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 چکیده

 داراي دختر انآموز دانش یلیتحص ینیب خوش بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش ریتاثهدف از پژوهش حاضر 

           طرح با شییآزمانیمه  روش پژوهش حاضربود.  کرونا یپاندوم زمان در بوشهر شهر دوم متوسطه مقطع امتحان اضطراب

 مقطع دختر آموزان دانشاز  نفر 0303جامعه آماري پژوهش حاضر را  باشد. میبا گروه کنترل  آزمون پس و آزمون شیپ

نفر می باشد که از طریق نمونه گیري خوشه اي  03می دادند. حجم نمونه این پژوهش شامل  تشکیل بوشهر شهر دوم متوسطه

 و معصومیان یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزشابزار جمع آوري اطلاعات در این تحقیق پروتکل بدست آمد. 

 بهبود.  (2331) یدمنطراب امتحان فراضو  (1320و همکاران ) موران یلیتحص ینیخوش بهاي و پرسشنامه ( 2031) همکاران

            بر  یاسترس مبتن تیریآموزش مد نشان داد که  جینتاو  شد انس استفادهیکووارتحلیل  آزمون از ها داده تحلیل منظور

 و یلیتحص دیاعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکی یعنی لیتحص ینیخوش ب ياز مولفه ها کی هر بهبود باعث یذهن آگاه

  .گردیدگروه کنترل   مقایسه بادر  شیگروه آزماآزمودنی هاي مدرسه در  یگانگی
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 مقدمه

 نیا است ممکن آن از یناش ریم و مرگ درصد نیهمچن و انتشار سرعت ،23 دیروس کوویو ییزا يماریب تیخصوص به توجه با

. بی شک دهد قرار مخاطره معرض در متفاوت ینوع به جامعه مختلف سطوحدر  را دانش آموزان روان سلامت عتیوض يماریب

 و کند یم کمک يماریب به نسبت آموزان دانش يها ینگران و ترس بردن نیب از در کرونا يماریب درباره درست اطلاعات داشتن

 کرونا روسیو وعیشاز سویی  .(2033، ی)دهقان سازد یم آماده شان یزندگ بر يماریب هیثانو امدیپ هرگونه با قابلهم يبرا را آنها

 یلیتعط سمت به را یآموزش اماکن و مدارس ناخواسته است شده ایدن مردم تمام هراس ترس موجب که 23 دیکو همان ای

 شده يمتعدد مشکلات بروز موجب باشد یم نوجوان و کودک آموزش یاجتماع نهاد نیدوم مدرسه که ییآنجا از. است کشانده

 به يتر متفاوت و ژهیو نگاه مشابه يها يماریب نیچن تکرار و عود احتمال و کرونا امیا شدن یطولان با است لازم که است

 خواهد ندهیآ در کودکان تیشخص و رشد يریگ شکل در یمهم نقش مدارس آموزش تیاهم رایز باشد مدارس آموزش تیاهم

 رامونیکه پ یپراسترس طیشرا مداوم و يفکر يمختلف روزمره، نشخوارها يها توجه به مشغله .(2031، )آزفنداک داشت

، 2چاي) شود یم انینما شیاز پ شیب یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش تیوجود دارد، اهم دانش آموزان تیاکثر

 امتحانات امیا در آموزان دانش اغلب که است يندیناخوشا جانیه و ینگران ش،یتشو حالت 1امتحان ضطراباز سویی ا. (1313

 اش یذهن يها ییتوانا درباره آموز دانش فیضع خودپنداره با که است یاضطراب امتحان، اضطراب. شوند یم مبتلا بدان

 در دلهره و تنش از یقبول قابل زانیم. شود یم یلیتحص سال یانیپا يروزها در او عملکرد کاهش موجب و شود یم شناخته

 امتحان در تیموفق کسب يبرا او شتریب ياریهوش موجب و کند فعال را انسان خودکار یعصب ستمیس تواند یم امتحان زمان

 بلکه ست،ین ها درس يمحتوا بر تسلط عدم ای و یتنبل ،يکار کم شهیهم اضطراب نیا یاصل لیدل .(2031، نسب ي)حامد شود

 (.1326، 0پیسانسکی) شوند یم امتحان از یناش اضطراب یمنف آثار دچار زین خوان درس و زهیانگ با موفق، وزانآم دانش یگاه

