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Abstract 

The purpose of the present study is to identify the effectiveness of cognitive 

therapy-based mindfulness training on rumination and exam anxiety in the first 

high-school female students in Tehran. Due to the semi-experimental method 

of the present study, the statistical population of all high school students in 

Tehran was a sample of 30 people randomly in two groups of control (15 

persons) and the experimental group (15 persons). The sample size was selected 

from the targeted sampling method and the samples were included in the two 

groups of control and experimental group based on the score of the Rumination 

Questionnaire Nollen Hoeksema and Moro (1991) and exam anxiety 

Questionnaire Abolghasemi et al (1375) and the experimental group was trained 

during eight ninety-minute sessions of mindfulness intervention based on 

cognitive therapy. Data were analyzed using covariance analysis. The results 

showed that cognitive therapy-based mindfulness training is effective in dealing 

with rumination and exam anxiety in the first high school students in Tehran 

and the significant level of rumination and less exam anxiety. It is 0/05, so this 

shows that there is a significant difference between the two groups of control 

and experimental in the amount of rumination and test anxiety. Cognitive 

therapy-based mindfulness training with an effect size of 0/675 reduced 

rumination and reduced exam anxiety by an effect size of 0/572. Therefore it 

can be used as an effective intervention. 
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rumination 
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1. Introduction 
The first year of junior high school can be difficult for many students. 

The transition to this period occurs when many changes (in the 

individual, family, and school) are occurring at the same time. These 

changes include maturity and related concerns about body image, the 

emergence of at least some aspects of formal operation thinking, 

including the coordination of changes in social cognition, increased 

responsibility and reduced dependence on parents, attendance at large 

and impersonal classrooms, changing a teacher to several teachers 

change the small and homogeneous group of peers to a larger and more 

heterogeneous group and increase the focus on progress and 

performance. They also experience a powerful phenomenon (changing 

conditions from the oldest, largest and most powerful primary school 

student to the youngest, smallest and weakest student) (Santrock, 2008). 

One of the most important aspects of people's lives, which has a great 

impact on other aspects of their lives, is academic life. The academic 

progress of students in all educational courses is the main goal and one 

of the main concerns of families and, in parallel, education. Academic 

progress can be considered the result of human learning (Majidi, 2021). 

The goal of those who work in the education system is to create, support 

and continue an environment for the development of students with the 

support of parents, administrators and policymakers that improves their 

healthy growth and makes them successful, strong, moral, and kind 

people who let them taste the sweet taste of victory by achieving 

success in their social and academic life. Academic, social and 

emotional learning are inseparable and all students need a combination 

of academic, social and emotional skills training in order to be able to 

successfully and proudly face the problems that exist in their daily lives. 

We need more than programs and units of study to improve the situation 

of students in school. If we really want to maintain positive changes in 

our education system, we must start by changing our beliefs 

(Torobridge, 2014). Some of the important effects of cognitive-

behavioral therapy are: There is a lot of evidence that shows the 

effectiveness of cognitive-behavioral therapy, so this treatment is 

considered to be the chosen treatment for many disorders. It shows little 

but continuous superiority with other treatments. It is clear that clinical 

psychologists should strive to master cognitive-behavioral techniques. 

Cognitive-behavioral therapy brought a set of short and effective 

techniques in which short-term consultations with extremely specific 
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methods while focusing on clients' complaints replaced 50-minute 

psychotherapies. This treatment is a dynamic set of complex methods 

and technology, which means that it is not done passively for the 

patient, but is carried out with great care and attention to details and 

thinking about the consequences. The treatment also requires 

assessment, preparation and formulation of a suitable plan, decision-

making and techniques. After many years, it was noticed that we cannot 

label all the patients' complaints as underlying mental illness, because 

the underlying illness means that by removing it, it will manifest in a 

different way without considering the underlying damage. One of the 

important accompaniments of cognitive-behavioral therapy is the 

development of treatment applications. Currently, even people who are 

poor and have mental retardation or deep-rooted mental illness are also 

treated. Cognitive-behavioral therapy is apparently the result of 

combining the scientist-therapist and clinical scientist models in clinical 

psychology. Experimentation and research are the legacy of cognitive-

behavioral therapy. Cognitive-behavioral therapies emphasize the 

impact of thinking, expectations and beliefs on the etiology and 

persistence of clinical problems (Trull & Prinstein, 2015). Cognitive 

therapy based on mindfulness includes eight treatment sessions in 

which people are taught to observe their thoughts and feelings without 

having the slightest bias and to consider them as passing events 

(Pourhossein et al.,1398). Mindfulness means self-discipline, It is self-

awareness and focus on the present moment (Jakupčević et al., 2021). 
Mindfulness means paying intentional attention in the present moment 

without judgment to the unfolding of experience moment by moment. 

Mindfulness is meditation for clinical treatments, for all kinds of mental 

health problems (Frostadottir & Dorjee, 2019). It is defined as fully 

paying attention to present experiences in a receptive state without 

applying any conscious judgment (Kabat-Zinn, 1990). According to 

Kabat-Zinn (1982) in mindfulness-based therapy, it is unnecessary to 

examine the content of thoughts and feelings and the process of 

acceptance should be achieved without analysis by performing and 

repeating simple experimental exercises so that people are able to 

identify current phenomena such as physical sensitivities, thoughts and 

feelings in time learn the present and accept it as it appears. Cognitive 

therapy based on the presence of mind was established based on Kabat-

Zinn's model of stress reduction based on presence of mind. The basis 

and foundation of this type of treatment is the person's relationship with 
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his thoughts and feelings. Also, the goal is to create a different attitude 

or relationship with thoughts, feelings and emotions, which includes 

maintaining full attention and moment to moment, as well as an attitude 

of acceptance and away from judgment (Segal et al., 2002). Cognitive 

therapy based on mindfulness does not focus on changing the content 

of thought, but rather on changing the level of awareness and 

identifying negative patterns (Velden et al., 2020). Mindful people 

understand the inner and outer reality freely and without stimulation 

because they have a receptive and non-judgmental awareness of current 

events, an awareness that is obtained by focusing on the goal in the 

present moment without inferring from moment to moment, therefore 

with a wide range of thoughts, emotions and experiences will be faced 

powerfully (Brown et al., 2007). Foroughi et al (2020) Mindfulness 

training cultivates qualities such as kindness, compassion, patience, 

non-judgment and openness to experiences so that instead of avoiding 

negative emotions, people learn to be receptive to experiences. 

Mindfulness can stop the cycle of rumination about past negative 

emotions and future fear and anxiety by expanding non-judgmental 

awareness of the present moment and also increase self-compassion 

(Rahmani & Mansouri, 2017). Rumination affects people's mood and 

negatively directs people's thinking, as a result, these people are less 

able to solve problems than others (Carter & McGolddrick, 2016). 

Rumination is a series of negative and positive thoughts related to the 

past, present or future that revolve around a common topic and are 

repeated. Rumination can be related to a finished or unfinished task. 

Rumination occurs when progress occurs more slowly or quickly than 

expected. If a person reaches his goal or abandons his goal, he will not 

experience rumination (Tingaz & Çakmak, 2021). Rumination is said 

to be resistant and recurring thoughts that revolve around a topic, these 

thoughts enter the person's consciousness unconsciously and 

involuntarily and divert his attention from the main goals (Jessup et al., 

2019). A person's deterministic focus on the signs and causes of distress 

and paying attention to its causes and consequences instead of focusing 

on existing solutions have been defined as rumination (Smith & Alloy, 

2009). Rumination will have a wide impact on the intensity of anxiety 

and fear of social situations and even on the behaviors created in 

response to these fears (Seah et al., 2020). Kraft et al. (2019) people 

with symptoms of social anxiety will experience more rumination after 

being placed in a social situation. Exam anxiety is a special type of 
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anxiety that manifests itself with physical, cognitive and behavioral 

symptoms when preparing for the exam and taking tests, which is 

manifested by a strong fear of poor performance in the exams. In the 

exam situation, the feeling of worry and anxiety will cause a decrease 

in the person's performance in the exam, and this endangers the person's 

adaptability and causes a lot of energy loss for balance. The mind of a 

student who has severe anxiety, although he can be well prepared in 

terms of his ability and preparation for the exam, but due to the high 

level of anxiety, he suffers from fleeting forgetfulness and perception 

errors, and as a result, his success rate faces problems (Fathi et al., 

2017). A person's concern about a result (expectation of failure), 

doubting his talent and ability during the exam and evaluation is called 

exam anxiety (Salend, 2011). Anxiety includes cognitive-behavioral 

and emotional components, so the worry that leads to cognitive errors 

is the same as the cognitive component of anxiety, and in fact, the 

person has a conscious attention to his performance, and the emotional 

components of test anxiety, which refers to emotional arousal, during 

the test, the person will experience and will be characterized by physical 

symptoms and tension. The behavioral component of exam anxiety has 

various coping mechanisms that a person uses to cope with his anxiety 

and cognitive-behavioral consequences (Abdizarin & Mousavi, 2021). 

Considering that exam anxiety is associated with a kind of mental 

preoccupation that is characterized by self-doubt and doubt in one's 

ability and ability, with a lack of concentration, unpleasant physical 

reactions, the result of which is a reduction in the ability to deal with 

the exam situation (Shapiro, 2014). Due to the spread of covid-19, many 

of these national capitals were deprived of face-to-face education in 

order to preserve their lives and health, so they were deprived of the 

feeling of joy and happiness with their peers and classmates, direct and 

face-to-face education of efficient and capable teachers, from the direct 

presence and face-to-face with the school counselor and being in a 

formal educational environment have been deprived. When a student is 

placed in the situation and conditions of an exam, especially when the 

results of the exams are very effective in his educational destiny, as he 

sees his field of study and career future dependent on his current exams, 

he experiences exam anxiety and rumination. Mindfulness based on 

cognitive therapy has a significant effect on reducing students' 

rumination and exam anxiety. With mindfulness exercises based on 

cognitive therapy, the student can accept his thoughts and bodily 
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feelings without judgment, and the relaxation resulting from reducing 

rumination and exam anxiety leads to better results in exams and 

choosing his academic field. Since the teaching of mindfulness 

exercises based on cognitive therapy is effective on the academic 

success and relaxation of students, as a result, this therapy can be 

included in the class programs of students. A flexible spirit resulting 

from participating in the mindfulness program based on cognitive 

therapy makes him more focused during the teacher's teaching, doing 

homework, studying and participating in exams so that he makes 

decisions with a more flexible personality in order to choose his field 

of study and future career. He will enjoy his life and have a happier 

mood and work harder to strengthen and maintain his mood so that less 

negative thoughts will enter his mind and he will be able to control them 

if they do. Trull and Prinstein (2015) the effectiveness of 

psychodynamics depends on the type of disorder and serious problems 

are evident in this category, such as appropriate measurements of the 

result and length of treatment. Among the limitations of the 

phenomenological and humanist-existential approaches, we can point 

out the following: Humanism movement, like the reference-oriented 

approach which is its more specific form, has been accused of using 

language mixed with prejudice. Relying on subjective experience and 

emotions provides the clinical psychologist with a source of data that 

can be unreliable, biased, or self-serving and devoid of one of the most 

humane human qualities, namely, reason. According to the 

aforementioned research and their unpleasant consequences, and based 

on the prominent points and evidence of cognitive-behavioral therapy 

that was presented in the present text, the following hypothesis can be 

explained: Mindfulness training based on cognitive therapy to deal with 

rumination and test anxiety in first-year high school girls, the city of 

Tehran is effective. 

