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 دانش آموزان در اضطراب امتحان وکاهش استرس  هتأثیر برناممطالعه و ارزیابی 
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   1دانشجوی کارشناسی پیوسته آموزش ابتدایی دانشگاه فرهنگیان 

 2دکتری زبان و ادبیات فارسی دانشگاه شیراز، مدرس دانشگاه فرهنگیان  

: نویسنده مسئول  
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 چکیده 

 اساسی جهش دو حداقل گذشته سال 25 طول در. باشدمی گذار ثیرأت آنان تحصیلی عملکرد بر و بوده آموزان دانش بین در شایع اختلالات از یکی اضطراب

 پژوهشاست،  بوده شناختی درمانی رفتار دیگری و بوده، اضطراب علائم تسکین برای داروها از استفاده یکی. است داشته وجود اضطراب درمان و نظریه در

 ترینازگسترده  یکی.  باشدای میکتابخانه  پژوهش  روش  .شد  انجام  آموزان  دانش  در  امتحان  اضطراب  و  استرس  کاهش  هبرنام  تأثیر  ارزیابی  و  مطالعه  هدف  با  حاضر

 فراوانی بیشترین واجد  اضطرابی  اختلالات که  اندداده  نشان  اخیر  هایبررسی. است  بوده  آن  به وابسته  هایحوزه و  اضطراب  اخیر،  دهه  چند  در  تحقیق  قلمروهای

 بوده  شایع  دبیرستانی  آموزان  دانش  و دانشجویان  میان  در  امتحان  اضطراب.  است  امتحان  اختلالات،اضطراب این ازاشکال  یکی که  هستند  جمعیت  کل  سطح  در

 هایآموزش از استفاده اضطراب کاهش هایراه از یکی شودمی محسوب آموزش نظام هایدغدغه و هانگرانی جمله از نیز و آموزش جدی مشکلات جمله از و

از  منظور این برای .پردازیممی آموزان دانش در امتحان اضطراب و استرس کاهش هبرنام تأثیر به مقاله دراین .باشدمی زمان انداز چشم آموزش مانند مناسب

 گردد.ه میئ پردازیم و در آخر نتایج اراهم می ها بامقالات پزوهشگران و مقایسه نتایج آن

 آموزان   دانش  امتحان،  اضطراب،  استرس، کلمات کلیدی:
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 لهئو بیان مس مقدمه

  اضطراب  کنترل برای باید امتحان از قبل که نکاتی. دارد امتداد امتحان از بعد تا قبل از که است اشتباه مسیر یک از ناشی امتحان اضطراب     

  عدم  که است نوجوانی و کودکی شایع  اختلالات از یکی رابیضطا اختلالات .(1391الاسلامی و همکاران،  )شیخکنیممی بیان ادامه در را بدانید

  موقع  به اقدامات لذا. گرددمی بزرگسالی در پزشکی روان مشکلات سایر  با آن  شدن  همراه یا و تبدیل اختلال،  ازمان به منجر آن درمان به توجه

 . (1398همکارانپرست و    )اقارب  باشدمی  جامعه  و  خانواده  کودک،  نفع  به  موثر،  های  درمان  از  استفاده  با  اختلال  این  مورد  در

  مربوط  مختلف هاینگرانی  چون بازهم باشند که سالی و سن هر در آنان. شودمی شروع هم آموزان دانش دلهره  امتحانات، ایام رسیدن فرا با     

  ناراحت   پریشان،  افسرده،  عصبانی،  آموزان  دانش  از  گروهی.  شوندمی  امتحان  از  ترس  و  اضطراب  دچار  گیردمی  شکل  شانذهن  در  خواندن  درس  به

 .برندمی  یاد  از  هم  را  ساده  سوالات  پاسخ  که  شوندمی   نگران  و  آشفته  چنان  دیگر،  گروهی  و  شوندمی  مضطرب  و

  موفقیت   و  یادگیری  برای  هابچه  انگیـزه  و  حرکت  مـوجب  که  چرا  است  معقـول  و  طبیعی  امری  امتـحانات  ایام  در  دلهره  و  اضطراب  کمی  داشتن     

