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آموزان دختر اثربخشی آموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز، و توجه پراکنده دانش

 دارای اضطراب امتحان

 2، یوسف گرجی1*فرفرناز عمادی

 ایران اصفهان، شهر،خمینی واحد اسلامی آزاد دانشگاه مشاوره، ارشد . کارشناسی1

  ایران اصفهان، شهر،خمینی واحد اسلامی آزاد دانشگاه شناسی،نگروه روا . استادیار2

 07/12/95تاریخ پذیرش:  03/08/95تاریخ دریافت: 

 چکیده

و رفتناری منرت ب بنا تنر  از  ،یجسنمانهای شنناختی، بوده و شامل پاسخعمومی اضطراب امتحان حالتی از اضطراب  زمینه و هدف:

بنابراین هند  از پنهوهش حاضنر بررسنی ؛ دهدیر قرار میتأثتحتآموزان را عملکرد تحصیلی دانش ،شکست است که به هنگام وقوع

 تر دارای اضطراب امتحان بود.آموزان دخو توجه پراکنده دانش ،اثربخشی آموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز

متشکل  ایین پهوهش نمونهانجام ا منظوربه با گروه گواه است. آزمونپس -آزمونیشپروش پهوهش از نوع آزمایشی با طرح  روش:

 یریگنموننهبنه روش  1393-94شنهر اصنفهان در سنال تحصنیلی  دوره متوسطه اولآموزان دختر با اضطراب امتحان دانشر از نف 30 از

ینن در اشنده اسنتفاده هنایهای آزمایش و گنواه بنه صنورص تصنادفی جایندهی شندند. ابزارای انتخاب و در گروهمرحلهای چندخوشه

یری توجه متمرکز و پراکنده و پرسشنامه مهار توجه )دینری بنری و گاندازه( و ابزار 1984 پهوهش شامل پرسشنامه اضطراب )ساراسون،

 9آزمون گرفته شد. سپس گروه آزمایش مداخلنه آموزشنی را در طنی یشپرای متغیر مستقل از هر دو گروه ( بود. ق ل از اج2002 رید،

 وتحلیل قرار گرفت.یهتجزیانس مورد کووارتوسب تحلیل  آمدهدستبههای ماه دریافت کرد. داده 2جلسه آموزشی در طول 

یر تأث(. میزان p < 005/0است )و پراکنده تأثیر معناداری داشته  ،نتایج نشان داد که آموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز ها:یافته

 درصد بود. 40و ، 54، 53و پراکنده به ترتیب  ،ی مهار توجه، توجه متمرکزهامؤلفهآموزش توجه بر 

آمنوزان دارای توان از آموزش توجنه جهنت افنزایش توجنه و تمرکنز داننشبنابراین با توجه به نتایج پهوهش حاضر می گیری:نتیجه

 اضطراب امتحان استفاده کرد.
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 مقدمه
در چنند دهنه اخینر،  پنهوهشترین قلمروهای یکی از گسترده

اضطراب و عوامل مرت ب بنا آن بنوده اسنت. اضنطراب حنالتی 

 هنا در طنول زنندگی بنه درجناصاست که تقری اً در همه انسان

کند، به طوری که هر کس حنداقل ینب بنار مختلف بروز می

این احسا  را تجربه کرده است. وجنود انندکی اضنطراب در 

ای گر از حد بگذرد برانسان هم ط یعی و هم لازم است، ولی ا

خواهد بود، به طوری کنه بنا داشنتن اطلاعناص و  سازمشکلاو 

نند کهای بسیار، قادر نخواهد بود امتیاز لازم را کسنب مهارص

(1.) 

های انگینزش منفنی و مشنکل مهنم ترین جن هیکی از مهم

آمننوز و دانشننجو را در هننا دانننشآموزشننی کننه سننالانه میلیننون

دهند و اثنراص ننامطلوبی بنر یمتنأثیر قنرار سراسر جهان تحنت

اسنت. اضنطراب امتحنان آمنوزان دارد، عملکرد کلاسی دانش

( اضننطراب امتحننان را بننه عنننوان احسننا  1994) 1دوسننب

هنای دانند کنه افنراد در آزموننامطلوب یا حالنت هیجنانی می

)نقنل از کننند های ارزشیابی تجربنه مییا سایر موقعیت یرسم

 30تنا  10آموزان از اضطراب امتحان در دانش. میزان شیوع (2

      یننران بننرایدر اایننن بننرآورد درصنند گننزارش شننده اسننت. 

. (3)درصد گزارش شنده اسنت  2/17آموزان دبیرستانی دانش

اضننطراب امتحننان واکنننش هیجننانی ناخوشننایند بننه موقعیننت 

ارزیابی است که با احسا  نوعی از تنش و اضطراب، تشویش 

کنه  شنودیستم عصن ی خودکنار مشنخي میو برانگیختگی س

اسنت « خنود»برحسب اعتقاد فروید اضطراب یب ننوع کننش 

که افراد را نس ت به منابع تهدید خطر که باید خنثی شده ینا از 

 .(4)کند آن اجتناب شود، هوشیار می

 اهنای هیجنانی منرت ب بناضطراب امتحان یکی از واکننش

ها بنه است که سنجشی چندبعدارزیابی و به عنوان یب سازه 

. (5)شنود عننوان ینب عامنل تهدیدکنننده در نظنر گرفتنه منی

عاملی بنرای اضنطراب امتحنان یب مدل سه( 6) پاتوین و دنیز

ربنب بنه این مدل از یب سازه شناختی )افکنار بنیارائه دادند. 

