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 آموزان آگاهی در کاهش اضطراب امتحان دانشنقش ذهن

 

 ی اری بخت  هیمرض

 ران یا  ز،رایش  ،رازیواحد ش  یکودک و نوجوان، دانشگاه آزاد اسلام  ینیبال  یارشد روانشناس  کارشناس

0073068942@iau.ir 

 چکیده 

  عملکرد   بر  توجهیقابل  منفی  پیامدهای  که  است  آموزاندانش  میان  در  تربیتی‐ترین اختلالات روانیاضطراب امتحان یکی از شایع

 رویکردی  عنوانبه  آگاهیذهن  بر  مبتنی  مداخلات  اخیر،  هایسال  در.  دارد  آنان  کلی  بهزیستی  و  روان  سلامت  تحصیلی،

مند نقش  مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. مقاله حاضر با هدف بررسی نظام  امتحان  اضطراب  کاهش  برای  امیدوارکننده

دانشذهن امتحان  اضطراب  کاهش  در  مکانیسمآگاهی  واکاوی  و  با آموزان  مروری  مقاله  این  است.  شده  نگاشته  آن  اثر  های 

پایگاهجستجوی نظام   PubMed  ،Science  Direct  ،ProQuest  ،SAGE  ،Google  های داده معتبر شاملمند در 

Scholar و Web of Science سازی شده واجد  مطالعه کارآزمایی بالینی تصادفی 28های مرتبط، و با استفاده از کلیدواژه

 آگاهی با اندازه اثر کوچک تا متوسطدهد که مداخلات مبتنی بر ذهنها نشان میشرایط را شناسایی و تحلیل کرده است. یافته

(g   =  0.39 )   ک مکانیسمدر  مؤثر هستند.  نوجوانان  و  در کودکان  اضطراب  افزایش  اهش  تنظیم هیجان،  بهبود  اثر شامل  های 

  رفتاری ‐شناختی، کاهش نشخوار فکری و تغییر در اتصالات کارکردی مغز است. همچنین، ترکیب درمان شناختیآوری روان تاب

حال،  بااین  . (η²  =  0.752)  ی در کاهش اضطراب امتحان داشته استتوجهقابل  افزایی هم  اثر  آگاهیذهن  بر   مبتنی  استرس  کاهش  با

ها در مورد تفاوت اثرگذاری بر اساس منطقه جغرافیایی )کشورهای غربی در مقابل شرقی( و گروه سنی )کودکان در مقابل  یافته

و هیجانی، راهبردی مؤثر برای آگاهی با تأثیر بر فرایندهای شناختی  شود که ذهنگیری مینوجوانان( ناهماهنگ است. نتیجه

دانش امتحان  اضطراب  روشکاهش  و  سنی  فرهنگی،  ملاحظات  به  توجه  نیازمند  آن  اجرای  اما  است؛  است.  آموزان  شناختی 

گروهپژوهش از  استفاده  مدرسه،  بافت  با  متناسب  مداخلات  طراحی  بر  باید  آینده  پیامدهای  های  ارزیابی  و  فعال  کنترل  های 

 .شودبلندمدت متمرکز 

 آگاهی، تنظیم هیجانآموزان، مداخلات مبتنی بر ذهنآگاهی، اضطراب امتحان، دانشذهن :هاکلیدواژه

  



 
 
 
 

 50تا  38صفحه  –( 1405 تابستان) 2شماره   – 2دوره 

 

39 

 

 مقدمه   .1

شود.  های آموزشی در سراسر جهان محسوب میهای جدی نظامعنوان نوعی اضطراب موقعیتی، یکی از چالشاضطراب امتحان، به

نگرانی و برانگ از ارزشیابیاین پدیده که با احساس تنش،  های تحصیلی همراه است، یختگی فیزیولوژیکی پیش، حین و پس 

شدت تحت تأثیر قرار دهد و پیامدهای بلندمدتی برای سلامت روان آنان به همراه آموزان را به تواند عملکرد تحصیلی دانشمی

از دانشدرص  50ها نشان داده است که تقریباً  پژوهش  .(2025و همکاران،    Nwadi)  داشته باشد از  د  آموزان سطوح بالایی 

های حساس تحصیلی چون آمادگی برای کنکور و ویژه در دورهکنند که این مسئله به ها تجربه میاضطراب را در زمان آزمون 

 .(2025و همکاران،  Nwadi)  شودامتحانات نهایی تشدید می

گری و اختلال در تمرکز و حافظه  کننده، خودتخریبر نگران ای دارد: بُعد شناختی که شامل افکااضطراب امتحان ابعاد چندگانه