آنان فردي و تحصیلی  می تواند نقش مؤثري بر زندگیاست و دانش آموزان  شرفتیپا مرتبط ب از سویی یکی از متغیرهایی که

د که در آن معمولاً پیامد هاي مثبت مورد راشاره دا ینیگز هتبه ج ینیب . خوشاست 0یلیتحص ینیب خوش داشته باشد،

به  لیتما»را  ینیب فرهنگ لغت خوش شوند. یعنوان نتایج عوامل ثابت، کلی و درونی در نظر گرفته م انتظارند و این پیامد ها به

ه خاطر آوردن و انتظار به جستجو، ب لیتما ینی. خوش بکند یم فیتعر «مکنم يامدهایپ نیداشت بهتر و چشم ینیب شیپ

که او را به توجه  یواکنش انفعال یفعالانه فرد است، نه صرفاً نوع يها تیاز اولو یکی لیتما نیبخش. ا کسب تجارب لذت

باور مثبت  يو به معنا یانسان تیاز عامل یغن ریتصو کی یلیتحص ینی. خوش بکند یم قیتشو یزندگ یروشن و آفتاب ياه جنبه

نسبت به مدرسه  تیخود، اعتماد به معلمان و احساس هو يریادگیبر  دیآنها قادر هستند با تاک نکهیبر ا یدانش آموزان مبن

 ت،یواقع دهند یم نشان که ییها دهیا ای اصول ینیب خوش(. 1328، 5کلوولونیس) خود را فراهم آورند یلیتحص شرفتیپ نهیزم

 مطلوب به نسبت لیتما از است عبارت ای رسد؛ یم نظر به مطلوب کرد، تصور بتوان که يحد تا که نیا ای است خوب اساساً

 يمدهایاپ نیبهتر ینیب شیپ ای ر،یمغا احتمالات و ها، جنبه دنیرسان حداقل به اتفاقات؛ و ها کنش برابر در ساختار نیتر

. است ها مخالفت با یاروئیرو در یحت مثبت، يها نگرش حفظ و یزندگ روشنتر جنبه ي ملاحظه ییتوانا ینیب خوش. ممکن

                                                           

1- Chai 

2- Exam stress 

3- Pisanski 

4- Academic optimism 

5- Kolovelonis 
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 کی خودش روزانه، یزندگ. دهد یم قرار فرض مورد شان، یزندگ به آنها توسل و افراد کردیرو در را دیام اسیمق ،ینیب خوش

 (.1325 ،2)فلدمن باشد یم یافسردگ از عیشا يا نشانه که است، ینیبدب متضاد ،ینیب خوش. شود یم محسوب مثبت کردیرو

         یلیتحص خوش بینی جهت بهبود مناسب يها روش از یکی 1آگاهی ذهن بر مبتنی سترسا مدیریت آموزش طرفی از

 به که دارد اشاره یدرمان روان يها روش و ها کیتکن از یعیوس فیط هب استرس تیریمد مهارت آموزش. باشد یم آموزان دانش

 (.1312، 0امانورمز) اند شده یطراح فرد نهروزا عملکرد بهبود و مزمن، استرس خصوص به و يفرد استرس سطح کنترل هدف

 کاهش از توانند یم علائم نیا. است ریمتغ فرد هر یتیموقع يفاکتورها اساس بر که دارد ياریبس یذهن و یکیزیف علائم استرس

 زا یکی عنوان به امروز مدرني ایدن در استرس تیریمد ندیفرا (.1312، یوان) باشند ریمتغ یافسردگ تا یجسم یسلامت

 چالش به مختلف يدادهایرو با دائماً را ما امروز یزندگ کهیی آنجا از. است  شده یمعرف موفق و شاد یزندگ ساختن يدهایکل

، 0نوروزي) کند یم ارائه یعموم یسلامت حفظ بر تیریمد يبرا را ها روش از يتعداد استرس تیریمد مهارت آموزش کشد، یم

 توسط ها آن از یبرخ دارند، قرار عموم دسترس در و شده شناخته استرس تیریمد یعمل يها روش از ياریبس (.1313

 ییها روش ها نیا (.1323، 5یوریزار) شوند گرفته کار به دیبا فرد خود توسط گرید یبرخ و شود یم اعمال یسلامت نیمتخصص

