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Abstract 

Background & Objectives: Test anxiety is an important educational problem that affects students's mental health, efficiency, talent 
development, personality formation, and social identity. For students to achieve academic success, the search for effective methods to reduce 

test anxiety is vital. One of the coping strategies for test anxiety is mindfulness–based cognitive therapy, which is to pay attention to the present 

without judgment to calm the mind and body in stressful situations. Also, using methods based on working memory training is one of the new 
methods to reduce the symptoms of test anxiety, including attention and concentration. No research in Iran has so far compared the effectiveness 

of the two mentioned methods. Therefore, this study aimed to evaluate and compare the effectiveness of mindfulness–based cognitive therapy 

and working memory improvement on reducing test anxiety in high school male students in recognizing the best way to reduce test anxiety. 
Methods: This research was quasi–experimental with a pretest–posttest design with a control group. The study populations comprised all first–

grade high school students in Tehran in 2017–2018. The inclusion criteria comprised having test anxiety, an IQ greater than 90, using the Raven 

IQ test to control the non–interference of IQ in the research, and completing the consent form. Atotal of 45 students were selected for three 
groups of working memory improvement, mindfulness–based cognitive therapy, and control group (each group for 15 persons). Each 

experimental group received 8 one–hour sessions of interventions. The research tool was Test Anxiety Scale (Sarason, 1980), in which all 

students were assessed before and after interventions. To describe the data, we used descriptive statistics indicators (mean and standard deviation) 
and to analyze the data, univariate covariance analysis and Bonferroni post hoc test in SPSS 24 at a significance level of 0.05.  

Results: Findings showed that both interventions (mindfulness–based cognitive therapy and working memory improvement) had significant 

effects on reducing test anxiety (p<0.001). The effect size was equal to 0.74, which shows that group membership explained 74% of the changes 
in test anxiety. However, the size effect of mindfulness–based cognitive therapy was higher than working memory improvement (p<0.001).  

Conclusion: According to the research findings, two methods of mindfulness–based cognitive therapy and working memory improvement 

significantly reduce students' test anxiety. However, comparing the methods, the effectiveness of mindfulness–based cognitive therapy is greater.  

Keywords: Working memory, Mindfulness, Cognitive therapy, Test anxiety. 
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  .۲1۰(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 همنب برخط انتشار   

آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعال بر بر ذهندرمانی مبتنیشناختاثربخشی آموزش  مقایسهٔ
 اضطراب امتحان پسران مقطع اول دبیرستان

 ۳ارجمندنیا اکبریعل، ۲اله فرزاد،*ولی1غلامرضا شیخی

 سندگانینو حاتیوضت

 .دانشجوی دکترای مشاوره، واحد علوم و تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران؛1
 ، ایران؛تهرانشناسی، دانشگاه خوارزمی، شناسی، دانشیار، دانشکدهٔ روان. دکتری روان۲
 تهران، ایران. شناسی، دانشگاه تهران،شناسی، دانشیار، دانشکدهٔ روان. دکتری روان۳

 vfarzad@yahoo.com *رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول:

 1۴۰۰آبان  ۲۴ تاریخ پذیرش:؛ 1۴۰۰مرداد  ۲ تاریخ دریافت:
 

 

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۴۰۱ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

تأثیر سوء  آموزانگیری شخصیت و هویت اجتماعی دانشاضطراب امتحان، مشکل آموزشی مهمی است که بر سلامت روانی، کارآمدی، شکوفایی استعداد، شکل زمینه و هدف:
بهسازی حافظهٔ فعال بر کاهش اضطراب امتحان پسران مقطع )دوره( اول دبیرستان انجام  آگاهی وبر ذهندرمانی مبتنیگذارد. این پژوهش با هدف مقایسهٔ اثربخشی شناختمی

 شد.
آموزان پسر دبیرستانی مقطع )دوره( اول تهران جامعهٔ آماری را تمامی دانش آزمون همراه با گروه گواه بود.آزمون و پسبا طرح پیش آزمایشیروش پژوهش، نیمه بررسی:روش

بهسازی حافظهٔ  ایآگاهی، مداخلهبر ذهندرمانی مبتنیای شناختصورت تصادفی در سه گروه مداخلهآموز واجد شرایط داوطلب وارد مطالعه شدند و بهدانش ۴۵تشکیل دادند که 
آگاهی و گروه بهسازی حافظهٔ فعال هشت جلسه مداخله را دریافت کردند. ابزار این پژوهش، های ذهنآگاهی هشت جلسه تمرینذهن گروه مداخلهٔ فعال و گواه قرار گرفتند.
ها از روش ی تحلیل داده، برا۲۴نسخهٔ  SPSSافزار ( بود که هر سه گروه قبل و بعد از مداخلات، سنجش و ارزیابی شدند. با نرم1۹۸۰ساراسون، ) مقیاس اضطراب امتحان

 استفاده شد.  ۰٫۰۵متغیره و از آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معناداری تحلیل کوواریانس تک
 اثر مداخلهٔ (؛ اما اندازهpٔ<۰٫۰۰1آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعال را بر کاهش اضطراب امتحان نشان داد )بر ذهندرمانی مبتنینتایج پژوهش اثربخشی مداخلات شناخت ها:یافته