  و  غیرطبیعی شود، هاآن  پیشرفت برای مانعی و بگذارد آنان روزانه آموزش روند بر منفی ثیرأت که برسد حدی  به نگرانی این اگر اما. شودمی

  توانند می   هاآن .  است  شانذهنی  –  فکری  نیروی  از  هاآن   درست  استفاده  عدم  آموزان،  دانش  از  گروهی  اندازه  از  بیش  تشویش  علت.  است  نامعقول

وهش به  ژلذا در این پ  .کنند  تضمین  ها  امتحان  در  را  خود  موفقیت  اضطراب  کاهش  گوناگون  هایروش   کارگیری  به  و  ریزی  برنامه  تلاش،  کمی  با

 پردازیم.می  دانش آموزان  در  اضطراب امتحان  وکاهش استرس    هتأثیر آموزش برنام  بررسی

 تعاریف

 امتحان  اضطراب - 1

  مبتلا  بدان امتحانات ایام در دانشجـویان و آموزان دانش اغلب که است  ناخوشایندی هیجان و نگرانی تشویش،  حالت امتحان، اضطراب     

 .شودمی  همراه  نیز  نفس  تنگی  و  قلب  تپش  تهوع،  حالت  درد،  دل  سرگیجه،  سردرد،  با  اضطراب  این  گاهی.  شوندمی

  او  عملکرد کاهش موجب و شودمی  شناخته اشذهنی هایتوانایی  درباره آموز دانش ضعیف خودپنداره با که است اضطرابی امتحان، اضطراب    

  کند فعال را انسان خودکار  عصبی سیستم  تواندمی  امتحان زمان  در دلهره  و تنش از  قبولی قابل  میزان. شودمی تحصیلی سال پایانی روزهای  در

  محتوای  بر تسلط عدم یا و تنبلی کاری، کم همیشه اضطراب این اصلی دلیل. شود امتحان در موفقیت کسب برای او بیشتر هوشیاری موجب و

 .شوندمی  امتحان  از  ناشی  اضطراب  منفی  آثار  دچار  نیز  خوان  درس  و  انگیزه  با  موفق،  آموزان  دانش  گاهی  بلکه  نیست،  هادرس 

  امر   این.  یابدمی  کاهش  حداقل  به  هاآن  در  امتحان  اضطراب  کنندمی  مطالعه  ترعمیق  و  تردقیق  که  زمانی  دارند  قبول  آموزان  دانش  از  بسیاری     

  به  اعتماد داشتن. کنندمی   پیدا خود   هایدانسته  به نسبت بیشتری اعتماد  و  مهارت بدانند  بیشتر موضوعی درباره  چه هر که است  دلیل بدان نیز

  توانند می   خود  کوشش  و  تلاش  به   اتکا  با  آموزان  دانش  از  گروه  این  حتم،  طور  به.  است  موفقیت  برای  امید  منزله  به  امتحانات  گذراندن  زمان  در  نفس

 . بدهند  تشویش  و  دلهره  کمترین  با  را  شانآزمون   و  بروند  امتحان  جلسـه  سـر  آسـودگی  و  آرامـش  با

 استرس  - 2

 تنش ایجاد انسان در که محرکی هر و تنش. است نیرو و فشار معنی به  شناسیروان  در stress :انگلیسی به استرس یا تنیدگی روانی، فشار     

  ایجاد  زمانی استرس واقع در. است فرد تحمل حد از بیش احساسی و روانی فشار یک استرس. شودمی  نامیده تنیدگی عامل یا زااسترس  کند،

  کند  استرس ایجاد فردی برای عاملی است ممکن است، متفاوت مختلف افراد در استرس. بیاییم کنار کوچک فشارهای با نتوانیم ما که شودمی