 (.1323، 6کوربیس) کند ادجیا مثبت احساسات خود در اورد،یب نییپا را استرسش سطح کنند یم کمک فرد به که هستند

 یرتاثموضوع مشخص شد که تاکنون پژوهشی جامع در مورد  يپژوهش ها در داخل و خارج در راستا یبا بررس  ینهمچن

صورت نگرفته دانش آموزان داراي اضطراب امتحان  یلیتحص ینیبر خوش ب یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن یریتآموزش مد

 ذهن برنامه ریتاث به پژوهشی در( 2033) آهنگران :ینکهحوزه انجام شده از جمله ا یندر ا یکدنسبتاً نز یاست و صرفاً موضوعات

 ذهن برنامه که داد نشان نتایج. پرداخت آموزان دانش یشادکام و یلیتحص ینیب خوش بر استرس کاهش بر یمبتن یآگاه

 استرس کاهش بر یمبتن یآگاه ذهن برنامه موثر است. آموزان دانش یلیتحص ینیب خوش بر استرس کاهش بر یمبتن یآگاه

 بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزشبه  یدر پژوهش( 2038) هاشمی موثر است. آموزان دانش یشادکام بر

نشان داد که  جینتا .پرداخت (تیهو احساس و یلیتحص دیتاک ،یاجتماع اعتماد) آموزان دانش یلیتحص ینیب خوش يها مولفه

 یلیتحص دیتاک ،یاجتماع اعتماد یعنی یلیتحص ینیب خوش يها مولفه نظر از آزمون شیپ مرحله در کنترل و شیزماآ يها گروه

 يمعنادار تفاوت یلیتحص ینیب خوش يها مولفه نظر از آزمون پس مرحله در اما نداشتند، يمعنادار تفاوت تیهو احساس و

 دانش در امتحان اضطراب بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس اهشک درمان ریتاثبه  یدر پژوهش( 2031) علیدادي. داشتند

 در امتحان اضطراب بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس درماننشان داد که  جینتا .پرداخت تهران شهر متوسطه دختر آموزان

ترس درمان کاهش اس یبه اثربخش یدر پژوهش( 2036) شهیدي .است تاثیرگذار تهران شهر متوسطه دختر آموزان دانش

 .پرداخت دانش آموزان دختر متوسطه مبتلا به اضطراب امتحان یلیتحص ینیو خوش ب یجانیه میبر تنظ یبر ذهن آگاه یمبتن

( 1312) یوان .است دختر تاثیرگذار آموزان دانش امتحان اضطراب بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس آموزشنشان داد که  جینتا

 نوجوانان تحت اپیدمیی لیتحص ینیخوش ب و يبر تاب آور یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد یبه اثربخش یدر پژوهش

بر تاب آوري نوجوانان تحت اپیدمی  یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمدپرداخت. نتایج حاکی از آن بود که  23کووید 

موثر  23کووید اپیدمی  نوجوانان تحت یلیتحص ینیبر خوش ب یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمدموثر است.  23کووید 

                                                           

1- Feldman 

2- Mindfulness-based stress management training 

3  -  Amanvermez 

4  - Norouzi 

5  - Urizar 

6  - Kuerbis 
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و تنظیم هیجانات  یلیتحص ینیخوش ب بر یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد ریتاثبه  ی( در پژوهش1323) 2ديپان است.

 استرس تیریمدموثر است.  یلیتحص ینیبر خوش ب یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد از آن بود که یحاکنتایج  پرداخت.

  .است موثر جاناتیه مینظبر ت یآگاه ذهن بر یمبتن

خوش  نهیمشکلات و ابهامات در زم يپژوهش تا حدود نیبا انجام ادر بحث اهمیت و ضرورت پژوهش می بایست بیان نمود که 

شود و با شناخت نقاط قوت و  یکرونا مشخص م یدختر داراي اضطراب امتحان در زمان پاندوم دانش آموزان یلیتحص ینیب

دانش آموزان داراي ی لیتحص ینیخوش ب شیو افزا زيیاطلاعات لازم را براي برنامه ر نهیوان زمت یحوزه م نیضعف در ا

        ی... از کاربران اصل کشور، خانواده ها و يها کینیکل طور علاوه بر مراکز مشاوره و نیاضطراب امتحان فراهم نمود. هم