                                                           
1. Dosek 

امتحان و نناآرامی(، ینب سنازه رفتناری )رفتارهنای خنار  از 

و سننازه  ،تننوجهی(پرتننی، بننیتکلینف مانننند رفتارهننای حننوا 

های خودمختار مانند انگیختگی فیزیولوژیکی عاطفی )واکنش

 فیزیولوژیکی و علائم بدنی اضطراب( تشکیل شده است.

بنه  پهوهشنگراندر حقیقت اضنطراب امتحنان، بنین بیشنتر 

شند کنه بنه دو عنوان یب ساختار با سطوح مختلف تصور منی

هنای نگرانی، بنه جن نه شود، شناختی و هیجانی.جزء تقسیم می

شود، مثل انتظاراص منفی از شناختی تجربه اضطراب مربوط می

امتحان، افکار ناکارآمد در مورد شکست احتمالی، و نتایج بند 

احتمالی در مورد شکست در امتحان. جزء هیجنانی، اشناره بنه 

این جزء به برانگیختگی بالای های فیزیولوژیکی دارد؛ واکنش

 ینناآرامشود که به صنورص کار مربوط میسیستم عص ی خود

 .(7)شود تنش دیده می و

ازحد همچننین بنر سنایر تغیینراص شنناختی یشباضطراب  

توانند تمرکنز و حافظنه را مختنل گذارد. چنانکنه منیتأثیر می

گیری از اطلاعاص و یادآوری آنها نماید. افراد خود را در بهره

هنا را در توانند نگراننی آنینن مسنهله منیکه ایابند ضعیف می

را از زوال عقلنی برانگینزد و بنه  شانتر مورد بازده کاری یا 

 .(8)نوبه خود اضطراب را تشدید کند 

     فرآیننند یننادگیری بنندون تمرکننز حننوا  و توجننه لازم 

ینن مشنکل و موقع ابهبنابراین تشخیي ؛ تواند انجام پذیردنمی

ه بننا آن از اهمیننت اسننتفاده از یننب روش درمننانی بننرای مقابلنن

مطرح کردند کنه (. شول رگ و متیر 9)خاصی برخوردار است 

مرات ی است، به نحوی که برای ظرفیت توجه به صورص سلسله

موفق شدن در تکالیفی کنه نیازمنند سنطوح بنالاتر توجنه مثنل 

تر توجه، مانند تمرکز و تقسیم سطوح پایین بهجایگزینی است، 

های سنط  جن نه کنه شنودیمتوجه پایدار نیاز است. احسنا  

سناز وابسنته اسنت هنای زمیننهین مهارصبه ا تنهانهبالاتر توجه 

تنر ماننند تواننایی رهاسنازی توجنه و بلکه باید توانایی اجرایی

های توجه بنه ننواحی این جن ه. (10)بازداری را نیز شامل شود 

هنای ز وابسته هستند و بنا برخنی از آنچنه کنه کننشپیشانی مغ

بینان اجرایی نامیده است، همپوشی دارنند. نظرینه مهنار توجنه 
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و  یابندکند که اضطراب در مهار توجه مختل شده نمود میمی

شنود کنه مسنتلزم به نارسایی عملکردی در تکالیف منجنر منی

 2سناز مرکنزی، از نظنام حافظنه کناریدرگیر کردن هماهنن 

ای در جهنت افزایش در مهار توجه به عنوان وسیله .(11)است 

کند، یب سیستم توجهی پذیری توجهی عمل میهد  انط اق

پنذیر و یافته است که بتواند به طور انعطنا در صورتی سازش

کنند سنازش یابند موقعیت، طلب می آنچهبسنده و اقتصادی با 

(12). 

