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 Background and Purpose: As students form the cornerstone of educational systems, features and 

variables related to their mental health should be considered carefully. Research has shown that self-

control and academic performance are important factors related to the level of anxiety in students. 

This study aimed to investigate the effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness on self-

control and academic performance of students with the moderating role of test anxiety.     

Method: This research was a quasi-experimental study with pretest-posttest design, which had two 

control groups and two experimental groups. The study population included all the grade 6 female 

students in Sari in 2017. A sample of 40 students was selected by multi-stage cluster sampling and 

then was randomly divided into 20 students in experimental groups (10 students in high level of test 

anxiety, 10 students in low level of test anxiety), and 20 students in control group (10 students in 

high level of test anxiety, and 10 students in low level of test anxiety). The study tools included Self-

control Scale (Tangney, 2004), Academic Performance Questionnaire (Pham & Taylor, 1999), and 

Test Anxiety Inventory (Spielberger, 2010). The experimental groups received eight 45-min sessions 

of mindfulness training, while the control groups underwent no intervention. Data were analyzed by 

multivariate ANCOVA.        

Results: Findings of the research showed that cognitive therapy based on mindfulness was effective 

on the self-control of students with high level of test anxiety (F=41.07, P<0.001), but it had no effect 

on the self-control of students with low level of test anxiety (F=0.06, P>0.80). Also, this intervention 

was effective on the academic performance of students with high level of test anxiety (P<0.001, 

F=28.64), but it had no effect on the academic performance of students with low level of test anxiety 

(F=0.3, P>0.68).  

Conclusion: Based on the results of this study, it can be concluded that test anxiety has a moderating 

role in the effectiveness of mindfulness training on self-control and academic performance of 

students. Therefore, test anxiety must be emphasized as a factor influencing the effectiveness of 

mindfulness training on the self-control and academic performance of students.  
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مقاله پژوهشی

 آموزان باآگاهی بر خودمهارگری و عملکرد تحصیلی دانشدرمانی مبتنی بر ذهنشناختاثربخشی 

 سطح اضطراب امتحان بالا و پایین 
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 14/14/79دریافت شده: 

 24/10/79پذیرفته شده: 

 14/10/77منتشر شده: 

نان های مربوط به سلامت روانی آآموزان به عنوان هسته اصلی نظام آموزشی هستند، باید متغیرها و مؤلفهاز آنجا که دانش زمینه و هدف: 

ط با سطح های مهم مرتبعنوان شاخصآموزان به با حساسیت و توجه بیشتری مورد توجه قرار گیرد. خودمهارگری و عملکرد تحصیلی دانش

 آگاهی بردرمانی مبتنی بر ذهناند. پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی شناختاضطراب در مطالعات مختلف شناسایی شده

 آموزان انجام شده است.خودمهارگری و عملکرد تحصیلی دانش

 آزمون با دو گروه گواه و دو گروه آزمایش استفاده شده است. جامعهپسآزمون و آزمایشی از نوع پیشدر این پژوهش از روش نیمه روش:

مشغول به تحصیل بودند. حجم نمونه شامل  4170آموزان دختر پایه ششم ابتدایی شهرستان ساری بود که در سال آماری شامل تمامی دانش

های آزمایش نفر در گروه 21ب شده و به صورت تصادفی، ای تصادفی انتخاای چندمرحلهگیری خوشهآموز بود که با روش نمونهدانش 11

نفر گروه با اضطراب امتحان  41های گواه )نفر در گروه 21نفر گروه با اضطراب امتحان پایین( و  41نفر گروه با اضطراب امتحان بالا و  41)

(، عملکرد 2111های خودمهارگری تانجنی )رسشنامهاند. ابزار پژوهش شامل پنفر گروه با اضطراب امتحان پایین( جایدهی شده 41بالا و 

آگاهی ای آموزش ذهندقیقه 10( بود. مداخله درمانی شامل هشت جلسه 2141) ( و اضطراب امتحان اسپیلبرگر4777) تحصیلی فام و تیلور

ره ها از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیای را دریافت نکردند. برای تجزیه و تحلیل دادههای گواه، مداخلههای آزمایش بود و گروهبه گروه

 دوراهه استفاده شد.

ضطراب آموزان با اآگاهی بر خودمهارگری تحصیلی دانشدرمانی مبتنی بر ذهنهای پژوهش نشان داد که آموزش شناختیافته ها:یافته

(. همچنین این F=10/1و P>81/1نداشته است )آموزان با اضطراب پایین، تأثیری ( ولی در دانشP<114/1و  F=19/14بالا، مؤثر بوده )

آموزان با اضطراب پایین، تأثیری ( ولی در دانشP<114/1و  F=01/28آموزان با اضطراب بالا مؤثر بوده )مداخله بر عملکرد تحصیلی دانش

 (.F=1/1و P>08/1نداشته است )

آگاهی بر ر آموزش ذهنکننده داضطراب امتحان به عنوان متغیر تعدیل شود کهگیری میهای این مطالعه نتیجهبا توجه به یافته گیری:نتیجه

آگاهی خودمهارگری و عملکرد تحصیلی مؤثر بوده است. در نتیجه توجه به میزان اضطراب امتحان به عنوان عاملی که در میزان اثربخشی ذهن

 قرار گیرد.آموزان مؤثر است، باید مورد تأکید بر خودمهارگری و عملکرد تحصیلی دانش
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 مقدمه
های اجتماعی در هر جامعه ترین نظامهای آموزشی از مهمامروزه سازمان

آموزان به عنوان هسووته اصوولی (. از آنجا که دانش4شوووند )محسوووب می

های مربوط به آنان با نظام آموزشووی هسووتند، لازم اسووت، متغیرها و مؤلفه

تری مورد توجه قرار گیرد. عملکرد تحصووویلی سووویت و توجه بیشحسوووا

های آموزشی، آموزان به عنوان یک شاخص مهم برای ارزیابی نظامدانش

های این نظام، در واقع برای ها و کنشمورد توجه اسووت و تمام کوشووش

(. عملکرد تحصیلی به عنوان 2جامه عمل پوشاندن به این موضوع است )

جایی که  (. از آن1کارایی نظام آموزشوووی اسوووت ) هواییکی از ملواک

یووادگیری مؤثر، پیشووورفووت و عملکرد تحصووویلی یکی از اهووداف نظووام 

شوود، بنابراین شناسایی عواملی که در پیشرفت و آموزشوی محسووب می

موزان آتواند به یادگیری بهتر دانشعملکرد تحصووویلی مؤثر هسوووتند، می

ه بووا عملکرد تحصووویلی کمووک کنوود. یکی از مفوواهیمی کووه در رابطوو

(. شاید یکی 4است ) 4شود، مفهوم خودمهارگریآموزان مطرح میدانش

ترین اهوداف آموزش و پرورش در هر جوامعه این باشووود که به از جوامع

(. 1آموزان آموزش داده شووود تا مسووتولیت اعمال خود را بپذیرند )دانش

ده نامی پوذیری با مفهومی که منبع مهارگری و خودمهارگریمسوووتولیوت

آموزان بووا منبع مهووارگری درونی و (. دانش0شوووود، ارتبوواط دارد )می

هایشوووان برای رویارویی با رویدادها خودمهارگری بالا، به خود و توانایی

 2توسوووط اشووونایدر 4791(. مفهوم خودمهارگری در سوووال 0باور دارند )

گسووترش یافت و به این معنی اسووت که یک شووخص در موقعیت خود، 

(. خودمهارگری، اساس رفتاری در 9پذیر یا پایدار اسوت )عطافچقدر ان

 (.8های منفی است )دستیابی به اهداف و اجتناب از تکانه

با توجه به اهمیت عملکرد تحصیلی و خودمهارگری، سؤال این است 

کند. که اضوطراب به ویژه اضطراب امتحان چه نقشی در این میان ایفا می

( نشووان داد که بین عملکرد تحصوویلی و 8مندجو )پژوهش شوویفته و بهره

( 7اضوطراب امتحان، رابطه منفی وجود دارد. رماانی، حسینی و قادری )