خود  يها يریگ میو تصم يزیرمطالعه در برنامه  نیحاصل از ا جیتوانند از نتا یشوند و م یپژوهش محسوب م نیا يها افتهی

استرس  یریتآموزش مد یاصورت مطرح است که آ ینبه ا یقتحق یندر ا یبنابر آنچه بالا گفته شد سؤال اصل .ندیاستفاده نما

 یرتاث شهر بوشهر دانش آموزان دختر داراي اضطراب امتحان مقطع متوسطه دوم یلیتحص ینیبر خوش ب یبر ذهن آگاه یمبتن

 دارد؟

 پژوهشروش 

 یتمام پژوهش نیا يآمار جامعه. بودآزمون و پس آزمون با گروه کنترل  یشبا طرح پ یشیروش پژوهش حاضر نیمه آزما

می باشد که بر اساس آمار رسمی واحد  2033-2033در سال تحصیلی  بوشهر شهر دوم متوسطه مقطع دختر آموزان دانش

در پژوهش حاضر از روش نمونه گیري  .دنباش یم نفر 0303 شامل راآموزش و پرورش استان بوشهر کار گزینی اداره کل 

نفر که با توجه به مقیاس اضطراب فریدمن بالاترین نمره  03استفاده شد. بدین ترتیب از بین افراد جامعه آماري  يا خوشه

( نفر 13) شیدر دو گروه آزما یسپس به طور تصادف دند وبه صورت تصادفی به عنوان افراد نمونه انتخاب شکسب نموده بودند 

 پژوهش نیادر توضیح می توان بیان داشت که نفر است.  03بنابراین تعداد نمونه آماري برابر با  شدند جایابی( نفر 13و گواه )

        مستقل،  ریمتغ يقبل از اجرا پژوهش نیآزمون به طرح پس آزمون با گروه کنترل شکل گرفت. در ا شیبا افزودن پ

 شینقش پ .گرفتندقرار  يریگ آزمون مورد اندازه شیپ ي لهیو کنترل بوس شیانتخاب شده در هر دو گروه آزما يهای آزمودن

مستقل،  ریهر دو گروه، متغ يآزمون برا شیاست. پس از انجام پ سهی( و مقاي، اعمال کنترل )کنترل آمارپژوهش نیآزمون در ا

هر دو گروه  ياجرا شده که پس از اتمام دوره اجرا، دوباره پس آزمون بر رو نیدر مدت زمان مع شیزماگروه آ يفقط بر رو

 ریاز متغ یها ناشی آزمودنشده در  جادیا راتییروش معلوم شد که تغ نیبا کمک ا تیکه در نها گردیدو کنترل اجرا  شیآزما

 5 تا 0 يها گروه در لازم يها آموزش کرونا روسیو خاص طیراش به توجه با سبب آن شده است. گریعوامل د ایمستقل بوده 

قسمت تشکیل شده  0استفاده شده از هاي پرسشنامه  .نگرفت صورت یآموزش گونه چیه کنترل گروه در و گرفت صورت نفره

 است:

 ابعاد سنجش آن هدف و بوده سوال 10 يدارا دمنیفر امتحان اضطراب (:1991) دمنیفر امتحان اضطرابپرسشنامه 

 تا 28 يها سوال یدگیتن و 21تا  3ی  سوال هاي شناخت يخطا ،1تا  2ی سوال هاي اجتماع ریتحق) امتحان اضطراب مختلف

 وهیش .باشد یم( 0 موافقم کاملاً ،1 موافقم ،2 مخالفم ،3 مخالفم کاملا) کرتیل اسیمق اساس بر پرسشنامه نیا .می باشد( 10

 دمنیفر می باشد. معکوس 11 ،12 ،13 ،23 ،28 ،21 ،26 ،25 ،20 ،20 ،8 ،1 ،6 ،5 ،0 ،0 ،1 ،2 سوالات مورد در يگذار نمره

 يآلفا بیضر قیطر از (2036)موحد  .نمودند گزارش 33/3 را پرسشنامه ییایکرونباخ پا يآلفا بیضراز طریق ( 2331)

                                                           

1  - Pandey 
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 81/3 کرونباخ يآلفا بیضرا از استفاده با رحاض پژوهش در پرسشنامه ییایپا. نمود گزارش 81/3 را پرسشنامه ییایپا کرونباخ

 پژوهش در پرسشنامه نیا ییروا بدست آمده است. 32/3اعتبار سازه  قیاز طرپرسشنامه را  ییروا (2331) دمنیفر بدست آمد.