    آن زایبننرای درمننان اضننطراب امتحننان و آثننار آسننیب

 تننوان بننه هننای بسننیاری پیشنننهاد شننده اسننت کننه مننیروش

ای، زدایننی، یننادگیری مشنناهدهزدایننی منننظم، تنننشحساسننیت

های شناختی اشاره کنرد. یکنی ای و روشهای مشاهدهمهارص

های شناختی پیشنهاد شده بنرای کناهش اضنطراب در از روش

 .(9)های توجه است آموزان، آموزش مهارصدانش

کلی توجنه، مقندم بنر ادراک، ینادگیری، و تفکنر به طور 

است. در برخورد با محیب، ابتندا حنوا  منا روی امنر خاصنی 

ن نمناییم و نسن ت بنه آشود، بعد آن را ادراک منیمتمرکز می

ن آکنیم و در جریان حل مسهله و تفکنر فهم و بصیرص پیدا می

طنور ه بدهیم و از آنجا که وقتی توجه را مورد استفاده قرار می

یابند، صحی  متمرکز شنود، ینادگیری بنه سنرعت جرینان منی

 شود. توجه بههای یادگیری روشن میاهمیت توجه در موقعیت

شود کنه شنامل ای از عملیاص پیچیده ذهنی اطلاق میمجموعه

تمرکز کردن به هد  یا درگینر شندن بنا آن، نگنه داشنتن ینا 

 بنودن در ینب زمنان طنولانی، زن بنهگوشتحمل کنردن و 

های محرک و تغییر تمرکز از ینب هند  رمزگردانی ویهگی

به هد  دیگر است. اجزای توجه شامل تنظیم برانگیختگنی و 

وجنه تمراق ت، توجه انتخابی، توجه پایدار و فراخنای توجه ینا 

 .(13) استشده، بازدارندگی و مهار رفتار یمتقس

ینن کنه زنندگی در جوامنع امنروزی مسنتلزم بنه ابا توجنه 

های متعدد است و شنرکت در امتحنان افراد در امتحانشرکت 

گردد و با توجه به تنأثیر مخربنی کنه یجاد اضطراب میباعث ا

                                                           
2. Working memory 

گنذارد و لنزوم اجنرای امتحانناص اضطراب بر عملکرد فرد می

بندی افراد و داشتن معیاری به منظور هدایت افراد جهت درجه

، هنای تخصصنی شنغلیبرای ادامه تحصیل ینا گذرانندن دوره

رسد بنا ارائنه ناپذیر است، بنابراین لازم به نظر میامری اجتناب

های جندی جلنوگیری یببنروز آسنهایی به افنراد، از آموزش

اینن فانای  آمنوزان دررسد قرار گرفتن دانشکرد. به نظر می

ناپنذیر اسنت، در نتیجنه بایند سرشار از تنیدگی امنری اجتنناب

ینن مشنکلاص بنه طنور ا ابنی به کار بست تا فنرد بتوانند حلراه

بهتنر، از سنلامت  تر برخورد کند تا عنلاوه بنر عملکنردمنطقی

هننای روانننی بهتننری نیننز برخننوردار باشنند. بننا وجننود پهوهش

در مننورد اثربخشننی  پهوهشنیتنا بننه حننال  ایننران در شندهانجام

آمنوزان آموزش توجه بر مهار توجه و اضطراب امتحان داننش

شنده اسنت. حنال آنکنه نتنایج دارای اضطراب امتحان، انجام ن

 (،14هننای عابنندی، پیننروز زیجننردی و یارمحمنندیان )پهوهش

نشنان داده اسنت  (16و فاکس و فاکس ) (15) یبدرسیدی و 

منجنر بنه به نود عملکنرد افنراد در  تواندکه آموزش توجه می

بنابراین اینکه  شود. مسهلهحوزه تحصیلی ریاضی و توانایی حل 

آمنوزان دارای اضنطراب بر داننش ین روش تا چه حدکاربرد ا

ای است که قابنل بحنث و یی دارد مسهلهآکارامتحان جامعه ما 

ین پهوهش در پی آن است که روشنن ا . در نتیجهاستبررسی 

توجنه ، هنای توجنه بنر مهنار توجنهآیا آمنوزش مهنارص نماید

آموزان دختنر دارای اضنطراب پراکنده دانش توجه و ،متمرکز

 ؟امتحان تأثیر دارد

 روش
روش پنهوهش از کنندگان: الف( طرح پژوهش و شررکت

بنا گنروه گنواه  آزمونپس -آزمونیشپنوع آزمایشی با طرح 

است. متغیر مسنتقل آمنوزش توجنه و متغیرهنای وابسنته مهنار 

آمنوزان دارای پراکننده دانش توجنه و ،توجه، توجنه متمرکنز

 داننش آمنوزان یتمنامرا جامعه آمناری اضطراب امتحان بود. 

مشننغول بننه  دوره متوسننطه اولدختننر دارای اضننطراب امتحننان 

 1393-94تحصیل در مدار  شهر اصفهان در سنال تحصنیلی 
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دادنننند. جهنننت انتخننناب حجنننم نموننننه از روش تشنننکیل می

صنورص ینبدای استفاده شند. ای چندمرحلهگیری خوشهنمونه

شننهر  وپرورشآمننوزش گانننه ادار از بننین نننواحی شننش کننه

به صورص تصنادفی انتخناب شند. در مرحلنه  3 اصفهان، ناحیه

مدرسه  2بعد، از بین مدار  متوسطه دوره اول دخترانه، تعداد 

انتخاب و با مراجعه به مدار  انتخنابی، از مشناوران و معلمنان 

دارای  کننندهآمنوزان مراجعنهآنها درخواسنت گردیند، داننش

داد اینن فرآینند تعن علائم اضطراب امتحان را معرفی کننند. در

مدرسه انتخابی معرفی گردید کنه بنه آنهنا  2آموز از دانش 93

پرسشنامه اضطراب امتحان ارائه شد تنا بندین وسنیله از وجنود 

د. شوآموزان اطمینان حاصل این دانش اضطراب امتحان در نزد

نفر دارای اضطراب امتحان تشنخیي داده شندند )بنا  76تعداد 

ساراسون( که از بین آنها استفاده از پرسشنامه اضطراب امتحان 

های آزمایش و گنواه بنه نفر به تصاد  انتخاب و در گروه 30

آمنوز در گنروه داننش 15صورص تصنادفی جایندهی شندند )

های ورود به ملاکآموز در گروه گواه(. دانش 15آزمایش و 

هنای پهوهش شامل داشتن مشکل جدی در مواجهه بنا امتحنان

تشنویش بنه هنگنام مواجهنه بنا شفاهی و کت ی و داشتن حالت 

و عملکننرد انانن اطی  آنهننا، برخننورداری از سننلامت جسننمی

های خرو  از پنهوهش نینز شنامل مناسب بود. همچنین ملاک

غی ت در دو جلسه آموزشی و عندم همکناری و انجنام نندادن 

 شده در کلا  بود.تکالیف مشخي

 ب( ابزار

این ابنزار توسنب  گیری توجه متمرکز و پراکنده:ابزار اندازه .1

( طراحننی شننده و در موسسننه تحقیقنناص علننوم 1390یننزدی )

اینن آزمنون جهنت بنه شود. از رفتاری شناختی سینا توزیع می

های توجه متمرکنز و های آزمودنی در زمینهدست آوردن نمره

ایننن ابننزار توسننب شننود. روایننی توجننه پراکنننده اسننتفاده می

ییند قنرار تأورد این موسسنه آموزشنی بررسنی و منمتخصصان 

همچنین میزان اعت ار آن نیز با اسنتفاده از ضنریب  گرفته است.