2. Literature Review 
Tingaz and Çakmak (2021) showed that there is a positive and 

significant relationship between mindfulness and rumination among 

young students. In the research (Lu et al., 2017) showed that 

mindfulness may have a positive correlation with academic 

performance. Mindfulness can affect positive changes in the school 

performance of children and adolescents. In the research (Jayaraja et 

al., 2017) they showed that there is a significant relationship between 
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mindfulness, procrastination and psychological well-being among 

students. Mindfulness was positively related to psychological well-

being, while procrastination was negatively related to psychological 

well-being. In the research (Teodorchuk, 2016) it was shown that the 

mind acts as a significant predictor of academic progress. It is 

hypothesized that with an increase in reported mindfulness, the 

academic performance reflected in the FCM will increase. Esmaili et 

al., 2021 showed that the method of cognitive therapy based on 

mindfulness and drug therapy had a significant effect on reducing the 

test anxiety of gifted female students, but relaxation training had no 

effect on reducing the test anxiety of female students compared to the 

other two methods. Tabatabainejad and Ebneyamin (2020) showed that 

mindfulness therapy is one of the treatments that corrects, controls and 

processes thoughts. In this treatment, people are taught to distance 

themselves from their negative thoughts and stop this cycle of 

rumination. Rahmani and Mansouri (2017) showed that mindfulness 

can stop the cycle of rumination about past negative emotions and 

future fear and anxiety by creating, developing and expanding non-

judgmental awareness of the present moment and also increase self-

compassion. 

Due to the pressures caused by the economic, social, cultural and 

technological conditions in the society, we are facing people who have 

forgotten patience and waiting, and these people have broad demands 

and the way to achieve those demands is very heavy and uneven it 

causes them to worry and ruminate. According to the mentioned points, 

it seems necessary to study the effectiveness of mindfulness training 

based on cognitive therapy on coping with rumination and exam 

anxiety, so that based on the results of this research, a useful and 

effective step in creating relaxation resulting from cognitive therapy 

exercises on mindfulness, create the ground to deal with rumination, 

exam anxiety, build your future by choosing a reasonable field. 

Considering the fact that students are the capital and future builders of 

our country, if they are not focused and calm in terms of mental health, 

a lot of money will be spent on these people economically, and the 

families will suffer psychological pressure as a result of this unrest and 

drop in education. The results and findings of this research showed that 

mindfulness training based on cognitive therapy is effective in dealing 

with rumination and exam anxiety in students. This program can be 

used by school officials, especially school psychologists and 
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counselors. Due to the importance of the problems caused by exam 

anxiety and rumination, as well as the existence of a significant 

population of students of these future makers of our beloved country, 

few researches have been done in this category so far, which has 

prompted the researcher to identify the effectiveness of mindfulness 

based on cognitive therapy in dealing with rumination and exam anxiety 

in the first high school girl students of Tehran city. 

3. Methodology 
The statistical population is all students of the first high school of 

Tehran city in 1401, and the sampling is purposeful, so that 30 people 

were randomly divided into two control groups (15 person) and 

experimental group (15 person). To analyze inferential data, covariance 

analysis method was used using spss 26 software. The statistical 

population consists of female students of the first high school in Tehran 

who have the entry criteria, which are: they are studying in the first high 

school, their score is above 55 in the Nolen- Hocsema rumination 

questionnaire and in the Abolghasmi test anxiety questionnaire 

according to the maximum score 75, the closer they are to this number, 

the more suitable they are for our research, they have complete 

satisfaction and desire to participate in the research. Exclusion criteria 

also include: absence of more than two student sessions and taking 

medication. This research is a quantitative research based on the nature 

of the data. The research method is semi-experimental with a pre-test 

and post-test design with a control group and based on the purpose of 

the research, it is an applied type. The independent variable is 

mindfulness training based on cognitive therapy and the dependent 

variables are rumination and exam anxiety. In this study, with 

mindfulness training based on cognitive therapy, the researcher 

investigated the effect of this training on coping with rumination and 

exam anxiety. Ethical interventions, including a full description of the 

research for the individual, respect for financial, security and social 

issues were observed, and at the end of the research, the results of the 

research were presented to the participants. The data collection method 

in this research was Nolen -Hocsema and Morrow's rumination 

questionnaire and Abolghasemi's test anxiety questionnaire. First, a pre-

test was taken from the participants of the experimental and control 

groups, and the training was carried out for two months, and once a 

week for 90 minutes, mindfulness training exercises based on cognitive 
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therapy were implemented for the experimental group, and at the end 

of the post-test treatment sessions, the experimental and control groups 

were taken. Library resources such as articles, dissertations, books and 

searching in databases were used to collect information in the field of 

setting the theoretical foundations of the research. 

Rumination Questionnaire: This questionnaire was designed by 

Nolen -Hocsema and Morrow (1991) and has 22 items with 4 Likert 

options that evaluates different reactions to negative mood and consists 

of three subscales: reflection, preoccupation, and depression. each of 

which contains 5, 5 and 12 terms. This questionnaire was translated by 

Bagherinejad et al. (2020) and its reliability coefficient was 0.90 by 

Cronbach's alpha method and its validity was obtained by correlating 

with metacognitive beliefs questionnaire at 0/65. We add the scores of 

22 statements together. The minimum possible score is 22 and the 

maximum is 88. 

A score between 22 and 33: the amount of rumination is low. 

A score between 33 and 55: the amount of rumination is average. 

A score higher than 55: the amount of rumination is high. 

Exam Anxiety Questionnaire: This questionnaire was designed and 

validated by Abolghasemi et al. (1996). This questionnaire consists of 

25 items that the subject answers based on a four-choice Likert scale. 

The minimum score in this test is zero and the maximum score is 75. 

The higher the score, the higher the anxiety. In the research of 

Abolghasemi et al, the reliability of this questionnaire was calculated 

by Cronbach's alpha method for the whole sample as 0/94, for girls as 

0/95 and for boys as 0/92. Also, using the retest method, 0/88 was 

obtained for the whole sample, 0/68 for girls and 0/77 for boys. In order 

to check the differential validity of this scale, the correlation with the 

Cooper Smith Self-Esteem Questionnaire was reported as -0/57. 

Cognitive therapy protocol based on mindfulness: The cognitive 

therapy program based on mindfulness was implemented in such a way 

that the subject had one 90-minute therapy session every week, the 

content of the intervention sessions is based on the approach of 

cognitive therapy based on mindfulness and relying on theoretical 

principles and techniques. The treatment provided by Segal et al. (2002) 

was developed and implemented in eight sessions as follows. 
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Table 1.  

Summary of mindfulness training sessions based on cognitive therapy 

(Pourhossein et al.,1398) 
meetings content Strategies Target 

First Creating a therapeutic 

relationship, providing 

reassurance, getting a 

commitment from the client to 

commit to doing the 

homework if they want to 

continue, eating a raisin with 

mindfulness, physical 

examination meditation 

getting to know Participants introduce 

themselves, talk 

about what motivated 

them to participate in 

the intervention and 

what they want from 

the intervention 

process 

Second Mindfulness meditation, ten 

minutes of mindful breathing, 

paying attention to a daily 

activity in a different way, 

recording a daily report of 

experiencing a pleasant event 

Dealing with 

obstacles 

Subjects learn 

different ways to deal 

with obstacles and 

focus on a daily 

activity 

Third  Movement with a mindful 

state (breathing and stretching 

exercise) doing stretching 

movement and breathing with 

the presence of mind followed 

by meditation in a sitting 

position focused on awareness 

of breathing and body. These 

exercises can begin with a 

short visual or auditory 

mindfulness exercise. Three 

minutes of breathing space 

Mindfulness on 

breathing (and on 

the body during 

movement) 

Subjects will be able 

to record an 

experience of an 

unpleasant event 

Fourth Five minutes of presence of 

the visual mind or meditation, 

meditation in a sitting position 

(awareness of breathing, 

body, sounds, thoughts and 

awareness without specific 

direction), the space of three 

minutes of breathing - 

introducing this method as a 

counter strategy to be used in 

times when the conditions of 

difficult emotions It evokes, 

walking with presence of 

mind 

Staying in the 

present 

Subjects identify their 

unpleasant 

experiences 
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meetings content Strategies Target 

the fifth Sitting meditation - awareness 

of breath and body; Emphasis 

on how to react to thoughts, 

feelings and bodily sensations 

created; Introducing a difficult 

pose in training and exploring 

its effects on the body and 

mind and three minutes of 

breathing space 

Acceptance and 

permission/permit 

to attend 

Whenever a person 

notices the existence 

of unpleasant 

feelings, he records 

his emotions 

the sixth  Sitting meditation - 

awareness of breath and body 

- plus introducing the problem 

of practice and realizing its 

effects on body and mind, 

three minutes of breathing 

space 

Thoughts not facts Familiarizing the 

subject with a 

symptom for herself 

that may be different 

for each person and 

receiving a practical 

plan to deal with it 

the 

seventh 

Meditation in the sitting 

position - awareness of 

breathing, body, sounds, 

thoughts and emotions, three 

minutes of breathing space 

and planning the problem that 

arose in doing the task and 

realizing its effects on the 

body and mind 

How can we take 

care of ourselves in 

the best way? 