دادند که اضووطراب امتحان دانشووجویان دختر و پسوور، ارتباط  نیز گزارش

هوای مطالعه و معنواداری بوا نمرات پوایوان تحصووویلی آنهوا دارد. مهوارت

ه در کنند، چیادگیری فراگیرانی که اضوووطراب بیش از حد را تجربه می

                                                           
1. Self-control 

2. Snyder 

تر از حد توان و دانش واقعی زموان مطوالعوه و چوه در زمان آزمون، پایین

( 44پژوهش ناظمی، عسووکریان و کوهی وردهکردی )(. 41آنها اسووت )

نیز نشان داد که بین خودمهارگری و اضطراب، رابطه معنادار وجود دارد؛ 

تواند در بنوابراین، اضوووطراب بوه ویژه اضوووطراب امتحان نقش مهمی می

 1آموزان داشته باشد. اسپیلبرگرعملکرد تحصویلی و خودمهارگری دانش

گیرنده دو گونه داند که در برای میپدیده(، اضوووطراب را 42)به نقل از 

موقعیتی و خصووولتی اسوووت. در اضوووطراب موقعیتی فرد تنها در موقعیت 

دهد؛ در حالی که در اضووطراب تهدید کننده، واکنش هیجانی نشووان می

ا تهدید ها رخصلتی، فرد آمادگی اضطراب را داشته و تقریباً همه موقعیت

ست اهنی ذشتغالی دانوعی خون متحااب اضطرکند. اکننوده ارزیابی می

د شومشخص مید، خوهای توانایی دربارهید دترری و نگااکمدکه با خو

ی اوووهنشوووکاس، واووووز حوووتمرکم عد، یابی شناختی منفیارزغالباً به و 

د. بنابراین، شومنجر مید تحصیلی فرد فت عملکرب، و امانی نامطلووجس

د تحصووویلی و خودمهارگری در از یوک سوووو، با توجه به اهمیت عملکر

آموز و از سووووی دیگر به دلیل نقش مهمی که تعوالی و پیشووورفت دانش

تواند داشووته باشوود، لازم اسووت که اضووطراب امتحان به عنوان میانجی می

مداخله اثربخشووی برای ارتقا و بهبود عملکرد تحصوویلی و خودمهارگری 

 آموزان انجام شود.دانش

در چند سال اخیر کارایی آن در درمان یکی از مداخلات درمانی که 

اختلالات مختلف از جمله اضووطراب فراگیر تأیید شووده  اسووت، مداخلات 

درمووانی مبتنی بر درمووانی اسووووت. روش شووونوواخووتمبتنی بر شووونوواخووت

های نسوبتاً جدیدی است که توجهات زیادی را به ، از روش1آگاهیذهن

 ایه کردن به شیوهآگاهی به معنای توج(. ذهن41خود جلب کرده است )

داوری تعریف خاص، هدفمند، در زمان کنونی، و بدون قاوواوت و پیش

آوردها نیز به آگاهی که سایر رویدو جریان عمده ذهن (.41شده است )

انوود از: الف( کوواهش نوعی مبتنی بر همین دو جریووان هسوووتنوود، عبووارت

آگاهی. درمانی مبتنی بر ذهنآگاهی و ب( شناختتنیدگی مبتنی بر ذهن

های خود، آگاهی در تکنیکآوردهای درمانی مختلف با ادغام ذهنروی

 شان داشتند؛ مانند کاهش تنیدگی مبتنیسوعی در ارتقای اثربخشی درمان

آگواهی، رفتواردرمانی درموانی مبتنی بر ذهنآگواهی، شووونواخوتبر ذهن

3. Speilberger 

4. Mindfulness based cognitive therapy 
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ا ههایی از این تلاشدیوالکتیوک، درموان مبتنی بر پوذیرش و تعهود، نمونه

واند تآگاهی میدرمانی مبتنی بر ذهن(. بنابراین، روش شناخت40هستند )

ای های اثرگذار در این حیطه در نظر گرفته شوووود. تلاشبه عنوان مداخله

پژوهشوی متععدی درباره موضوع خودمهارگری و متغیرهای مرتبط با ان 

( در 4الاسولامی، قمری کیوی و اشرفی ورجوی )انجام شوده اسوت. شوی 

اند که روش آموزشوووی کاهش پژوهش خود بوه این نتیجوه دسوووت یافته

ارد. آموزان تأثیر دآگاهی بر خودمهارگری دانشتنیودگی  مبتنی بر ذهن

( در پژوهشوی به این نتیجه دست 40مؤمنی، شوهیدی، موتابی و حیدری )

رفتاری در مقایسوووه با درمان شوووناختی مبتنی بر یافتند که درمان شوووناختی

، اثربخشی بیشتری در کاهش اجتناب شناختی و بهبود تنظیم آگاهیذهن

هیجانی داشووته اسووت؛ این در حالی اسووت که اثربخشووی درمان شووناختی 

رزی، وآگاهانه و خود شووفقتآگاهی بر افزایش توجه ذهنمبتنی بر ذهن

( نیز در 49کرمی، اداوی، آزادبخت و امیریان )اثرگذار بوده است. ویس

ند که آموزش مداخله شووناختی ووووو رفتاری در کاهش مطالعه خود دریافت

آموزان مؤثر اسووووت. پوریوواریزی، رویی دانشاضوووطراب امتحووان و کم

( در مطووالعووه خود تحووت عنوان رابطووه 48خاوووری مقوودم و توحیوودی )

 یافتگی تحصووویلی با نقشآگاهی با پیشووورفت تحصووویلی و سوووازشذهن

وش ند که رای خودپنداشووت تحصوویلی به این نتیجه دسووت یافتواسووطه

آگاهی در افزایش خودمهارگری، آموزشی کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

زان آموطلبی دانشطلبی، و نیز کاهش اجتناب از کمکپوذیرش کمک

( مشووخص 47تأثیر معناداری دارد. در مطالعه امیدیان، احمدی، اسووعدی )

، بود شناختی معنادارآگاهی و خلاقیت با بهزیستی روانشد که رابطه ذهن

دار عنیشووناختی مولی رابطه مسووتقیم عملکرد تحصوویلی با مشووکلات روان

ا آگاهی با بهزیسوووتی بنبود. همچنین رابطوه غیرمسوووتقیم خلواقیت و ذهن

دار بود؛ اما رابطه غیرمسوووتقیم شوووناختی معناگری مشوووکلات روانمیانجی

 بود. دار نشناختی معناعملکرد با بهزیستی با میانجی مشکلات روان

های مختلف افراد نمونه ینز انجام شوووده اسوووت. مطوالعوات در گروه

( نشووان دادند که بین اضووطراب امتحان و 7رماووانی، حسووینی و قادری )

رتباط های پزشکی، اعملکرد تحصویلی در دانشجویان پرستاری و فوریت

(  به این نتیجه رسیدند که 21الکتابی و اعظم )معنادار وجود دارد. سلطان

گواهی و خودمهارگری رابطه نزدیکی وجود دارد و به عبارتی آبین ذهن

                                                           
1. Enoch 

( در نشان 24آگاهی، خودمهارگری توجه اسوت. اولیا و سعیدمنش )ذهن

آگوواهی بووه طور معنوواداری بر افزایش دادنوود کووه آموزش روش ذهن

خودمهارگری بازدارنده در دانشووجویان مؤثر اسووت. تارانتینو و همکاران 

گری خودمهووارگری و رسوووی نقش میووانجی( در پژوهش خود بووه بر22)

انود. نتای  این پژوهش والود پرداختوه -آگواهی در تعوارک کودکذهن

آگاهی پایین و خودمهارگری والد با ذهن -نشان داد که تعارک کودک

( نشان دادند که روش کاهش 0پایین مرتبط اسوت. آنیلا و دانالاکشویمی )

مهارگری و های خودر مؤلفهآگواهی، تأثیر مببتی بتنیودگی مبتنی بر ذهن

عملکرد تحصوویلی داشووته اسووت؛ اما با کاهش اضووطراب رابطه معناداری 

( نیز در پژوهش خود گزارش دادنود که 21نوداشوووتوه اسوووت. سووواویو )

آگاهی در کاهش اضووطراب امتحان نقش سووازنده دارد. آورد ذهنروی

آگوواهی و ( نیز در پژوهش خود رابطووه بین ذهن41همچنین موچنجووه )

( در مطالعه خود 21) 4ضوووطراب امتحان را مورد تأیید قرار دادند. اناکا

آگاهی تأثیر مببتی در افزایش توجه هدایت شده، میزان دریافتند که ذهن

پوذیری شووونواختی کودکان دارد. سوووان  و خودمهوارگری، و انعطواف

( در پژوهشی دریافتند که روش کاهش تنیدگی مبتنی 20لیندکوئیسوت )

آگاهی بر روی افسوووردگی، اضوووطراب، تنیودگی و ذهن آگواهیبر ذهن

 دانشجویان پرستاری، اثر معنادار داشته است.