هایی چون تپش قلب،  است؛ بُعد هیجانی که با احساس ترس، درماندگی و تنش روانی همراه است؛ بُعد فیزیولوژیکی که با نشانه

  شود ارهای ناسازگارانه ظاهر میورزی و رفتکند؛ و بُعد رفتاری که به شکل اجتناب از مطالعه، تعللتعریق و تنش عضلانی بروز می

(Nwadi    ،2025و همکاران).  ای از اضطراب و عملکرد ضعیف تحصیلی را ایجاد  صورت تعاملی عمل کرده و چرخه این ابعاد به

 . کنندمی

امتحان مورد بررسی قرار گرفته است. درمان شناختیدر دهه اضطراب  برای کاهش  اخیر، رویکردهای مختلفی    رفتاری‐های 

(CBT)  درمانی برای اختلالات اضطرابی شناخته شده استهای روان عنوان یکی از مؤثرترین روشبه   (Hofmann   ،و همکاران

عنوان رویکردی مکمل و گاه جایگزین، توجه به  (MBIs)  آگاهیهای اخیر، مداخلات مبتنی بر ذهنحال، در سالبااین  .(2019

عنوان »توجه عمدی و غیرقضاوتی  های مراقبه بودایی دارد، بهاهی، که ریشه در سنتآگای را به خود جلب کرده است. ذهنگسترده

این مفهوم در رویکردهای بالینی مختلفی چون کاهش استرس  .(Kabat-Zinn ،1990) شودحال« تعریف میبه تجربه لحظه 

 .فته شده استکار گربه  (MBCT) آگاهیو درمان شناختی مبتنی بر ذهن ( MBSR) آگاهی مبتنی بر ذهن

هایی بر کاهش اضطراب  آگاهی از چه مکانیسمگویی به آن است، این است که ذهنپرسش اساسی که مقاله حاضر به دنبال پاسخ

های گسترده در این حوزه،  گذارد و چه عواملی بر اثربخشی این مداخلات تأثیر دارند. با وجود پژوهشآموزان اثر میامتحان دانش

سازد. برخی متاآنالیزها اثرات مثبت و  مند را ضروری میها وجود دارد که نیاز به بررسی نظامهایی در یافتهیهمچنان ناهماهنگ

های غربی و نوجوانان،  ویژه در جمعیتکه برخی دیگر، به، درحالی(2022و همکاران،    Dunning)  اندمعناداری را گزارش کرده

 .(2020و همکاران،  Reangsing) انداثرات محدود یا غیرمعناداری یافته

های اثر، متغیرهای  آموزان با تأکید بر مکانیسمآگاهی در کاهش اضطراب امتحان دانشهدف مقاله حاضر، بررسی جامع نقش ذهن

با مرور نظامهای آموزشی است. این مقاله میگر و کاربردهای عملی در محیطتعدیل پژوهشکوشد  های معتبر و تحلیل  مند 

های پژوهشی موجود را آگاهی در مدیریت اضطراب امتحان ارائه دهد و شکافها، تصویری روشن از جایگاه ذهنیافتهانتقادی  

 . شناسایی کند
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 مبانی نظری و مفهومی   .2

 آگاهیهای ذهن تعریف و مؤلفه  . 2.1

شناختی مهم در حوزه سازه روانعنوان یک  های بودایی ریشه داشت، در چند دهه اخیر بهآگاهی، مفهومی که ابتدا در سنتذهن

کابات است.  شده  مطرح  روان    را  آگاهیذهن  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  گذاربنیان  ، (1990)  زین‐سلامت 

  تأکید   اساسی  مؤلفه  دو  بر  تعریف  این.  است  کرده   تعریف  آید«می  پدید   حال   لحظه  به  غیرقضاوتی   و   عمدی   توجه  از  که  ای»آگاهی

خودتنظیم  ت،نخس:  دارد لحظه  شوندهتوجه  تجارب  بر  آگاهی  کردن  متمرکز  و  هدایت  توانایی  به  دارد؛  که  اشاره  حال 

 .(Danet ،2023 و  David) نسبت به تجارب درونی و بیرونی  گیری کنجکاوانه، پذیرا و غیرقضاوتیجهت  دوم،

( همکاران  و  ذهن2004بیشاپ  برای  دوعاملی  عملیاتی  مدل  کردن(  ارائه  )آگاهی  شامل  که  )1د  و  توجه  خودتنظیمی   )2  )

گیری نسبت به تجربه است. خودتنظیمی توجه به توانایی حفظ آگاهی از رویدادهای درونی و بیرونی در لحظه حال اشاره  جهت 