 . ... و  درس  کار،  پول،  مثلاً  باشد  کوچک  فشار  این  جزو  تواندمی  چیزی  هر.  نکند  ایجاد  استرس  عنوان  هیچ  به  دیگر،  فرد  در  ولی
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  .بگذارد  تأثیر  شما  صورت  زیبایی  و  اندام  روی  تواندمی  گویندمی   برخی  حتی  شما  بدن  عملکرد  روی  یا  بگذارد  تأثیر  شما  رفتار  روی  تواندمی  استرس

  سبب   میتواند  و  است  حافظه  تمرکز  در  مشکل  و  اشتها  رفتن  بین  از  کردن،  عرق  خواب،  مشکلات  اضطراب،  شامل  کننده،نگران   تفکر  استرس  علائم

 بشود   ms  مانند   هابیماری   بعضی  آمدن  وجود  به

 اضطراب - 3

 دست فرد به که ناشناخته، منشأ با نگرانی و هراس مبهم و ناخوشایند منتشر، احساس یک از است عبارت دلشوره یا تشویش یا اضطراب     

  فرد  به  هاآن   طی  یا  اندبوده   زا  استرس  قبلاً  که  هاییموقعیت   مجدد  وقوع.  است  فیزیولوژی  برانگیختگی  و  درماندگی  اطمینان،  عدم  شامل  و  دهدمی

  غیرعادی   شدید  و  مزمن  اضطراب  ولی  شوند،می   اضطراب  دچار  خود  زندگی  در  هاانسان   ٔ  همه.  شودمی  افراد  در  اضطراب  باعث  استرسیده   آسیب

  بیشتر   افراد  بقیه  به  نسبت  خوردهسال   و  سالمیان   افراد  و  درآمدکم  طبقات  در  اضطراب  که  دهندمی   نشان  هابررسی   و  تحقیقات.  است  سازمشکل   و

 . شودمی  دیده

 پیشینه تحقیق

  آموزان   دانش  در  امتحان  اضطراب  و  هیجان  تنظیم  هایدشواری   بین  رابطه  در  آگاهی  ذهن  تعدیلگر  نقش  ،ایدر مقاله   1399اویلی    قمی  مهسا     

و جامعه آماری آن را کلیه دانش آموزان دوره دوم متوسطه شهرستان تنکابن   بودروش این پژوهش همبستگی  متوسطه را بررسی کرد. مقطع

نمونه داشته باشیم. در پژوهش   30به ازای هر متغیر حداقل  2010بنا به نظرکلاین  تشکیل دادند. برای تعیین حجم نمونه در پژوهش حاضر

درنظرگرفته شد. روش   360همین دلیل حجم نمونه تحقیق حاضر  مقیاس داشتیم به 12ها حاضر با توجه به تعداد متغیرها و خرده مقیاس 

،  2004ای بود. جهت گردآوری اطلاعات از ابزار پرسشنامه )دشواری های تنظیم هیجان توسط گراتز و رومر گیری به صورت خوشهنمونه 

همچنین برای تجزیه و تحلیل   .استفاده شد (  1957،میزان اضطراب امتحان ساراسون  2006پرسشنامه پنج وجهی ذهن آگاهی بائروهمکاران 

ها: نتایج پژوهش حاضر نشان داد که  استفاده شد. یافته  PLSsmart ها از روش تحلیل مسیر و معادلات ساختاری با استفاده از نرم افزارداده 

تواند ایفاء نماید. نتایج: ذهن  را می گریموزان نقش تعدیل آ های تنظیم هیجان و اضطراب امتحان در دانش ذهن آگاهی در رابطه بین دشواری 

کنند، به  افرادی که درمقیاس ذهن آگاهی نمرات بالاتری کسب می  های روانشناختی و هیجانی دردانش آموزان است.آگاهی به عنوان مهارت 

تواند بر رابطه بین  راین این متغیر میهای درونی و بیرونی، هوشیار و آگاه هستند، بناببیشتری در زمان حال حضور دارند، نسبت به پدیده   احتمال

 .های تنظیم هیجان و اضطراب امتحان در دانش آموزان تاثیر مستقیم بگذارد و سبب تنظیم هیجان و کاهش اضطراب دانش آموزان گردددشواری 