 یتگهمبس کل نمره با سوالات همه که داد نشان و دیگرد محاسبه کل نمره با سوال هر یهمبستگ بیضرا از استفاده با حاضر

 .دارندي دار یمعن

( 1320) همکاران و موران یلیتحص ینیب خوش پرسشنامه(: 2413) همکاران و موران یلیتحص ینیب خوش پرسشنامه

 و 28 تا 22 يها سئوال یلیتحص دیتأک ،23 تا 2 يها سئوال معلمان به آموزان دانش اعتماد) بعد سه و سوال 18 يدارا

 کم، 0 متوسط، 0 ادیز، 5 ادیز یلیخ از کرتیل يا درجه 5 اسیمق اساس بر و باشد یم (18 تا 23 يها سئوال مدرسه یگانگی

 تمام نمره .است معکوس صورت به 18 و 10 ،21 ،0 يها سئوال يگذار نمره وهیش البته. است شده میتنظ 2 کم یلیخو  1

 را پرسشنامه ییایپا (1320) کارانهم و موران .دیآ یم بدست یلیتحص ینیب خوش کل نمره و گردد یم جمع باهم سئوالات

 از استفاده با حاضر پژوهش در پرسشنامه نیا ییایپا .نمودند گزارش 81/3 کرونباخ آلفاي بیضر کمک به خود قیتحق در

 80/3 ملاکی اعتبار قیطر از (1320) همکاران و موران توسط پرسشنامه ییروا. شد گزارش 83/3 کرونباخ يآلفا بیضرا

 دیگرد محاسبه کل نمره با سوال هر یهمبستگ بیضرا از استفاده با حاضر پژوهش در پرسشنامه نیا ییروا .است شده گزارش

 .دارند يدار یمعن یهمبستگ کل نمره با سوالات همه که داد نشان و

 یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش پژوهش نیا دری: آگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش پروتکل

 (.2031 همکاران، و معصومیان) شد ارائه آموزان دانش به( 2031) همکاران و معصومیان پروتکل از برگرفته و جلسه 8 یط

 (1392 همکاران، و معصومیان) یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش جلسات محتواي خلاصه 1 جدول

 محتواي آموزشی جلسه

 اجراي پیش آزمون. - اول

 آگاهی، ذهن آموزش از استفاده لزوم درد، مورد در توضیحاتی ارائه سازي، مفهوم و ارتباط اريبرقر: خودکار هدایت

  .خودکار هدایت سیستم پیرامون توضیحاتی ارائه

 وارسی تمرین مورد در بحث و پسخوراند دادن بدن، وارسی تمرین گذشته، ي هفته تکلیف مرور: موانع با رویارویی دوم

  .تنفس آگاهی نذه مراقبه تمرین بدن،

 سه تنفس فضاي تمرین تمرین، بازنگري نشسته، مراقبه تمرین گذشته، ي هفته تکلیف مرور: تنفس از ذهن حضور سوم 

  .اي دقیقه

 ذهن مجدد تمرین شنیدن، یا دیدن اي دقیقه پنج تمرین گذشته، هفته تکلیف مرور: حال زمان در ماندن( 0 جلسه چهارم

 .نبد وارسی و تنفس آگاهی

 ،(افکار صداها، بدن، تنفس، از آگاهی) نشسته مراقبه تنفس، تمرین گذشته، هفته تکلیف مرور: حضور مجوز/  اجازه پنجم 

 حس و افکار احساس، بر ناخوشایند و خوشایند وقایع از آگاهی بررسی درد، با آن رابطه و استرس پیرامون توضیحاتی

  .بدنی هاي

 .جانشین افکار یا افکار دیدن متفاوت پیرامون بحث هشیارانه، یوگاي گذشته، هفته تکلیف رمرو: نیستن حقایق افکار ششم 

 تمرینات تکرار خواب، بهداشت گذشته، ي هفته تکلیف مرور: کنم مراقبت خودم از شکل بهترین به توانم می چطور هفتم 

