگاهی در جدول ی آموزشی فنون مبتنی بر توجههاجلسهای از محتوای برای تغییر اجرا شد(. خلاصه

 آمده است: 2رفتاری در جدول -و فنون شناختی 1
 

 آگاهیهای آموزش فنون مبتنی بر توجهای از محتوای جلسه. خلاصه1جدول 

 شدهمحتوای ارائه آموزشی ةجلس
 آگاهیی و لزوم استفاده از برنامة آموزشی فنون مبتنی بر توجهسازمفهومشنایی، برقراری ارتباط آ جلسة اول

 جلسة دوم
ها، فک، گردن، ها، لبها )پیشانی، چشمگروه از عضله 14آرامی حداقل برای آرامی، تنآشنایی با تن

 انگیها(، ارائة تمرین خها، شکم، سینه و شانهبازو، ساعد، ساق پا، ران
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 شدهمحتوای ارائه آموزشی ةجلس

 ها، ارائة تمرین خانگیگروه دیگر از عضله 6تن آرامی حداقل برای  جلسة سوم

 مرور جلسة قبل، تکنیک تنفس، تمرین خانگی تنفس قبل از خواب، ارائه تمرین خانگی جلسة چهارم

 آگاهیتکنیک وارسی بدن، تمرکز بر اعضای بدن، تمرین خانگی خوردن با توجه جلسة پنجم

 آگاهی افکار، افکار مثبت و منفی، خوشایند و ناخوشایند، ارائة تمرین خانگیوزش توجهآم جلسة ششم

 جلسة هفتم
کردن ادامة جلسة قبل تکنیک اتوبان، تکلیف خانگی نوشتن تجربیات مثبت و منفی بدون قضاوت

 ها و ارائة تمرین خانگیدربارة آن

 تکرار جلسات چهار و پنج جلسة هشتم

 جلسات شش و هفت تکرار جلسة نهم

 آزمونپسی قبل و اجرای هاجلسهی بندجمعمرور و  جلسة دهم

 
 رفتاری-های آموزش فنون شناختیای از محتوای جلسه. خلاصه2جدول 

 شدهمحتوای ارائه جلسة آموزشی

 جلسة اول
اشتن به اعتماددرازداری، دورة آموزشی مانند  قوانین ،همچنینآشنایی، بیان ضرورت برگزاری دوره، 

 هم و مانند آن مطرح شد.

 ، ارائة تکلیف خانگیC-B-A1سازی و آشنایی با برقراری ارتباط مفهوم جلسة دوم

 مرور جلسة قبل، مرور تکلیف، آشنایی با خطاهای شناختی جلسة سوم

 یادامه خطاهای شناختی،آشنایی با مثلث شناختی منفی، خطاهای منطقی، ارائة تکلیف خانگ جلسة چهارم

 ها و ارتباط آن با افکار خودآیند، آموزش پیکان عمودی،ماهیت طرحواره جلسة پنجم

 پیکان عمودی، انواع باورها، ارائة تکلیف خانگی جلسة ششم

 ارائة تکلیف خانگی. تغییرپذیری باورها، تحلیل عینی و سودمندی، همسانی باورها، جلسة هفتم

 ی واحد ناراحتی، ارائة تکلیف خانگیبنددرجهناختی و ة شنقش تهیة فهرست باورها، جلسة هشتم

 روش تغییر باورهای منفی، دریافت بازخورد. جلسة نهم

 آزمونپسهای قبل و اجرای بندی جلسهمرور و جمع جلسة دهم

                                                           
1. Activating event, Beliefs and Consequences (A-B-C) 
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 های پژوهشیافته

و سالگی قرار داشتند. میانگین  17تا  15در پژوهش در دامنة سنی  کنندهمشارکتآموزان دانش

، برای گروه فنون 46/0و  73/15آگاهی برابر با آموزان گروه آموزش توجهانحراف معیار سن دانش

 بود. 52/0و  87/15و برای گروه کنترل  59/0و  93/15رفتاری برابر با -شناختی

آزمون در آزمون و پسهای آن در پیشمیانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب امتحان و مؤلفه