 .(p<۰٫۰۰1) آگاهی بیشتر از مداخلهٔ بهسازی حافظهٔ فعال بودبر ذهندرمانی مبتنیشناخت
آموزان تأثیر بسزایی دارد و کاهش اضطراب امتحان دانش آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعال بربر ذهندرمانی مبتنیشناخت های پژوهش، دو روشباتوجه به یافته گیری:نتیجه
 آگاهی بیشتر است.بر ذهندرمانی مبتنیها، تأثیرگذاری شناختیسهٔ روشدرمقا

 درمانی، اضطراب امتحان.آگاهی، شناختحافظهٔ فعال، ذهن ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
است و ریشهٔ  جیراعاطفی بسیار ، از اختلالات هیجانی1اضطراب

محسوب   ۲ینژندروانی هااختلالی روانی و هایماریببسیاری از 
زندگی بشر امروز است که  . اضطراب از مشکلات بسیار بزرگشودیم

شود و امنیت روانی و آرامش زندگی می روند درموجب ایجاد اختلال 
که  های اضطرابی بسیار شایعد. از اختلالاندازمخاطره میانسان را به

 مشاهدهرو هستند، اضطراب امتحان است. فراوان نوجوانان با آن روبه
یا  اندنرفتهدلیل اضطراب به مدرسه آموزان بهاست که دانش شده

(. 1است )شده  آموزدانشاضطراب امتحان باعث افت تحصیلی 
تنش و دلهره و  احساس بااضطراب امتحان، حالتی ناخوشایند همراه 

که سیستم عصبی خودمختار فرد را در  شودیمافکار مزاحم تعریف 
ی از امجموعه(؛ همچنین با ۲) کندی ارزیابی فعال میهاتیموقعحین 

ی ارزیابی یا امتحان هاتیموقعکه افراد از  یی ارتباط داردهاواکنش
و تنش قبل یا  ( و ترکیبی از نگرانی، ترس از شکست۳) اندکردهتجربه 

 (.۴است )در طی امتحان 
ا  آموزاندرصد از دانش۲۰، ۳طبق انجمن اضطراب امتحان آمریک

(. اگرچه سطح پایین ۵نقل از اضطراب شدید امتحانی دارند )به
آموزان باشد، سطح بالای دانش بخشزهیانگ تواندیماضطراب 

روی  تواندیماضطراب دارای تأثیر منفی است. اضطراب امتحان 
 منجربهو توجه تأثیر منفی بگذارد که درنهایت  4نفس و حافظهاعتمادبه

(. تحقیقات در این حوزه نشان 1) شودیمکاهش عملکرد تحصیلی 
 ژهیوبهی عملکردی هاتیموقعروی  امتحانی ازحدشیباضطراب  داد،

شود لًا این مسئله نادیده گرفته میمعموبر مدرسه تأثیر منفی دارد که 
را ی که اضطراب امتحانی دارند، برای امتحان خود آموزاندانش (.1)
توانند در موقعیت امتحان عملکرد خوبی کنند؛ اما نمیی آماده میخوببه

 (.۵) خورندنشان دهند و شکست می
تعریف اضطراب امتحان به دو جنبهٔ اضطراب امتحان در اسپیلبرگر 

رند. نگرانی جنبهٔ شناختی پذیری نام داکه نگرانی و هیجان کرد اشاره
بارهٔ دراضطراب امتحان است و با خودارزیابی منفی و عقاید منفی 

پذیری به جنبهٔ هیجانی شکست تحصیلی سروکار دارد. هیجان
فعال  ازحدشیرا باضطراب مربوط است که سیستم اعصاب خودکار 

کند. فعالیت زیاد سیستم اعصاب خودکار، بخش حسی اضطراب می
های فیزیکی مثل دهد. اضطراب امتحان واکنشرا تشکیل میامتحان 

(. اضطراب ۶دارد )بودن را در پی تعریق و ضربان قلب زیاد و عصبی
ویژه مؤلفهٔ شناختی آن تأثیر منفی بر موفقیت تحصیلی امتحان به

تأثیر عوامل مختلف دلیل این رابطه، عملکرد شناختی تحتگذارد. بهمی
. قرار دارد دهندهغیرشناختی مثل حالات هیجانی آزمونازجمله عوامل 

در جو هیجانی مثل زمان برگزاری امتحان، استرس و اضطراب عوامل 
دو های برجستهٔ این ی است. اگرچه نشانهعملکرد شناختاصلی مؤثر بر 

ها در زمان به نقص در عملکرد شناختی ربط دارد، تأثیر آنعامل 
مشخص و روشن نشده است. برای اهداف  ینیبالریغامتحان بر افراد 

                                                      
1. Anxiety 
2. Neurotic disorders 
3. American Exam Anxiety Association 
4. Memory 

نظری و نیز اهداف عملی ضروری است که بدانیم استرس و اضطراب 
 (. ۷دارد )آموز تأثیر منفی در زمان امتحان روی شناخت دانش

درمانی توان شناختاضطراب امتحان می های مقابله بااز راهبرد
ل بدون قضاوت برای را نام برد که توجه به زمان حا 5آگاهیبر ذهنمبتنی