های ذکر شووده، پژوهشووی پیدا نشوود که اثربخشووی با وجود پژوهش

آگوواهی را بر خودمهوارگری و عملکرد درموانی مبتنی بر ذهنشووونواخوت

 .گر اضووطراب امتحان بررسووی کندآموزان با نقش تعدیلتحصوویلی دانش

ر آگاهی ببنابراین، پژوهش حاضووور با هدف بررسوووی تأثیر آموزش ذهن

ه است: ها پرداختخودمهارگری و عملکرد تحصیلی به بررسی این فرضیه

آموزان بووا اضوووطراب آگوواهی بر خودمهووارگری در دانشآموزش ذهن

آگوواهی بر خودمهووارگری در امتحووان بووالووا مؤثر اسووووت؛ آموزش ذهن

آگاهی متحان پایین مؤثر اسووت؛ آموزش ذهنآموزان با اضووطراب ادانش

آموزان با اضوطراب امتحان بالا مؤثر است؛ بر عملکرد تحصویلی در دانش

آموزان با اضطراب آگاهی بر عملکرد تحصیلی در دانشو  آموزش ذهن

 امتحان پایین مؤثر است.
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 روش
از آنجایی که در پژوهش الف( طرح پژوهش و شرررکرت کنندگان: 

گاهی آاست که به بررسی اثربخشی مداخله درمانی ذهن حاضر سعی شده

آموزان پرداخته شود، لذا می بر عملکرد تحصیلی و خودمهارگری دانش

های کاربردی دانسووت. از توان این پژوهش را از لحاظ نوع جزء پژوهش

لحاظ ماهیت، پژوهش حاضور کمیی و طرح پژوهش، آزمایشوی است که 

آزمون با دو گروه گواه آزمون وووو پسیشآزمایشی پدر آن از روش نیمه

)اضطراب امتحان بالا و پایین( و دو گروه آزمایشی )اضطراب امتحان بالا 

آماری در این پژوهش شامل تمامی  و پایین( اسوتفاده شوده اسوت. جامعه

آموزان دختر پایه شوشم شهرستان ساری استان مازندران بود که در دانش

ی گیراز روش نمونه .به تحصیل بودند مشغول 4170-4179سال تحصیلی 

ها اسووتفاده شوود که دلیل آن ای برای انتخاب نمونهای چند مرحلهخوشووه

 147ز بین ها از لحاظ جغرافیایی در سطح مدارس شهر بود. اتوزیع نمونه

آموز که پرسوشونامه خودمهارگری، عملکرد تحصیلی، و اضطراب دانش

آموز که نمراتشان در دانش 11تعداد  بود،امتحان بر روی آنها اجرا شوده 

انگین تر از میخودمهارگری و عملکرد تحصیلی یک انحراف معیار پایین

ن بود تر از میانگیو در اضووطراب امتحان یک انحراف معیار بالاتر و پایین

های نفر در گروه 21به عنوان نمونه انتخاب شودند و به صورت تصادفی، 

نفر گروه اضوووطراب  41امتحان بالا و  نفر گروه اضوووطراب 41آزمایش )

نفر گروه اضطراب امتحان  41های گواه )نفر در گروه 21امتحان پایین( و 

 هایاند. ملاکنفر گروه اضووطراب امتحان پایین( جایدهی شووده 41بالا و 

ورود افراد نمونه عبارت بوند از: دارا بودن اضوووطراب امتحان بالا یا پایین 

آمده، رضایت آگاهانه برای شرکت در پژوهش،  بر اساس آزمون به عمل

های خروج نیز شامل عدم پیروی از و تحصویل در پایه شوشوم بود. ملاک

قواعد و اصوول از قبل تعیین شده در جلسات و غیبت در جلسات مداخله 

 بود. 

 ب( ابزار

آزمون  :(20)  4خودمهارگری تانجنی، بامیسوووتر و بان پرسوووشووونواموه. 4

 10سوواخته شوود که دارای  2111نجنی در سووال خودمهارگری توسووط تا

گویوه بوده و هودف آن سووونجش میزان توانوایی خودمهارگری افراد در 

رت های این ابزار از نوع لیکشرایط مختف است. طیف پاسخگویی  گویه

                                                           
1. Tangney, Baumeister,  & Boone self-control questionnaire 

و  42، 41، 7، 9، 0، 1، 1، 2های گذاری در مورد گویهبوده که شیوه نمره

دست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، به صورت معکوس است. برای به  41

شووود و بنابراین حداکبر نمره برای ها جمع میمجموع امتیازات همه گویه

است. کسب نمره بالاتر در  41و حداقل نمره  00مهارگری پرسشنامه خود

این پرسوشنامه، بیانگر سطح خودمهارگری بالاتر فرد، و کسب نمره پایین 

ت خودمهووارگری پووایین اسوووت. در بووه معنووای برخورداری فرد از ظرفیوو

( روایی این مقیاس با به دسوووت آوردن 20پژوهش توانجی و همکواران )

افتگی، یهای پیشوورفت تحصوویلی و سووازشهمبسووتگی مببت آن با مقیاس

مورد تأیید قرار گرفته اسووت. همچنین اعتبار آن بر روی دو نمونه آماری 

 .به دسووت آمده اسووت 80/1و  81/1با اسووتفاده از آزمون آلفای کرونبا  

مهارگری در پژوهش موسوووی همچنین روایی و اعتبار پرسووشوونامه خود

 .( محاسبه و مورد تأیید قرار گرفته است29مقدم و همکاران )

: این پرسشنامه توسط (28) 2نامه عملکرد تحصویلی فام و تیلورپرسوش. 2

های با هدف ارزیابی عملکرد تحصیلی از حوزه 4777فام و تیلور در سال 

، ریزی، فقدان مهار پیامدمختلف )خودکارآمدی، تاثیرات هیجانی، برنامه

ای )هیچ، گویه پن  گزینه 18و انگیزش( ساخته شد. این پرسشنامه شامل 

 1کم، تا حدی، زیاد، خیلی زیاد( اسووتکه به هر گزینه به ترتیب امتیازات 

سوووت. همچنین ا 211تا  1گیرد و در نتیجه دامنه نمرات بینتعلق می 0توا 

به صوووورت معکوس اسوووت. این  11و 20، 21، 8های گویهگذاری نمره

، 10، 11، 11، 14، 11، 27مؤلفوه خودکارآمدی ) 0نواموه دارای پرسوووش

ریزی (، برنامه47، 48، 49، 40، 40، 41، 41، 42(، توأثیرات هیجوانی )10

پیامد  (، فقودان مهار18، 10، 10، 11، 11، 11، 44، 41، 7، 8، 1، 1، 2، 4)

، 17، 28، 29، 20، 20، 21، 21، 22، 24، 21(، و انگیزش )18، 19، 0، 0)

دهنده نشوووان 01تر از کم ( اسوووت.  لازم به ذکر اسوووت نمره19، 12، 14

خودکارآمدی بالا؛  دهندهنشان 80بالاتر از  خودکارآمدی ضعیف، و نمره

به بالا بیانگر  01 بیانگر تأثیرات هیجانی ضوووعیف و نمره 28تر از کم نمره

 ریزی ضعیف و نمرهنگر برنامهبیا 44تر از کم تأثیرات هیجانی قوی؛ نمره

بیانگر مهار پیامد  0تر از کم ریزی قوی؛ نمرهبیوانگر برنواموه 21بوالواتر از 

 41تر از کم بیانگر فقدان مهار پیامد قوی؛ نمره 41بالاتر از  ضووعیف، نمره

بیانگر انگیزش قوی اسوووت.  21بالاتر از  مرهبیوانگر انگیزش ضوووعیف و ن

الاتر ب بیانگر عملکرد تحصوویلی ضووعیف، نمره 421تر از کم همچنین نمره

2. Pham and Taylor academic performance questionnaire 
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بیووانگر  491تووا  424بین  بیووانگر عملکرد تحصووویلی قوی، و نمره 490از 