 ارائه شده است. 3رفتاری و گروه گواه در جدول -آگاهی، فنون شناختیش توجهگروه آموز
 

 هاگروههای توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک . شاخص3جدول 

 کشیدگی کجی انحراف معیار میانگین گروه مرحله مؤلفه

 نگرانی

 آزمونپیش

 -141/0 -114/0 69/2 60/28 آگاهیتوجه

 980/0 -838/0 72/2 60/29 رفتاری-شناختی

 -174/0 -709/0 99/1 13/28 گواه

 آزمونپس

 -098/1 037/0 92/2 33/16 آگاهیتوجه

 -027/0 588/0 95/2 53/21 رفتاری-شناختی

 -027/0 -027/0 08/3 27/26 گواه

 پذیریهیجان

 آزمونپیش

 -426/1 -156/0 24/2 20/37 آگاهیتوجه

 -377/1 735/0 77/2 86/36 رفتاری-شناختی

 -455/0 -085/0 77/2 40/37 گواه

 آزمونپس

 -600/0 238/0 99/3 47/26 آگاهیتوجه

 -141/0 708/0 74/3 00/27 رفتاری-شناختی

 -063/0 702/0 94/1 73/34 گواه

اضطراب 

 امتحان

 آزمونپیش

 -082/0 860/0 00/3 80/65 آگاهیتوجه

 856/1 886/0 04/3 47/66 رفتاری-شناختی

 100/0 925/0 33/3 53/66 گواه

 آزمونپس

 -856/1 -214/0 07/5 80/42 آگاهیتوجه

 -472/0 560/0 70/5 53/48 رفتاری-شناختی

 -077/0 -791/0 30/4 00/61 گواه
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های آن )نگرانی و ، میانگین نمرات اضطراب امتحان و مؤلفه3با توجه به نتایج جدول 

نتایج  ترقیدقآزمون کاهش داشته است. برای بررسی های آزمایشی در پسروهپذیری( در گهیجان

رفتاری بر علائم اضطراب امتحان از روش -آگاهی و فنون شناختیاثربخشی آموزش فنون توجه

بودن داده از شاخص نرمال فرضشیپی استفاده شد. برای بررسی ریمتغآماری تحلیل کوواریانس یک

ها در سطح نرمال بودند. برای بررسی ه شد که نتایج آن نشان داد، دادهکجی و کشیدگی استفاد

آمده  4های آزمایش و گواه، از آزمون لون استفاده شد که نتیجة آن در جدول واریانس خطا در گروه

 ها است.همگنی واریانس فرضشیپاست و نشان از برقراری 
 

 ی خطاهاانسیواری همگن فرضشیپ. نتایج آزمون لون برای بررسی 4جدول 

 سطح معناداری F df1 df2 متغیر

 27/1 2 42 29/0 اضطراب امتحان

 19/0 2 42 83/0 نگرانی

 78/2 2 42 07/0 پذیریهیجان

آزمون با فرض همگنی شیب خط رگرسیون، نشان داد که تعامل پیشهمچنین، نتایج بررسی پیش

مفروضة همگنی شیب خط رگرسیون نیز برقرار  یعنی؛ آزمون معنادار نیستی در مرحله پسبندگروه

های آزمایش و گواه در متغیری را برای بررسی تفاوت گروهنتایج تحلیل کوواریانس یک 5است. جدول 

 متغیر اضطراب امتحان را نشان داده است.
 

 امتحانگروهی در اضطراب ی بینهاتفاوت. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری برای تعیین 5جدول 

 اندازة اثر سطح معناداری F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
 08/0 06/0 83/3 01/92 2 01/92 کووریت

 73/0 001/0 17/55 23/1324 2 47/2648 گروهیبین
    00/24 41 12/984 خطا
     45 00/119701 کل

معنادار بوده که  001/0ر اضطراب امتحان در سطح برای متغی F، آمارة 5بر اساس نتایج جدول 

دهندة تفاوت معنادار بین نمرات اضطراب امتحان میان سه گروه است. همچنین، اندازة اثر نشان نشان
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. بنا به این یافته کندیمدرصد از تغییرات اضطراب امتحان را تبیین  73عضویت گروهی  دهدیم