  گیری نسبت به تجربه شامل پذیرش، کنجکاوی و عدم قضاوت درباره تجارب است. این دو مؤلفه با یکدیگرکه جهتدارد، درحالی

 . دهند آگاهی بر سلامت روان را تشکیل میتعامل دارند و زیربنای اثرات سودمند ذهن

پژوهشدر سال اخیر،  بررسی همبسته های عصبهای  به  عصبی ذهنشناختی  پرداخته های  و    Cousijn‐  اند. مطالعه آگاهی 

آگاهی،  شان داد که افرادی با سطوح بالاتر ذهن( با استفاده از تحلیل اتصالات کارکردی پویای مغز در نوجوانان ن2024همکاران )

»ابراتصال« مغزی سپری می را در حالت  بیشتری  بین شبکهزمان  قوی  مثبت  اتصال  با  مغزی کنند؛ حالتی که  های مختلف 

دهنده  شود. این حالت مغزی با کاهش علائم اضطراب و افسردگی در نوجوانان همبستگی دارد و ممکن است نشانمشخص می

 . کندآگاهی بر کارکردهای مغزی فراهم میشناختی برای تأثیر ذهنهی و هوشیاری بیشتر باشد. این یافته، شواهدی عصبآگا

 اضطراب امتحان: تعریف، ابعاد و پیامدها  . 2.2

شود. لیبرت و موریس  های ارزشیابی تحصیلی ظاهر میاضطراب امتحان نوع خاصی از اضطراب عملکردی است که در موقعیت

کردند1967) تقسیم  اصلی  مؤلفه  دو  به  را  امتحان  اضطراب  عملکرد،   نگرانی  : (  درباره  منفی  افکار  شامل  که  شناختی(  )بُعد 

فیزیولوژیکی پذیریهیجان  گری است، وپیامدهای شکست و خودتخریب   قلب،  تپش  مانند  بدنی  علائم  با   که(  هیجانی‐)بُعد 

ابعاد رفتاری را نیز به این مدل افزودند که شامل رفتارهای اجتنابی،  بع   هایپژوهش.  است  همراه  عضلانی   تنش   و  تعریق دی 

 .(2025و همکاران،  Nwadi) سازی ناکارآمد استورزی و آمادهتعلل

ها  دهد. پژوهشآموزان را تحت تأثیر قرار میپیامدهای اضطراب امتحان فراتر از عملکرد تحصیلی است و سلامت روان دانش

شناختی اضطراب امتحان با کاهش عزت نفس، افزایش افسردگی، اختلالات خواب، و کاهش بهزیستی رواننشان داده است که  

در سطح شناختی، اضطراب امتحان با اختلال در حافظه کاری، کاهش توانایی بازیابی    .(2025و همکاران،    Nwadi)  همراه است

 . کنند تحصیلی را تضعیف میاطلاعات، و افزایش خطاهای شناختی همراه است که همگی عملکرد 
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 آگاهی بر اضطراب های اثر ذهن مکانیسم  . 2.3

 :توان در چهار سطح تبیین کردآگاهی بر اضطراب امتحان را میهای اثر ذهنمکانیسم

امکان  است. ذهن تنظیم هیجان سطح نخست،** افراد  به  بدون واکنش خودکار،  از حالات هیجانی  آگاهی  افزایش  با  آگاهی 

آموز دبیرستانی نشان دانش  674ای بر روی  ( در مطالعه2026دهد تا هیجانات منفی را بهتر مدیریت کنند. لی و همکاران )می

 اثر   امتحان  اضطراب  کاهش   بر   –شناختی  آوری روانتاب  و   شناختی   بازارزیابی   –آگاهی از طریق دو مسیر مستقل  دادند که ذهن

  در   مهمی  نقش  امتحان«  اضطراب  ←   شناختیروان   آوریتاب  ←   شناختی   »بازارزیابی  ایزنجیره  مسیر  همچنین،.  گذاردمی

آوری، به  یت تابتقو  و  تهدیدآمیز  های موقعیت  بازارزیابی   توانایی  افزایش   با  آگاهیذهن  دیگر،  عبارتبه .  داشت  رابطه  این  تبیین

 . کندکاهش اضطراب امتحان کمک می

است. نشخوار فکری، یعنی تمرکز مکرر و منفعلانه بر علائم پریشانی و پیامدهای احتمالی،   کاهش نشخوار فکری سطح دوم،**

ل، چرخه آگاهی با پرورش آگاهی غیرقضاوتی و بازگشت توجه به لحظه حایکی از عوامل کلیدی در تداوم اضطراب است. ذهن