آگاهی (. ذهن۸است )استرس  طیدر شراسازی ذهن و بدن آرام
از درد در بیماران برای کاهش استرس ناشی 6زینبار توسط کاباتاولین

های آموزشی نیز تأثیر مشابهی بر محیط آگاهی درمعرفی شد. ذهن
آگاهی یعنی کاهش استرس و اضطراب دارد. دو مؤلفهٔ اصلی ذهن

گاه آموزان دارای اضطراب ی از زمان حال و پذیرش، برای دانشآ
آموزان یاد شود. رویکرد پذیرش به دانشامتحان سودمند واقع می

دهد، افراد باید از افکار مثبت و منفی خود آگاه باشند؛ ولی هیچ می
ی تثبیت جابهشوند می قیافراد تشوواکنش منفی نشان ندهند؛ همچنین 

درمانی (. شناخت۹کنند )جازه دهند افکار عبور روی افکار منفی، ا
کند که هیجانات، ترکیبی از افکار، آگاهی فرض میبر ذهنمبتنی

های حسی، احساسات خالص و تکانه است و هیجانات قوی واکنش
ها را نشان مثل اضطراب، قضاوت منفی دربارهٔ خویش و توانایی

 (.1۰)دهد می
و  کنندهنگراننشدن افکار ویژگی دیگر مشخص اضطراب، کنترل

سوگیری توجه و تمرکز بیشتر بر محرک منفی است. اضطراب روی 
توجه و حافظه تأثیر منفی دارد و این رابطه  عملکردهای شناختی ازجمله

شود دوطرفه است که نقص شناختی منجربه افزایش اضطراب می
ذهنی  عنوان ظرفیت و تواناییحافظه را به ،شناسانروان(. اغلب 11)

کنند برای دریافت، اندوزش، پردازش و بازیابی اطلاعات تعریف می
سازی ، سیستمی با ظرفیت محدود، مکان ذخیره۷(. حافظهٔ فعال1۲)

کاری اطلاعات ضروری، برای انجام تکالیف پیچیده موقت و دست
بر آموزش و بهسازی حافظهٔ های مبتنی(. استفاده از روش1۳است )

های اضطراب امتحان مانند نوین برای کاهش نشانه هایفعال از روش
باتوجه به قابلیت آموزش و ارتقای حافظهٔ  (.1۴است )توجه و تمرکز 

ی اضطرابی، بهسازی هااختلالفعال و همچنین نقش توجه و تمرکز در 
های مختلفی برای یوهشحافظهٔ فعال دارای نقش بسزایی است. 

افزار کامپیوتری توان به نرمیمبهسازی و بهبود آن وجود دارد که 
 (.1۵اشاره کرد ) ۸بک-بهسازی حافظهٔ فعال ان
صورت جداگانه بر کاهش اضطراب امتحان تحقیقات متعددی به

دونداس و همکاران در بررسی تأثیرات . نتایج پژوهش ستا شدهانجام 
آگاهی بر اضطراب، کاهش اضطراب امتحان و اضطراب آموزش ذهن
مشاهده شد،  (. در پژوهش خالیکه و همکاران1۶داد )ان ارزیابی را نش

آگاهی باعث کاهش اضطراب بر ذهندرمانی مبتنیآموزش شناخت
(. همچنین طبق ۹) شودامتحان ازجمله امتحان ریاضیات و علوم می

آگاهی بر تنظیم هیجان تأثیر ذهندر بررسی همکاران شهیدی و  پژوهش
دربارهٔ مطالعهٔ همکاران خرمی و تحقیق  ( و1۷) و اضطراب امتحان

(، نتایج بیانگر 1۸)و نگرش به مدرسه  آگاهی بر اضطراب امتحانذهن

5. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
6. Kabat-Zinn  
7. Working memory 
8. Improve working memory N-Back 
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۳ 

نتایج پژوهش  آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان بود.تأثیر آموزش ذهن
لوکاسیک و همکاران مشخص کرد، بهسازی حافظهٔ فعال، اضطراب 

(. زلفی ۷)دهد یویژه ازطریق فرایندهای شناختی کاهش مامتحان را به
یار حافظهٔ فعال بر کاهش و رضایی دریافتند، آموزش بهسازی رایانه

(. در تحقیق آقاجانی و همکاران، 1۹)اضطراب امتحان تأثیر دارد 
بک بر توجه -افزاری حافظهٔ فعال اندهندهٔ تأثیر بهسازی نرمنتایج نشان

 (.۲۰و تمرکز بود )
وجه زیادی به طراحی مداخلاتی ، تشدهعنوانی هاپژوهشدر راستای 

منجسم و نو برای کاهش اضطراب امتحان صورت نگرفته است. 
ها درمقایسه با همچنین میزان تأثیرگذاری و مفیدبودن این روش

یکدیگر برای انتخاب روش بهتر و کارآمدتر در کاهش اضطراب، 
باتوجه به موضوعات کلیدی و مشترک توجه و تمرکز و قضاوت 

. تاآنجاکه محققان واقف هستند، هیچ تحقیقی در نامشخص است
های دو روش بهسازی حافظهٔ فعال و تمرین ایران به مقایسهٔ اثربخشی