رفتاری سبب کاهش علائم اضطراب امتحان -و فنون شناختیآگاهی گفت آموزش فنون توجه توانیم

آموزان دختر شده است. برای مقایسة اثربخشی دو مداخله بر اضطراب امتحان، آزمون در دانش

 آمده است. 6تعقیبی بونفرونی اجرا شد که نتایج آن در جدول 
 

 های آزمایش. نتایج مقایسة جفتی اضطراب امتحان در گروه6جدول 

 سطح معناداری خطای معیار هانیانگیمتفاوت  هاروهگ متغیر

 اضطراب امتحان

 001/0 79/1 -33/18 گواه آگاهیتوجه

 001/0 80/1 -91/12 گواه رفتاری-شناختی

 013/0 80/1 -42/5 رفتاری-شناختی آگاهیتوجه

و گروه دهد در متغیر اضطراب امتحان، تفاوت بین دنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان می

آزمایش با گروه گواه معنادار است و تفاوت در هر دو روش نیز با هم معنادار است. بدین معنا که 

آموزان منجر شده و آموزشی در مقایسه با گروه گواه، به کاهش اضطراب امتحان دانشهر دو روش 

 است. مؤثرتررفتاری -آگاهی نسبت به روش شناختیروش توجه

های اضطراب رفتاری بر هر یک از مؤلفه-آگاهی و شناختیوزش توجهبرای بررسی اثربخشی آم

بودن داده با استفاده از فرض نرمالی استفاده شد. پیشریچندمتغامتحان از آزمون تحلیل کوواریانس 

ها نرمال بودند. همچنین، ی کجی و کشیدگی انجام گرفت که نتایج آن نشان داد، دادههاشاخص

قرار داد  دییتأهمگنی ماتریس کوواریانس متغیر وابسته را مورد  نتایج آزمون ام باکس،

(29/10=s M’Box 59/1؛ =F 143/0؛=P.)  همچنین، نتایج فاصلة ماهالانوبیس نشان داد، دادة پرت

برقرار است.  هاانسیوارفرض همگنی چندمتغیری وجود نداشت. نتایج آزمون لون نشان داد که پیش

های اضطراب امتحان از آزمون لامبدای ویلکز استفاده شد ر گروه بر مؤلفهبرای تعیین اثر کلی متغی

(، 31/18هر چهار آزمون اثر پیلایی ) Fدهند چون دهندة معناداری اثر کلی گروه را میکه نتایج نشان

 001/0( در سطح 74/61ین ریشة روی )تربزرگ( و 69/31( و اثر هتلینگ )60/24لامبدای ویلکز )

های اضطراب امتحان های آزمایش و گواه حداقل در یکی از مؤلفهیعنی بین گروه؛ تمعنادار اس

 آمده است. 7تفاوت معناداری وجود دارد. در ادامه، نتایج تحلیل کوواریانس در جدول 
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 های اضطراب امتحانگروهی در مؤلفهی برای تعیین تفاوت بینریچندمتغ. نتایج تحلیل کوواریانس 7جدول 

 
ی اضطراب هامؤلفه

 امتحان

مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری
 اندازة اثر

 گروه
 71/0 001/0 51/51 98/378 2 95/757 نگرانی

 58/0 001/0 33/28 37/323 2 74/646 پذیریهیجان

( در سطح 33/28پذیری )( و هیجان51/51های نگرانی )برای مؤلفه Fآمارة  7با توجه به جدول 

تفاوت معناداری وجود دارد.  هامؤلفهدهد بین سه گروه در این معنادار است که نشان می 100/0

درصد از تغییرات  71دهد عضویت گروهی نشان می 5همچنین، اندازة اثر گزارش شده در جدول 

 توانیم هاافته. با توجه به این یکندیمپذیری را تبیین درصد از تغییرات هیجان 58مؤلفة نگرانی و 

رفتاری موجب کاهش نگرانی و -آگاهی و فنون شناختینتیجه گرفت که آموزش فنون توجه

ی وابسته رهایمتغآموزان دختر شده است. برای مقایسة اثربخشی دو مداخله بر پذیری در دانشهیجان