Subjects realize the 

relationship between 

their activity and 

mood 

Eighth Physical examination 

meditation and finishing the 

meditation 

Using what has 

been learned to cope 

with emotional 

situations in the 

future 

Finishing and 

reviewing the whole 

of the past period 

 

To analyze the inferential data, covariance analysis method was used 

using spss 26 software, and to analyze the descriptive data, mean, 

median, mean and standard deviation were used. The distribution of all 

variables in the pre-test and post-test of the experimental and control 

groups is normal using the Kolmogorov-Smirnov test. The variance of 

the groups, which was performed using Levine's test, has homogeneity, 

and the assumption of homogeneity of the slope of the regression line 

in the variables is maintained. 
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4. Conclusion 
The result showed a decrease in the rumination of students in the 

intervention group compared to students in the control group, the 

significance level of which was less than 0/05. The result of the test of 

this hypothesis with the results of the research conducted by Tingaz and 

Çakmak (2021), Velden et al. (2020), Foroughi et al. (2020), 

Frostadottir and Dorjee (2019), Tabatabainejad and Ebneyamin (2020), 

Rahmani and Mansouri (2017) has been aligned. In explaining these 

findings, it seems that with an effect size of 0/675, mindfulness training 

based on cognitive therapy is effective in reducing rumination. With the 

training of cognitive therapy based on mindfulness, the person's 

attention and focus is placed on the present, in such a way that the 

person experiences thoughts and emotions without judgment, by 

reducing anxiety he creates innovation, with the presence of the mind 

in the right progress of the activities he does, he tries to don't put 

yourself in the futile cycle of ruminating thoughts that have nothing but 

neglect of the present. Kabat-zinn (2006) A non-judgmental attitude is 

very important to the extent that when doing guided meditation 

exercises, different types of judgments emerge and you just need to 

recognize them. By introducing patience into mindfulness practices, we 

achieve a kind of outside of time frame, mindfully settling into each 

moment as if we have countless of these moments between now and the 

moment we die, so we have plenty of time to live without rushing. Since 

our ideas, beliefs, and expectations can easily affect our ability to 

recognize what we don't know, staying aware of not knowing is also 

incredibly important to seeing clearly, creatively, and living an 

integrated life so beginner′s mind is an attitude. Trust is a fundamental 

attitude in mindfulness. Often people face a series of questions that are 

unreliable because it is easy for them to misunderstand something, to 

misunderstand something, and to not understand what is really 

happening. So that is what they should trust. Not struggling is related 

to the quality of timelessness in the present moment that we call "now". 

Not struggling involves understanding that you are still here and there 

is nowhere to go because the agenda is simply to be aware. The present 

moment is the future of all the previous moments in your life, and it 

includes those moments when you were thinking and dreaming about 

the future. Therefore, if we are not alert, it may seem that there is always 

a better place than here, so living with mindfulness is at least the ability 

to be refreshed in each moment will bring more emotional and cognitive 
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balance and greater clarity of mind and heart, and by internalizing not 

struggling, which is a form of communication intelligence, we will be 

less hurt in relation to those around us or those who live with us. 

Acceptance means understanding events as they are and finding a way 

to consciously relate to them and then act, appropriate action based on 

clarity of vision. Therefore, the result of accepting the understanding of 

the reality of things is openness to different possibilities, to not 

knowing. Letting go is letting things be as they are, non-attachment and 

especially non-attachment to results is a great and healthy state of mind 

and emotion, it means being fully receptive to reality in a new way, a 

way of being that through practice is cultivated. 

The result showed a decrease in exam anxiety of students in the 

intervention group compared to students in the control group, the 

significance level of which was less than 0/05. The result of the test of 

this hypothesis with the results of the researches conducted by Lu  et al. 

(2017), Jayaraja et al. (2017), Teodorchuk (2016), Esmaili et al. (2021) 

has been aligned. In explaining these findings, it is concluded that with 

an effect size of 0/572, mindfulness training based on cognitive therapy 

is effective in reducing exam anxiety. By performing cognitive therapy 

exercises based on mindfulness, students learn to experience their 

negative emotions and accept them without judgment. By accepting 

these thoughts, feelings and memories resulting from failure and doing 

mindfulness exercises, they reach a calmness that reduces exam anxiety 

and achieve the goals they have set for themselves with appropriate and 

correct plans. By achieving the desired academic performance and the 

satisfaction of this success, by reducing the anxiety of the exam, they 

succeed in choosing their desired field of study and entering their 

chosen job. Mindfulness exercises give students the insight that the 

thought they have in their head is just a thought and not a reality, 

students are aware of the present moment and also change the way they 

deal with anxiety resulting from exams and choosing a major, that is, 

they understand that the exam session is also one It is a life experience. 

Students with exam anxiety learn that the physical symptoms that 

appear on them during the exam session, by focusing on these physical 

symptoms, the exam anxiety increases and brings lack of concentration 

for them, so accepting these feelings without judgment will lead to their 

desired success. By learning how to deal with anxiety, they will realize 

that focusing on physical sensations and past failures and negative 

emotions is harmful, so by learning mindfulness exercises based on 
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cognitive therapy, they will change their reaction to anxiety and by 

consciously paying attention to their error rate during the exam. And 

finally, exam anxiety will decrease in order to achieve success. 

Beziness Review (2018) presence in the moment or mindfulness makes 

us pay attention to what is happening around us instead of acting 

automatically, unlock our creativity and improve our performance by 

reducing stress. Naghizadeh Alamdari (2021) mindfulness means being 

in tune with moment-to-moment experience and a special way of life 

that promises less suffering and a more meaningful life and teaches a 

person that it is necessary to have peace and stay away from worries 

and anxiety, to create deep connections and it is realistic with the 

continuous flow of life from moment to moment. Eating slowly and 

trying to concentrate on the taste, focusing on breathing and deep 

understanding of inhalation and exhalation, periodic concentration and 

relaxation during the day, remembering the things we have are practical 

examples of this concept. 

There are limitations in the current research that can make the 

generalization of the data problematic. This research was conducted 

cross-sectionally, hence longitudinal research can provide more 

information in this field. The present research was conducted only in 

girls of the first high school, so the results of the research cannot be 

generalized to other levels and male students. In the present study, due 

to time and access limitations students were not followed up. The small 

size of the sample is due to the scores obtained by the students in Nolen- 

Hocsema's rumination questionnaires and Abolghasemi's test anxiety 

questionnaires. The measurement tools available were limited and a 

comprehensive clinical interview was not conducted. 

According to the results and findings of this research, it is practically 

suggested that the managers and counselors of schools and educational 

centers hold workshops with a mindfulness approach based on 

cognitive therapy in schools in order to improve the mental health of 

adolescents in order to reduce their rumination. Also, the managers and 

counselors of schools and centers to take an effective and long-term 

step, organize workshops with a mindfulness approach based on 

cognitive therapy for teenagers in schools to reduce their exam anxiety, 

and in terms of research, it is suggested that the effect of mindfulness 

intervention based on cognitive therapy in students of other educational 

levels (girls and boys) of Tehran city, in the following researches, the 

effectiveness of the treatment will be measured so that it is possible to 
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comment with more confidence regarding the stability of the treatment 

results and on other students of different cities with wider samples and 

in environments other than the school environment, for example, in 

recreational science camps. In conclusion, in order to diagnose 

rumination and exam anxiety, a comprehensive questionnaire and a 

clinical diagnostic interview should be used. 
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 چکیده

نشخوار  بر مقابله با یبر شناخت درمان یمبتن ذهن آگاهیآموزش  یاثربخش ییهدف از پژوهش حاضر شناسا
بودن  یشیآزما مهیآموزان دختر متوسطه اول شهر تهران بود. با توجه به ن-و اضطراب امتحان در دانش فکری

تعداد  به ایمتوسطه اول شهر تهران بودند که نمونه هپای آموزاندانش هیکل یروش پژوهش حاضر جامعه آمار
نفر( قرار گرفتند. حجم نمونه  15) شینفر( و گروه آزما 15در دو گروه کنترل ) یتصادف صورتبهنفر را  30

نولن  نشخوار فکری پرسشنامه موردنظر نمره اساس بر هاهدفمند انتخاب کرده و نمونه یرگیرا از روش نمونه
( در دو گروه کنترل و گروه 1375ابوالقاسمی و همکاران ) حان( و اضطراب امت1991هوکسما و مورو )

ر شناخت ب یمبتن ذهن آگاهیمداخله  یا-قهینود دق یهشت جلسه یط شیقرار گرفتند و گروه آزما شیآزما
رار گرفت. ق وتحلیلتجزیهمورد  انسیکووار لیبا استفاده از تحل آمدهدستبه های. دادهدندیآموزش د یدرمان

و اضطراب  نشخوار فکریبر مقابله با  یبر شناخت درمان یمبتن ذهن آگاهینشان داد که آموزش  اصلهح جینتا
و  نشخوار فکری دارییآموزان دختر متوسطه اول شهر تهران مؤثر است و سطح معن-حان در دانشامت

 زانیش در میدو گروه کنترل و آزما نیدهد که ب-ینشان م نیپس ا است 05/0اضطراب امتحان کمتر از 
 ختبر شنا یمبتن ذهن آگاهیوجود دارد. آموزش  دارییو اضطراب امتحان تفاوت معن نشخوار فکری

باعث کاهش اضطراب امتحان  572/0و با اندازه اثر  نشخوار فکریباعث کاهش  675/0با اندازه اثر  یدرمان
 مؤثر اعمال کرد. یمداخله کی عنوانبه توانیم نیشد بنابرا

 نشخوار فکری، یشناخت درمان، ذهن آگاهیآموزش ، اضطراب امتحان ها:کلیدواژه

مبتنی بر  ذهن آگاهی(. اثربخشی آموزش 1402. )فاطمه، پورقاسم ، وپرویز، درآمدیشریفی استناد به این مقاله: 
 .198-164، (69)19، یتیترب یشناسفصلنامه روان. و اضطراب امتحان نشخوار فکریدرمانی بر مقابله با  شناخت

https://doi.org/10.22054/jep.2024.71725.3773 
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 مقدمه
انتقال  .آموزان دشوار باشدتواند برای بسیاری از دانشمی ی متوسطه اولسال دورهنخستین 

 زمانهم (خانواده و مدرسه، فرد در)دهد که بسیاری از تغییرات زمانی رخ میه دوراین به 
ر مرتبط با آن راجع به تصویهای این تغییرات شامل بلوغ و نگرانی. هستند قوعدر حال و

ر دهای تفکر عملیات صوری شامل هماهنگی تغییرات پیدایش حداقل برخی جنبه، بدنی
با  ایحضور در مدرسه، افزایش مسئولیت و کاهش وابستگی به والدین، شناخت اجتماعی

وچک و تغییر گروه ک، تغییر یک معلم به چندین معلم، ترغیرشخصیو  تربزرگساختار 
تر و افزایش تمرکز بر پیشرفت و عملکرد و ناهمگن تربزرگ یهمسالان به گروه همگن

 و تریندرشت، ترینسالبزرگتغییر شرایط از ) ی پرقدرتها پدیدهشود. آنمی
ین ترو ضعیف ترینکوچک، ترینآموز مدرسه ابتدایی به جوانترین دانشقدرتمند