( روایی درونی این 28عملکرد تحصووویلی متوسوووط اسوووت. فام و تیلور )

گزارش کردنود. این  97/1ونی آن را و روایی بیر 81/1پرسوووشووونواموه را 

( نیز مورد اعتباریابی قرار گرفت که روایی 27پرسووشوونامه توسووط درتاج )

در این پژوهش اعتبار  گزارش داده است.89/1و اعتبار آن را  84/1آن را 

پرسشنامه به روش آلفای کرونبا  محاسبه شد که ضریب آلفای کرونبا  

ریزی (، برنووامووه91/1هیجووانی )(، تووأثیرات 72/1برای خودکووارآموودی )

(، و برای کل پرسشنامه 91/1(، انگیزش )01/1(، فقدان مهار پیامد )71/1)

 ( برآورد شد. 91/1)

: پرسوشونامه اضطراب امتحان 4پرسوشونامه اضوطراب امتحان اسوپیلبرگر. 1

گویوه اسوووت کوه هر گویوه آن به صوووورت  21( دارای 11اسوووپیلبرگر )

گووذاری قووات، اغلووب و همیشوووه( نمرهای )هرگز، گوواهی اوچهوارگزینووه

اسووت.   81و حداکبر نمره  21در این پرسووشوونامه  شوووند. حداقل نمرهمی

ر، و تاضطراب امتحان بیش دهندهبالا در این پرسوشنامه، نشان گرفتن نمره

تر نشووان دهنده اضووطراب امتحان کمتر اسووت. برخلاف گرفتن نمره پایین

گر اضطراب امتحان اسپیلبر رسشنامههای اضوطراب امتحان، پدیگر مقیاس

ی ترمهم کند که نگرانی، مؤلفهسوواخته شوود، بیان می 4791که در سووال 

های نگرانی نیست که با عملکرد امتحان تداخل کند؛ بلکه ترکیبی از نمره

ها گذارد. پژوهشپذیری بالاسوووت که بر عملکرد امتحان اثر میو هیجان

گی اند. همبسووتبخش بودهشوونامه رضووایتدرباره روایی و اعتبار این پرسوو

مببت این پرسووشوونامه با مقیاس اضووطراب امتحان در پسووران و دختران به 

اب اضطر ؛ و همبسوتگی این پرسوشونامه با پرسووشنامه81/1و  82/1ترتیب 

گزارش  99/1و  80/1حالت و صفت در پسران و دختران به ترتیب برابر با 

این ابزار است. همچنین ضریب  شده است که نشان دهنده روایی مطلوب

و ضرایب  72/1های دختر و پسر آلفای کرونبا  این پرسوشنامه در نمونه

 81/1پوایایی بازآزمایی این پرسوووشووونامه نیز بعد از سوووه هفته و یک ماه 

. در این پژوهش نیز ضوووریب اعتبار برای این (11گزارش شوووده اسوووت )

 آمد. به دست  89/1پرسشنامه با روش آلفای کرونبا ، 

در فرایند اجرای پژوهش، متغیر مسووتقل که آموزش :  مداخله ج( برنامه

ای ای و هفتهدقیقه 01تا  10 ( اسوت در طی هشت جلسه14آگاهی )ذهن

ای برای آموزان به صوووورت مداخلهبوار در سووواعوت ورزش دانشیوک 

 های آزمایش ارائه شود. خلاصوه جلسوات آموزشوی بر اساس نظریهگروه

 ( به شرح زیر بوده است:12) 4771در سال  2زینکبات 

 
 آگاهی: شرح جلسات برنامه آموزش ذهن2جدول 

 موضوعات مورد نظر جلسات آموزشی

 ات.شود(، توجه بدون قااوت به افکار و احساسآگاهانه بر روی فعالیتی که به صورت خودکار انجام میسازی مشکل، تکلیف کشمش )تمرکز ذهنمفهومبرقراری ارتباط و  4

2 
دقیقه و هم به  40تا  41به مدت  9تا  2 آرامی، رویارویی با موانع موقع وارسی بدن، گوش دادن آگاهانه به صداهای محیط. )در مرحلهنشستن در تن آرامی و نحوهآموزش تن

 صورت تکلیف خانگی در هر هفته(

 و به صورت تکلیف خانگی. 0تا  1های آمدن یا حفظ یک حالت. در هفتهآگاهانه از بدن در زمان حرکت، کشآرامی برای عالات انجام شد. آگاهی ذهندوم تن همانند جلسه 1

1 
آگاهی تنفس و بازدم با آرامش بدون توجه و تفکر در مورد موضوع دیگر برای جلوگیری از پراکندگی ذهن. تکلیف خانگی ذهن آموزش توجه به تنفس، آموزش تکنیک دم

 دقیقه. 21قبل از خواب 

 آگاهی خوردن.یف: ذهنهای فیزیکی. تکلروش پویش بدن یعنی آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعاای بدن و حرکت آنها و جست و جوی حس 0

0 
ج کردن به ذهن و به آسانی خارآگاهی افکار یعنی آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مببت، خوشایند و ناخوشایند، بودن افکار، اجازه دادن به ورود افکار منفی و مببت ذهن

 ت روزانه بدون قااوت.آنها از ذهن بدون قااوت و توجه عمیق به آنها. تکلیف: نوشتن تجربیات منفی و مبب

9 
های ناخوشایند )مراقبه، آگاهی از تنفس، بدن، صدا، افکار و بیان ای متفاوت با احساسهای ناخوشایند و ایجاد رابطهتکرار شد: پذیرش تجارب و احساس 0، 0، 1آموزش جلسات 

 دهد(.هایی که طی تمرین روی میدشواری

8 
آگاهانه، و تمرین آگاهی درست نشستن، ارتقای تعمیم خودآگاهی به حالت تجربه های عادی، نفس کشیدن ذهندر زندگی و فعالیتآگاهی های موجود در ذهنانجام روش

 های معمولی.دائماً در حال تغییر در فعالیت

                                                           
1. Spielberger test anxiety questionnaire 2. Kabat Zane 
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برای اجرای این مطوالعوه بعود از اخوذ مجوزهوای لازم به د( روش اجرا: 

شوهرسوتان سواری مراجعه شوده و بعد از تهیه فهرست آموزش و پرورش 

 مدارس جامعه آماری مورد نظر، افراد نمونه به شرحی که در بخش روش

ای هاند. پرسشنامهای انتخاب شدهگیری ذکر شد، به صورت خوشهنمونه

( در گام نخست برای شناسایی و تعیین  2141اضطراب امتحان اسپیلبرگر )

( و پرسشنامه 2111هایخودمهارگری تانجی )امهکنندگان،  پرسشنشرکت

آزمون به ( در گام دوم در قالب پیش4777عملکرد تحصیلی فام و تیلور )

کنندگان ارائه شوود. سووپس پژوهشووگر به ارائه مداخله درمانی به شوورکت

گروه آزمایش پرداخت که در قالب هشت جلسه ارائه شد. در گام نهایی، 

از  آزمونعملکرد تحصیلی به عنوان پس های خودمهارگری وپرسوشنامه

هووای آزمووایش و گواه اجرا شوووود. برای انجووام این پژوهش گروه همووه

ملوواحظووات اخلوواقی نیز در نظر گرفتووه شوووود؛ از جملووه اینکووه تمووامی 

کنندگان با رضایت آگاهانه در پژوهش شرکت کردند و به همه شورکت

محفوظ خواهد ماند آنها این اطمینان داده شووود که تمامی اطلاعات آنها 

تواننود در هر مرحلوه از فرایند پژوهش از جریان )اصووول رازداری( و می

آوری داده ها در مطالعه، خارج شوووند. لازم به ذکر اسووت که بعد از جمع

آزمون، از روش تجزیه و تحلیل کوواریانس آزمون و پسدو مرحله پیش

 ها استفاده شد. برای آزمون فرک دوراهه

 هایافته
آزمون متغیرهای پس -آزمونمیانگین و انحراف اسوووتاندارد نمرات پیش

پژوهش )خودمهووارگری و عملکرد تحصووویلی( در دو گروه آزمووایش و 

ارائه شوووده  2گواه به تفکیک دو گروه اضوووطراب بالا و پایین در جدول 

 ویلکز برای بررسی -اسوت. همچنین در این جدول نتای  آزمون شواپیرو

ها گزارش شوده اسووت. با توجه به این متغیرها در گروه نرمال بودن توزیع

نابراین دار نیسووت؛ بویلکز برای تمامی متغیرها معنا-جدول، نتای  شوواپیرو

 .توان نتیجه گرفت که توزیع این متغیرها نرمال استمی

 
 های آزمایش و گواه با اضطراب بالا و پایینتحصیلی و عملکرد تحصیلی در گروه گریآزمون متغیر خود مهارپس-آزمون: شاخص توصیفی نمرات پیش2جدول 