 .بخش لذت هاي فعالیت از فهرستی تهیه قبل، جلسات

 و ها برنامه مورد در بحث و وارسی جلسات، بندي جمع بدن، وارسی تمرین گذشته، هفته تکلیف مرور: تغییر و پذیرش هشتم 

 .باشد یم تمرینات ادامه

 اجراي پس آزمون. -
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 یافته ها

 به تحلیل 0تا  0و در ادامه در جداول  ها داده بودن نرمال یرامونپ یبه بحث و بررس 1با توجه به اطلاعات مندرج در جدول 

 . خته شدپرداپژوهش  يها یهرضف

اسمیرنف براي فرض  توزیع نرمال -نتایج آزمون کولموگروف 2جدول   

 سطح معناداري آماره مراحل متغیرها

181/4 گروه آزمایش یلیتحص ینیخوش ب  2/4  

121/4 گروه گواه  2/4  

 

 35/3بیشتر از  یلیتحص ینیخوش بکه سطح معناداري براي متغیر  دادنشان  1اسمیرنف در جدول  -نتایج آزمون کولموگروف

خطا معنی دار نبوده  و بر این اساس توزیع  35/3اسمیرنف در خصوص متغیرها در سطح  -است، بنابراین آماره کولموگروف

نمره هاي پس آزمون،  روي مانکوا()متغیري له آزمایشی، تحلیل کوواریانس چندجهت بررسی اثر مداخ متغیرها نرمال می باشد.

 انجام گرفت.آزمودنی ها  یلیتحص ینیخوش ب يمولفه هابا کنترل نمره پیش آزمون هاي 

         )اعتماد ی لیتحص ینیخوش بي از مولفه ها کیهرخلاصه نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیري روي نمره هاي پس آزمون  3جدول 

 مدرسه( یانگگیو  یلیتحص دیدانش آموزان به معلمان، تأک

درجه آزادي  Fمقدار ارزش آزمون اثر

 فرضیه

درجه 

 آزادي خطا

 سطح

 معنی داري

 اندازه اثر

 111/4 4441/4 33 3 16/11 111/4 بارتلت -پیلایی  گروه

 111/4 4441/4 33 3 16/11 083/4 لامبداي ویلکز

 111/4 4441/4 33 3 16/11 46/1 اثر هتلینگ

 111/4 4441/4 33 3 16/11 46/1 بزرگترین ریشه خطا

 

        از کیا  هار پایش آزماون    بیانگر نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیري روي نمره هااي پاس آزماون باا کنتارل نماره       0جدول 

هماانطور کاه در   می باشاد.  مدرسه(  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکیلیتحص ینیخوش ب يمولفه ها

 یلیتحصا  ینا یخوش ب ياز مولفه ها کیهره می شود بین گروه هاي آزمایشی و گواه از لحاظ حداقل یکی از این جدول مشاهد

( وجاود دارد باه   >3332/3Pتفاوت معنی داري در ساطح ) مدرسه(  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأک

 ینا یخاوش ب  ياز مولفاه هاا   کیهر بهبود باعث یآگاه بر ذهن یاسترس مبتن تیریآموزش مدعبارت دیگر می توان گفت که 

گاروه   مقایسه بادر  شیگروه آزماآزمودنی هاي مدرسه(  در  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکی لیتحص

هاه در ماتن   براي بررسی تفاوت بین گروه ها به لحاظ متغیرهاي مورد مطالعه، تحلیال کوواریاانس هااي یکرا    شود. یکنترل  م

انجاام شاد.    مدرساه(   یگاانگ یو  یلیتحصا  دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأک یلیتحص ینیخوش ب يمولفه هامانکوا روي 

 ارائه شده است.  0نتایج این تحلیل در جدول 

 

 



 ...یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن یریتآموزش مد یرتاث |و همکاران  یتانیزرم یعیشف
 

 ینیخوش ب ن مولفه هاينتایج تحلیل کوواریانس یکراهه در متن مانکوا روي نمره هاي پس آزمون با کنترل نمره پیش آزمو 0جدول 

 یلیتحص

 شاخص ها منبع

 

 متغیرها

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

میانگین 

 مجذورات

 مقدار

F 

 سطح 

 معنی داري

 مجذور اتا

  اعتماد گروه

 معلمان به آموزان دانش

61/131  1 61/131  11/21  4441/4  381/4  

61/141 تاکید تحصیلی  1 61/141  41/1  412/4  168/4  

18/210 یگانگی مدسه  1 18/210  82/11  442/4  213/4  

 