  (.2008Santrock ,)کنند ( را نیز تجربه میآموزدانش

 أثیرگذارتها بسیار ترین ابعاد زندگی اشخاص که بر سایر ابعاد زندگی آنیکی از مهم
وزشی های آمآموزان در تمامی دورهاست زندگی تحصیلی است. پیشرفت تحصیلی دانش

. بوده استپرورش وآن آموزش موازاتبهها و های اصلی خانوادههدف عمده و از دغدغه
(. هدف کسانی 1400، ی یادگیری انسان دانست )مجیدیتوان ثمرهتحصیلی را میپیشرفت 

مجریان و ، کنند این است که با حمایت والدینکه در سیستم آموزشی فعالیت می
حمایت و تداوم دهند که رشد ، آموزان ایجادمحیطی برای پرورش دانش، گذارانسیاست

اخلاقی و مهربان بسازد که در ، قوی، هایی موفقانسانها ها را بهبود بخشیده و از آنسالم آن
زندگی اجتماعی و تحصیلی خود با کسب موفقیت طعم شیرین پیروزی را بچشند. یادگیری 

بتوانند با  هکاینآموزان برای و تمامی دانش ناپذیرندتفکیکاجتماعی و هیجانی ، تحصیلی
ه رو شوند بد موفق و سرافراز روبهوجود دار شانروزمرهمسائل و مشکلاتی که در زندگی 

هبود ما برای ب. اجتماعی و هیجانی نیازمند هستند، های تحصیلیترکیبی از آموزش مهارت
ها و واحدهای درسی نیاز داریم. اگر آموزان در مدرسه به چیزی بیش از برنامهوضعیت دانش

را با ایجاد  باید این کار، مان را حفظ کنیمبخواهیم تغییرات مثبت در سیستم آموزشی واقعاً
 (. Torobridge, 2014تغییر در باورهایمان آغاز کنیم )

از: شواهد فراوانی وجود دارد  اندعبارترفتاری  –مهم درمان شناختی  تأثیراتبرخی از 
رمان این د روازاینگذارند رفتاری را به نمایش می -های شناختی درمانکه اثربخش بودن 
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 های تخصصی انجام گرفتهشود در طی بررسیمنتخب بسیاری از اختلالات محسوب می
شان مستمر را ن حالدرعینها برتری کم اثرگذاری این درمان در مقایسه با دیگر درمان، شده
فتاری اهتمام ر -شناسان بالینی باید به تسلط در فنون شناختی دهد پرواضح است که روانمی

آورد  را به همراه تأثیرگذاریای از فنون کوتاه و رفتاری مجموعه -بورزند. درمان شناختی 
العاده خاص ضمن تمرکز بر های فوقبا روش مدتکوتاههای که در آن مشورت

ای شدند. این درمان مجموعه دقیقه 50های درمانگریهای مراجعان جایگزین روانشکایت
ای است بدین معنا که به حالت انفعالی برای بیمار انجام آوری پیچیدهها و فنپویایی از روش

زمه درمان شود لااجرا می اندیشیعاقبتگیرد بلکه با دقت و توجه بسیار به جزئیات و نمی
ها فنون است. پس از گذشت سالسازی و تصمیم، تهیه و تدوین برنامه مناسب، نیز سنجش

ماری های بیماران برچسب بیتوانیم به تمام شکایتقرار گرفت که نمی موردتوجه، این مهم
بیماری زیربنایی به این معناست که با حذف آن بدون در نظر  چراکهروانی زیربنایی بزنیم 

م درمان های زیربنایی به شکل دیگری نمود خواهد کرد. از همراهی مهگرفتن آسیب
 بضاعتکمدر حال حاضر حتی افرادی که  استهای درمان رفتاری توسعه کاربرد -شناختی 
گیرند. داری دارند نیز تحت درمان قرار میذهنی یا بیماری روانی ریشه یماندگعقبهستند و 

 درمانگر و دانشمند بالینی -های دانشمند حاصل پیوند مدل ظاهراًرفتاری  -درمان شناختی 
. استی رفتار –میراث درمان شناختی ، آزمایشگری و تحقیق .استشناسی بالینی روان در

و تداوم  یشناسسببانتظارات و باورها در ، تفکر ریتأثرفتاری در  -های شناختی درمان
 (. Trull & Prinstein, 2015کند )می تأکیدمشکلات بالینی 

هشت جلسه درمان است که به افراد یاد داده  شامل 1ذهن آگاهیشناخت درمانی مبتنی بر 
ظاره داشته باشند ن یریسوگ ترینکوچکآنکه شود که افکار و احساسات خود را بیمی

 ذهن آگاهی (.1398، حسین و همکارانها را رخدادهایی گذرا در نظر بگیرند )پورکنند و آن
 ,Jakupčević et al) خودآگاهی و تمرکز بر لحظه حال است، به معنای خود انضباطی

یعنی توجه عمدی در لحظه حال و بدون قضاوت به آشکار شدن  ذهن آگاهی(. 2021
ت برای انواع مشکلا، های بالینیمراقبه است جهت درمان ذهن آگاهی ه.تجرب لحظهبهلحظه

 اتیتجرب به توجه کامل کردن معطوف (.Frostadottir & Dorjee, 2019روان )سلامت 
 شودیم فیتعر ذهن آگاهی قضاوت گونهچیه اعمال بدون و رندهیپذ یحالت با حال زمان

(Kabat- zinn, 1990.) یهاگفته بر اساس Kabat- zinn (1982 )ذهن  بر یمبتن درمان در
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. MBCT 
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 با حلیلوتتجزیه بدون دیبا و است یضرورریغ احساسات و افکار یمحتوا یبررس آگاهی
 ییشناسا ییتوانا افراد تا گردد محقق رشیپذ ندآیفر ساده یتجرب ناتیتمر و تکرار انجام

 به و اموزندیب را حال زمان درت احساسا و افکار، یبدن یهاتیحساس مانند یجار یهاهدیپد
 حضور رب یمبتن استرس کاهش مدل اساس بر. رندیبپذ را نداشده انینما که یصورت همان
 نوع نیا هیپا و اساس .شد یگذارهیپا ذهن حضور بر یمبتن یدرمان شناخت، نیزکابات ذهن

 تفاوتم رابطه ای نگرش جادیا، هدف نیهمچن است احساساتش و افکار با فرد رابطه درمان
 زین و لحظهبهلحظه و کامل توجه حفظ دربردارنده که است عواطف و احساسات، افکار با

  (.Segal et al., 2002) است قضاوت دورازبه و رشیپذ با همراه ینگرش

ر تغییر کند بلکه بمرکز نمیتبر تغییر محتوای فکر  ذهن آگاهیدرمانی مبتنی بر  شناخت
 ذهن افراد (.Velden et al., 2020) میزان آگاهی و شناسایی الگوهای منفی تمرکز دارد

 یاهآگ کی چون دنکنیم درک کیتحر بدون و آزادانه را یرونیب و یدرون تیواقع آگاه
 در هدف یرو توجه اثر بر که یایآگاه، هستنددارا  یجار عیوقا از قضاوت بدون و رایپذ

، فکراتت از یعیوس دامنه با نیبنابرا، آمدهدستبه لحظهبهلحظه استنتاج بدون حال لحظه
و  Foroughi (.Brown et al., 2007) شد خواهندی ارویروتوانمندانه  هاتجربه و جاناتیه

عدم ، صبر، تفقش، هایی مانند مهربانیویژگی ذهن آگاهیآموزش ( 2020) همکاران
اسات اجتناب از احس جایبه کهطوریبهدهد گشودگی به تجربیات را پرورش می و قضاوت

ش گستراند با تومی ذهن آگاهی. دنباش پذیرا گیرند که در برابر تجربیاتافراد یاد می، منفی
ه های منفی گذشتهیجان یدرباره نشخوار فکری چرخه، قضاوت از لحظه حالبدون آگاهی 

و  )رحمانی و ترس و اضطراب آینده را متوقف کند و همچنین خودشفقتی را افزایش دهد
را  منفی تفکر افراد طوربهگذارد و بر خلق افراد اثر می نشخوار فکری(. 1396، منصوری

 Carter & Mcند )تراین افراد به نسبت بقیه از توان حل مسئله ناتوان درنتیجهدار کرده جهت

Golddrick, 2016.)  

ه است که حال یا آیند، از افکار منفی و مثبت مربوط به گذشته ایهدست نشخوار فکری
به  تواند مربوطمی نشخوار فکری. شوندچرخند و تکرار میحول یک موضوع مشترک می

 تردت کنکه پیشرفشود زمانی ظاهر می نشخوار فکری .یا تمام نشده باشد شدهتمامیک کار 
 سد یا اینکهبه هدف خود بر فرد اگر. اتفاق بیفتد رددارا تر از زمانی که فرد انتظارش سریعیا 

نشخوار  (.Tingaz & Çakmak, 2021) شودنمی نشخوار فکریدچار  درها کن هدفش را
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 نیا دشویم گفته دنچرخیم موضوع کی حول که ایکنندهو عود مقاوم افکار به فکری
 یاصل اهداف از را یو توجه و شده فرد یآگاه وارد یارادریغ و ناخودآگاه صورتبه افکار

 یانشیپر علل و هانشانه بر فرد انهیجبرگرا تمرکز(. Jessup et al., 2019) سازدیم منحرف
 نشخوار فکری را موجود یهاحلراه بر تمرکز جایبه آن یامدهایپ و لیدلا به توجه و

 شدت بر یاگسترده ریتأث نشخوار فکری (.Smith & Alloy, 2009) اندکرده فیتعر
 نیا به پاسخ در آمده وجود به یهارفتار بر یحت و یاجتماع تیموقع از ترس و اضطراب

 یهانشانه با افراد (2019) همکاران و Kraft (.Seah et al., 2020) کرد خواهد اعمال هاترس
 خواهند نشخوار فکری دچار شتریب یاجتماع تیموقع در یریقرارگ از پس یاجتماع اضطراب

 یرفتار و یشناخت، یجسم یهانشانه با که ی از اضطراب استخاص نوع امتحان اضطراب. شد
 زا دیشد ترس با که گرددیم نمایان هاتست انجام و امتحان یبرا شدن آماده هنگام به

 شیوتش و ینگران احساس امتحان تیموقع در کند.بروز می امتحانات در فیضع عملکرد
 طرخ بهرا  فرد یسازگار امر نیهم و شد خواهد امتحان در فرد عملکرد افت و کاهش باعث