 P ویلکز-شاپیرو انحراف استاندارد میانگین گروه وضعیت متغیر گروه

 اضطراب بالا

خود مهارگری 

 تحصیلی

 آزمونپیش
 21/1 77/1 17/8 81/80 آزمایش

 94/1 72/1 10/7 10/81 گواه

 آزمونپس
 90/1 70/1 14/0 10/419 آزمایش

 41/1 80/1 70/8 41/81 گواه

 عملکرد تحصیلی

 آزمونپیش
 41/1 80/1 10/11 84/411 آزمایش

 94/1 72/1 81/11 01/414 گواه

 آزمونپس
 90/1 70/1 10/11 89/410 آزمایش

 47/1 87/1 41/10 21/412 گواه

 اضطراب پایین

خود مهارگری 

 تحصیلی

 آزمونپیش
 42/1 88/1 12/8 01/80 آزمایش

 91/1 74/1 02/9 41/81 گواه

 آزمونپس
 21/1 71/1 91/0 14/80 آزمایش

 47/1 87/1 01/9 14/81 گواه

 عملکرد تحصیلی

 آزمونپیش
 47/1 88/1 80/12 89/411 آزمایش

 17/1 80/1 90/12 79/411 گواه

 آزمونپس
 07/1 71/1 88/40 11/424 آزمایش

 19/1 80/1 80/12 01/412 گواه

 

آگاهی بر خودمهارگری و عملکرد برای بررسوووی تأثیر آموزش ذهن

آموزان با اضطراب امتحان بالا و پایین از تحلیل تحصویلی در گروه دانش

متغیری دو راهه استفاده شد. نتای  آزمون بررسی همگنی کواریانس چند

آزمون در دو متغیر خودمهارگری و آزمون و پسشوویب رگرسوویون پیش

عملکرد تحصووویلی در دو گروه آزموایش و گواه نشوووان داد که شووویب 

و سطح معناداری در  Fرگرسیون در هر دوگروه برابر است. میزان آماره 
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( و در P≤ 0.91(4,51) =0.24, Fمتغیر خود مهارگری تحصووویلی برابر ) 

( بود. نتووای  P≤ 0.08(4,51) =2.17, Fمتغیر عملکرد تحصووویلی برابر ) 

آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس متغیرهای وابسته در دو گروه 

آزمایش و گواه نشوووان داد که واریانس متغیر خودمهارگری تحصووویلی ) 

P≤ 0.893,56) =0.86, F ( و عملکرد تحصووویلی  )P≤ 356) =2.32, F

ها برابر اسوت. نتای  آزمون باکس برای بررسی ماتریس در گروه (0.08

کوواریانس متغیرهای وابسووته در بین گروه آزمایش و گواه نیز نشووان داد 

کوه مواتریس کوواریوانس  متغیرهوای وابسوووته در دو گروه  برابر اسوووت 

(Box M= 2.54, F=0.69, P≤ 0.84  نتووای  آزمون خی دو .)

یووا معنوواداری را بطووه بین دو متغیر  بووارتولووت برای بررسوووی کرویووت

خودمهوارگری و عملکرد تحصووویلی نشوووان داد کووه رابطووه بین دو متغیر 

= 𝑋2معنادار است ) 9.84. 𝑑. 𝑓 = 1. 𝑝 < (. بعد از بررسی 0.01

بین  متغیری نشان داد که تفاوتها، نتای  تحلیل کوواریانس چندمفروضه

و عملکرد تحصیلی،  دو گروه آزمایش و گواه در دو متغیر خودمهارگری

آگواهی بر ترکیب خطی دو متغیر معنوادار اسوووت؛ یعنی اثر آموزش ذهن

 Wilk'sخوودموهووارگوری و عوملکرد تحصووویلی معنووادار اسووووت ) 

= 35.67, P<0.01 (2,53)Lambda= 0.42, F  .) 

 
 یلی آگاهی بر خودمهارگری تحصیلی و عملکرد تحصمتغیری برای تأثیر آموزش ذهنندمتغیری در متن تحلیل کوواریانس چ: نتایج تحلیل کوارایانس تک3جدول 

 آزادیدرجه  مجذورات میانگین P F اندازه اثر
مجموع 

 مجذورات
 منابع تغییر متغیر وابسته

 خودمهارگری تحصیلی 71/008 4 71/008 89/49 114/1 00/1
 آزمونپیش

 عملکرد تحصیلی 02/419 4 02/419 10/22 114/1 91/1

 خودمهارگری تحصیلی 72/4010 4 72/4010 19/14 114/1 07/1
 عاویت گروهی

 عملکرد تحصیلی 11/1 4 11/1 10/1 81/1 18/1

 خودمهارگری تحصیلی 87/4421 4 87/4421 17/12 114/1 17/1
 نوع اضطراب

 عملکرد تحصیلی 80/010 4 80/010 01/28 114/1 11/1

 خودمهارگری تحصیلی 08/981 4 08/981 00/10 114/1 02/1
 عاویت گروهی*نوع اضطراب

 عملکرد تحصیلی 21/011 4 21/011 24/22 114/1 17/1

 خودمهارگری تحصیلی 02/4141 01 12/19   
 خطا

 عملکرد تحصیلی 14/017 01 00/22   

 

 متن متغیری در، نتوای  تحلیول کواریوانس تک1بر اسووواس جودول 

آگاهی متغیری برای بررسوووی تأثیر آموزش ذهنتحلیول کوواریانس چند

نشووووان داد کووه بین دو گروه آزمووایش و گواه در خودمهووارگری بووا  

(F=41.07, P<0.01 در سطح آلفای )اختلاف معناداری وجود   14/1

( بین دو گروه F=0.06, P>0.05دارد و در متغیر عملکرد تحصیلی با )

اختلوواف  معنوواداری وجود نوودارد. در نتیجووه آموزش آزمووایش و گواه، 

آموزان مؤثر بوده آگاهی در افزایش خودمهارگری تحصووویلی دانشذهن

و آموزان تأثیر نداشوته است. بین دولی در بهبود عملکرد تحصویلی دانش

آموزان بوا اضوووطراب بوالا و پایین در دو متغیر خودمهارگری گروه دانش

( و F=32.9 , P<0.01ترتیب با ) تحصووویلی و عملکرد تحصووویلی به

(F=28.64, P<0.01 اختلواف معناداری وجود داشوووت. با توجه به ،)

یوافتوه هوای توصووویفی که میزان خودمهارگری و عملکرد تحصووویلی در 

 توان گفت نوعآموزان با اضوووطراب پایین، بیشوووتر بوده اسوووت میدانش

یلی عملکرد تحصاضطراب )پایین یا بالا بودن ( در میزان خودمهارگری و 

آموزان بوا اضوووطراب پوایین، خودمهاگری و عملکرد توأثیر دارد و دانش

آگاهی و نوع اضطراب در تحصیلی بهتری دارند. اثر تعاملی آموزش ذهن

 , F=46.56دو متغیر خودمهارگری و عملکرد تحصووویلی به ترتیب با )

P<0.01( و )F=22.21, P<0.01 معنادار اسوووت. در نتیجه سوووطح  )

اب، تووأثیر آموزش ذهن آگوواهی را بر میزان خودمهووارگری و اضوووطر

دهوود. بر اسووواس آموزان تحووت تووأثیر قرار میعملکرد تحصووویلی دانش

های به دسووت آمده، اضووطراب پایین باعش بیشووترشوودن تأثیر مببت یافته

آگواهی؛ و اضوووطراب بوالوا بواعش کمتر شووودن تأثیر مببت آموزش ذهن
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رگری و عملکرد تحصووویلی آگوواهی در بهیود خودمهوواآمووزش ذهن