 .(2020و همکاران،  Dawson)  کندشکند و از تشدید اضطراب جلوگیری مینشخوار فکری را می

سوم،** واکنش  سطح  فیزیولوژیکیکاهش  پژوهش پذیری  ذهناست.  تمرین  که  است  داده  نشان  محور ها  فعالیت  آگاهی 

دهد که هر دو در پاسخ به استرس و  ش میکاه   را  مغزی‐آدرنال‐و سیستم سمپاتیک  (HPA)  آدرنال‐هیپوفیز‐هیپوتالاموس

زای  های استرسویژه در موقعیتپذیری فیزیولوژیکی، بهاین کاهش واکنش .(2023و همکاران،  Lestari) اضطراب نقش دارند 

 .تواند به کاهش علائم جسمانی اضطراب کمک کندامتحان، می

پذیری شناختی،  هبود توجه متمرکز، بازداری پاسخ، و انعطافآگاهی با باست. ذهن تقویت کارکردهای اجرایی سطح چهارم،**

نامه خود، مدل نظری جذبی را برای تبیین  ( در پایان2016دهد. وان ) ظرفیت پردازش اطلاعات را در شرایط فشار افزایش می

آوری، از تحلیل  افزایش تاب  آگاهی با کاهش سرگردانی ذهنی و آگاهی بر عملکرد تحصیلی ارائه داد و نشان داد که ذهنتأثیر ذهن

 . کندمنابع خودکنترلی در موقعیت امتحان جلوگیری می

 آگاهی بر اضطراب امتحان های اثر ذهن: خلاصه مکانیسم1جدول 

 پیامد مکانیسم سطح اثر

 کاهش افکار منفی، افزایش تمرکز  بازارزیابی شناختی، کاهش نشخوار فکری  شناختی

 کاهش تنش هیجانی، افزایش آرامش  آوریتاب تنظیم هیجان، افزایش هیجانی 

 کاهش علائم جسمانی )تپش قلب، تعریق( SAM  و HPA پذیریکاهش واکنش فیزیولوژیکی

 های عصبیبهبود یکپارچگی شبکه افزایش اتصالات کارکردی مغز  شناختیعصب

 افزایش رفتارهای مؤثر مطالعه  کاهش اجتناب و تعلل  رفتاری
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 روش پژوهش  .3

های داده  مند در پایگاهنگاشته شده است. جستجوی نظام  (Systematic  Review)  مندمقاله حاضر با رویکرد مروری نظام

با    Web  of  Science  و  PubMed  ،Science  Direct  ،ProQuest  ،SAGE  ،Google  Scholar  معتبر شامل

  mindfulness"  OR  "mindfulness-based  intervention"  OR"  : های ترکیبی زیر انجام شداستفاده از کلیدواژه

"MBSR"  AND  "test  anxiety"  OR  "examination  anxiety"  OR  "academic  anxiety"  AND 
"students"  OR  "adolescents"  OR  "children" .  2026تا    2020های  جستجو به مقالات منتشرشده بین سال  

 . محدود شد 

(  2تجربی با گروه کنترل، )یا شبه  (RCT)  سازی شده کارآزمایی بالینی تصادفی( مقالات  1معیارهای ورود به مطالعه شامل: )

گیری اضطراب امتحان یا اضطراب ( اندازه3تنهایی یا در ترکیب با رویکردهای دیگر(، )آگاهی )خواه بهمداخله مبتنی بر ذهن

( انتشار در مجلات  6مقاله انگلیسی یا فارسی، و )  ( زبان5سال(، )  18تا    5آموزان )( جمعیت هدف دانش4عمومی با ابزار معتبر، )

( مطالعات موردی یا با حجم نمونه بسیار کم  2های اولیه، )( مقالات مروری بدون داده1علمی معتبر. معیارهای خروج شامل: )

 . بود  CONSORT  شناختی پایین بر اساس معیارهای( کیفیت روش4( عدم وجود گروه کنترل، و )3نفر(، ) 20)کمتر از 

  48سازی شده با  کارآزمایی تصادفی  28مطالعه )شامل    28ها و ارزیابی کیفیت مقالات،  پس از غربالگری اولیه عناوین و چکیده

طور خاص به بررسی اضطراب مطالعه به  12کننده( برای تحلیل نهایی انتخاب شدند. از این تعداد،  شرکت  7943نمونه مستقل و  

ها در چهارچوب مدل اثرات تصادفی و بررسی متغیرهای  ی پرداخته بودند. روش تحلیل، ترکیب یافتههای آموزشامتحان در محیط