آگاهی در کاهش اضطراب امتحان نپرداخته است؛ بنابراین هدف ذهن
درمانی از انجام این پژوهش، ارزیابی و مقایسهٔ اثربخشی شناخت

بر کاهش اضطراب امتحان  ظهٔ فعالآگاهی و بهسازی حافبر ذهنمبتنی
 آموزان پسر مقطع )دوره( اول دبیرستان بود.دانش

 بررسیروش 2
آزمون آزمون و پسبا طرح پیش آزمایشینیمهاز نوع  روش پژوهش

آموزان پسر همراه با گروه گواه بود. جامعهٔ آماری را تمامی دانش
ی لیسال تحصدبیرستانی مقطع )دوره( اول متوسطهٔ شهر تهران در 

بودند  افراد واجد شرایط داوطلب، هانمونهتشکیل دادند. 1۳۹۶-۹۷
گانهٔ ترتیب که ابتدا از بین نواحی بیستوارد مطالعه شدند؛ بدین که

شهر تهران، ناحیهٔ پنج انتخاب شد و از بین مدارس  وپرورشآموزش
از تصادفی  صورتبهدبیرستان دورهٔ اول متوسطهٔ این ناحیه سه مدرسه 

بین مدارس پسرانه وارد مطالعه شدند. در هر مدرسه انتخاب ده کلاس 
آزمون اضطراب امتحان گرفته  هاآنطور تصادفی انجام پذیرفت و از به

دارای اضطراب امتحان  آموزاندانششد. در هر مدرسه پانزده نفر از 
ی آزمایش و هاگروهسی نفر در  شدند و بر اساس همتاسازی انتخاب

نفر در گروه گواه قرار گرفتند. حجم نمونهٔ پانزده نفر برای هریک  پانزده
منظور دستیابی ی پژوهش، باتوجه به منابع معتبر موجود بههاگروهاز 

ی، در نظر شناختروانبه توان آماری پذیرفتنی در مطالعات آزمایشی 
ی گزینش افراد نمونه، داشتن اضطراب هاملاک(. ۲1گرفته شد )

با استفاده از اجرای آزمون هوش  ۹۰ بیشتر ازهوشی  هٔو بهرامتحان 
نداشتن بهرهٔ هوشی در تحقیق و تکمیل فرم ریون برای کنترل مداخله

ی مذکور هاملاکنفری پژوهش براساس ۴۵بود و نمونهٔ  نامهتیرضا
آموزان واجد شرایط وارد مطالعه شدند. پس از انتخاب داوطلبانهٔ دانش

دریافت  منظورها بهطی تماس با والدین آنبرای ورود به پژوهش، 
نامه و شرکت در جلسهٔ توجیهی و با لحاظ رعایت اصول رضایت

آموزان بودن اطلاعات، از دانشبر اطمینان از محرمانهاخلاقی مبنی
 دعوت شد.
 کار رفت.ها ابزار و جلسات درمانی زیر بهآوری دادهبرای جمع

                                                      
1. Test Anxiety Scale  

ها توسط انواع زیادی از مقیاس: تاکنون 1مقیاس اضطراب امتحان-
های است. یکی از مقیاس شده پژوهشگران این حوزه ساخته و معرفی

 1۹۵۸جی ساراسون در سال بسیار معتبر، مقیاسی است که توسط آی
. این مقیاس میزان (۲۲تجدیدنظر گردید ) 1۹۸۰شد و در سال  ساخته

سنجد و میشده بندیصورت کمّی یا درجهاضطراب امتحان را به
کند که بتوان براساس آن از کم و کیف میزان هنجارهایی را ارائه می

گویه است که باید  ۳۷ مقیاس دارای ایناضطراب در فرد باخبر شد. 
 .به آن پاسخ داده شود« بلی و خیر» صورتدقیقه به 1۵تا1۰ در مدت

اده د (درست)ها پاسخ هایی که آزمودنی به آندر این مقیاس تعداد ماده
، ۳های دهد. در مادهوی را تشکیل می امتحانباشد، نمرهٔ اضطراب 

برای انتخاب گزینهٔ نادرست و در سایر  ۳۳، ۲۹، ۲۷، ۲۶، 1۵
 شود؛های مقیاس برای انتخاب گزینهٔ درست یک نمره داده میماده

خواهد بود. نمرهٔ بیشتر بیانگر  ۳۷بنابراین دامنهٔ نمرات بین صفرتا
 شده در یکی ازن بیشتر است. فرد باتوجه به نمرهٔ کسباضطراب امتحا

و کمتر؛  1۲ نمرهٔ گیرد: اضطراب خفیف:طبقه قرار میاین سه 
و بیشتر  ۲1 نمرهٔ ؛ اضطراب شدید:۲۰تا1۳نمرهٔ  اضطراب متوسط:

. روایی و پایایی این مقیاس در مطالعات متعددی سنجیده شد. (۲۲)
 ۰٫۸۸کردن این مقیاس با روش دونیمه در مطالعهٔ هیز و ویلسون پایایی

آمد و با بررسی روایی همگرا و واگرا، دست به ۰٫۸۷و ضریب آلفا 
(. همچنین در مطالعهٔ ۲۳روایی مناسب آن نیز به تأیید رسید )