ین ابزار ا یاجرامحاس ه شده است. شیوه  87/0کرون اخ  آلفای

هنای متننوعی در بدین شکل است که با اجنرای برنامنه، شنکل

گیری توجه متمرکز شود. برای اندازهصفحه کامپیوتر ظاهر می

را در  spaceدایننره و شننمع کلینند فننرد باینند بننا دینندن شننکل 

بایند مواظنب باشند تنا در  که یحالید فشار دهد، در کلصفحه

ینن کلیند را فشنار ندهند. جهنت ا یگردصورص دیدن تصاویر 

کنند کنه صورص عمل منیینبدگیری توجه پراکنده نیز اندازه

در هنگام مشاهده تصناویر مختلنف هرگناه شنمع را در سنمت 

( را فشار داده سؤالچپ تصویر مشاهده نمود، کلید؟ )علامت 

را  zو هرگاه که شمع را در سمت چپ مشناهده نمنود، کلیند 

دهد. همچنین هر وقت که شنکل داینره و شنمع را در فشار می

بنه  جای خود )دایره در سمت چپ و شمع در سنمت راسنت(

بایسنت کلیندهای علامنت صورص همزمنان مشناهده نمنود می

را همزمان فشار دهد. در انتهنا بایند متنذکر شند  z)؟( و  سؤال

رود کنه تصنویر عنلاوه بنر زمانی جواب صحی  بنه شنمار منی

 (.17درست انتخاب شدن در سمت مورد نظر نیز باشد )

اضننطراب امتحننان : پرسشنننامه . پرسشنننامه اضننطراب امتحننان2

سنناخته شننده اسننت. ایننن پرسشنننامه  (1984)ب ساراسننون توسنن

بنه  هنا راگوینهگویه است که آزمنودنی بایند  37کوتاه حاوی 

بر توان و بدین ترتیب می پاسخ گوید« درست یا غلب»صورص 

گزارشنی بنه حالنت رواننی و تجربیناص یب شنیوه خود اسا 

فرد در جرینان امتحنان ق نل و بعند از آن دسنت فیزیولوژیکی 

هنایی کنه آزمنودنی بنه آنهنا در این مقیا  تعداد گوینهیافت. 

داده است نمره اضطراب امتحان وی را تشکیل « درست»پاسخ 

، باشند 12ینا کمتنر از  12دهد. اگنر نمنره بنه دسنت آمنده می

قننرار دارد، « خفیننف»اضننطراب امتحننان فننرد در دامنننه پننایین 

ر باشد اضطراب امتحان متوسب برخنوردا 20 تا 12چنانچه بین 

 16پهوهش افرادی که نمره اضنطراب بنالاتر از  نیدر ااست و 

داشتند به عنوان افراد دارای اضنطراب امتحنان در نظنر گرفتنه 

 (.18شدند )

اینن ( در پهوهش خود ضریب آلفای کرون اخ 18یزدانی )

و روایننی  95/0و همسننانی درونننی آن را  88/0پرسشنننامه را 

در پنننهوهش  گنننزارش کنننرده اسنننت. 72/0محتنننوایی آن را 

اینن  ( نیز ضریب آلفنای کرون ناخ19)آقاجانی، شوقی و نعیمی
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بننه دسننت آمننده  71/0و همسننانی درونننی آن  77/0پرسشنننامه 

ینن پرسشننامه در پنهوهش حاضنر بنا اسنتفاده از ا است. اعت نار

 محاس ه گردید. 86/0ضریب آلفای کرون اخ 

 3رینددیری بنری و توسب  این مقیا . پرسشنامه مهار توجه: 3

سؤال است کنه هنر سنؤال  20ساخته شده و مشتمل بر  (2002)

 بنندی )همیشنه( درجنه 4)هرگنز( تنا  1در مقیا  چهار درجنه 

به شنکل  19و  18، 17، 14، 13، 10، 9، 5، 4شود. سؤالاص می

این پرسشنامه،  شوند. جهت استفاده ازگذاری میمعکو  نمره

فارسی ترجمه و سپس به این پرسشنامه از زبان انگلیسی به  ابتدا

روش بازترجمنه، از زبنان فارسنی بنه انگلیسنی ترجمنه شند تنا 

ه شدمشخي گردد که آزمون در فرآیند ترجمه دچار آسی ی ن

از نارسنایی در مهنار  باشند 30تنا  20اگر نمنره فنرد بنین باشد. 

باشنند از  40تننا  30توجننه خفیفننی برخننوردار اسننت. اگننر بننین 

اینن پرسشننامه  . نمره برشاست نارسایی در مهار توجه متوسب

مقینا  خنرده 3اینن آزمنون مهنار توجنه افنراد را در  است 30

     گیننریو ینب نمننره کلننی اننندازه ،تمرکنز توجننه، تغییننر توجننه

این مقیا  با دشواری زیاد در  های پایین درنمره. (20)کند می

هنای تهدیندزا در افنراد اضنطرابی همنراه رها شدن از محنرک

 های جن ننه ون هم سننتگی مث تننی بننا برخننی ازایننن آزمنن اسننت.