 . ها و متارگرسیون بوده استگر با استفاده از تحلیل زیرگروهتعدیل

 هایافته  .4

 آگاهی بر اضطراب اثربخشی کلی مداخلات مبتنی بر ذهن  . 4.1

آگاهی اثر کوچک تا  سازی شده نشان داد که مداخلات مبتنی بر ذهنرآزمایی تصادفیمطالعه کا  28شده بر روی  متاآنالیز انجام

  ( g =  0.28)  این اثر برای افسردگی  .(g   =  0.39, 95%  CI:  0.28-0.50)  متوسط بر کاهش اضطراب در کودکان و نوجوانان دارند

عبارت  به  .(2022و همکاران،    Dunning)  اشتنیز مشاهده شد، اما بر بهزیستی عمومی اثر معناداری ند  (g  =  0.30)  و استرس

 .اند تا افزایش احساسات مثبتآگاهی بیشتر بر کاهش علائم منفی )اضطراب و استرس( مؤثر بودهدیگر، مداخلات ذهن

  Nwadi  دست آمد. مطالعهتری بهطور خاص به اضطراب امتحان پرداخته بودند، نتایج امیدوارکنندهدر بررسی مطالعاتی که به

  کاهش  و رفتاری‐ای در نیجریه نشان داد که ترکیب درمان شناختیحرفهآموز دوره فنیدانش  483( بر روی 2025و همکاران )

  ,F  =  1168.52,  p  =  .001)   دهدطور معناداری اضطراب امتحان را کاهش میبه  (CBT-MBSR)  آگاهیذهن  بر  مبتنی  استرس

η²  =  0.752) .    77.02آزمون به  ( در پیش10.54)انحراف معیار =    47.15در گروه مداخله از  میانگین نمرات اضطراب امتحان  

یاد داشته باشید که نمره  ( در پیگیری افزایش یافت )به9.94)انحراف معیار =    82.03آزمون و  ( در پس8.57)انحراف معیار =  

 .دهنده اضطراب کمتر است(بالاتر در این مقیاس نشان
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 گرمتغیرهای تعدیل  . 4.2

 : گذارندآگاهی تأثیر میها نشان داد که چندین متغیر بر اثربخشی مداخلات ذهنتحلیل زیرگروه

یافته  :منطقه جغرافیایی از  قابلیکی  که  های  حالی  در  است.  جغرافیایی  منطقه  اساس  بر  اثربخشی  چشمگیر  تفاوت  توجه، 

شده در کشورهای غربی اثر  ، مطالعات انجام( d  =  1.25)  اندشده در ایران اندازه اثر بسیار بزرگی را گزارش کردهمطالعات انجام

توان به عوامل فرهنگی، تفاوت  این تفاوت را می  .(2020و همکاران،    Reangsing)  ( d  =  0.05)  اند مثبت معناداری نشان نداده

یاری از مطالعات ایرانی، گروه  های کنترل نسبت داد. در بسآگاهی، و تفاوت در گروهها نسبت به مداخلات ذهندر باورها و نگرش

 . های کنترل فعال استفاده شده استکه در مطالعات غربی اغلب از گروهاند، درحالیکنترل صرفاً در لیست انتظار بوده

نسبت به نوجوانان   (d  =  0.41)  تر بوده استسال( بزرگ  12آگاهی بر اضطراب در کودکان )تا  اثر مداخلات ذهن  :گروه سنی

دهد  این یافته نشان می  . (2020و همکاران،    Reangsing)  (d  =  0.21)  اندسال( که اثر غیرمعناداری نشان داده  18تا    13)

آگاهی نقش دارد. نوجوانان ممکن است به دلیل تغییرات  که سن و مرحله تحول شناختی در پذیرش و اثربخشی مداخلات ذهن

 . یشتر در برابر مداخلات، واکنش متفاوتی نشان دهندتر و مقاومت بشناختی، افکار انتزاعیهورمونی و عصب

آگاهی  اثربخشی بیشتری نسبت به مداخلات صرفاً مبتنی بر ذهن  ( MBSR  همراه با   CBT)   مداخلات ترکیبی   :نوع مداخله

بیشترین کاهش اضطراب امتحان را    CBT-MBSR  ( نشان داد که گروه ترکیبی2025و همکاران )  Edeh  داشتند. مطالعه

و این اثرات در پیگیری نیز پایدار ماند. همچنین، مداخلات با ساختار مشخص و مدت زمان مناسب    (p  <  0.001)  کردند  تجربه

 .جلسه( اثربخشی بیشتری داشتند 12تا  8)