 دچار که یآموزدانش ذهن شود.یم تعادل جهت یادیز یانرژموجب اتلاف  و اندازدمی
ی تواند آمادگمی، نامتحا یبرا یآمادگو  ییتوانا ازنظرگرچه  است شدهشدید  اضطراب
 یطاخ و زودگذر یهایفراموشدچار  ضطرابا یبالا زانیم علت به اما باشد داشتهمناسبی 
، ران)فتحی و همکا دگردیم مواجه مشکل با یو تیموفق بیضر درنتیجه و شودیم ادراک
 قابلیتعداد و استتردید در  ار عدم موفقیت(انتظ) ی حاصلهنتیجه به نگرانی فرد درباره (.1396

 (. Salend, 2011) گوینداضطراب امتحان می، در هنگام امتحان و ارزشیابی دخو

که به  ایلذا نگرانیی است عاطف و رفتاری -شناختی هایمؤلفه یدربردارندهاضطراب 
 و در حقیقت فرد توجه استشناختی اضطراب  مؤلفههمان د شومنجر میخطاهای شناختی 

ختگی به برانگی که هیجانی اضطراب امتحان هایمؤلفهآگاهانه نسبت به عملکردش دارد و 
فرد تجربه خواهد کرد و با علائم جسمی و تنش مشخص ، ن آزمونحیهیجانی اشاره دارد در 

ه گوناگونی است ک ایمقابله تحان دارای مکانیسمرفتاری اضطراب ام یمؤلفه .خواهد شد
ار قر مورداستفادهرفتاری خود  -فرد جهت کنار آمدن با اضطراب و پیامدهای شناختی

 یتمشغولنوعی  با اضطراب امتحان (. با توجه به اینکه1400، زرین و موسوی)عبدی دهدمی
ز گردد با عدم تمرکمشخص می تواناییقابلیت و در  شکانگاری و خود کمکه با  ذهنی

ا بله باش کاهش توان مقاهای جسمانی ناخوشایندی همراه است که نتیجهواکنش، حواس
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بسیاری از این  19 دیکوو. با توجه به شیوع (Shapiro, 2014) موقعیت امتحان است
های ملی جهت حفظ جان و سلامتی خود از آموزش حضوری محروم شدند بنابراین سرمایه

آموزش مستقیم و ، های خوداز احساس شادی و شادکامی در کنار همسالان و همکلاسی
از حضور مستقیم و چهره به چهره با مشاور ، کارآمد و توانمندهای ی معلمچهره به چهره

آموز در دانش کههنگامی اند.مدرسه و قرار گرفتن در محیط آموزشی رسمی محروم شده
 نتایج حاصل از امتحانات در کهوقتیخصوص گیرد بهموقعیت و شرایط امتحان قرار می

اش را در لیی تحصیلی و آینده شغشتهکه ر گونهآنباشد  مؤثرسرنوشت تحصیلی وی بسیار 
هن ذشود. می نشخوار فکریدچار اضطراب امتحان و ، گروی امتحانات فعلی خود ببیند

آموزان و اضطراب امتحان دانش نشخوار فکریمبتنی بر شناخت درمانی بر کاهش  آگاهی
تواند یآموز ممبتنی بر شناخت درمانی دانش ذهن آگاهیهای داری دارد. با تمرینمعنی ریتأث

ار نشخوهای بدنی خود را بدون قضاوت بپذیرد و آرامش حاصل از کاهش افکار و احساس
ی تحصیلی و اضطراب امتحانی منجر به کسب نتایج بهتر در امتحانات و انتخاب رشته فکری

مبتنی بر شناخت درمانی بر روی  ذهن آگاهیهای آموزش تمرین کهازآنجاییشود. وی می
لاسی های کتوان در برنامهمی درنتیجهاست  مؤثرآموزان موفقیت تحصیلی و آرامش دانش

برنامه در شرکت حاصل از  پذیری انعطافهروحی آموزان این درمان را لحاظ کرد.دانش
اجرای ، لمتدریس مع در هنگامباعث تمرکز بیشتر وی مبتنی بر شناخت درمانی  ذهن آگاهی

تری با شخصیت منعطف کهطوریبهشود می اتامتحان شرکت درمطالعه کردن و ، تکالیف
از زندگی  روازاین کندمیگیری آینده شغلی خود تصمیم انتخاب رشته تحصیلی و منظوربه

ی خود تری خواهد داشت و جهت تقویت و حفظ روحیهی شادابخود لذت برده و روحیه
ر صورت د و دخواهد کرخطور  او که کمتر افکار منفی به ذهن گونهآن کندمیتر عمل کوشا

  .ورود نیز قادر به کنترل آن خواهد بود

Trull and Prinstein (2015)  به نوع اختلال بستگی دارد  روان پویشیمیزان اثربخشی
نتیجه و طول های مناسب گیریاندازهمانند و در این مقوله معضلات جدی مشهود است 

توان به این وجودی می -گراانسانهای رویکردهای پدیدار شناختی و درمان. از محدودیت
تر که صورت اختصاصی محوریمراجعمثل رویکرد ، گراییانسانجنبش موارد اشاره کرد: 

متهم شده است. اتکا بر تجربه ذهنی و  یداورشیپآن است به استفاده از زبان آمیخته با 
 ،تواند ناپایاگذارد که میشناس بالینی میها در اختیار روانمنبعی از داده، احساسات
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یعنی  ،ترین خصوصیات انسانیبا خودخدمتی و عاری از یکی از انسانی توأمیا ، سوگیرانه
کات و ها و بر اساس نناخوشایند آنالذکر و پیامدهای با توجه به تحقیقات فوق باشد.، عقل

ل تبیین فرضیه ذیل قابرفتاری که در متن حاضر ارائه شد  –ی درمان شناختی شواهد برجسته
طراب و اض نشخوار فکریمبتنی بر شناخت درمانی بر مقابله با  ذهن آگاهیآموزش  است:

 است. مؤثراول شهر تهران  آموزان دختر متوسطهامتحان در دانش

 پیشینه پژوهش
Tingaz and Çakmak (2021) در بین  نشخوار فکریو  ذهن آگاهیبین  نشان دادند که

نشان ( Lu et al., 2017پژوهش )در  .آموزان جوان رابطه مثبت و معناداری وجود دارددانش
ذهن  اشد.شته بد تحصیلی همبستگی مثبت داممکن است با عملکر ذهن آگاهیدادند که 

در  .بگذارد ریتأثتغییرات مثبت در عملکرد مدرسه کودکان و نوجوانان بر تواند می آگاهی
کاری و بهزیستی اهمال، ذهن آگاهید که بین دننشان دا (Jayaraja et al., 2017)پژوهش 

با  مثبت طوربه ذهن آگاهی .داری وجود داردیدر بین دانشجویان رابطه معن شناختیروان
کاری رابطه منفی با بهزیستی مالها کهدرحالی، مرتبط بود شناختیروانبهزیستی 

یک  عنوانبه، نشان داد که ذهن (Teodorczuk,2016) شدر پژوه .داشت شناختیروان
ذهن ا افزایش فرض بر این است که ب .کندمعنادار پیشرفت تحصیلی عمل می کننده ینیبشیپ

ی و اسماعیل. یابدافزایش می FCMدر  شدهمنعکسعملکرد تحصیلی ، شدهگزارش آگاهی
 یدارودرمانو  ذهن آگاهینشان دادند که روش شناخت درمانی مبتنی بر  (1400) همکاران

لی و دار داشته استمعنی ریتأثآموزان دختر تیزهوش ر کاهش اضطراب امتحان دانشب
آموزان دختر به دو روش دیگر بر کاهش اضطراب امتحان دانش نسبت یتن آرامآموزش 

یکی از  ذهن آگاهیدرمان  نشان دادند که (1399)یمین ابنو  نژادطباطبایی. نداشت ریتأث
در این درمان به افراد  .پردازدهایی است که به اصلاح و کنترل و پردازش افکار میدرمان

را  نشخوار فکریشود که از افکار منفی خود فاصله بگیرند و این چرخه آموزش داده می
، ایجاد تواند بامی ذهن آگاهینشان دادند که  (1396) یمنصور و رحمانی .دنمتوقف کن

 ردمو در نشخوار فکری چرخه، قضاوت از لحظه حالبدون آگاهی  و گستردگی توسعه
های منفی گذشته و ترس و اضطراب آینده را متوقف کند و همچنین خودشفقتی را هیجان

 .افزایش دهد
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ژی در فرهنگی و تکنولو، اجتماعی، با توجه به فشارهایی که ناشی از شرایط اقتصادی
راد اند و این افرو هستیم که صبر و انتظار را از یاد بردهجامعه وجود دارد ما با افرادی روبه

ها بسیار سنگین و ناهموار است هایشان گسترده است و راه رسیدن به آن خواستهخواسته
 شدهمطرحبا توجه به نکات  شود.ها میآن نشخوار فکریهمین باعث ایجاد دغدغه و 

 مبتنی بر شناخت درمانی بر ذهن آگاهیرسد که به اثربخشی آموزش ضروری به نظر می
و اضطراب امتحان پرداخته شود تا بر اساس دستاوردهای حاصل از  نشخوار فکریمقابله با 

های شناخت درمانی مبتنی در ایجاد آرامش حاصل از تمرین مؤثرگامی مفید و ، این پژوهش
ه خود با ساختن آیند، اضطراب امتحان، نشخوار فکریزمینه را برای مقابله با  ذهن آگاهیبر 

سازان آموزان سرمایه و آیندهدانش کهاین. با توجه به ی معقولانه ایجاد کنندانتخاب رشته
سلامت روان با تمرکز و آرام نباشند هم به لحاظ اقتصادی مبالغ  ازلحاظکشورمان هستند اگر 

دچار فشار روانی حاصل از این ناآرامی و  هاخانوادههمشود و زیادی صرف این افراد می
 گاهیذهن آآموزش  نشان دادند کهاین پژوهش های شوند. نتایج و یافتهافت تحصیلی می

 مؤثرآموزان و اضطراب امتحان در دانش نشخوار فکریمبتنی بر شناخت درمانی بر مقابله با 
ران روانشناسان و مشاو خصوصبهتوسط مسئولین مدارس و  استفادهقابلاین برنامه  است

همچنین  ،نشخوار فکریبا توجه به اهمیت مشکلات ناشی از اضطراب امتحان و  .استمدرسه 
سازان کشور عزیزمان تاکنون آموزان این آیندهدانش توجهقابلبا وجود جمعیت 

 در پژوهشگر ترغیب باعث رت گرفته کهصو مقوله این در های اندکیپژوهش
 و کرینشخوار ف با مقابله بر  درمانی شناخت بر مبتنی ذهن آگاهی اثربخشی شناسایی
 .گردید تهران شهر اول متوسطه دختر آموزاندر دانش امتحان اضطراب

 روش
هستند که  1401در سال  آموزان پایه متوسطه اول شهر تهرانجامعه آماری کلیه دانش

تصادفی در  صورتبهرا نفر  30که تعداد  صورتبدین استهدفمند  صورتبهگیری نمونه
 وتحلیلتجزیهجهت  ( قرار گرفتند.نفر 15) شیآزما( و گروه نفر 15کنترل )دو گروه 

قرار  مورداستفادهروش تحلیل کوواریانس  spss26 افزارنرمبا استفاده از ، های استنباطیداده
ای هآموزان دختر متوسطه اول شهر تهران که ملاکاز دانش اندعبارتجامعه آماری  گرفت.