و هم سنتگی  r=40/0گراینی پذیری مث ت از جمله برونهیجان

پننذیری منفننی از جملننه هننای هیجننانمنفننی بننا برخننی از جن ننه

ث ناص دروننی  اعت ار( و  r= 53/0) اضطراب صفت داشته است

. همچنننین اعت ننار آن بننا اسننتفاده از آلفننای (20)خننوبی دارد 

در پنهوهش حاضنر ضنریب  .(20)گزارش شد  82/0کرون اخ 

 محاس ه گردید. 86/0آلفای کرون اخ 

( پنهوهش حاضنر 13ای )برنامه مداخلهای: ج( برنامه مداخله

 دو ای یب جلسه در طی، هفتهساعتهبدر نه جلسه آموزشی ی

 .گردید اجرا زیر شرح به ماه

جلسننه اول شننامل آشنننایی و معرفننی اعاننا بننا یکنندیگر و  

برقننراری روابننب صننمیمانه اعاننا بننا پهوهشننگر و اجننرای 

آزمون بود. جلسه دوم آموزش دقت و تمرکز بنا اسنتفاده پیش

                                                           
3. Derry berry & Reed 

از راهکار اجرای بازی با عروسب انجام شند. جلسنه سنوم بنه  

یرسازی ذهنی با اسنتفاده تصونهادینه کردن توجه به جزئیاص و 

شنامل از راهکار پردازش داستان پرداختنه شند. جلسنه چهنارم 

یاص تصویر افنراد بنا اسنتفاده از ئآموزش توجه و تمرکز بر جز

یرسازی ذهننی بنود. جلسنه پننجم افنزایش دقنت و توجنه تصو

متمرکز و جلوگیری از پراکندگی توجه با اسنتفاده از راهکنار 

سه ششم شامل آموزش دقت دیداری و بازی الف ا انجام شد. جل

در یب نقطه خاص با اسنتفاده از راهکنار بنازی بنا  فردتمرکز 

جلسنه هفنتم بنه افنزایش توجنه بنه جزئیناص در در دایره بنود. 

های نوشتاری با استفاده از راهکار حرو  پرداخته شد. در متن

جلسه هشتم به افزایش حافظنه شننوایی بنا اسنتفاده از بنازی بنا 

رداخته شد و جلسه نهم شنامل منرور جلسناص ق نل و کلماص پ

 با حاور گروه گواه بود.  آزمونپساجرای 

جهت انجام پنهوهش ابتندا مجوزهنای لازم از د( روش اجرا: 

 وپرورشآمنوزشپرروش اصنفهان و اداره واداره کل آموزش

 اصفهان گرفته شد. سپس با مراجعه به مدار  انتخناب 3ناحیه 

ها در نمونه با رضایت کت ی و گمارش آنشده و انتخاب حجم 

های پهوهش بنه صنورص های آزمایش و گواه، پرسشنامهگروه

جهنت رعاینت اخنلاق در  گروهی بر روی افراد اجرا گردیند.

آموزان برای شرکت در برنامنه پهوهش رضایت اولیاء و دانش

شدند. همچننین  مراحل مداخله آگاه تمامیمداخله کسب و از 

ها نیز پس از اتمنام وه گواه اطمینان داده شد که آنبه افراد گر

 فرایننند پهوهشننی ایننن مننداخلاص را دریافننت خواهننند کننرد.

 آنهناکنه اطلاعناص  دهمچنین به هر دو گروه اطمیننان داده شن

 .ماند و نیازی به در  نام نیستمحرمانه باقی می

هنا از دو سنط  وتحلیل دادهینهتجزدر این پنهوهش بنرای 

آمار توصیفی و استن اطی اسنتفاده شنده اسنت. در سنط  آمنار 

توصننیفی از میننانگین و انحننرا  اسننتاندارد و در سننط  آمننار 

ینانس بنرای بررسنی فرضنیه کوواراستن اطی از آزمون تحلینل 

افنزار پهوهش استفاده گردیند. نتنایج آمناری بنا اسنتفاده از نرم

 وتحلیل قرار گرفته است. یهتجزد مور -20SPSSآماری 



 و همکار فرعمادی فرناز                                                           آموزانآموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز، و توجه پراکنده دانش یاثربخش 

 1396 بهار ،1 شماره ،4 کودک، دوره روانی سلامت فصلنامه                                                                                                           72

 هایافته
شناختی بیانگر آن بود که های جمعیتهای حاصل از دادهیافته

سال بودنند کنه  15تا  12افراد نمونه پهوهش دارای دامنه سنی 

 40/13 ± 43/3هنا در این بین میانگین و انحرا  معیار سن آن

میزان پایه تحصیلی مربوط به کلا  چنین بیشترین سال بود. هم

هننای میننانگین و انحننرا  اسننتاندارد گننروه ( بننود.%36نهننم )

 ارائه شده است. 1در جدول  گواهآزمایش و 
 آزمونپسنتایج آمار توصیفی در مراحل پیش و  :1جدول 

 هاگروه
 آزمونپس آزمونیشپ

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 گروه آزمایش

 89/3 86/90 88/3 26/86 توجه متمرکز

 42/8 93/69 22/8 46/73 توجه پراکنده

 09/2 53/37 80/1 13/34 مهار توجه

 گروه گواه

 07/2 80/87 95/1 46/87 توجه متمرکز

 23/7 26/76 39/6 33/75 توجه پراکنده

 48/1 93/37 66/2 13/38 مهار توجه

میانگین گروه کل )