 آمده است. 8از نتایج آزمون بونفرونی استفاده شد که نتایج آن در جدول 
 

 های آزمایشهای اضطراب امتحان در گروهایسة جفتی مؤلفه. نتایج مق8جدول 

 سطح معناداری خطای معیار هانیانگیمتفاوت  هاگروه متغیر

 

 نگرانی

 001/0 99/0 -06/10 گواه آگاهیتوجه

 001/0 01/1 -18/5 گواه رفتاری-شناختی

 001/0 99/0 -88/4 رفتاری-شناختی آگاهیتوجه

 

 پذیریهیجان

 001/0 24/1 -30/8 گواه یآگاهتوجه

 001/0 25/1 -85/7 گواه رفتاری-شناختی

 00/1 25/1 -45/0 رفتاری-شناختی آگاهیتوجه

پذیری تفاوت های نگرانی و هیجاندهد که در مؤلفهنشان می 8نتایج آزمون بونفرونی در جدول 

گرانی بین دو مداخله تفاوت (. در مؤلفة نP<001/0هر دو گروه آزمایش با گروه گواه معنادار است )

(. P>05/0پذیری با هم معنادار نبودند )(؛ ولی در مؤلفة هیجانP<001/0معناداری وجود داشت )

فنون  آموزشو تأثیر  اندشدهپذیری منجر بدین معنا است هر دو مداخله به کاهش نگرانی و هیجان
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پذیری تأثیر هر دو مداخله یکسان هیجان ةآگاهی بر مؤلفة نگرانی بیشتر تأثیر داشته و بر مؤلفتوجه

 بوده است.

 گیریبحث و نتیجه 

رفتاری -آگاهی و فنون شناختیپژوهش حاضر مقایسه و تعیین اثربخشی آموزش فنون توجه هدف

آگاهی آموزان دختر بود. نتایج نشان داد آموزش فنون توجهبر کاهش علائم اضطراب امتحان دانش

کاهش علائم اضطراب امتحان اثربخش هستند. این یافته با نتایج  رفتاری بر-و فنون شناختی

(، 1395عبداللهی بقرآبادی ) (،2020(، جهانی و همکاران )2020های پیشین مانند چانسی )پژوهش

ی و سیداسماعیلی الاسلامخیش(، و 33، ص1394زاده )(، ستاری و کفاش1396قمری و حسینی )

آگاهی ( که از اثربخشی فنون توجه2020ژو و همکاران ) لیراتحلف(، همچنین، با نتایج 1393قمی )

بیان کرد که  توانیمداده، همسو است. در تبیین این یافته  گزارشبرای درمان اضطراب نوجوانان 

ی عضلانی و کاهش پریشانی ذهنی و در نتیجه کاهش استرس و سازآرامآگاهی در فنون توجه

ی هامحرکآگاهی فرد را به تمرین بر روی توجه و تمرکز بر توجه اضطراب مؤثر است. فنون مبتنی بر

و موجب  کندیمبا هم ترغیب  توأمانکشیدن و آگاهی هدفمندانه بر بدن و ذهن خاص مانند نفس

شود فرد مضطرب را از اشتغال ذهنی با افکار نگرانی دربارة نتیجة امتحان رها کند و ذهن را از می

آگاهی با افزایش آگاهی فرد از تجربیات همچنین فنون مبتنی بر توجه حالت خودکار خارج کند.

کردن توجه به سیستم شناختی و پردازش اطلاعات کارآمد، باعث کاهش لحظة کنونی و معطوف

اند، ( بیان کرده2008) 1شود. همان گونه بشمین، هاتچینز و پترسوننگرانی و تنش فیزیولوژیک نیز می

تا آرام باشند و از بدن و خلق و  کندیمآموزان کمک آگاهی به دانشی توجههانیتمردادن انجام

آگاهی توان گفت که آموزش فنون توجهخوی خود آگاهی بیشتری به دست بیاورند. به طور کلی، می

 وگوی منفی با خود را کاهش داده و باعث کنترل خود و شرایط محیطی شود. همچنین،تواند گفتمی