از: در مقطع متوسطه اول در حال تحصیل  اندعبارتها که این ملاکورود را دارا باشند 
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و در پرسشنامه اضطراب  55بالای  1نولن هوکسما نشخوار فکریدر پرسشنامه  شاننمره، باشند
تر باشند برای هرچه به این عدد نزدیک 75حداکثری  امتحان ابوالقاسمی با توجه به نمره

 .کامل و تمایل به مشارکت در پژوهش را داشته باشند رضایت، تر هستندپژوهش ما مناسب
آموز و مصرف دارو. این از: غیبت بیش از دو جلسه دانش اندعبارتهای خروج نیز ملاک

آزماشی با طرح ها یک پژوهش کمی است. روش پژوهش نیمهماهیت داده بر اساسپژوهش 
 .هدف پژوهش نوع کاربردی است بر اساس آزمون با گروه کنترل است وآزمون و پسپیش
شخوار نمبتنی بر شناخت درمانی هست و متغیرهای وابسته  ذهن آگاهیمستقل آموزش  متغیر

 مبتنی بر شناخت ذهن آگاهیو اضطراب امتحان هستند. در این پژوهش با آموزش  فکری
و  کریفنشخوار این آموزش بر مقابله با  ریتأثدرمانی از سوی پژوهشگر به بررسی میزان 

، شرح کامل پژوهش برای فرد ازجملهاضطراب امتحان پرداخته شد. مداخلات اخلاقی 
پژوهش  نتیجه، امنیتی و اجتماعی رعایت شد و همچنین در پایان پژوهش، مسائل مالی تیرعا

خوار نشکنندگان ارائه شد. روش گردآوری اطلاعات در این پژوهش پرسشنامه به شرکت
و پرسشنامه اضطراب امتحان ابوالقاسمی بود. ابتدا از  2ورونولن هوکسما و م فکری

آزمون گرفته شد و آموزش به مدت دو ماه و کنندگان گروه آزمایش و کنترل پیششرکت
مبتنی بر شناخت درمانی  ذهن آگاهیهای آموزش دقیقه تمرین 90 هر هفته یک بار به مدت

آزمون از گروه آزمایش و کنترل برای گروه آزمایش اجرا شد و در پایان جلسات درمان پس
از منابع ، شد. جهت گردآوری اطلاعات در زمینه تنظیم مبانی نظری پژوهش گرفته

 ه شد.ادهای اطلاعاتی استفکتب و جستجو در پایگاه، هانامهپایان، ای نظیر مقالاتکتابخانه
 and Morrow Nolen- Hocsema (1991)توسط این پرسشنامه : نشخوار فکریپرسشنامه 

های متفاوت به خلق ای لیکرتی است که واکنشگزینه 4گویه  22دارای شده و طراحی 
در فکر ، بازتاب(دادن )بروزخرده مقیاس  سهدهد و از منفی را مورد ارزیابی قرار می

عبارت است. این پرسشنامه  12و  5، 5شامل  هرکدامتشکیل شده که  یافسردگ، رفتنفرو
ترجمه شد و ضریب پایایی آن به روش  (1389) فدردی و طباطباییصالحی، نژادتوسط باقری

و روایی آن از طریق همبسته کردن با پرسشنامه باورهای فراشناختی  90/0آلفای کرونباخ 
نماییم. حداقل امتیاز عبارت را با یکدیگر جمع می 22. امتیازات دست آمده است به 65/0

 خواهد بود. 88و حداکثر  22ممکن 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1.Nolen- Hocsema,S. 
1.Morrow,J. 
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 پایین است. نشخوار فکری: میزان 33تا  22 نمره بین
 متوسط است. نشخوار فکری: میزان 55تا  33نمره بین 

 بالا است. نشخوار فکری: میزان 55نمره بالاتر از 
( طراحی و 1375همکاران )و ابوالقاسمی  توسط پرسشنامهاین  پرسشنامه اضطراب امتحان:

ماده است که آزمودنی بر اساس یک  25مشتمل بر  اعتباریابی شده است. این پرسشنامه
 75حداقل نمره در این آزمون صفر و حداکثر  گوید.پاسخ می یانهیچهارگز لیکرت مقیاس

ژوهش در پدهنده اضطراب بیشتری است. نشان، است. هرچه فرد نمره بالاتری کسب کند
، 94/0 مونهن برای کل آلفای کرونباخروش  پایایی این پرسشنامه به، ابوالقاسمی و همکاران

 آزماییهمچنین با استفاده از روش باز ؛شد محاسبه 92/0و برای پسران  95/0برای دختران 
 بررسی منظوربه. آمد دستبه  77/0و برای پسران  68/0برای دختران ، 88/0 نمونه کل برای

گزارش  -57/0 1اسمیت کوپر نفسعزت پرسشنامه با، مقیاس این همبستگی افتراقی روایی
 .شد

 هن آگاهیذبرنامه درمان شناختی مبتنی بر  :ذهن آگاهیشناخت درمانی مبتنی بر  پروتکل
، داشبداشته  یاقهینوددقدر هر هفته یک جلسه درمانی  به شکلی اجرا شد که آزمودنی

و با  ذهن آگاهیمحتوای جلسات مداخله حاضر بر اساس رویکرد درمان شناختی مبتنی بر 
در هشت  (2002) و همکاران Segalتوسط  شدهارائهتکیه بر اصول نظری و فنون درمانی 

 گردید.اجرا  به شرح زیر تدوین وجلسه 

 (1398، پورحسین و همکاران) یدرمانمبتنی بر شناخت  ذهن آگاهیخلاصه جلسات آموزش . 1جدول 
 هدف راهبردها محتوا جلسات

 گرفتن، اطمینان بخشی، ایجاد رابطه درمانی اول
تعهد از مراجع که در صورت تمایل به ادامه 

ک ی خوردن، نسبت به انجام تکالیف متعهد شود
 وارسی بدنی تأمل، ذهن آگاهیکشمش همراه با 

ها خود را معرفی کنندهشرکت آشنایی
ها را به آن آنچهی درباره کنندمی

شرکت در مداخله ترغیب کرده و 
خواهند آنچه از فرآیند مداخله می

 کنندصحبت می
ذهن ده دقیقه تنفس با ، وارسی بدنی تأمل دوم

معطوف کردن توجه به یک فعالیت ، آگاهی
ای متفاوت ثبت گزارش روزانه روزمره به شیوه

 از تجربه یک رویداد خوشایند

ها برای مقابله با موانع و آزمودنی  مقابله با موانع
توجه به یک  معطوف کردن

ای فعالیت روزمره به شیوه
 شوندمتفاوت آشنا می

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1.Coopersmith̓s Self- Esteem Inventory 
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 هدف راهبردها محتوا جلسات
تمرین تنفس و ) ذهن آگاهانهحرکت با حالت   سوم

انجام حرکت کششی و تنفس با حالت  (کشش
در  تأملحضور ذهن و به دنبال آن انجام 

وضعیت نشسته متمرکز بر آگاهی از تنفس و 
توانند با یک تمرین کوتاه ها میاین تمرین .بدن

 سه ذهن آگاهی دیداری یا شنیداری آغاز شوند.
 دقیقه فضای تنفس

بر  ذهن آگاهی
روی تنفس )و 
بر بدن در زمان 

 حرکت(

ها توانایی ثبت گزارشی آزمودنی
ی یک رویداد ناخوشایند از تجربه
 کسب خواهند کردرا 

، یداریشنپنج دقیقه حضور ذهن دیداری یا  چهارم
، دنب، آگاهی از تنفس)در وضعیت نشسته  تأمل

گیری های بدون جهتافکار و آگاهی، اصوات
 معرفی این -تنفس  یاقهیدقسهفضای ، (خاص
ای برای استفاده راهبردی مقابله عنوانبهروش 

هایی که شرایط احساسات دشواری را در زمان
 راه رفتن با حالت حضور ذهن، زاندیانگیبرم

ماندن در زمان 
 حال

های ناخوشایند ها تجربهآزمودنی
 کنندخود را شناسایی می

آگاهی از تنفس و  -در وضعیت نشسته  تأمل پنجم
، اربه افک یواکنش دهبر چگونگی  تأکیدبدن؛ 

؛ معرفی جادشدهیاهای بدنی احساسات و حس
یک حالت دشوار در تمرین و کاوش اثراتش بر 

 روی بدن و ذهن و سه دقیقه فضای تنفس

پذیرش و 
اجازه/ مجوز 

 حضور

در هر زمانی که فرد پی به وجود 
برد احساسات ناخوشایند می
 کندهیجانات خود را ثبت می

آگاهی از تنفس و  -در وضعیت نشسته  تأمل  ششم
معرفی مشکل مربوط به تمرین به اضافه  -بدن 

ه س، و پی بردن به اثراتش بر روی بدن و ذهن
 دقیقه فضای تنفس

ها نه فکر
 حقایق

ای آشنا شدن آزمودنی با نشانه
ود که ممکن است برای برای خ

هر فرد متفاوت باشد و دریافت 
 ی عملی برای مقابله با آنبرنامه

 ،آگاهی از تنفس -در وضعیت نشسته  تأمل هفتم
سه دقیقه ، هاهیجان افکار و، اصوات، بدن

فضای تنفس و طرح مشکلی که در انجام 
تکلیف به وجود آمده و پی بردن به اثرات آن بر 

 بدن و ذهن

چگونه 
توانیم به می

بهترین شکل از 
خود مراقبت 

 کنیم؟

ها به روابط بین فعالیت و آزمودنی
 برندخلق خود پی می

استفاده از  تأملبه پایان رساندن  و وارسی بدنی تأمل هشتم
ها برای آموخته

کنار آمدن با 
های وضعیت

 خلقی در آینده

به پایان رساندن و مروری بر کل 
 آنچه در دوره گذشته است
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تحلیل  روش spss 26 افزارنرمبا استفاده از ، های استنباطیداده وتحلیلتجزیهبرای 
، انهیم ،های توصیفی از نماداده وتحلیلتجزیهقرار گرفت و برای  مورداستفادهکوواریانس 

آزمون و توزیع همه متغیرها در پیش قرار گرفت. مورداستفادهمیانگین و انحراف استاندارد 
اسمیرنوف نرمال -آزمون گروه آزمایش و کنترل با استفاده از آزمون کلوموگروفپس