 آزمایش و گواه(

 43/3 33/89 08/3 86/86 توجه متمرکز

 35/8 10/73 30/7 40/74 توجه پراکنده

 63/2 03/36 26/2 83/37 مهار توجه

شود مینانگین گنروه مشاهده می 1طور که در جدول همان

زمون نس ت بنه آآزمایش در ابعاد مختلف توجه در مرحله پس

ق ل از ارائه نتایج تحلیل آزمون  زمون افزایش یافته است.آپیش

هننای پارامتریننب مننورد هننای آزمونفرض، پیشیننانسکووار

قنرار گرفنت. بنر همنین اسنا  نتنایج آزمنون و تأییند سنجش 

نرمال بنودن توزینع  فرضیشپشاپیرو ویلب بیانگر آن بود که 

فنرض . همچنین پیش( p> 05/0است )ها برقرار ای دادهنمونه

همگنی واریانس نیز توسب آزمنون لنوین منورد سننجش قنرار 

همگنننی  فننرضیشپ بن ننود گرفننت کننه نتننایج آن معنننادار 

نتنایج تحلینل (.  p> 05/0)  اسنتهنا رعاینت شنده واریانس

کوواریانس جهت بررسی تأثیر مداخله بنر گنروه آزمنایش در 

 شده است.گزارش  2جدول 
 

 

 آموزان دختر دارای اضطراب امتحانو مهار توجه دانش ،پراکنده ، توجهآموزش توجه بر توجه متمرکز یانسکووارنتایج تحلیل  :2جدول 

 گروه متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

توان 

 آزمون

 مهار توجه

84/0 همپراش  1 84/0  24/0  62/0  009/0  07/0  

گروهیبین  78/103  1 78/103  51/30  0001/0  53/0  1 

82/91 خطا  27 40/3      

 توجه متمرکز

31/171 همپراش  1 31/171  87/45  0001/0  63/0  1 

گروهیبین  15/117  1 15/117  37/31  0001/0  54/0  1 

82/100 خطا  27 73/3      

 توجه پراکنده

24/1505 همپراش  1 24/1505  21/184  0001/0  87/0  1 

گروهیبین  74/147  1 74/147  08/18  0001/0  40/0  98/0  

62/220 خطا  27 17/8      
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، آمنوزش متغینر مسنتقل 2شنماره با توجه به نتایج جندول 