آموزان مبتلا توان گفت از آنجا که دانشآگاهی می( از توجه2003زین )-ریف کاباتبا توجه به تع

آگاهی به ی توجههانیتمرو  پردازندیمبه اضطراب امتحان اغلب به قضاوت دربارة نتیجة امتحان 

                                                           
1. Beauchemin, Hutchins & Patterson 
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 ها آگاه شوند؛کردن به تجربیات خود توجه کنند و از آنکه در هر لحظه بدون قضاوت آموزدیمها آن

آگاهی از این طریق به کاهش اضطراب امتحان رسد که فنون مبتنی بر توجهبنابراین به نظر می

 شود.آموزان منجر میدانش

های رفتاری بر کاهش اضطراب امتحان و مؤلفه-یافتة دیگر پژوهش حاضر تأثیر آموزش شناختی

 1(، آگا2020اسم و سلواراجا )(، گاناپراک2020های اوگوانی و همکاران )آن بود که با نتایج پژوهش

های ( همسو است. به طور کلی، در پژوهش1397فر و همکاران )(، و محمدی2020و همکاران )

رفتاری در کاهش اضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی -شده که روش شناختی دیتأکمختلفی 

 کندیمآموز کمک ی به دانشرفتار-توان بیان کرد آموزش شناختیمؤثر است. در تبیین این یافته می

تا افکاری را که برانگیزانندة اضطراب امتحان است، شناسایی کرده و منطق و باور نادرست مرتبط با 

آموزان با فراگیری فنون شناختی و رفتاری نیز به مقابله با علائم اضطراب آن را تغییر دهند. دانش

رفتاری -ی آموزش شناختیهامهارتمناسب  ( معتقد است مواجهة2013) 2پردازند. ساپامتحان می

 تا با هیجانات و افکار ناسازگار مقابله کنند. دکنیمفرد را قادر 

رفتاری -آگاهی نسبت به فنون شناختییافته دیگر پژوهش حاضر این بود که آموزش فنون توجه

نتایج یافت  همسانی به منظور مقایسه کاملاًاست. هرچند پژوهش  تراثربخشبر اضطراب امتحان 

ها مانند آگاهی بر کاهش نگرانی با نتایج برخی پژوهشنشد، اما این نتیجه مبنی بر آموزش توجه

ای آگاهی مداخلههای مبتنی بر توجه( اظهار داشتند که مداخله2020نتایج پژوهش ابووت و لاک )

 3. فرانکو، همسو استبرندیمامیدوارکننده و مفید برای کسانی است که از اضطراب و نگرانی رنج 

بر اضطراب و نگرانی  آگاهیتوجهآموزش  ةبرنام اثراتبه تحلیل  ( در پژوهشی2017و همکاران )

در اضطراب، نگرانی و افسردگی کاهش  آگاهیتوجهو افسردگی پرداختند و نتایج آن نشان داد فنون 

 4پژوهش گاینورتایج نگرانی اثربخش بود. ن-معناداری در ضمن این فنون در کاهش متغیر صفت

 بر کاهش نگرانی مؤثر است. آگاهیتوجهمبتنی بر  های( نشان داد که مداخله2014)
                                                           
1. Agah 

2. Sapp 

3. Franco  

4. Gaynor 
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هایی مانند پویش از طریق تمرین آگاهیتوجهتوان گفت از آنجا که فنون در تبیین این یافته می

م توجه و به باعث تنظی ،پذیری را در بر دارد؛ همچنینبدنی و تنفس و هدایت توجه کاهش هیجان

فکر، احساس  ةگانی سههامؤلفهکه این افزایش آگاهی بر  شوندیمدنبال آن افزایش آگاهی را سبب 

. دهندیمو آن را کاهش  گذارندیمبر اضطراب امتحان اثر  هامؤلفهکه این  گذارندیم ریتأثو رفتار 

های نشسته، درازکشیده قعیتآمده است که فرد در مو آگاهیتوجهگونه که در مبانی همان ،همچنین

ها را دهد و تنها آنها نشان نمیهای بدنی، واکنشی به آنکردن حسو ایستاده ضمن توجه و تجربه