  مقطع   آموزان  دانش  اضطراب  میزان  کاهش  در  گروهی  درمانی  شناخت  آموزش  بخشی  اثر  بررسی  هدف  با  پژوهشی  1397پور    عیسی  و  دارابی     

  اضطراب  میزان کاهش در گروهی درمانی  شناخت آموزش بخشی اثر بررسی عنوان با پژوهش این: روش. انجام دادند دالاهو شهرستان متوسطه

  از ( کنترل گروه در نفر 15 و آزمایش گروه در نفر 15) نفری 30 نمونه حجم با متوسطه دالاهو شهرستان متوسطه مقطع سال آموزان دانش

  پژوهش  این در ما استفاده مورد روش. است پذیرفته صورت اند،شده  انتخاب ایخوشه  گیرینمونه  روش با  که متوسطه اول سال آموزاندانش 

  پرسشنامه  پژوهش این در متغیرها گیریاندازه  ابزار. باشدمی  رفتاری علوم هایپژوهش  در روش ترینمتداول  که است، آزمایشی شبه روش

  پژوهش   این  به  پاسخ  در  پژوهش  این.  گردید  تایید  و  محاسبه  -/75  کرونباخ  آلفای  آزمون  روش  به  نیز  پرسشنامه  این  پایایی  که  بوده  کتل  استاندارد

  بیان  شیوه  و  ها  داده  ماهیت  اساس  بر  پژوهش  این  آماری  تحلیل  و  تجزیه  و  تایید  فرضیات  این  کلیه  که  است  پذیرفته  صورت  فرضیه  4  به  پاسخ  در

  آموزش  که داد نشان پژوهش این هاییافته: هایافته . است گرفته صورت SPSS آماری افزار نرم با کوواریانس تحلیل آزمون قالب در فرضیات

  کاهش  باعث و  باشدمی  موثر آموزان دانش آشکار اضطراب کاهش و پنهان  اضطراب کاهش اضطراب، کاهش در گروهی شیوه به درمانی شناخت

  آموزاندانش  اضطراب کاهش در گروهی شیوه به درمانی شناخت آموزش از آمده جود به اثر همچنین و گرددمی آموزان دانش اضطراب میزان

 . است  محفوظ  زمان  بستر  در
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  اضطراب  به مبتلا آموزان دانش مختل فراشناختی باورهای اصلاح بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی بررسی به (1398جلالی و گل پور)     

  آموزان   دانش  آماری  جامعه  و  بود  کنترل  گروه  با  آزمون  پس  و  آزمون  پیش  طرح  با  آزمایشی  نوع  از  پژوهش  روش  مطالعه  این  در.  پرداختند  امتحان

  امتحان   اضطراب  پرسشنامه  طریق  از  که  بود  آموز  دانش  28  شامل  آماری  نمونه.  بود  نوشهر  شهر  پرورش  و  آموزش  مدارس  از  یکی  نهم  و  هشتم  پایه

  گروه  دو هر هایآزمودنی . گرفتند  قرار کنترل و آزمایش نفری 14 گروه دو در تصادفی شیوه به و شدند داده تشخیص امتحان اضطراب به مبتلا

 تنظیم  آموزش  برنامه  جلسه  8  طی  آزمایش  گروه.  دادند  پاسخ  آزمون  پس  و  آزمون  پیش  مرحله  در  را  فراشناخت  و  امتحان  اضطراب  های  پرسشنامه

  متغیری  یک و متغیری چند کوواریانس تحلیل آزمون از ها داده تحلیل برای. نکرد دریافت ای مداخله گواه گروه ولی کردند دریافت را هیجان

  دانش  امتحان اضطراب کاهش و مختل فراشناختی باورهای اصلاح بر هیجان تنظیم آموزش که داد نشان کوواریانس  تحلیل نتایج. شد استفاده

  برای   هیجان  تنظیم  آموزش  که  نمود  گیری  نتیجه  چنین  میتوان  پژوهش  این  های  یافته  براساس.  است  اثربخش  امتحان  اضطراب  به  مبتلا  آموزان