ابوالقاسمی و همکاران پایایی این ابزار با استفاده از ضریب آلفای 
ضطراب امتحان شد که درمجموع، برای ا گزارش ۰٫۸۲کرونباخ 

 .(۲۴)آموزان پذیرفتنی است دانش
آگاهی بر ذهندرمانی مبتنیمحتوای جلسات آموزشی شناخت-

و  شدآگاهی ون سون و همکاران تنظیم براساس پروتکل آموزش ذهن
ضریب توافق دربارهٔ ساختار و تناسب محتوایی آن توسط متخصصان 

  (.1( )جدول ۲۵)مد دست آبه ۰٫۹۴تا۰٫۸۹در هر جلسه از درمان بین 
صورت آموزش و تمرین ای بهسازی حافظهٔ فعال بهبرنامهٔ مداخله-

بود که  N-Backافزار و برنامهٔ کامپیوتری ای با استفاده از نرممرحله
 کاربه توسط جیگی و همکاران ۲۰۰۸ سال بار در پژوهشی دراولین

ر از متخصصان نظرات ده نف رفت. روایی محتوایی برنامه با استفاده از
به تأیید  ۰٫۸۳های حافظهٔ فعال برآورد شد و روایی آن برابر با در حوزه

  (.۲( )جدول ۲۶رسید که از روایی مناسب برخوردار است )
شکل گروهی طی بهآگاهی بر ذهندرمانی مبتنیآزمایشی شناخت گروه

هر هفته در نوبت صبح در سالن هوشمند  ساعتهکهشت جلسهٔ ی
مدرسه و گروه آزمایشی بهسازی حافظهٔ فعال طی هشت جلسهٔ 

ی مربوط هاآموزشفردی در اتاق مشاورهٔ دبیرستان  صورتبه ساعتهکی
   .را دریافت کردند

های آمار توصیفی )میانگین و ها از شاخصمنظور توصیف دادهبه
ها، روش تحلیل کوواریانس دادهانحراف معیار( و برای تحلیل 

کار به ۰٫۰۵متغیره و آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معناداری تک
 آزموناز  بودن توزیع نمراتمنظور ارزیابی نرمالرفت. همچنین به

از آزمون لون  هااسمیرنف و برای بررسی همسانی واریانسکولموگروف
اثر متقابل و برای ارزیابی همسانی شیب خطوط رگرسیون از 
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 انجام شد.  ۲۴نسخهٔ  SPSSافزار در نرمها آزمون و گروه در مدل رگرسیون خطی استفاده شد. تحلیل دادهپیش

 آگاهیبر ذهندرمانی مبتنیای شناخت. برنامهٔ مداخله1جدول 
 محتوای جلسه جلسه
کردن بسیاری از مردم وگو دربارهٔ زندگیگفت دربارهٔ اضطراب امتحان و تمرین خوردن کشمش،ارائهٔ توضیحاتی  کنندگان،معرفی شرکت اول

گاهانهشیوهٔ ذهنبه  تمرین وارسی بدن، تمرین مراقبهٔ متمرکز بر تنفس دهند،به آنچه انجام می توجهیو بی ناآ
وگو دربارهٔ برخی گفت بررسی موانع، آگاهی،تمرینات ذهن هایشان ازکنندگان دربارهٔ تجربهشرکت صحبت با تمرین وارسی بدن، دوم

 تمرکز بر تنفس تمرین مراقبهٔ نشسته با تمرین افکار و احساسات، بودن یا نبود سوگیری،آگاهی همچون غیرقضاوتیهای ذهنویژگی
معرفی تمرین حرکات آگاهانهٔ  ای،دقیقهفس سهتمرکز تن های بدنی،تمرکز بر تنفس و حس مراقبهٔ نشسته با شنیدن، تمرین کوتاه دیدن یا سوم

 بدن و بحث دربارهٔ آن
های معمول افراد به ها و نگرشصداها و افکار، بحث دربارهٔ اضطراب و واکنش بدن، چهار مؤلفهٔ اصلی تنفس، مراقبهٔ نشسته با چهارم

 رفتن آگاهانهراه های جایگزین،های دشوار و واکنشموقعیت
 واقعیت شرایط حال حاضر وگو دربارهٔ پذیرشگفت و افکار، بدن، صداها اقبهٔ نشسته باتوجه به چهار مؤلفهٔ اصلی تنفس،تمرین مر پنجم

 تمرین سری دوم حرکات آگاهانهٔ بدن که است، طورهمان
 بحث دربارهٔ افکار اشخاص که اغلب محتوای غیرواقعی دارند. ای،دقیقهفضای تنفس سه ششم
های روزانهٔ خوشایند دربرابر خود، تمرین بررسی فعالیت وگو دربارهٔ بهترین راهبری مراقبت ازگفت آگاهی باز، مراقبهٔ نشسته وتمرین  هفتم

 تمرین مراقبهٔ عشق و مهربانی های خوشایند،ریزی برای فعالیتناخوشایند و یادگیری برنامه
 گذشته و معرفی و ارائهٔ منابع تکمیلیهای وگو دربارهٔ آموختهتمرین وارسی بدنی، گفت هشتم