های هیجانی نگرانی و اضطراب کاهش پاسخ ،کند، موجب کاهش انگیختگی و در نتیجهمشاهده می

 شود. امتحان می

گفت  توانیم ،ل اضطراب امتحان پرداخته استشناختی که به تبیین عل-بر اساس الگوی توجهی

ی نامرتبط با تکلیف، درگیری هاتیفعالآموزان مبتلا به اضطراب امتحان، توجه خود را به دانش

فنون مبتنی بر  ،نی؛ بنابراکنندیمبا نگرانی، نگرانی درباره بدن و انتقاد از خود معطوف  توأمفکری 

ها و افکار و درگیرنشدن با آن ةتکلیف و مشاهدضمن متمرکزکردن توجه به  آگاهیتوجه

بر اساس الگوی پردازش اطلاعات که  ،؛ همچنینشودیمنکردن موجب کاهش اضطراب قضاوت

های مرینداند؛ تاضطراب امتحان را ناشی از مشکل در پردازش اطلاعات در زمان امتحان می

لاعات فرد، به کاهش اضطراب منجر اط ظرفیت و توانایی نظام پردازش از طریق افزایش آگاهیتوجه

 شود.می

رفتاری -و آموزش شناختی آگاهیتوجهدیگر پژوهش حاضر این بود که بین آموزش فنون  ةیافت

پذیری اضطراب امتحان تفاوت معناداری وجود نداشت. هرچند پژوهش کاملًا هیجان بر مؤلفه

توان گفت از آنجا که فنون این یافته میدر تبیین  ؛ اماهمسانی به منظور مقایسه نتایج یافت نشد

کاهش  ،و هدایت توجهشکمی یی مانند پویش بدنی و تنفس هانیتمراز طریق  آگاهیتوجه

رفتاری از طریق مقابله با افکار ناکارآمد و تغییر افکار -پذیری را در بر دارد و آموزش شناختیهیجان

توان می ،بنابراین؛ شوداضطراب امتحان میآموزان مبتلا به در دانش یریپذجانیهموجب کاهش 

پذیری تأثیر معناداری و اثربخشی بالایی داشته و به همین سبب هیجان ةگفت هر دو مداخله، بر مؤلف

 در این پژوهش تفاوت معناداری مشاهده نشده است.
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پژوهش، پژوهشگر نتوانست،  ةجامع حجم بودنبه سبب کم ی پژوهش حاضرهاتیمحدوداز 

بنابراین،  تحصیلی یا یک موضوع درسی همتاسازی کند. ةیک رشت بر اساسرا  کنندگانتمشارک

آموزان بر اساس رشتة تحصیلی یا یک موضوع درسی های آتی دانششود در پژوهشپیشنهاد می

 یاهر دو روش مداخله یاجرا های دیگر پژوهش این بود کههمتاسازی شود. از دیگر محدودیت

 شود. یریمنجر به سوگ تواندیکه م ،م گرفته استنفر انجا یکتوسط 

به شیوع بالای اضطراب امتحان در بین  نظرحاصل از این پژوهش این است که کاربردی  ةنکت

شود پیشنهاد می، هاو سلامت روان آن عملکرد تحصیلی برمنفی آن  راتیو تأث دختر آموزاندانش

ی آموزشی هادورهها برای آناضطراب امتحان  بهآموزان مبتلا دانش و غربالگری شناسایی ضمن

ارتقا ها را روانی آن سلامتسطح عملکرد تحصیلی و  برگزار شود تا در مدرسه آگاهیتوجهمبتنی بر 

 .یابد
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 منابع

(. بررسی اثربخشی دو روش آموزشی 1390ابوالقاسمی، عباس، بیگی، پروین، و نریمانی، محمد )

های تنظیم هیجان بر خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی و مهارت رفتاری-شناختی

 .21-42(، 22)7، شناسی تربیتینرواآموزان دارای اضطراب امتحان. دانش

 ی(. نقش راهبردها1400) اوشیزاده، سیخعلیو ش ،ابوالفضل ،دیفر ن،یرام بر،یکل یبیحب ب،یحب ،یامان