 . است  موثری  روش  آنان  های  چالش  حل  جهت  در  افراد  فراشناخت  اصلاح

  دختر   آموزان  دانش  اضطراب  با  مقابله  هایشیوه   و  اضطراب  بر  زندگی  هایمهارت   آموزش  اثربخشی  بررسی  پژوهشی به  در  (1398نامدارزنگنه)     

  کرمانشاه  شهر راهنمایی مقطع دختر آموزان دانش تمامی را تحقیق این  آماری جامعه منظور بدین. پرداخت کرمانشاه شهر راهنمایی مقطع

  شدند  انتخاب کرمانشاه شهر 2 منطقه هایراهنمایی  ایمرحله  چند ایخوشه  روش از استفاده با کرمانشاه شهر  مناطق بین از. دهندمی تشکیل

  آموز  دانش  نفر  60  دادند  می  تشکیل  را  نفر  300  مجموعا  که  مدرسه  این  کلاس  6  بین  از  و  انتخاب  کرمانشاه  2  منطقه  راهنمایی  35  از  یکی  سپس

  آزمایشی  گروه به که گرفتند قرار کنترل و آزمایشی گروه دو در تصادفی کاملا بطور آزمون پیش گرفتن از پس که شدند انتخاب تصادفی بطور

  گروه  دو از آزمون پس آموزشی جلسات پایان از پس شد داده مرتبط غیر آموزشی کنترل گروه به و شد داده آموزش ساعته 2 جلسه 10 در

  و  بلینگز استرس با مقابله های شیوه  و 1970))اسپیلبرگر  حالت و رگه اضطراب هایپرسشنامه  پژوهش، این در استفاده مورد ابزار. شد گرفته

  چند  کوواریانس تحلیل نتایج. گردید اجرا کنترل و آزمایش گروه دو روی بر آزمون پس و آزمون پیش مرحله  دو در که بود( 1981)  موس

  پنهان   اضطراب  و(  P ≤0/001)  آشکار  اضطراب  نمرات  میانگین  در  معنادار  کاهش  موجب  زندگی،  هایمهارت   آموزش  که  بود  آن  از  حاکی  متغیری،

(P ≤0/001  )مدار   مساله  مقابله  شیوه  نمرات  میانگین  در  معنادار  افزایش  موجب  آموزش  این  همچنین  گردید،  کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایش  گروه  

(P ≤0/001 ) مدار هیجان مقابله شیوه نمرات میانگین در معنادار کاهش و (P ≤0/001 ) این نتایج. گردید کنترل گروه به نسبت آزمایش گروه 

 کار به راهنمایی مقطع دختر آموزان دانش برای مفید، ایمداخله  روش یک عنوان به تواندمی زندگی هایمهارت  آموزش که داد نشان پژوهش

 . رود

  دختر   موزانآ  دردانش  امتحان  اضطراب  کاهش  بر  استرس  و  هیجان  با  مقابله  هایمهارت   اثربخش  بررسی  با هدف  پژوهشی( در  1395فرهمند )     

  باشد می  زمونآ پس و زمونآ پیش و کنترل و زمایشآ گروه با زمایشیآ نیمه نوع از فوق مطالعه شد. انجام قوچان شهر متوسطه سوم مقطع

  شهرستان  این هایدبیرستان  بین از .دهدمی تشکیل قوچان شهرستان دخترانه متوسطه مدارس سوم سال موزانآ دانش کلیه را ماریآ جامعه

    گروه  دو در موزانآ  دانش30 تعداد تصادفی بصورت موزانآ  دانش ازبین اساس این بر .شد انتخاب ایخوشه  گیرینمونه  بصورت دبیرستان یک

  آموزش   برنامه  درهفته  بار  دو  و  ایدقیقه  30  جلسه  6  مدت  به  زمایشآ  گروه   گرددمی  انتخاب  نمونه  عنوان  به  زمایشیآ  گروه  و  کنترل  گروه  نفری15