 ای بهسازی حافظهٔ فعال. برنامهٔ مداخله۲جدول 
 محتوا جلسه
 N-Backافزار آشنایی با ضرورت و اهمیت حافظهٔ فعال و معرفی نرم اول
 N-Backتمرینات حافظهٔ فعال دیداری و فضایی و  دوم
 N-Backتمرینات شنیداری و  سوم

 و تکلیف دوگانه N-Back زمان،فضایی همدیداریشنیداریتمرینات  چهارم
 back-۲ فضاییتمرینات دیداری پنجم
 back-۲ تمرینات شنیداری ششم
 و تکلیف دوگانه back-۲ شنیداری،فضاییتمرینات دیداری هفتم
 و تکلیف دوگانه back-۲ شنیداری،فضاییتمرینات دیداری هشتم

 هایافته 3
ی شد بررسهای توصیفی کلاس و سن افراد در این مطالعه ابتدا یافته

که با درصد و نفرات یکسان از هر سه کلاس هفتم و هشتم و نهم وارد 
مطالعه شدند. سپس برای ارزیابی هدف پژوهش، تحلیل کوواریانس 

متغیره کار رفت. قبل از انجام تحلیل کوواریانس تکمتغیره بهتک
بودن های لازم برای استفاده از آن بررسی شد. فرض نرمالرضفپیش

و همسانی شیب خطوط رگرسیون  هاتوزیع نمرات، همسانی واریانس

های توصیفی و تحلیل کوواریانس در برقرار بود که نتایج شاخص
است. نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی  شده ارائه ۴و  ۳ هایجدول

متغیر اضطراب  ها نشان داد، واریانسر گروهواریانس متغیر وابسته د
(. نتایج آزمون p ،۳۷۹٫۰=۶۲،۴F=۷۲۳٫۰ها برابر بود )در گروه امتحان

آزمون نمرات آزمون و پسبررسی همگنی شیب خطوط رگرسیون پیش
های آزمایش و کنترل مشخص کرد، شیب خطوط رگرسیون در در گروه

 (.p ،۴۲1٫۲=۳۹۲،F=1۲۸٫۰ها برابر بود )گروه

 های آزمایش و گواهتفکیک گروهبه های توصیفی متغیر اضطراب امتحان. شاخص۳جدول 
 مقدار احتمال K-S خطای معیار انحراف معیار میانگین مرحله گروه متغیر

اضطراب 
 امتحان

 آگاهیذهن
 ۰٫۹۹۲ ۰٫1۰۴ ۰٫۹۷ ۳٫۷۸ ۲۷٫۲۰ آزمونپیش

 ۰٫۹۷1 ۰٫1۲1 ۲٫۲۷ ۴٫11 1۶٫۹۳ آزمونپس

بهسازی حافظهٔ 
 فعال

 ۰٫۹۴۲ ۰٫1۲۸ ۰٫۸۷ ۳٫۳۹ ۲۶٫۶۷ آزمونپیش

 ۰٫۶۰۰ ۰٫1۸۸ ۲٫۶۲ ۲٫۵۲ ۲۰٫۲۷ آزمونپس

 ۰٫۹۹۳ ۰٫1۰۳ ۰٫۷۴ ۲٫۸۸ ۲۷٫۰۰ آزمونپیش گواه

 ۰٫۹۲۲ ۰٫1۴۲ ۲٫۴ ۳٫۷۸ ۲۶٫۰۰ آزمونپس

مداخله، کاهش چشمگیری در متغیر اضطراب امتحان مشاهده شد؛ های آزمایشی پس از تجربهٔ در گروه ،دهدیمنشان  ۳نتایج جدول 
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 تغییر درخورتوجهی نداشت.  آزمونپسو  آزمونشیپکه گروه گواه در متغیر اضطراب امتحان در بین مراحل درحالی
بهسازی حافظهٔ فعال بر عملکرد  آگاهی وبر ذهندرمانی مبتنیمتغیره برای بررسی آموزش شناختنتایج تحلیل کوواریانس تک .۴جدول 

 اضطراب امتحان
 اثر اندازهٔ مقدار احتمال F آزادی درجهٔ نوع سوم مجذورات منبع اثر متغیر وابسته

 اضطراب امتحان
 ۰٫۳۴ <۰٫۰۰1 ۲۰٫۸۵ 1 11۳٫۶۲ آزمونپیش

 ۰٫۷۴ <۰٫۰۰1 ۵۷٫۹۴ ۲ ۶۳1٫۴۹ گروه

متغیر  لحاظ ازهای پژوهش دهد، بین گروهنشان می ۴نتایج جدول 
این  بر ؛(p<۰٫۰۰1اضطراب امتحان تفاوت معنادار وجود داشت )

آگاهی و آموزش بر ذهندرمانی مبتنیشناخت توان گفت،اساس می
آموزان اثربخش کاهش اضطراب امتحان دانشبهسازی حافظهٔ فعال بر 

 دهدینشان م دست آمد کهبه ۰٫۷۴مقدار اندازهٔ اثر برابر با  بود.