 .آموزان دختراضطراب امتحان دانش ینیبشیدر پ یو اجتناب شناخت جانیه یشناخت میتنظ

 .129-138(، 5)10، سیشناروانرویش 

های اضطراب مدرسه و مؤلفه ةسی(. مقا1392) دیجهخ ،یو ابوالمعال لیرضا،ع امنش،ی، کهارهبهمن، ب

پژوهش در . یفیو توص یسنت یابیارزش ستمیچهارم در دو س یةآموزان پاآن در دانش
-107 (،12)10، (یدرس یزیربرنامه-یتیو پژوهش در علوم ترب )دانش یدرس یزیربرنامه

93. 

رفتاری بر اضطراب  -(. اثربخشی آموزش شناختی1392جراره، جمشید، و محمدی کرکانی، آذر )

 .307-313(، 4)7، فناوری آموزشآموزان دختر متوسطه. امتحان دانش

یی تدریجی و آموزش زداتیاسحس(. مقایسة اثربخشی شناخت درمانی، 1390سپهریان، فیروزه )

آموز های صحیح مطالعه در کاهش اضطراب امتحان و افزایش پیشرفت تحصیلی دانششیوه

 .99-80(، 23)6، شناختینهای نوین رواپژوهش دختر.

آموزان دختر دانش آگاهی بر اضطراب امتحانی(. تأثیر ذهن1394زاده، مریم )ستاری، یوسف، و کفاش

 .25-36(، 31)8، یابیارزشآموزش و ساوه.  راهنمایی شهرستان

 آگاهیتأثیر آموزش ذهن (.1398) صغری ،ابراهیم قوام ، وهدایا ،زادهاسماعیل، سلطانی ،پورسعدی

 سلامتآموزان با اضطراب امتحان بالا و پایین. کاری تحصیلی در دو گروه دانشبر اهمال

 .662-772، (4)6 ،روان کودک

عاطفی الیس بر کاهش  -(. بررسی اثربخشی درمان عقلانی1389اده، سحر )شاهنده، مریم، و صفرز

 .310-315(، 108)28، مجلة دانشکدة پزشکیاضطراب امتحان. 

های آموزشی کاهش تأثیر روش ةمقایس (.1393شیخ الاسلامی، علی، و سیداسماعیلی قمی، نسترن )
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 .آموزانامتحان دانشهای مطالعه بر اضطراب آگاهی و مهارتاسترس مبتنی بر ذهن

 .121-104(، 2)3، شناسی مدرسه و آموزشگاه و رفتارروان

آگاهی بر کاهش اضطراب (. تأثیر آموزش توجه1396پور، حمیدرضا )شیوایی اقدم، شوان، و فاطمی

 .67-76(، 45)11، اندیشه و رفتارامتحان دانشجویان. 

آموزان آگاهی روی اضطراب امتحان دانشاثربخشی آموزش ذهن (.1397) قاسم ،عبداللهی بقرآبادی

 .49-58، (12)7 ،یشناسرویش روانپسر مقطع راهنمایی شهر کاشان. 

آگاهی بر اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن(. 1396قمری، محمد، و حسینی، گلفر )

 .33-43(، 31)9، زن و فرهنگ .آموزان دختراضطراب امتحان دانش

. اثربخشی آموزش حل مسئله بر اضطراب (1395) احمد ،عابدیو  ،مژده ،وزیری ،حمید ،کاظمی

 .100-112 (،1)5، شناخت اجتماعی آموزان مقطع ابتدایی.امتحان و اضطراب اجتماعی دانش

های درمانی (. اثربخشی روش1391ماه، مرضیه )ماردپور، علیرضا، نجفی، محمود، و رفعت

و روش ترکیبی در کاهش اضطراب امتحان. های مطالعه یی منظم، مهارتزداتیحساس

 .55-64(، 1)4، شناسی بالینیروان

 رفتاری-آموزش شناختی یاثربخش(. 1397فر، محمدعلی، یاسمنی، لیلا، و نجفی، محمود )محمدی

 .203-222(، 4)15، مطالعات تربیتی آموزان.دانش امتحان اضطراب کاهش بر
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