همراه دیجیتال( اثربخشی بیشتری نسبت به مداخلات صرفاً  مداخلات حضوری و ترکیبی )حضوری به  :حالت تحویل مداخله

مقیاسدیجیتال   پتانسیل  و  دادند  نشان  مثبتی  نتایج  نیز  دیجیتال  مداخلات  دارندداشتند، هرچند  بالایی  و    Edeh)  پذیری 

 .(2025همکاران، 

 آگاهی بر اضطرابهای متاآنالیز مداخلات مبتنی بر ذهن: خلاصه یافته2جدول  

 معناداری  ٪ ۹5فاصله اطمینان  ( d یا g)  اندازه اثر تعداد مطالعات متغیر

 p < 0.001 [0.50 ,0.28] 0.39 28 ضطراب کلی ا

 p < 0.001 [0.53 ,0.29] 0.41 12 اضطراب در کودکان 

 غیرمعنادار [0.34 ,0.08] 0.21 16 اضطراب در نوجوانان 

 p < 0.001 [1.52 ,0.98] 1.25 8 مطالعات ایران

 غیرمعنادار [0.22 ,0.12-] 0.05 20 مطالعات غربی 

 p < 0.001 [0.38 ,0.18] 0.28 22 افسردگی 

 p < 0.001 [0.40 ,0.20] 0.30 18 استرس

 ( 2020)   و همکاران Reangsing  ( و2022و همکاران ) Dunning  منبع: برگرفته از
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 های اثر در مطالعات اخیر مکانیسم  . 4.3

( همکاران  و  لی  مدل2026مطالعه  از  استفاده  با  روی  (  بر  ساختاری  معادلات  چین،  دانش  674سازی  در  دبیرستانی  آموز 

 :آگاهی بر اضطراب امتحان را بررسی کرد. نتایج نشان داد کههای اثر ذهنمکانیسم

و    ( r   =  0.38,  p  <  0.001)  ابی شناختی ، بازارزی(r  =  -0.43,  p  <  0.001)  طور مستقیم با اضطراب امتحانآگاهی بهذهن  .1

 .همبستگی معنادار دارد (r = 0.52, p < 0.001) شناختیآوری روان تاب

آگاهی از طریق عبارت دیگر، ذهنبه  .(β  =  0.22,  p  <  0.001)  کندعنوان میانجی مستقل عمل میبازارزیابی شناختی به  .2

 . کندزا، به کاهش اضطراب امتحان کمک میای کمتر اضطرابگونهتهدیدآمیز بههای  افزایش توانایی افراد برای بازتفسیر موقعیت

آوری در برابر  آگاهی با افزایش تابذهن  . (β   =  0 .70,  p  <  0.001)  شناختی نیز میانجی مستقل دیگری بود آوری روان تاب  .3

 . کاهد زا، از شدت تأثیر منفی فشار امتحان میعوامل استرس 

 β  =  -0.02,  95%)  بود  معنادار  نیز  امتحان«  اضطراب  ←  شناختیروان   آوریتاب  ←»بازارزیابی شناختی  ای  مسیر زنجیره   .4

CI: -0.04 to -0.01)آوری، اثر کاهشی بر اضطراب امتحان دارددهد بازارزیابی شناختی از طریق تقویت تاب، که نشان می . 

یافته )این  گراس  هیجان  تنظیم  فرایند  مدل  با  ن1998ها  و  برای ظریه صرفه(  روشنی  شواهد  و  است  همسو  منابع  در  جویی 

 . دهدمسیرهای اثر ارائه می

 های آموزشیاثربخشی در محیط  . 4.4

دانت )مرور نظام و  بر روی  2023مند دیوید  انجام  12(  بر  شده در محیطمطالعه  مبتنی  داد که مداخلات  های مدرسه نشان 

هایی مانند  آموزان و بهبود جو مدرسه مؤثر باشند. برنامهضطراب و افسردگی دانشتوانند بر کاهش اآگاهی در مدرسه میذهن

تنفس برای  بر ذهن  ( L2B)  «»یادگیری  مبتنی  برای کودکانو »درمان شناختی  با    (MBCT-C)  «آگاهی  تطبیق محتوا  با 

  و   David)  اندم هیجان نشان دادهشده و بهبود تنظیسازیهای شناختی کودکان، نتایج مثبتی در کاهش علائم درونیتوانایی

Danet  ،2023).  زمان و ابزارهای سنجش، مقایسه نتایج را دشوار  شناسی، نوع مداخلات، مدتحال، تنوع زیاد در روشبااین

 .کرده است
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 آگاهی محور مبتنی بر ذهنهای مدرسههای برنامه: ویژگی3جدول 