کرده  نییرا تب اضطراب امتحان راتییدرصد از تغ۷۴ یگروه تیعضو
درمان  هایروششدن تفاوت اثربخشی در ادامه برای مشخص .است
عبارتی برای ارزیابی اینکه کدام جفت میانگین معنادار بود، از یا به

استفاده شد که  مقایسهٔ زوجی متغیر بر اساس تصحیح بونفرونی آزمون
 شود.مشاهده می ۵در جدول 

 برای مقایسهٔ اثر دو شیوهٔ درمانی آزمون تعقیبی بونفرونی. ۵جدول 
 مقدار احتمال خطای معیار تفاضل میانگین (Jگروه ) (Iروه )گ متغیر

اضطراب 
 امتحان

 آگاهیذهن
 <۰٫۰۰1 ۰٫۸۶ -۳٫۷۴ بهسازی حافظهٔ فعال

 <۰٫۰۰1 ۰٫۸۶ -۹٫۲1 گواه
 <۰٫۰۰1 ۰٫۸۵ -۵٫۴۶ گواه بهسازی حافظهٔ فعال

درمانی شناخت بین دو گروهکند، تفاوت مشخص می ۵نتایج جدول 
ضطراب آگاهی و آموزش بهسازی حافظهٔ فعال بر کاهش ابر ذهنمبتنی

بنابراین ؛ (p<۰٫۰1معنادار بود ) -۳٫۷۴امتحان با تفاضل میانگین 
 توان گفت، هر دو روش آموزشی بریم ۵و  ۴های براساس جدول

آموزش  آموزان اثربخش بود؛ اماکاهش اضطراب امتحان دانش
آگاهی اثربخشی بیشتری بر کاهش بر ذهندرمانی مبتنیشناخت

 داشت. آموزاندانشاضطراب امتحان 

 بحث ۴
 یدرمانشناخت یاثربخش سهٔیمقا و یبررس هدف با حاضر پژوهش

 انجام امتحان اضطراب بر فعال حافظهٔ یبهساز و یآگاهذهن بریمبتن
 کاهش بر یآگاهذهن بریمبتن یدرمانشناخت داد، نشان جینتا. گرفت

 از خارج و داخل در است، ذکر انیشا. بود اثربخش امتحان اضطراب
 و یآگاهذهن یاثربخش میمستق طوربه که نشد افتی یامطالعه رانیا

 سهیمقا امتحان اضطراب کاهش بر را فعال حافظهٔ یبهساز مداخلهٔ
 بر یآگاهذهن بریمبتن یدرمانشناخت یاثربخش درخصوص اما کند؛

 همکاران و دونداس پژوهش، نیا با همسو امتحان، اضطراب کاهش
 اضطراب کاهش به یآگاهذهن یهانیتمر آموزش کردند، مشخص

 جینتا با همسو(. 1۶) شودیم منجر یابیارز اضطراب و امتحان
 یهانیتمر یاجرا افتند،یدر همکاران و کهیخال حاضر، پژوهش

 علوم و یاضیر دروس ازجمله امتحان اضطراب کاهش بر یآگاهذهن
 یدیشه پژوهش، نیا جینتا با همسو نیهمچن(. ۹) دارد ییبسزا ریتأث
 آموزش دادند، نشان( 1۸) همکاران و یخرم و( 1۷) همکاران و

 دنبالبه را امتحان اضطراب کاهش ،یآگاهذهن بریمبتن یدرمانشناخت
 در یاصل سازوکار کرد، اذعان توانیم افتهی نیا نییتب در .دارد

                                                      
1 Frontal-parietal 

 توجه متمرکزکردن با. است یتوجه کنترل مؤلفهٔ ،یآگاهذهن یهانیتمر
 یفکر نشخوار ای یذهن اشتغال ق،یعم تنفس مثل یخنث یمحرک یرو

 پردازش ستمیس و رودیم نیب از امتحان، عملکرد در نگران افکار دربارهٔ
 کنندهنگران افکار مشغول دارد که یمحدود تیظرف با اطلاعات

 را یانرژ رهٔیذخ اصل که یشناخت ستمیس با فرد نیهمچن شود؛ینم
 خاطربه است، کرده مرور که را یاطلاعات تواندیم بهتر کرده، تیرعا

 قیازطر ینگران کاهش و یبخشآرام در تنهانه یآگاهذهن(. ۲) اوردیب
 بدون رشیپذ راه از بلکه کند،یم کمک قیعم تنفس و تمرکز و توجه

 از شکست احتمال احساسات تا کندیم کمک آموزاندانش به قضاوت
 را یدرون یآورتاب یعنی شوند؛ روروبه آن با و رندیبپذ را امتحانات

 کند تمرکز آگاهانه توجه یرو ردیگیم ادی آموزدانش و دهدیم شیافزا
 حال در فرد ایگو شود؛یم لیتبد ینیع تیفیک به حال زمان لحظهٔ و

 (.۲۷) است ونیزیتلو از تیموقع نیا یتماشا
 فعال حافظهٔ یبهساز مداخلهٔ داد، نشان حاضر پژوهش جینتا نیهمچن

 کیلوکاس پژوهش جینتا با که بود اثربخش امتحان اضطراب کاهش بر
 را امتحان اضطراب فعال، حافظهٔ یبهساز افتند،یدر که همکاران و
(. ۷) همسوست دهد،یم کاهش یشناخت یندهایفرا قیازطر ژهیوبه

 داد، نشان ییرضا و یزلف هٔمطالع جینتا حاضر، پژوهش با همسو
 دارد یاثربخش امتحان اضطراب کاهش بر فعال حافظهٔ یبهساز آموزش