 معلماان  باه  آماوزان  داناش  اعتمااد که از نظر داد نشان  0نتایج تحلیل کوواریانس هاي یکراهه در متن مانکوا مندرج در جدول 

(52/12=F   3332/3وP<تاکید تحصیلی ، )  (35/1=F   321/3وP<( و یگانگی مدرسه )81/22=F   331/3وP<  بین گاروه )

 کیباعث بهبود هر یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن تیریآموزش مدش و گواه تفاوت معنی داري وجود دارد. به عبارت دیگر آزمای

گاروه   يهاا  یآزمودن  مدرسه( در یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأک یلیتحص ینیخوش ب ياز مولفه ها

خاوش   ياز مولفه ها کیهراي درک بهتر این تفاوت، میانگین نمره  برآوردشده برشود.  یبا گروه کنترل  م سهیدر مقا شیآزما

را در مرحله پس آزمون بین گروه آزماایش و   مدرسه( یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأک یلیتحص ینیب

خاوش   ياز مولفه هاا  کیهربرآورد شده  نمره نیانگیمگواه با یکدیگر مقایسه می کنیم. با توجه به نتایج مندرج در جدول بالا، 

در مرحله پس  شیگروه آزما يها یمدرسه( در آزمودن یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکیلیتحص ینیب

 رها  بر یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن تیریآموزش مدکه نشان از تاثیر مثبت  از گروه کنترل است شتریب بطور معناداري آزمون

ر آزماودنی هااي   مدرساه(  د  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأک یلیتحص ینیخوش ب ياز مولفه ها کی

 .   ه آزمایش نسبت به گروه گواه داردگرو

 نتیجه گیريبحث و 

وزان دختر داراي دانش آم یلیتحص ینیبر خوش ب یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن یریتآموزش مد یرتاثمطالعه حاضر به دنبال 

 لیتحل از هیفرض نیا به ییپاسخگو منظور  به بود. کرونا یاضطراب امتحان مقطع متوسطه دوم شهر بوشهر در زمان پاندوم

از  کیهربین گروه هاي آزمایشی و گواه از لحاظ حداقل یکی از  که داد نشان جینتا که شد استفاده يریچندمتغ انسیکووار

تفاوت معنی داري در مدرسه(  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکی لیتحص ینیخوش ب يمولفه ها

 بهبود باعث یبر ذهن آگاه یاسترس مبتن تیریآموزش مد( وجود دارد به عبارت دیگر می توان گفت که >3332/3Pسطح )

آزمودنی هاي مدرسه(  در  یگانگیو  یلیتحص دی)اعتماد دانش آموزان به معلمان، تأکی لیتحص ینیخوش ب ياز مولفه ها کیهر

 ،(2038) هاشمی ،(2033) آهنگران قاتیتحق در ها افتهی نیا با مشابه شود. یگروه کنترل  م مقایسه بادر  شیگروه آزما

        نشان فوق پژوهش نییتب و یبررس. است آمده دست به (1323) پانو  (1323) یوریزار ،(1312) یوان ،(2036) شهیدي

این است که آشفتگی معمولاً با فکر به گذشته یا رویدادهاي پیشرو  یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزش که دهد یم

چون به گذشته رفتن فکر با حزن در ارتباط بوده و اساساً فکر به آینده با نگرانی عجین می باشد. با رها و آینده در ارتباط است 

این   ه و آینده می توان آغوش خود را نسبت به اطلاعات محیطی مرتبط و کنونی باز کرد کهکردن خود از قید و بندهاي گذشت

 و ها کیتکن از یعیوس فیط به استرس تیریمد مهارت آموزشامر امکان افزایش  پاسخ هاي سازگارانه را ارتقاء می دهد. 
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 روزانه عملکرد بهبود و مزمن، استرس خصوص به و يفرد استرس سطح کنترل هدف به که دارد اشاره یدرمان روان يها روش

 استفاده با ،یزندگ يبرا یسبک عنوان  به آگاهی ذهن بر مبتنی استرس مدیریت (. آموزش1321، امزیلیو) اند شده یطراح فرد