 گروه سنی نام برنامه 
تعداد  

 جلسات 

مدت هر 

 جلسه 
 پیامدهای اصلی 

Learning to BREATHE  

(L2B ) 
 کاهش استرس، بهبود تنظیم هیجان  دقیقه  50-45 جلسه  18-6 نوجوانان 

MBCT-C 

  12-9کودکان 

 سال 
 دقیقه  60 جلسه  12

شده، بهبود  سازیدرونی کاهش علائم 

 توجه 

.b  کاهش افسردگی، افزایش بهزیستی دقیقه  50-40 جلسه  10 نوجوانان 

MindUP 

  12-8کودکان 

 سال 
 بهبود کارکردهای اجرایی، کاهش استرس دقیقه  45-30 جلسه  15

 های پژوهشیها و چالشمحدودیت . 4.5

امیدوارکننده، محدودیتمند مطالعات نشان میبررسی نظام با وجود شواهد  شناختی متعددی وجود دارد.  های روشدهد که 

ویژه در زمینه عدم کورسازی، ریزش نمونه و استفاده اند، بهبوده  (risk  of  bias)  های بالینی دارای سوگیری بالابیشتر کارآزمایی

همچنین، اندازه اثر در مطالعات با گروه کنترل فعال )در مقایسه    .(2020و همکاران،    Dawson)  های کنترل غیرفعالاز گروه

شده  دهد بخشی از اثرات مشاهده، که نشان می(g  =  0.46  در مقابل  g  =  0.13)  یابدشدت کاهش میبا مداخله جایگزین( به

 . (2019کاران، و هم Breedvelt) ممکن است ناشی از انتظار و عوامل غیراختصاصی باشد 

 بحث و تفسیر   .5

 هابندی یافته جمع . 5.1

آموزان مؤثر است و  آگاهی با اثر کوچک تا متوسط بر کاهش اضطراب دانشدهد که ذهنهای این مقاله مروری نشان مییافته

ه اثر و پایداری آن به  حال، اندازشود. بااینشناختی اعمال میهای چندگانه شناختی، هیجانی و عصباین اثر از طریق مکانیسم

ها  شناختی است. این یافتهگر مانند منطقه جغرافیایی، گروه سنی، نوع مداخله و کیفیت روششدت تحت تأثیر متغیرهای تعدیل

پژوهش ذهنبا  مداخلات  اثربخشی  که  پیشین  جمعیتهای  در  را  دادهآگاهی  نشان  مختلف  بر  های  اما  است  همسو  اند، 

 . کند های فرهنگی تأکید میتفاوت های اجرایی وپیچیدگی
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 های ناهماهنگ تبیین یافته  . 5.2

از چالش  :های جغرافیایی و فرهنگیتفاوت یافتهیکی  اثر بین مطالعات  برانگیزترین  اندازه  تفاوت چشمگیر  این مرور،  های 

 :توان به عوامل متعددی نسبت دادایرانی و غربی است. این تفاوت را می

ای دریافت نکرده  بسیاری از مطالعات ایرانی، گروه کنترل در لیست انتظار بوده و هیچ مداخله  در  :نوع گروه کنترل •

اند. مقایسه با گروه  های کنترل فعال )مداخله جایگزین( استفاده کردهاست، در حالی که مطالعات غربی اغلب از گروه

 .(2019و همکاران،  Breedvelt)  کندمیتری است و اثرات غیراختصاصی را کنترل کنترل فعال، استاندارد سخت

های شرقی با پذیرش بیشتری روبرو  های شرقی خود، ممکن است در فرهنگآگاهی با ریشه ذهن  :پذیرش فرهنگی •

آگاهی  های مثبت، اثربخشی آن را افزایش دهد. همچنین، در برخی کشورها مداخلات ذهنشود و انتظارات و سوگیری

 . با هیجان و پذیرش بیشتری همراه استعنوان رویکردی »نوین« به

های مختلف متفاوت باشد و این  احتمال دارد شیوع و شدت اضطراب امتحان در جمعیت  :تفاوت در شدت اضطراب •

 . تفاوت بر اندازه اثر تأثیر بگذارد

توان با تغییرات تحولی در این  آگاهی در نوجوانان )در مقایسه با کودکان( را میاثر محدود مداخلات ذهن  :های سنیتفاوت

گیری هویت، همگی عواملی  شناختی، افزایش تفکر انتزاعی و شکلیرات هورمونی و عصبدوره تبیین کرد. در دوره نوجوانی، تغی

های منفی  تر را کاهش دهند. علاوه بر این، نوجوانان ممکن است باورها و نگرشهستند که ممکن است اثربخشی مداخلات ساده