  پیش  عنوان به استرس و امتحان اضطراب هایزمون آ جلسات ازشروع قبل .کردند تجربه را گروهی مشاوره روش به هیجان با مقابله هایمهارت 

  از   حاصل  هایداده   .دادند  پاسخ  شده   یاد  هایزمون آ  به  مجددا  مطالعه  مورد   گروه  دو  هر  جلسات  اتمام  از  پس  .گرددمی  اجرا  گروه  دو  هر  در  زمونآ

  راهه   یک  واریانس  تحلیل  زمونآ  جمله  از  استنباطی  مارآ  هایروش   و  استاندارد  انحراف  و  میانگین  توصیفی  ماریآ   هایزمون آ  وسیلهه ب  پژوهش  این

  متغیرهای  تاثیر  تحلیل  و  تجزیه  دراین  .گرفت  قرارخواهد  تحلیل  و  تجزیه  مورد  SPSS-16  افزار  نرم  ازطریق  LSD  تعقیبی  زمونآ  و  کواریانس  تحلیل

  ست ا این بیانگر نتایج .شوندمی مقایسه باقیمانده نمرات به توجه با گروه دو سپس و شد برداشته زمونآ پس نمرات روی از زمونآ پیش کنترل

 . است  شده  وابسته  متغیر  تغییرات  درصد37    موجب  استرس  و  هیجان  با  مقابله  هایمهارت   موزشآ  که

  متوسطه  دختر آموزان دانش اجتماعی اضطراب کاهش بر رفتاری شناختی آموزش بخشی اثر بررسی هدفوهشی با ژ ( در پ1398سالاریان)     

  متوسطه  دوره آموزان دانش کلیه شامل پژوهش این آماری جامعه. گرفت انجام آزمون پس و آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه ،روش به اول
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  بالایی  اجتماعی اضطراب که آزمون پیش از بعد آموز دانش 40 میان از. است بوده 1398-1397 سال در آمل شهرستان تحصیل حال در اول

  نمونه. گرفتند قرار خروج و ورود معیارهای به توجه با آزمایشی گروه در آموز دانش 20 و کنترل گروه در آموز دانش 20 شدند، غربال داشتند

  شده   انتخاب  کلاس  دو  مدرسه  هر  در  سپس  شده  مشخص  مدرسه  3  ابتدا.  گرفت  انجام  ایمرحله   ایخوشه   تصادفی  صورت  به  حاضر  پژوهش  گیری

  مدت   به  آزمایش  گروه  هایآزمودنی .  شد  استفاده(    2000)    همکاران  و   کانور  اجتماعی  اضطراب  هایپرسشنامه   از  استفاده  با  مطالعه  این  در.  است

  معمول   هایفعالیت   به  کنترل  گروه  مدت  این  در.  اندنموده   دریافت  را  رفتاری  -  شناختی  درمان  ایدقیقه  90  درمان  جلسه  یک  در  هفته  هر  هفته،  8

  کاهش آزمایش  گروه در آزمون پیش  به نسبت آزمون  پس  در اجتماعی  اضطراب  نمره میانگین  که داد نشان  پژوهش های یافته. بود مشغول  خود

  داشته  تاثیر اول متوسطه دختر آموزان  دانش اجتماعی اضطراب کاهش بر رفتاری شناختی آموزش که داد نشان نتایج بنابراین. است کرده پیدا

 . است

  آموزان  دانش اضطراب بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی بررسی هدف،وهشی با ژدر پ 1398همکاران و پرست اقارب     

  را  پژوهش این آماری جامعه. باشدمی  کنترل گروه با آزمون پس آزمون پیش طرح با تجربی نبیمه نو از پژوهش  این. پرداختند ابتدایی مقطع

  های ملاک   که  که  آموز  دانش  20.  بودند  1396-1397  تحصیلی  سال  در  تهران  شهر  دولتی  مدارس  ابتدایی  مقطع  پسر  و  دختر  آموزان  دانش  یکلیه