تفاوص معنادار مینانگین نمنراص  یجادبه ا)آموزش توجه( منجر 

  متغیرهننای وابسننته )توجننه متمرکننز و پراکنننده و مهننار توجننه

آمننوزان دختننر دارای اضننطراب امتحننان( در مرحلننه دانننش

تنوان بننابراین می؛ شده است 05/0در سط  خطای  آزمونپس

گفت نمنراص متغیرهنای مهنار توجنه و توجنه متمرکنز در اثنر 

 ،افزایش و نمراص متغیر توجه پراکنده ،آموزش توجه و تمرکز

 است. یافتهکاهش 

 گیریتیجهبحث و ن

ازحند بنر یشباضنطراب نتایج مطالعاص حاکی از آن است که 

 گنذارد،های شناختی و فراشناختیزمختلف تنأثیر منیوانمندیت

. افراد خود را در تواند تمرکز و حافظه را مختل کندمیچنانکه 

ین که ایابند یادآوری آنها ضعیف میگیری از اطلاعاص و بهره

 ترسشنانها را در مورد بازده کاری یا تواند نگرانی آنمسهله می

را از زوال عقلی برانگیزد و به نوبنه خنود اضنطراب را تشندید 

پنهوهش حاضنر بنا هند  تعینین اثربخشنی بدین ترتینب کند 

مهنار توجنه و پراکننده،  ، توجهآموزش توجه بر توجه متمرکز

شنهر اصنفهان در زان دختر دارای اضنطراب امتحنان آمودانش

نتننایج  اسننا  بننر .صننورص پننذیرفت 1393-94سننال تحصننیلی 

بر روی نمونه مورد مطالعه، فرضیه پهوهش م ننی  آمدهدستبه

و پراکننده،  ، توجنهآموزش توجه بنر توجنه متمرکنز کهنیبر ا

آموزان دختنر دارای اضنطراب امتحنان تنأثیر مهار توجه دانش

 قرار گرفت. دییتأ، مورد معنادار دارد

در ( 12)و همکنناران ابوالقاسننمیایننن پننهوهش  بننا سننوهم

پهوهش خود با موضوع اثربخشی دو روش بازسازی شناختی و 

          آمنننوزش مهنننار توجنننه بنننر اصنننلاح باورهنننای فراشنننناختی

آموزان م تلا بنه اضنطراب امتحنان نشنان دادنند کنه بنین دانش

شناختی و آموزش مهنار توجنه و گنواه در  های بازسازیگروه

داری اضننطراب امتحننان و باورهننای فراشننناختی تفنناوص معنننی

ای تنوکی نشنان داد کنه وجود دارد. همچنین نتایج چندمقایسه

روش بازشناختی در مقایسه با آموزش مهنار توجنه در کناهش 

 اضطراب امتحان و اصلاح باورهای فراشناختی مؤثرتر است و 

داری اضنطراب امتحنان را توجنه بنه طنور معننیآموزش مهار 

 دهد. کاهش می

اهرمی، شوشتری، گلشنی مننزه در پهوهش همسوی دیگر 

بننه بررسننی تننأثیر آمننوزش دقننت بننر توانننایی  (13)و کمننرزین 

آموزان نارساخوان دختر پایه سوم ابتندایی شنهر خواندن دانش

از تنوان منی   اصفهان پرداختنند. نتنایج حناکی از آن بنود کنه

روش آمننوزش توجننه و دقننت جهننت به ننود توانننایی خواننندن 

 آموزان نارساخوان بهره برد.دانش

اضطراب امتحان یا ادراک هر ارزشیابی تحصیلی، یکنی از 

های انگیزشی منفی است و اثنراص ننامطلوبی بنر ترین جن همهم

گونه  توان اینیمآموزان دارد. همچنین عملکرد کلاسی دانش

 یننبنه اطراب امتحان نوعی ارزشنیابی اسنت، بیان نمود که اض

معنی که با توجه به مرحله بروز آن، ارزیابی خودتهدیدسنازی 

در شرایب شنناختی نابهنجنار )ماننند و  از موقعیت آزمون است

کننده و افکار نامربوط بنه امتحنان( در برابنر های نگرانادراک

ه بن نابهنجنارهنای اینن پاسنخکنند. تنیدگی تحصیلی بنروز منی

های بسیار فشارزا، به کاهش در عملکرد حافظنه فعنال موقعیت

 . (21)انجامد می

خننود منجننر بننه  منندصکوتاهکنناهش در عملکننرد حافظننه 

در ورود اطلاعاص به حافظه بلندمدص شده و از طرفی  نارسایی

در حافظنه بلندمندص جهنت  شندهیگانیبافراخوانی اطلاعناص 

د. شنوآسنیب جندی منیمدص نیز دچنار ورود به حافظه کوتاه

حال وقتی با آموزش توجه، میزان کارایی حافظه فعال افنزایش 

مدص یند انتقال اطلاعاص از حافظه کوتاهافردر نتیجه ، کند یداپ

گینرد. تر به خود منیروندی به ودیافته ،به بلندمدص و بالعکس

آموز تواننایی بنه خناطر آوردن وقتی دانش وانفعالفعل یندر ا

کنند، توجنه نظنام پنردازش شنناختی وی از پیدا منیمطالب را 

در عملکرد سوق پیدا  خود تمرکز به اضطراب به سمت حرمت

 منجنر بنهکند. از همین روست که آموزش توجه و تمرکنز می

 شود.به ود عملکردهای درگیر در فرآیند یادگیری می
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گنر، های آموزش خودتنظیمبا روش یهپاهمآموزش توجه 

آن  موجببهکه  ندکمی یدتأکبه نقش فرد در فرآیند یادگیری 

و هننا، رفتارهننا، فعننال و مسننتمر شننناخت طوربننهیادگیرننندگان 

هندایت  منوردنظریابی به اهندا  شان را جهت دستهایتلاش

، اثنربخشیادگیری م تنی بر توجنه و تمرکنز  کنند؛ بنابراینمی

سیسننتم شننناختی نیازمننند آن اسننت کننه یادگیرننندگان، تمننام 

توجهی خود نظیر قطعه پیشنانی مغنز را در جهنت دسنتیابی بنه 

 شده به کار گیرند.اهدا  آموزشی و یادگیری مشخي

های شناختی خود همچون از طرفی، انسان از طریق فعالیت

هنای آموزشنی و ینادگیری و مهنار تمرکز و توجنه بنه تکلیف

راه به  یناز اانگیزش نموده و  یجادا تواندیم اشیزندگمحیب 

 در نتیجنه .(22)یند آ فراینند نائنل ینندر اهای بیشتری موفقیت

آموزش توجه و افزایش درگینری شنناختی، انگیزشنی و حنل 

تواند منجر به موفقیت و پیشرفت در و می داشتهرا در پی  مسهله

 .(23)اهدا  یادگیری شود 

های بیان گردید، توجه و تمرکز مربوط به کنش آنچه بربنا

ها این سیستم اجرایی و فراشناختی مغز بوده و در عملکرد خود

بننابراین در ؛ داردیمنوارا در قطعه پیشانی مغز به تحرک بیشتر 

های اجرایی مغز همچون فرآیند آموزشی توجه و تمرکز کنش

             تیجنننهتنننر شنننده و در نفعنننال یدهسنننازمانتوجنننه، ادراک و 

آموز دارای اضطراب امتحنان مینزان بنالاتری از توجنه و دانش

 .کندمسائل پیرامون آن را تجربه می

های اجرایی شناختی مغز، ترین کنشاز طرفی یکی از مهم

            جننود زننننده بننرای عملکنننرد کنننارا و. مو(24)توجننه اسنننت 

به توجه انتخنابی بنه مننابع اطلاعناتی معننادار و در  یافتهسازش

ربنب نیناز حیناتی دارد همان حال نادیده گنرفتن اطلاعناص بنی

اینده اصنلی  سنتی با نظریه مننابع و طوربه« توجه». مفهوم (25)