 مشخص همکاران و یآقاجان پژوهش، نیا با همسو نیهمچن(. 1۹)
 تواندیم بک-ان فعال حافظهٔ یافزارنرم یبهساز آموزش کردند،

 دهد شیافزا تمرکز و توجه مانند را امتحان اضطراب یاصل یربناهایز
 وابسته یعاطفیشناخت کنترل گفت، توانیم افتهی نیا نییتب در (.۲۰)
 عملکرد ریدرگ منطقه نیا اصل در. است  1یاانهیآه-یشانیپ قشر به

 تیظرف تواندیم فعال حافظهٔ حوزهٔ در یشناخت آموزش و است حافظه
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۶ 

 تیموقع یشناخت کنترل لیتسه با آموزش نیا. بخشد ارتقا را آن
 ،یجانیه محرک یشناخت تیریمد ییتوانا شیافزا و زااضطراب
 بار فعال، حافظهٔ یبهساز با(. ۲۸) دهدیم کاهش را امتحان اضطراب
 کاهش تمرکز و توجه ازجمله ییاجرا یکارکردها بر امتحان اضطراب

 حافظهٔ یارتقا به توجه کنترل بافت در که یمداخلات نیهمچن. ابدییم
 اضطراب کاهش بر را جینتا مثبت ریتأث توانندیم پردازند،یم فعال

 دهند شیافزا امتحان بر را تمرکز و توجه و کنند ینیبشیپ یامتحان
(۲۹.) 

 نیا در کاررفتهبه هٔمداخل دو یاثربخش در معنادار تفاوت نهٔیزم در
 یدرمانشناخت مداخلهٔ شتریب یاثربخش کرد، اذعان توانیم پژوهش

 مداخلهٔ با سهیدرمقا آن اثر اندازهٔ شتربودنیب و یآگاهذهن بریمبتن
. شودیم داده نسبت مداخله دو هر اهداف به فعال، حافظهٔ یبهساز

 افکار خودکار طوربه تا کندیم قیتشو را افراد یآگاهذهن یهاکیتکن
 تفکر هر صحت یابیارز به بلکه رند؛ینپذ قیحقا عنوانبه را ندیناخوشا
 دیتأک قضاوت بدون اطلاعات نیا پردازش به یآگاهذهن و بپردازند

 دربارهٔ یمنف یهاقضاوت و افکار حذف با یآگاهذهن نیبنابرا دارد؛
 گذشته یهایناکارآمد به توجه بدون حال، زمان بر تمرکز و امتحان

 حافظهٔ یبهساز افزارنرم اما ؛(۳۰) دهدیم کاهش را امتحان اضطراب
 شده یطراح فعال حافظهٔ یبهساز یبرا خاص طوربه بک-ان فعال
 امتحان اضطراب کاهش بر رگذاریتأث تمرکز و توجه یهانیتمر و است
 (.۲۰) رودیم شماربه آموزش نیا از یجزئ

 گیرینتیجه 5

 حافظهٔ یبهساز روش دو هر یاثربخش از تیحما یراستا در هاافتهی
 امتحان اضطراب کاهش بر یآگاهذهن بریمبتن یدرمانشناخت و فعال

 یدرمانشناخت ها،روش نیا سهٔیمقا در اما است؛ آموزاندانش در
 نقش یمنف یهاقضاوت و افکار حذف به باتوجه یآگاهذهن بریمبتن

 یریادگی حوزهٔ در مهم ارکان از یکی امتحان اضطراب. دارد یشتریب

 تیاهم وپرورشآموزش اهداف شبردیپ در آن کاهش به توجه و است
 ژهیوبه هاروش نیا دبودنیمف به باتوجه رونیازا دارد؛ ییبسزا

 اضطراب کاهش رودیم انتظار ،یآگاهذهن بریمبتن یدرمانشناخت
 .ردیگ قرار مدنظر مدارس در امتحان

 تشکر و قدردانی 6

کردند، صمیمانه از تمامی عزیزانی که در انجام این پژوهش ما را یاری 
 کمال تشکر و قدردانی را داریم.

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتتأییدیهٔ اخلاقی و رضایت

این پژوهش برگرفته از رسالهٔ دکتری دانشگاه علوم و تحقیقات تهران 
است. در پژوهش حاضر ملاحظات اخلاقی مانند اطلاع از اهداف 

ماندن اطلاعات حرمانهپژوهش، رضایت آگاهانهٔ شرکت در جلسات، م
 کنندگان و حفظ رازداری رعایت شد.شرکت

 برای انتشار رضایت
 این امر غیرقابل اجرا است.

 هابودن مواد و دادهدردسترس
ها و اطلاعات پژوهش ازطریق ارتباط با رایانامهٔ نویسنده تمامی داده

 دردسترس است.
 تضاد منافع

 د منافعی ندارند.گونه تضاکنند هیچنویسندگان اعلام می
 منابع مالی

پژوهش حاضر بدون هرگونه حمایت مالی سازمان خاصی انجام شده 
 است.

 مشارکت نویسندگان
نویس و بازبینی و اصلاح پژوهش حاضر همهٔ نویسندگان در پیش

 مشارکت داشتند.
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