 شود. آموزان میدانش

 گیریبحث و نتیجه
گاهی بر آدرمانی مبتنی بر ذهناین پژوهش با هدف بررسی تأثیر شناخت

آموزان با سطوح بالا و پایین خودمهارگری و عملکرد تحصویلی در دانش

ها نشووان داد خودمهارگری و عملکرد اضووطراب امتحان انجام شوود. یافته

آموزان با اضطراب امتحان بالا در گروه آزمایش نسبت به انشتحصیلی د

گروه گواه، افزایش معناداری داشوته اسوت. این افزایش بدان معنی است 

آگاهی تأثیر مببتی در افزایش خودمهارگری و عملکرد که آموزش ذهن

آموزان با اضوطراب بالا داشوته است. نتای  حاصل از این تحصویلی دانش

( همسوووو 20 -21، 21 -40، 41، 0های )ا نتای  پژوهشیوافتوه پژوهش ب

شین های پیهای پژوهش حاضر با پژوهشاسوت. در تبیین همسوویی یافته

توان از دو منظر مبانی نظری و پژوهشووی به بحش پرداخت. از دیدگاه می

آگواهی منجر بوه تقویوت آگاهی و توجه نظری می توان گفوت کوه ذهن

قبیل غیرقااوتی بودن، پذیرندگی، عدم  هایی ازشوود و شامل ویژگیمی

(؛ و در واقع 11واکنشووگری، توانایی توصوویف، و تجربه و تحلیل اسووت )

( 12شووود. کابات زین )یک نوع مهارت و مراقبه شووناخت خود تلقی می

آگاهی مکانیسم مواجه، تغییر شناختی، اداره کند که مهارت ذهنبیان می

ی شود. این نکته بدین معنا است خود، آرام سوازی، و پذیرش را شامل م

و  کاری تحصیلیآموزان با مشکلات آموزشی مانند اهمالکه وقتی دانش

توانند بهتر با این مشووکل مواجه شوووند، شوووند، میاضووطراب رو به رو می

الگوی شناختی خود نسبت به مشکل را تغییر مببت دهند، به مهار و اداره 

ش، به مقابله مؤثر با مشووکل بپردازند. سووازی و پذیرخود بپردازد و با آرام

آگاهی بهره برده آموزی که از مهارت ذهنرود دانشبنوابراین، انتظار می

اسووت از مهارت خودمهارگری بالاتری برخوردار باشوود و متعاقباً به دلیل 

مواجه مؤثر با مشووکلات تحصوویلی، عملکرد تحصوویلی بهتری نیز از خود 

شووی نیز مواردی از قبیل اسووتفاده از روش نشووان دهد. از منظر مبانی پژوه

واند تپژوهش مشوابه، ابزار مشوابه، جامعه آماری مشوابه، و جنسیت نیز می

( 21و  21های قبلی مانند )ها باشد. برای مبال پژوهشدلیل همسویی یافته

ه اند کهمانند پژوهش حاضور از ابزارهای پژوهشی مشابهی استفاده کرده

ها مؤثر باشوود؛ چرا که کیفیت در همسووویی یافته تواندخود این عامل می

ها مشوووابه اسوووت. همچنین در پژوهش ها در این پژوهشآوری دادهجمع

حاضر تنها دختران به عنوان جامعه آماری و نمونه پژوهش حاور داشتند 

( نیز تنها دختران به عنوان نمونه 48و  40، 0های قبلی مانند )و در پژوهش

با توجه به اینکه دختران و پسران از ویژگی های  پژوهش شرکت داشتند.

شوووناختی و شوووخصووویتی متفاوتی برخوردار هسوووتند، بنابراین انتظار روان

ها عاملی برای همسوووویی رود همسوووو بودن جنیسوووت در این پژوهشمی

 ها باشد. یافته

آگاهی بر خودمهارگری و ها همچنین نشان داد که آموزش ذهنیافته

آموزان با اضطراب امتحان پایین تأثیر ندارد. یعنی نشعملکرد تحصیلی دا

اهی آگآزمون برای بررسووی تأثیر آموزش ذهنبعد از تعدیل نمرات پیش

آموزان با اضووطراب امتحان بر خودمهارگری و عملکرد تحصوویلی دانش

پایین، تفاوت معناداری بین گروه آزمایش و گواه مشاهده نشد. نتای  این 

( 20 -21، 21 -40، 41، 0، 4های قبلی مانند )ی پژوهشهافرضوویه با یافته

کننده در این یافته در مقایسه با یافته قبلی، نقش همسو است. عامل متمایز

گر اضوطراب امتحان اسوت. همان طور که پیشوتر به آن اشاره شد، تعدیل

آگاهی نوعی مراقبه اسووت که هسووته اصوولی آن بر پذیرش و کاهش ذهن

از  سووازی و پذیرشت. مواجهه، تغییر شووناختی، آرامتنیدگی متمرکز اسوو

آگواهی اسوووت که به فرد در مواجه به هوای عملکرد مهوارت ذهنمؤلفوه

توانود کمک کند. زمانی که فردی از اضوووطراب کمتری مشوووکلوات می

های مواجهه، تغییر شناختی، دهنده مؤلفهبرخوردار اسوت؛ این خود نشوان

تلاش بر  |،ت؛ زیرا که در مواجههآگاهی اسووسووازی، و پذیرش ذهنآرام

 زا و تنشووگر قرار گیرد تا بااین اسووت که فرد در معرک موقعیت مشووکل

ازی سمراقبه به تغییر الگوهای شوناختی خود نسبت به مستله بپردازد. آرام

آگاهی نیز به کاهش تنش و تنیدگی فرد کمک می کند و در مراقبه ذهن

. شوووودبرای تغییر آن انجام می در نهوایوت پذیرش کامل رویداد و تلاش

هتر زا، بافرادی که اضوطراب کمتری دارند، در مواجهه با موقعیت مشکل

عمل می کنند؛ قادرند الگوی شناختی مناسب و اثربخشی نسبت به مستله 

سوووازی خود را دارند؛ و در پذیرش مشوووکل یا اتخاذ کنند؛ توانایی آرام

توانند به صوووورت یجه میمسوووتلوه بوا سوووختی رو بوه رو نیسوووتند و در نت

تری بوه حول مشوووکول بپردازنود. بنوابراین، یافته این پژوهش که اثربخش

دهنوده عودم اثربخشوووی ذهن آگاهی بر خودمهارگری و عملکرد نشوووان

آموزان با اضووطراب امتحان پایین اسووت، همسووو با مبانی تحصوویلی دانش
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ه با کتوان چنین نتیجه گرفت نظری و مطوالعات قبلی اسوووت.  در کل می

های مربوط به پایین بودن خودمهارگری و ها و نابهنجاریتوجه به آسیب

ل را آگاهی، این پتانسوویدرمانی مبتنی بر ذهنعملکرد تحصوویلی، شووناخت

گیر هووای تحصووویلی را کووه دامنکوواملی از اضوووطراب دارد کووه دامنووه

آموزان اسوووت، کاهش داده و خودمهارگری و عملکرد تحصووویلی دانش

 فزایش دهد.آنها را ا

توان بووه محوودود بودن دامنووه هووای این پژوهش میاز محوودودیووت

آموزان دختر، پوایوه ابتدایی و پایین بودن سوووطح میزان پژوهش بوه دانش

آموزان با اضطراب پایین در پژوهش، اشاره کرد؛ بنابراین همکاری دانش

در تعمیم نتوای  این پژوهش به پسوووران یا مقاطع دیگر تحصووویلی باید با 

آموزان با اضووطراب پایین حتیاط عمل کرد و خطر همکاری پایین دانشا

شوووود را مورد توجه قرار داد. در راسوووتای نتای  این مطالعه پیشووونهاد می

آموزان معلموان برای افزایش خودمهووارگری و عملکرد تحصووویلی دانش

آگاهی استفاده کنند و با توجه دارای اضوطراب امتحان بالا از روش ذهن

دهای نامطلوب پایین بودن عملکرد و خودمهارگری تحصووویلی، بوه پیوام

ای آموزان بوا اضوووطراب پوایین چارهبرای افزایش این دو مورد در دانش

دیگر بیندیشوووند. همچنین انجام پژوهشوووی کیفی در راسوووتای تکمیل و 

ای هپشوووتیبانی از نتای  این پژوهش در قالب مطالعات موردی، مصووواحبه

شوووود در نی انجام گیرد. در نهایت پیشووونهاد میکانونی، و مشووواهده میدا

شناختی دیگر مانند تنیدگی و افسردگی به های آتی، عوامل روانپژوهش

 گر در نظر گرفته شوند.عنوان متغیر تعدیل

این مطالعه به صوووورت مسوووتقل اجرا شوووده و برگرفته از  تشررکر و ردردانی:

ی آن بر روی افراد نمونه نامه یا طرح پژوهشووی نیسووت. همچنین مجوز اجراپایان

و پرورش شوووهرسوووتووان سوووواری بووا شوووموواره نووامووه از سووووی اداره آموزش 

صووادر شووده اسووت.  44/7/70مور   117/21217/2114و  014/22210/2114

و پرورش مخصوووصوواً کارشووناس هسووته وسوویله از مسووتولان اداره آموزش بدین 

م دادند و و پژوهش را انجا مشووواوره کوه همواهنگی بوا مودارس جهت آموزش

همچنین از کادر اداری و مربیان مدارس و افراد نمونه که در اجرای این طرح به 

 شود.ما کمک کردند، تشکر و قدردانی می

 ه است.گونه تااد منافع نداشتاین پژوهش برای نویسندگان هیچ تضاد منافع:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 و همکاراناسماعیل سعدی پور                                                                                     آموزان عملکرد تحصیلی دانشآگاهی بر درمانی مبتنی بر ذهنتاثربخشی شناخ 

471 

ک، 
ود
 ک
ان
رو
ت 
لام
 س
مه
لنا
ص
ف

ره 
دو

9
ره 
ما
 ش
،

2 ،
ان
ست
تاب

 
41
77

 

 

References 

1. Sheykholeslami A. Ghamari Kivi H, Ashrafi Vorjoi S. 

The effect of knowledge-based learning method on 

self-control of girl students. Quarterly Journal of 

Research in Educational Systems. 2016; 9(28): 87-

104. [Persian]. [Link] 

 2. Moshtaghiyan M. Comparison of students' academic 

performance: boarding schools with day schools. 

Qaemshahr: Yasna Scientific Publications; 2015, pp: 

108 [Persian]. [Link] 

3. Hashemi R, Mohammadzade J, Hatefi M. A mediator 

role of self-control in relation of the attachment styles 

and angry in high school female students of Ilam. 

Scientific Journal of Ilam University of Medical 

Sciences. 2018; 25(5): 170–179. [Persian]. [Link] 

4. DeLisi M. Low self-control is a brain-based disorder. 

In: Beaver KM, Barnes JC, Boutwell BB, editor. The 

nurture versus biosocial debate in criminology: on the 

origins of criminal behavior and criminality. SAGE 

Publications; 2014, pp: 172-184. [Link] 

5. Yusainy C, Lawrence C. Relating mindfulness and 

self-control to harm to the self and to others. Pers 

Individ Dif. 2014; 64: 78–83. [Link] 

6. Anila MM, Dhanalakshmi D. Mindfulness based stress 

reduction for reducing anxiety, enhancing self-control 

and improving academic performance among 

adolescent students. Indian Journal of Positive 

Psychology. 2016; 7(4): 390-397. [Link] 

7. Lesani A, Shahbazi M. The effect of self-controlled 

practice on basketball free throw performance and 

self-efficacy of female students. Sport Psychology 

Studies. 2017; 6(21): 61–76. [Persian]. [Link] 

8. Shifteh A, Bahremandjou S. Prediction of academic 

performance and anxiety in adolescents' exams based 

on parenting styles and parental intimacy. The Journal 

of New Advances in Behavioral Sciences. 2017; 

2(13): 14-30. [Persian]. [Link]  

9. Ramezani J, Hossaini M, Ghaderi MR. The relationship 

between test anxiety and academic performance of 

nursing and emergency medical technician students. 

Education Strategies in Medical Sciences. 2016; 9(5): 

392–399. [Persian]. [Link] 

10. Muchenje KM. Associations between mindfulness 

and test anxiety in community college students 

[Doctoral dissertation]. [Minnesota, United States]: 

Capella University; 2016, pp: 34-45 [Link] 

11. Pornaghash tehrani, S., Fadavi, E., Nasri, M. (2017). 

Predicting academic performance in terms of self-

concept, self-esteem and self-control in elementary 

students. Journal of Developmental Psychology. 6 (2). 

99-111. (Persian) [link] 

12. Arab Ghaeni M, Hashemian K, Mojtabaei M, Majd 

Ara E, Aghabeiki A. The effect of mindfulness 

training (MBSR) on the increasing assertiveness 

among anxious students. Urmia medical journal. 

2017; 28(2): 119–129. [Persian]. [Link] 

 13. Stein SD. Impact of a 3-minute mindfulness-based 

exercise on anxiety and academic performance 

[Doctoral dissertation]. [Cincinnati, Ohio, United 

States]: Union Institute and University; 2016, pp: 21-

33. [Link] 

14. Maynard BR, Solis MR, Miller VL, Brendel KE. 

Mindfulness-based interventions for improving 

cognition, academic achievement, behavior, and 

socioemotional functioning of primary and secondary 

school students. Campbell systematic reviews 2017:5. 

Campbell Collaboration; 2017. [Link] 

 15. Ghasemi R. The effectiveness of mindfulness 

education in reducing marital burning of addicted 

wives women [Master's Thesis]. [Tehran, Iran]: 

Faculty of Psychology and Educational Sciences, 

Kharazmi University of Tehran; 2015, pp: [Persian]. 

[Link] 

16. Momeni F, Shahidi S, Mootabi F, Heidari M. 

Comparison of the effectiveness between cognitive 

behavior therapy and mindfulness based cognitive 

therapy in mediator variables of generalized anxiety 

disorder. Journal of Applied Psychological Research. 

2017; 8(1): 49–66. [Persian]. [Link] 

17. Veiskarami HA, Adavi H, Azadbakht Z, Amairian L. 

Effectiveness of cognitive-behavioral intervention 

training in decreasing the students test anxiety and 

shyness. Journal of Applied Psychological Research. 

2017; 8(3): 29–45. [Persian]. [Link] 

18. Abyar, Z., Makvandi, B., Bakhtiyarpour,S., 

Naderi, F., Hafezi,F. (2018). Comparison of the 

Effectiveness of Acceptance and Commitment, 

Mindfulness, and Combined Therapy 

(Mindfulness, Commitment, and Acceptance) on 

Depression. Journal of Child Mental Health. 4(17). 

27-38. [Persian] [Link] 

19. Omidian M, Ahmadi S, Asadi S. The role of 

creativity, mindfulness and academic performance on 

well-being: with mediating role of psychological 

problems. Journal of Psychological Achievements. 

2017; 24(2): 101–116. [Persian]. [Link] 

20. Shamli, M., Motamedi,A., Borjali, A. (2018). The 

Effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy on Internet Games Addiction by Mediating 