 و شوند آشنا ذهن دوگانه يها تیوضع با تا کند یم کمک افراد به شود یم ادغام روزمره یزندگ در که يا مراقبه يها نیتمر از

 فکر تنها ها آن که شوند متوجه آموزان دانش روش نیا با. کنند استفاده افتهی انسجام ذهن کی صورت به ها آن از آگاهانه

ذهن آگاهی توجه کردن به شیوه اي خاص، هدفمند، در زمان کنونی . کنند مشاهده را خود کردن فکر توانند یم بلکه کنند، ینم

است و دانش آموزان  شرفتیپا مرتبط ب (. از سویی یکی از متغیرهایی که1321، امزیلیواست )و بدون قضاوت و پیش داوري 

فعالانه فرد است،  يها تیاز اولو یکی یلیتحص ینیخوش ب آنان داشته باشد،فردي و تحصیلی  می تواند نقش مؤثري بر زندگی

 کی یلیتحص ینی. خوش بکند یم قیتشو یزندگ یتابروشن و آف ياه که او را به توجه جنبه یواکنش انفعال ینه صرفاً نوع

خود،  يریادگیبر  دیآنها قادر هستند با تاک نکهیبر ا یباور مثبت دانش آموزان مبن يو به معنا یانسان تیاز عامل یغن ریتصو

 از (.1328، کلوولونیس) خود را فراهم آورند یلیتحص شرفتیپ نهینسبت به مدرسه زم تیاعتماد به معلمان و احساس هو

 آنان یلیتحص و يفرد زندگی بر مؤثري نقش تواند می و است آموزان دانش شرفتیپ با مرتبط که ییرهایمتغ از یکی ییسو

 آنها نکهیا بر یمبن است دانش آموزان در مثبت يباور ،یلیتحص ینیخوشب نینو سازه .استی لیتحص ینیب خوش باشد، داشته

 غلبه در خود ییکارآ و تیظرف به مانیا با و آموزان دانش و نیوالد مشارکت به اعتماد با ،يریادگی و سیتدر بر دیتاک با قادرند

 کی مدارس یلیتحص ینیب خوش. شوند آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ سبب پشتکار، و تلاش با شکست، و مشکلات بر

         ی لیتحص دیتاک و ،یعلم کادر هب اعتماد ،یجمع يکارآمد يرفتار و ،یمحرک ،یشناخت وجوه شامل که است یجمع ساختار

 (.1328، کلوولونیس) باشد یم

 مراکز و ها خانوادهاین پژوهش ممکن است انگیزه اي براي نمود که  یانب یستبا یپژوهش م یشنهاداتدر بحث پرو  یناز ا

 نار سایر درمان ها براي را در قالب برنامه هاي مکمل در ک یآگاه ذهن بر یمبتن استرس تیریمد آموزشباشد تا  مشاوره

 زمان در آموزان دانش یلیتحص ینیب خوشدر نظر بگیرند و تاثیرات بسیار مثبت این آموزش را در افزایش  آموزان دانش

 جادیاهمچنین  فراهم آورند. آموزان دانشمشاهده نمایند و بدین ترتیب فرصتی برابر براي بهبود مهارت هاي  کرونا یپاندوم

 زمان در آموزان دانش یلیتحص ینیب خوشافزایش  به تا حد زیادي یآموزش دوره هاي يبرگزار مانند بخش کتحر يها برنامه

 .کمک می نماید کرونا یپاندوم
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Abstract 

The aim of the present study was the effect of mindfulness-based stress management training 

on the academic optimism of female students with exam anxiety in the second secondary level 

of Bushehr during the Corona pandemic. The present research method is semi-experimental 

with a pre-test and post-test design with a control group. The statistical population of the 

present study consisted of 3040 female students of the second secondary level of Bushehr 

city. The sample size of this research includes 40 people, which was obtained through cluster 

sampling. The data collection tool in this research was Masoomian et al.'s mindfulness-based 

stress management training protocol (2013), Moran et al.'s academic optimism questionnaire 

(2013), and Friedman's exam anxiety (1997). In order to analyze the data, the covariance 

analysis test was used and the results showed that stress management training based on 

mindfulness improved each of the components of academic optimism, i.e. students' trust in 

teachers, academic emphasis and school unity in the subjects of the experimental group. 

compared to the control group. 

Keywords: stress management training based on mindfulness, academic optimism, exam 

anxiety. 
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