آن، یعنی محدود بودن ظرفینت موجنود زننده بنرای پنردازش 

 .(26)اطلاعاص، ارت اط دارد 

شنوند کنه اطلاعاتی انتخاب و پنردازش منی، بدین ترتیب 

کنه  ییدادهنادرونگیرنند، در حنالی کنه مورد توجه قرار منی

شنوند. آگناهی خنار  منی اند از حیطهد توجه قرار نگرفتهمور

هنای توجه انتخابی )متمرکز(، به فرآیند تمرکنز مننابع از جن نه

. توجننه یکننی از (27)اشنناره دارد  دروننندادهاخاصننی از همننه 

های فعالیت شنناختی مغنز اسنت کنه اهمینت ترین جن هجذاب

اش ، علاوه بر کاربردهای وینههپهوهشگراندر میان  خاص آن

بنارز آن بنر کناهش و ینا  های مختلف، به دلیل تنأثیردر حوزه

. توجنه حنداقل دارای (12)است  هاافزایش شدص سایر فعالیت

ینابی، فیلتنر کنردن و جسنتجو اسنت. سه جن ه شنامل موقعینت

توان چهار کنش را در توجه لحاظ کرد که شنامل همچنین می

 شندهینعتوز، توجه انتخابی و یزنگبهگوشجستجو، ردیابی یا 

وقتی فنردی در هنر تکلیفنی دسنت بنه در نتیجه تا . (28)است 

و توجه انتخنابی در آن  یزنگبهگوش یجادس ب ازند توجه می

توجنه و گردد. بر همین اسنا  اسنت کنه آمنوزش تکلیف می

آمنوزان دختنر دارای اضنطراب تمرکز بر توجه متمرکز داننش

 امتحان تأثیر معنادار دارد.

یکنی از فننون درمنانگری، شنامل  عنوانبنه همچنین توجه

توجه بر تکلیف   دهندگیری و ث ت میزان رفتارهای نشاناندازه

آمننوزش  وجننه بننه تکلیننف یکننی از اهنندا  عمنندهاسننت. ت

زینرا مطالعناص نشنان ؛ در کلا  اسنتنظارتی های خودبرنامه

توجه با عملکرد تحصیلی پنایین همنراه اسنت. ارسایی اند نداده

اثربخشی آموزش توجه، در مطالعاص فراوانی تائید شنده اسنت 

         اننند عنندم مهننار توجننه دریافتننه (29). پرسننتو و همکنناران (13)

هنای زمیننه از مشنکلاص در همنه یتوجهقابنلتواند مقندار می

راه ردهای مهنار توجنه،  ترتیبینابهتحصیلی را توجیه کند و 

 های تحصیلی است.مناس ی برای عملکرد در آزمون بینیشپ

هنایی هماننند محندود بنودن محدودیتبا پهوهش حاضر، 

نتایج پهوهش به دوره تحصنیلی و منطقنه جغرافینایی خناص و 

اسنتفاده از  عندم و به پرسشننامه یریگاندازهمحدود بودن ابزار 

شنود کنه پنهوهش بنابراین پیشنهاد می؛ سایر ابزارها مواجه بود

هنای تحصنیلی، جنسنیت دیگنر و منطقنه حاضر در دیگر دوره

ها افنزایش یابند. جغرافیایی صورص پذیرد تا قدرص تعمیم یافته

شنود های حاصل از پهوهش حاضنر پیشننهاد میبر اسا  یافته

هنای نیبیروش درمانی در کل که ترتی ی اتخاذ شود که از این



 و همکار فرعمادی فرناز                                                           آموزانآموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز، و توجه پراکنده دانش یاثربخش 

 75                                                                                                                           1396 بهار ،1 شماره ،4 کودک، دوره روانی سلامت فصلنامه

شنناختی اداراص شناسی و مراکز مشناوره و خندماص روانروان

 استفاده شود. وپرورشآموزش

هنای ضنمن خندمت و شنود در دورههمچنین پیشننهاد می

قنناطع کارگنناهی جهننت آمننوزش ایننن روش بننرای مشنناوران م

هنا شنیوه کاربسنت اینن روش مختلف ترتینب داده شنود تنا آن

آمننوزان دارای دانننش  توجننه متمرکننزدرمننان  درمننانی را در

 آموخته و به کار ب ندند.اضطراب امتحان 

نامنه کارشناسنی این مقالنه برگرفتنه از پایان: تشکر و قدردانی

وسنیله از تمنامی است. بدین 188216039310060با کد  ارشد

و  وپرورشآمنوزشافراد حاضر در پهوهش، مسهولین سنازمان 

 مدار  مربوطه و تمامی افرادی که در فراینند انجنام پنهوهش

 شود.حاضر همکاری کاملی داشتند، صمیمانه سپاسگزاری می

 مننافعی توسنب انادت گوننهدر این پنهوهش هی : منافع تضاد

 گزارش نشده است. نویسندگان
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Abstract 

Background and Purpose: Test anxiety is a state of general anxiety and it includes cognitive, 

physiologic and behavioral responses related to the fear of failure that affects students at the time 

of their academic performance. Therefore, the purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of attention training on attention control, focused attention and dispersed attention 

in female students with exam anxiety. 

 Method: The research method is experimental with pretest-posttest design with control group. 

Thus a sample of 30 female high school students with anxiety test in Isfahan during the academic 

year of 2015-2016 selected by multistage cluster sampling and randomly assigned to 

experimental and control groups. The tools used in this study were anxiety questionnaire 

(Sarason, 1984) and measurement instrument of focused and dispersed attention (Yazdi, 2011) 

and attention control questionnaire (Diri Beri & Reed, 2002). Before intervention, both groups 

were evaluated. Then, the experimental group received educational intervention during 8 

sessions in 2 months. Data were analyzed using covariance analysis. 

Results: The results showed that attention training has a significant effect on attention control, 

focused attention and dispersed attention (P < 0.001). The effect of attention training on the 

components of attention control, focused and dispersed attention was 53, 54 and 40 percent, 

respectively. 

Conclusion: Therefore, according to the results of this study, attention training can be used to 

increase the attention and concentration of students with test anxiety. 
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