Self-Control and Emotion-seeking Variables in 

https://www.sid.ir/Fa/Journal/ViewPaper.aspx?id=297504
https://www.gisoom.com/book/11160270/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%85%D9%82%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D9%87-%D8%B9%D9%85%D9%84%DA%A9%D8%B1%D8%AF-%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86-%D9%85%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B3-%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%B3-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87/
http://sjimu.medilam.ac.ir/article-1-3373-en.html
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=4kcXBAAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA172&dq=DeLisi,+M.+Low+self-control+is+a+brain-based+disorder.+The+nurture+versus+biosocial+debate+in+criminology:+On+the+origins+of+criminal+behavior+and+criminality.+2014,+172-184&ots=xZ2eRD9-DT&sig=kpp4Wa7JKaMJizrbXcCuV1TkX2c#v=onepage&q=DeLisi%2C%20M.%20Low%20self-control%20is%20a%20brain-based%20disorder.%20The%20nurture%20versus%20biosocial%20debate%20in%20criminology%3A%20On%20the%20origins%20of%20criminal%20behavior%20and%20criminality.%202014%2C%20172-184&f=false
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886914001196
https://search.proquest.com/openview/076fb5c99884ccce5953d0027f855075/1?pq-origsite=gscholar&cbl=2032133
http://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1064_en.html
http://ijndibs.com/article-1-130-fa.html
http://edcbmj.ir/article-1-1122-en.html
https://search.proquest.com/openview/faa7e9a4bdf5a3c65129a330b4616c40/1?pq-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y
http://ensani.ir/fa/article/383611/%D9%BE%DB%8C%D8%B4-%D8%A8%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%B9%D9%85%D9%84%DA%A9%D8%B1%D8%AF-%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%AD%D8%B3%D8%A8-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%BE%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%B9%D8%B2%D8%AA-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D9%88-%D8%AE%D9%88%D8%AF%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D8%AF%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://umj.umsu.ac.ir/article-1-3741-en.html
https://search.proquest.com/openview/97076a6c1a8c20b9c767ddc549a7a2aa/1?pq-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y
https://eric.ed.gov/?id=ED573474
http://qccpc.atu.ac.ir/article_6727.html
http://qccpc.atu.ac.ir/article_6727.html
http://journals.atu.ac.ir/article_6727.html
http://jcps.atu.ac.ir/article_9543.html
https://japr.ut.ac.ir/article_65034.html
http://ensani.ir/fa/article?ArticleSearch%5Btitle%5D=%D9%85%D9%82%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D9%87-%D8%A7%D8%AB%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%D8%B4-%D9%88-%D8%AA%D8%B9%D9%87%D8%AF-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%DB%8C-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%AA%D8%B9%D9%87%D8%AF-%D9%88-%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%D8%B4-%D8%A8%D8%B1-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C&ArticleSearch%5BsortBy%5D=relevance
http://psychac.scu.ac.ir/article_13421_en.html


 اسماعیل سعدی پور و همکاران                                                                                    آموزان عملکرد تحصیلی دانشآگاهی بر درمانی مبتنی بر ذهنتاثربخشی شناخ 

471 

ک، دوره 
ت روان کود

صلنامه سلام
ف

9
، شماره 
2 ،

تابستان
 

4177
 

 

Tehran's Male Adolescents. Counseling and 

Psychotherapy Culture. 9(33). 137-161. (Persian) 

[Link] 

21. Tajodini, S., Tohidi, A., Mousavinasab, H. (2018). 

The Effect of Mindfulness-Based Stress Reduction 

Training on Academic Performance, Academic 

Self-Regulation and Mindfulness in High School 

Students. Educational Psychology Studies. 14 (31). 

59-88. [Link] 

22. Tarantino, N., Lamis, D. A., Ballard, E. D., Masuda, 

A., & Dvorak, R. D. (2015). Parent–child conflict and 

drug use in college women: A moderated mediation 

model of self-control and mindfulness. Journal of 

counseling psychology, 62(2), 303 [Link] 

 23. Savoie SJ. A brief mindfulness approach to reducing 

test anxiety: using an environmental cue to signal 

mindfulness during an evaluative situation [Master's 

thesis]. [Louisiana, United States]: University of 

Louisiana at Lafayette; 2016, pp: [Link] 

24. Enoch M. Using mindfulness to increase directed 

attention, self-control, and psychological flexibility in 

children [PhD thesis]. [Illinois, United States]: 

Southern Illinois University Carbondale; 2015. [Link] 

25. Song Y, Lindquist R. Effects of mindfulness-based 

stress reduction on depression, anxiety, stress and 

mindfulness in Korean nursing students. Nurse Educ 

Today. 2015; 35(1): 86–90. [Link] 

26.  Tangney, J., Baumeister, R. F., & Boone, A. L. 

(2004). High self-control predicts good adjustment, 

less pathology, better grades, and interpersonal 

success. Journal of Personality, 72, 271–324. [Link] 

27. Mousavi Moghadam, S, R. (2015). The Relationship 

between Spiritual Intelligence with Self-Control and 

Defense Mechanisms in Third Year High School Girl 

Students. Journal of Islamic Azad University of 

Medical Sciences, 25 (1), 59-64. [Link] 

28. Pham LB, Taylor SE. From thought to action: Effects 

of process-versus outcome-based mental simulations 

on performance. Personality and Social Psychology 

Bulletin. 1999 Feb; 25(2):250-60. [Link] 

29. Dortaj F. Investigating the effect of process and 

process mental simulation on improving academic 

performance of students. Making standardization of 

academic performance test [PhD Thesis]. [Tehran, 

Iran]: Faculty of Psychology and Educational 

Sciences, Allameh Tabataba'i University; 2004, pp: 

[Persian]. [Link]  

30. Spielberger CD. Test anxiety inventory. The Corsini 

encyclopedia of psychology. 2010 8(1):73-81. [Link] 

31. Haghani Zemeydani M. The effectiveness of 

mindfulness education on reducing labor conflict - 

the family of married nurses [Master's thesis]. 

[Tehran, Iran]: Allameh Tabataba'i University; 

2016, pp: [Persian]. [Link] 

32. Kabat-zinn,j. (2003). Mindfulness-based stress 

reduction (MBSR). Constructivism in the Human 

Sciences, 8(2), 73. [Link] 

33. Abyar, Z., Makvandi, B., Bakhtiyarpour,S., 

Naderi, F., Hafezi,F. (2018). Comparison of the 

Effectiveness of Acceptance and Commitment, 

Mindfulness, and Combined Therapy 

(Mindfulness, Commitment, and Acceptance) on 

Depression. Journal of Child Mental Health. 4(17). 

27-38. [Persian] [Link] 

34. Abolghasemi A, Najarian B. Test anxiety, 

assessment and Treatment. Psychological 

Research. 2000; 5(3&4): 82-99. [Persian]. [Link] 

35. Crane R. Mindfulness based cognitive therapy. 

Khoshlahje Sedgh A (Persian translator). 

Publication of Be'sath; 2012, pp: [Persian]. [Link]

 

http://ensani.ir/fa/article/392493/%D8%A7%D8%AB%D8%B1%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86%D8%AC%DB%8C-%DA%AF%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D8%AA%D8%BA%DB%8C%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AE%D9%88%D8%AF%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84%DB%8C-%D9%88-%D9%87%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B3%D8%B1-%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%AA%D9%87%D8%B1%D8%A7%D9%86
http://jeps.usb.ac.ir/article_4267.html
https://rph.khu.ac.ir/mag-articles.php
https://search.proquest.com/openview/91a560ab092d8612917403bffc3e1bb1/1?pq-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y
https://opensiuc.lib.siu.edu/dissertations/1143/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25066651
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15016066
http://tmuj.iautmu.ac.ir/browse.php?a_code=A-10-1-401&sid=1&slc_lang=fa
https://psycnet.apa.org/record/1999-00580-010
https://elmnet.ir/article/168124-60289/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D8%B4%D8%A8%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%B0%D9%87%D9%86%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D8%A2%DB%8C%D9%86%D8%AF%DB%8C-%D9%88-%D9%81%D8%B1%D8%A2%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%87-%D8%A6%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D9%87%D8%A8%D9%88%D8%AF-%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%83%D8%B1%D8%AF-%D9%88-%D9%BE%DB%8C%D8%B4-%D8%B1%D9%81%D8%AA-%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86
https://www.researchgate.net/publication/271293374_Test_Anxiety_Inventory_TAI_Factor_Analysis_and_Psychometric_Properties
http://jne.ir/browse.php?a_id=826&sid=1&slc_lang=fa&ftxt=0
https://institutpsychoneuro.com/wp-content/uploads/2015/09/Kabat-Zinn-2003.pdf
http://childmentalhealth.ir/browse.php?a_id=399&sid=1&slc_lang=fa
http://ensani.ir/fa/article/83474/%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D9%85%DB%8C%D8%B2%D8%A7%D9%86-%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%AF%DB%8C%D8%B1-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%85%D8%AF%DB%8C-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%DB%8C%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1-%D8%A8%D8%A7-%D8%A2%D9%86-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%D9%88%D8%AC%D9%87-%D8%A8%D9%87-%D9%85%D8%AA%D8%BA%DB%8C%D8%B1-%D9%87%D9%88%D8%B4
https://www.adinehbook.com/gp/product/6005116649