ها که با استفاده از آزمون لوین انجام گرفت از همگنی برخوردار هستند . واریانس گروهاست
 رگرسیون در متغیرها برقرار است. خطبیشهمگنی  فرضشیپهمچنین 

 هایافته

شخوار نمبتنی بر شناخت درمانی بر  ذهن آگاهیتحلیل کوواریانس مرتبط با بررسی اثربخشی . 2جدول 

 فکری
مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات
میانگین  درجه آزادی

 مجذورات
سطح  F زانیم

 داریمعنی
اندازه 

 اثر
 465/0 0 492/23 794/1245 1 794/1245 آزمونپیش

 675/0 0 982/55 729/2968 1 729/2968 گروه
    030/53 27 806/1431 خطا
     30 000/87559 کل

 69/8و با انحراف معیار  06/65آزمون گروه آزمایش در پیش نشخوار فکریمیانگین 
 85/6با انحراف معیار  46/64آزمون گروه کنترل در پیش نشخوار فکریاست و میانگین 

 54/11و با انحراف معیار  60/42آزمون گروه آزمایش در پس نشخوار فکری. میانگین است
است.  60/7ار با انحراف معی 62آزمون گروه کنترل در پس نشخوار فکریو میانگین  است

ری آزمون تفاوت چشمگیی پیشهای گروه آزمایش و گروه کنترل در مرحلهبین میانگین
ی های گروه آزمایش و گروه کنترل در مرحلهوجود ندارد. تفاوت چشمگیری بین میانگین

است و سطح  982/55آزمون در پس نشخوار فکری F زانیم آزمون وجود دارد.پس
 نشخوار فکریدهد که بین دو گروه در میزان پس این نشان می استداری آن صفر معنی

 982/55آزمون در مرحله پس نشخوار فکریدار وجود دارد. میانگین نمرات تفاوت معنی
باعث کاهش  675/0مبتنی بر شناخت درمانی با اندازه اثر  ذهن آگاهیبنابراین آموزش ؛ است

 شد. نشخوار فکری
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مبتنی بر شناخت درمانی بر  ذهن آگاهیتحلیل کوواریانس مرتبط با بررسی اثربخشی . 3جدول 

 اضطراب امتحان
منبع 

 تغییرات
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

سطح  F زانیم
 داریمعنی

اندازه 
 اثر

 097/0 101/0 884/2 173/323 1 173/323 آزمونپیش
 572/0 0 035/36 950/4037 1 950/4037 گروه
    055/112 27 494/3025 خطا
     30 000/57378 کل

 71/10و با انحراف معیار  60/56آزمون میانگین اضطراب امتحان گروه آزمایش در پیش
 19/8با انحراف معیار  93/48آزمون است و میانگین اضطراب امتحان گروه کنترل در پیش

 54/3و با انحراف معیار  73/29آزمون آزمایش در پس. میانگین اضطراب امتحان گروه است
 14/7 اریمعبا انحراف  13/52آزمون و میانگین اضطراب امتحان گروه کنترل در پس است

ندکی آزمون تفاوت ای پیشهای گروه آزمایش و گروه کنترل در مرحلهاست. بین میانگین
ی ش و گروه کنترل در مرحلههای گروه آزمایوجود دارد. تفاوت چشمگیری بین میانگین

است و سطح  035/36آزمون اضطراب امتحان در پس F زانیم آزمون وجود دارد.پس
دهد که بین دو گروه در میزان اضطراب امتحان پس این نشان می استداری آن صفر معنی

آزمون دار وجود دارد. میانگین نمرات اضطراب امتحان در مرحله پستفاوت معنی
 572/0مبتنی بر شناخت درمانی با اندازه اثر  ذهن آگاهیبنابراین آموزش ؛ است 950/4037

 باعث کاهش اضطراب امتحان شد.

 گیریبحث و نتیجه
آموزان آموزان گروه مداخله در مقایسه با دانشدانش نشخوار فکرینتیجه بیانگر کاهش 

نتیجه آزمون این فرضیه بوده است.  05/0داری آن کمتر از گروه کنترل بود که سطح معنی
و همکاران  Tingaz and Çakmak (2021) ،Veldenتوسط  شدهانجامهای با نتایج پژوهش

(2020) ،Foroughi (2020) و همکاران ،Frostadottir and Dorjee (2019) ،نژاد طباطبایی
ها این یافته تبیین( همسو بوده است. در 1396) یمنصوررحمانی و ، (1399) نیمیو ابن

مبتنی بر شناخت درمانی  ذهن آگاهیآموزش  675/0رسد که با اندازه اثر به نظر می طورنیا
توجه  ذهن آگاهیآموزش شناخت درمانی مبتنی بر با است.  مؤثر نشخوار فکریبر کاهش 
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خود نون اک و هیجاناتکار ای که فرد افگونههگیرد بقرار می حالو تمرکز فرد بر روی زمان 
هن پردازد با حضور ذکند با کاهش اضطراب به خلق نوآوری میقضاوت تجربه میرا بدون 

کند تا خود را در چرخه بیهوده دهد سعی میهایی که انجام میدر پیشبرد درست فعالیت
 zinn-Kabat. دارد قرار ندهدنکه حاصلی جز غفلت از زمان حال  نشخوارکنندهافکار 

راقبه های مبه حدی که به هنگام انجام تمرین استنگرش بدون قضاوت بسیار مهم ( 2006)
را  هاآنشوند و شما فقط نیاز دارید که ها پدیدار میانواع مختلفی از قضاوت شدهتیهدا

 زمان چهارچوب از خارج ینوعبه ذهن آگاهی هایبه تمرین . با ورود صبرتشخیص دهید
 این از یشماربی تعداد که گونهآن گیریممی جا لحظه هر در هوشیارانه، کنیممی پیدا دست

ه بنابراین بدون عجل داشت خواهیم اختیار در میریممی که ایلحظه تا اکنونهم از لحظات
عقاید و انتظارات ما ، هاایده کهییازآنجا .زمان زیادی برای زندگی کردن در اختیار داریم

، دهند قرار ریثتأدانیم تحت مان را برای تشخیص چیزهایی که نمیتوانایید نتوانمی یراحتبه
در دیدن با وضوح و خلاقانه و داشتن  یباوررقابلیغ طوربهماندن در آگاهی از ندانستن نیز 

ک نگرش اعتماد ی .اهمیت است بنابراین ذهن مبتدی یک نگرش است حائززندگی یکپارچه 
که  ندشوروبرو می سؤالات سریبا یک  افراداست اغلب  ذهن آگاهیاساسی در 

چیزی ، دنراحت است که به اشتباه چیزی را درک کن هاآنهستند زیرا برای  اعتمادرقابلیغ
 احتمالاًن بنابراین این ندانست ندافتد را درک نکناتفاق می واقعاًو چیزی که  مندرا درست نفه

زمانی در لحظه نکردن مرتبط با کیفیت بی تقلانند. همان چیزی است که باید به آن اعتماد ک
نکردن مستلزم درک این است که شما هنوز  تقلا .نامیممی «اکنون»حال است که ما آن را 

 .شیار باشیمهو صرفاًاینجا هستید و جایی برای رفتن وجود ندارد زیرا برنامه کار این است که 
است  هاییتمام لحظات قبلی در زندگی شما است و شامل آن لحظه یآینده، کنونی یلحظه

 گونهیناکردید لذا اگر هوشیار نباشیم ممکن است می یاپردازیرؤکه درباره آینده فکر و 
داقل ح ذهن آگاهیبه نظر بیاید که همیشه جایی بهتر از اینجا وجود دارد پس زندگی با 

تعادل هیجانی و شناختی بیشتر و وضوح بیشتر ذهن و قلب را ، قابلیت تازه شدن در هر لحظه
 ستا هوش ارتباطی تقلا نکردن که یک شکلی از سازیبه ارمغان خواهد آورد و با درونی

ذیرش بدین پ .بینیمکنند آزار میکمتر در رابطه با اطرافیان یا کسانی که با ما زندگی می
 هانآکنیم و راهی برای ارتباط آگاهانه با  ککه هستند در گونههمانمعناست که اتفاقات را 

 لذا حاصل .عملکرد مناسبی که بر اساس شفافیت دید است، عمل کنیم ازآنپسپیدا کنیم و 
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یعنی  ردنرها ک .به ندانستن است، گشودگی به امکانات مختلف، درک واقعیت امور پذیرش
ه نبودن به خصوص وابستنداشتن وابستگی و به، که هستند باشند گونههمانگذارید امور ب

 جانبههمهبه معنای پذیرا بودن ، یک وضعیت عالی و سالمی از عقل و احساس است، نتایج
 .یابدتمرین پرورش می واسطهبهیک راه برای بودن است که ، ای جدیدواقعیت به شیوه

آموزان گروه مداخله در مقایسه با اضطراب امتحان دانشنتیجه بیانگر کاهش 
بوده است. نتیجه آزمون  05/0داری آن کمتر از آموزان گروه کنترل بود که سطح معنیدانش

و  Jayaraja، (2017و همکاران ) Luتوسط  شدهانجامای هاین فرضیه با نتایج پژوهش
همسو بوده  (1400همکاران )ی و اسماعیل، Teodorczuk (2016)، (2017همکاران )
ذهن آموزش  572/0با اندازه اثر شود که استنباط می طورنیا هااین یافته تبییناست. در 

ا انجام آموزان بدانش است. مؤثرمبتنی بر شناخت درمانی بر کاهش اضطراب امتحان  آگاهی
منفی خود را های آموزند که هیجانمی ذهن آگاهیهای شناخت درمانی مبتنی بر تمرین

خاطرات  احساسات و، با پذیرش این افکار .ها را پذیرا باشندتجربه کنند و بدون قضاوت آن
رسند که موجبات کاهش به آرامشی می ذهن آگاهیحاصل از شکست و انجام تمرینات 

های مناسب و درست به اهدافی که برای خود کند و با برنامهاضطراب امتحان را فراهم می
با کسب عملکرد مطلوب تحصیلی و رضایت حاصل از این  .یابنددست می اندهگرفتدر نظر 

موفقیت با کاهش اضطراب امتحان موفق به انتخاب رشته تحصیلی دلخواه و ورود به شغل 
کری دهد که فآموزان این بینش را میبه دانش ذهن آگاهیتمرینات  .شوندانتخابی خود می

آموزان آگاه بودن در لحظه حال دانش، ست نه یک واقعیتکه در سر دارند فقط یک فکر ا
دهند انتخاب رشته را تغییر می و و همچنین طرز برخوردشان با اضطراب حاصل از امتحانات