  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  مداخله  از  بعد  و  قبل  را  اسپنس  اضطراب  پرسشنامه   گروه  دو  هر  و  شده  گزینش  هدفمند  صورت  به  بودند  دارا  را  ورود

  آگاهی   ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  تحت  گروهی  صورت  به(  ای   دقیقه  90)  جلسه  8  مایشزآ  گروه.  شد  داده  هاآزمودنی   به  آگاهی  ذهن  بر

  اضطراب   کل  نمره  در  که  داد  نشان  هایافته.  گردید  تحلیل  و  تجزیه  متیره  چند  کوواریانس  تحلیل  از  استفاده  با   حاصل  هایداده:  نتایج.  گرفتند  قرار

 . است  گردیده  اضطراب  کل  نمره  کاهش  موجب  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  گروه  گفت  توان  می  بنابراین  شده،  ایجاد  تغییر  افرا
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 نتیجه گیری

  جسم  نباشد آن با سازگاری بـه قـادر  انسان اگر و شودمی  سازمشکل  گاهی که است زندگی ضروری و پیچیده ایهپدیده  استرس و اضطراب     

شود.  می سلامتی ارتقاء  به تدریجی دستیابی باعث که اسـت مثبتـی راه اسـترس با آمدن کنار به تمایل. گیردمی  قرار تهدید مورد او روان و

توانند شاهد نتایج بهتری در فرزندان خود باشند؛ چرا که در بسیاری مواقع  والدین و معلمان با کاهش اضطراب امتحان در دانش آموزان می 

دهند. استرس  ی امتحانات خود دارند، به خاطر اضطراب و استرس، عملکرد واقعی خود را نشان نمیرغم اینکه آمادگی بالایی برا کودکان علی 

ها از امتحان و نتایج مربوط به آن است. دانش آموزان با اطلاع از نحوه برخورد با شرایط  ها و باورهای غلط آنکودکان اغلب به خاطر ارزیابی 

  شناخت  نتایج و بررسی مطالعات نشان می دهد که آموزش .نان به خود وارد جلسه امتحان بشوندتوانند با ذهنی روشن و اطمیاسترس زا می 

  میزان  کاهش باعث و باشد می موثر آموزان دانش آشکار اضطراب کاهش و پنهان اضطراب کاهش اضطراب، کاهش در گروهی شیوه به درمانی

  بستر  در دانشآموزان اضطراب کاهش در گروهی شیوه به درمانی شناخت آموزش از آمده جود به اثر همچنین و میگردد آموزان دانش اضطراب

  امتحان   اضطراب  به  مبتلا  آموزان  دانش   امتحان  اضطراب  کاهش  و  مختل  فراشناختی  باورهای  اصلاح  بر  هیجان  تنظیم  آموزش  .است  محفوظ  زمان

  اصلاح  برای هیجان تنظیم آموزش که نمود گیری نتیجه چنین میتوان 1398پور گل و پژوهش جلالی های یافته براساس. است اثربخش

   .است   موثری  روش  آنان  های  چالش  حل  جهت  در  افراد  فراشناخت

  کاهش   برنامه  گروه  گفت  توانمی  بنابراین  شده،  ایجاد  تغییر  افرا  اضطراب  کل  نمره  در  که  داد  نشان  (1398های اقارب پرست و همکارانش)یافته     

  تواند می   زندگی  هایمهارت   آموزش  که  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج  .است  گردیده  اضطراب  کل  نمره  کاهش  موجب   آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  استرس

 . رود  کار  جهت کنترل استرس و اضطراب به  آموزان  دانش  برای  مفید،  ایمداخله   روش  یک  عنوان  به

  قدردانی  و تشکر

  و همکلاسیانماساتیدم    از  پایان  در .  است  آمده  در  اجرا  به  دانشگاه فرهنگیان یاسوج  پژوهشی  درسی  تحقیـق  طـرح  قـالب  در  حــاضر  پژوهش    