 آموزان دارایدانش .ستافهمند که جلسه امتحان هم یکی از تجربیات زندگی یعنی می
دا هوی هاآنهای جسمی که سر جلسه امتحان بر گیرند که نشانهاضطراب امتحان یاد می

های جسمی اضطراب امتحان افزایش یافته و عدم تمرکز را شود با تمرکز بر این نشانهمی
رشان مدنظها منجر به طی موفقیت برای وی به همراه دارد لذا پذیرش بدون قضاوت این حس

جه خواهند شد که تمرکز بر متو، با فراگیری نحوه برخورد با اضطراب هاآنخواهد شد. 
های گذشته و احساسات منفی مضر بوده پس با یادگیری های جسمی و شکستحس

شد  واهدخ مبتنی بر شناخت درمانی تغییر واکنش به اضطراب ایجاد ذهن آگاهیهای تمرین
 جهت دراضطراب امتحان  تیدرنهاو با توجه آگاهانه در هنگام امتحان میزان خطای خود و 
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ذهن یا همان  حضور در لحظه( 1397) ویویربیزنس  یافت. هدخواکسب موفقیت کاهش 
گذرد توجه خودکار عمل کردن به آنچه در پیرامونمان می جایبهشود باعث می آگاهی

زاده نقی یم.بود بخشقفل از خلاقیتمان برداریم و عملکردمان را با کم کردن استرس به، کنیم
و روش خاص  لحظهبهلحظهبه معنای هماهنگ شدن با تجربه  آگاهیذهن  (1400علمداری )

زد که آمودهد و به فرد میرا نوید می پرمعناتررنج کمتر و زندگی  ست کهبرای زندگی ا
عمیق و  ایایجاد رابطه، ها و اضطرابداشتن آرامش و دور ماندن از نگرانی یلازمه
آهسته غذا خوردن و تلاش و  .زندگی است هلحظبهلحظهگرایانه با جریان مستمر و واقع

تمرکز و آرامش ، تمرکز بر تنفس و درک عمیق دم و بازدم، هاتمرکز برای درک مزه
 این مفهومهای عملی یادآوری آن چیزهایی که در اختیار داریم نمونه، ای در طی روزدوره

 .هستند
کل ها را با مشپذیری دادهتواند تعمیمهایی در تحقیق حاضر وجود دارد که میمحدودیت

های طولی پژوهش روازاین، مقطعی انجام گردیده است صورتبهمواجه سازد این پژوهش 
توانند اطلاعات بیشتری در این زمینه فراهم سازند. پژوهش حاضر تنها در دختران مقطع می

 میتعمابلقآموزان پسر متوسطه اول صورت پذیرفت لذا نتایج پژوهش به سایر مقاطع و دانش
آموزان پیگیری حاضر به علت محدودیت زمان و دسترسی به دانش در پژوهشنیست. 

آموزان در ای که دانشصورت نگرفته است. اندک بودن حجم نمونه با توجه به نمره
نولن هوکسما و اضطراب امتحان ابوالقاسمی به دست آوردند.  نشخوار فکری هایپرسشنامه

 دسترس محدود بود و مصاحبه بالینی جامعی صورت نگرفت.گیری در ابزار اندازه

شود مدیران و های تحقیق حاضر به لحاظ کاربردی پیشنهاد میبا توجه به نتایج و یافته
هایی با مشاوران مدارس و مراکز آموزشی در جهت ارتقای سلامت روان نوجوانان کارگاه

 رینشخوار فکمبتنی بر شناخت درمانی در مدارس برگزار کنند تا  ذهن آگاهیرویکرد 
ها کاهش یابد همچنین مدیران و مشاوران مدارس و مراکز آموزشی برای برداشتن گامی آن

مبتنی بر شناخت درمانی برای  ذهن آگاهیهایی با رویکرد کارگاه مدتیطولانو  مؤثر
 ،ها کاهش یابد و به لحاظ پژوهشیامتحان آننوجوانان در مدارس برگزار کنند تا اضطراب 

ایر آموزان سمبتنی بر شناخت درمانی در دانش ذهن آگاهیمداخله  ریتأثشود پیشنهاد می
 های بعدی پیگیریدر پژوهش، دختران و پسران( شهر تهران انجام شود) یلیتحصمقاطع 

ایج قرار بگیرد تا بتوان با اطمینان بیشتری در رابطه با پایداری نت موردسنجشاثربخشی درمان 
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تر و در های گستردهآموزان شهرهای مختلف با نمونهدرمان نظر داد و بر دیگر دانش
تفریحی انجام شود. در خاتمه -در اردوهای علمی مثلاً های غیر از محیط مدرسه محیط

ی ی جامع و از مصاحبهتحان از پرسشنامهو اضطراب ام نشخوار فکریتشخیص  منظوربه
 تشخیصی بالینی نیز بهره گرفته شود.

 تعارض منافع
 گونه تعارض منافعی ندارند.کنند که هیچنویسندگان مقاله حاضر اعلام می

 سپاسگزاری
گاه دانشروانشناسی عمومی ارشد رشته  یکارشناس نامهانیپا مقاله حاضر برگرفته از

عج(( ر )عصآموزان مدرسه ولیکادر آموزشی و دانش) یکساناز کلیه است. غیرانتفاعی رفاه 
 شود.صمیمانه قدردانی می، های لازم را به عمل آوردندکه در انجام این پژوهش همکاری

 منابع
و  ساخت (.1375) .حسین، شکرکن، و بهمن، نجاریان، عزیزه، مقدماسدی، عباس، ابوالقاسمی

آموزان پایه سوم دوره سنجش اضطراب امتحان در دانش اعتباریابی مقیاسی برای
 ،شناسی دانشگاه شهید چمران اهوازعلوم تربیتی و روان مجله راهنمایی تحصیلی اهواز.

3(2) ،74-61. DOI:10.22055/edus.1997.16131 
درمانی مقایسه تأثیر شناخت(. 1400صبا. )، غلامرضایی، و نیمیس، ییغلامرضا، یعل، اسماعیلی 

آموزان در کاهش اضطراب امتحان دانش یدارودرمانآرامی و تن، آگاهیذهن مبتنی بر
 .36-62، (43)18، مجله مطالعات روانشناسی تربیتی دختر تیزهوش.

48410.22111/JEPS.2021.6 :DOI 
 نشخوار فکریی بین رابطه (.1389) محمود.، ییطباطبا ، وجواد فدردی. یصالح، نایم، نژادباقری

، (1)11، مطالعات تربیتی و روانشناسی، ای از دانشجویان ایرانیو افسردگی در نمونه
38-21. 

4610.22067/FE.V11I1.22 DOI: 
 فرخ ترجمه ،دانشگاه هاروارد( یزندگ ی)مجموعه مهارتها یذهن آگاه بیزنس ریویو. هاروارد

 .تابان پندار :تهران (.1397. )بافنده

https://doi.org/10.22111/jeps.2021.6484
https://doi.org/10.22067/fe.v11i1.2246
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، عباس ،بزرگیربلوکیم، اعظم، گمنام، یعل، مقدمزارع، ابوالفضل دیس، یموسو، رضا، پورحسین

، شناسیروان شیرو از تئوری تا درمان. ذهن آگاهی (.1398) فرشته.، استلخی یحسن
8(1) ،169-155. 

ترجمه مهرداد . رسیفشناسی بالینی روان(. 2015) میچل جی.، پرینستین، تیموتی جی، ترال
 .: انتشارات رشدتهران .دهم چاپ (.1398) .فیروزبخت

حسن ، دوستوطنترجمه لیلا . شودآوری با باور آغاز میتاب(. 2014) سارا.، توروبریج 
 .: ورجاوندتهران .چاپ دوم(. 1395) .مریم شهری، صادقی

بر  ذهن آگاهیمبتنی بر درمانی شناختی اثربخش (.1398) .احمد، یمنصور، نرگس، رحمانی 
شناسی بالینی و نشریه علمی روانپس از سانحه زنان داغدیده.  و رشد نشخوار فکری

 cpap.2020.2880: DOI/10.22070 .23-32، (1)17، شخصیت
ترجمه پرویز شریفی .  ی زندگیشناسی رشد در گسترهروان(. 2008) .دبلیو جان، سانتراک 

 .: نشر دانژهتهران .چاپ پنجم(. 1400 . )محمدرضا شاهی، درآمدی
ذهن درمانی مبتنی بر شناخت یاثربخش (.1399) .میمر، یمینابن و ،فاطمه سادات، نژادطباطبائی

هیجان و باورهای ارتباطی زنان ناراضی  میتنظ، زندگی تیفیک، نشخوار فکریو  آگاهی
DOR:  .31-43، (44)11، نظامی روانشناسی فصلنامه از همسر.

20.1001.1.25885162.1399.11.44.3.3 
کاری تحصیلی بر بینی اهمال(. پیش1400سمانه سادات. )، موسوی و ،سهراب، عبدی زرین

ی آموزان دبیرستانانشگرایی و اضطراب امتحان در دکمال، های شخصیتیاساس ویژگی
 .35-58، (4)10، آموزشگاهی مطالعات آموزشی و شهر قم.

خودهای ممکن در رابطه بین  گر یانجیم(. نقش 1400. )نسرین، باقریو ، هیسم، عظیمی 
، (1)16، شناسی کاربردیفصلنامه روانآموزان. زمان با اضطراب امتحان دانش اندازچشم

29-11. 10.52547/apsy.2021.221983.1050: DOI 
اضطراب امتحان در  یبررس (.1396) .امکیس، یمحبو ، سامان، زیاربرمه، اعظم، فتحی

 دوماهنامه .1395دانشگاهی شهر قم و عوامل مرتبط با آن در سال آموزان مقطع پیشدانش
 .270-276، (4)10، پزشکی علمی پژوهشی راهبرهای آموزش در علوم

برای آغازگران راهی برای بهسازی لحظه حال و تمام  ذهن آگاهی (.2006) .جان، زینکابات
: تهران .پنجم چاپ (.1401. )نژادسید پیمان رحیمی و غزال گلشنی ترجمه. یزندگ

 .روانشناسی و هنر

https://doi.org/10.22070/cpap.2020.2880
https://dorl.net/dor/20.1001.1.25885162.1399.11.44.3.3
https://doi.org/10.52547/apsy.2021.221983.1050
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های حل مسئله و خودکارآمدی با سبک، ذهن آگاهیی رابطه(. 1400) امیرحسین.، مجیدی 
سسه مو، کارشناسی ارشد نامهپایان. آموزان پسر پایه دهمپیشرفت تحصیلی در دانش
 .کرمان آموزش عالی علامه جعفری:

: خط تهران، اول چاپ .یذهن آگاهروان در سایه  سلامت (.1400) .ماهک، زاده علمدارینقی 
 .آخر
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