 .گرددمی   سپاسگزاری  و  تشکر  نمودند  یاری  را  بنده  تحقیـق  ایـن  اهــداف  پیشبرد  در  تمام  جدیت  با  که
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 منابع 
  آگاهی   ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  بخشی  اثر.  1398  مفرد،  عباس  حربه  و  کرهرودی  مرتضایی  زهره  کلاهی؛  پریسا  نجمه؛  ،پرست  اقارب

  محوریت   با  توانمندسازی  و  روانشناسی،کاربردها  در  اخیر  های  نوآوری  ملی  کنفرانس  پنجمین  اجتماعی،  اضطراب  به  مبتلا  آموزان  دانش  اضطراب  بر

 کشور.   دانشگاههای  آموزشی  گروههای   و  ها  انجمن  حمایت  با  و  گنبد  شمس  دانشگاه  تهران،  رواندرمانی،

  امتحان،   اضطراب  به  مبتلا  آموزان  دانش  مختل  فراشناختی  باورهای  اصلاح  بر  هیجان  تنظیم  آموزش  اثربخشی  .1398  پور،  گل  رضا  و  فاطمه  ،جلالی 

 تربیتی.  علوم  و  مشاوره  ،  روانشناسی  در  پژوهش   المللی  بین  کنفرانس  سومین

  آموزان   دانش:  مطالعه  مورد)  اضطراب  میزان  کاهش  در  گروهی  درمانی  شناخت  آموزش  بخشی  اثر  بررسی  ،1398  پور،  عیسی  ایرج  و  عبداله  ،دارابی

  رهجویان   پژوهشی  موسسه  شیروان،  تربیتی،  علوم  و  روانشناسی  پژوهشی  علمی  ملی  همایش  دومین  ،(1397  سال   دالاهو،  شهرستان  متوسطه  مقطع

 پایاشهر.   تخصصی  علمی  مجله  و  اترک  شهر  پایا

تأثیر آموزش برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب   "یقوام. ابراهمی ،صغری  دلاور علی درتاج، فریبرز الاسلامی، شیخ علی

 .1391  ،پاییز15-1  صفحه  ،18  شماره   ،6  دوره  "امتحان دانش آموزان

  متوسطه   سوم  دخترمقطع  آموزان  دردانش   امتحان  اضطراب  برکاهش  استرس  و  هیجان  با  مقابله  مهارتهای  اثربخش  بررسی  ،1395  کبری،,  فرهمند

 قوچان.   واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  قوچان،  روان،  سلامت  و  مشاوره  ملی  همایش  چهارمین  شهرقوچان،

  متوطه،   مقطع  آموزان  دانش  در  امتحان  اضطراب  و  هیجان  تنظیم  های  دشواری   بین  رابطه  در  آگاهی  ذهن  تعدیلگر  نقش  ،1399  مهسا،,  اویلی  قمی

 . (متـانا)  ایران  نوین  هایآموزش   توسعه  مرکز-فارس  استان  نور  پیام  دانشگاه  شیراز،  فرهنگ،  و  فقه  حقوق،  ملی  کنفرانس  نخستین

  کنفرانس  پنجمین  اول،  متوسطه  دختر   آموزان  دانش  اجتماعی  اضطراب  کاهش  بر  رفتاری  شناختی  آموزش  اثربخشی   ،1398  آرا،  جهان,  سالاریان

  و  ها انجمن حمایت با و گنبد شمس دانشگاه تهران، رواندرمانی، محوریت با توانمندسازی و روانشناسی،کاربردها در اخیر های نوآوری ملی

 کشور.  دانشگاههای  آموزشی  گروههای

  راهنمایی  دخترمقطع آموزان دانش اضطراب با مقابله های شیوه و اضطراب بر زندگی مهارتهای آموزش اثربخشی ،1398 سودابه،, نامدارزنگنه

 . تربیتی  علوم  و  مشاوره  ،  روانشناسی  در  پژوهش  المللی  بین  کنفرانس  سومین  کرمانشاه،  شهر

 آزاد   پدیا، دانشنامهاز ویکی سایت  
https://www.asriran.com/     
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