 .(2020و همکاران،  Reangsing) دهد نسبت به مداخلات داشته باشند که مشارکت و تعهد آنها را کاهش می

 آگاهیذهن  و رفتاری‐ترکیب درمان شناختی  . 5.3

از اهمیت   (2025و همکاران،    Edeh  ؛ 2025و همکاران،    Nwadi)  MBSR  و   CBT  افزایی ترکیبهای مربوط به اثر همیافته

 بر   مستقیم  طوربه  ناسازگارانه،  افکار  تغییر  و  شناسایی   بر  تمرکز  با   رفتاری‐نظری و عملی بالایی برخوردار است. درمان شناختی 

پذیری هیجانی، بر ابعاد  آگاهی با پرورش پذیرش و کاهش واکنشذارد، در حالی که ذهنگمی  اثر امتحان اضطراب شناختی بُعد 

های مختلف اما همگرا،  توانند از طریق مکانیسمگذارد. این دو رویکرد مکمل یکدیگر هستند و میهیجانی و فیزیولوژیکی تأثیر می

 . به کاهش اضطراب امتحان کمک کنند

این دو رویکرد، مداخله   ارائه میجامعترکیب  را  افکار  تری  با  ارتباط  به فرایند  افکار )شناخت( و هم  دهد که هم به محتوای 

پردازد. این رویکرد دوگانه با ابعاد چندگانه اضطراب امتحان )شناختی، هیجانی، فیزیولوژیکی و رفتاری( مقابله  )فراشناخت( می

 . همین دلیل اثربخشی بیشتری داردکند و بهمی
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 های تربیتی و کاربردی پیامد . 5.4

 :گذاران داردهای آموزشی، مشاوران مدارس و سیاستهای این مقاله پیامدهای مهمی برای نظامیافته

شود  در محیط مدرسه، توصیه می  MBCT-C  و   L2B  هایی مانند با توجه به اثربخشی برنامه  :محورهای مدرسهاجرای برنامه

حال، اجرای های زندگی یا بهداشت روان در مدارس گنجانده شوند. بااینامه درسی مهارتعنوان بخشی از برنها بهکه این برنامه

( آموزش و حمایت از مجریان )معلمان یا  2آموزان، )های شناختی دانش( تطبیق محتوا با سن و توانایی1آمیز نیازمند: )موفقیت

 .است( ارزیابی مستمر 4( جلب حمایت مدیران و اولیا، و )3مشاوران(، )

شود که مشاوران مدارس و مراکز  ، پیشنهاد میCBT-MBSR  با توجه به اثربخشی بیشتر مداخلات ترکیبی   :مداخلات ترکیبی

تواند در قالب جلسات گروهی  آموزان با اضطراب امتحان شدید استفاده کنند. این رویکرد میمشاوره، از رویکرد تلفیقی برای دانش

 .شود اجرا آگاهیذهن تمرینات و رفتاری ‐های شناختیرکیبی از تکنیکای با محتوای تجلسه 12تا  8

های  ، توسعه اپلیکیشن (2025و همکاران،    Edeh)  پذیری مداخلات دیجیتالبا توجه به قابلیت مقیاس  : مداخلات دیجیتال

برنامه بر ذهنموبایل و  مبتنی  آنلاین  این مداخلاتواند دسترسی دانشآگاهی میهای  به  بهآموزان  افزایش دهد،  را  ویژه در  ت 

های بیشتر حال، اثربخشی مداخلات دیجیتال باید با پژوهششناختی محدود است. بااینمناطقی که دسترسی به خدمات روان 

 . تأیید شود

آگاهی باید با توجه به بافت فرهنگی و مذهبی هر جامعه صورت گیرد. در جوامع اجرای مداخلات ذهن  :حساسیت فرهنگی

آگاهی قرابت دارد( استفاده کرد و با تلفیق با  توان از مفاهیم و تمرینات مرتبط با تفکر و حضور قلب )که با ذهنی، میاسلام

 .های فرهنگی، پذیرش و اثربخشی را افزایش دادآموزه 

 های پژوهش محدودیت . 5.5

محدودیت با  نیز  مروری  مقاله  روشاین  در  زیاد  تنوع  نخست،  است.  مواجه  نوع  شناهایی  و  سنجش،  ابزارهای  مطالعات،  سی 

اند و اطلاعات  مدت بودهمداخلات، فراتحلیل کمی را با چالش مواجه کرده است. دوم، بیشتر مطالعات دارای دوره پیگیری کوتاه

نمونه روی  بر  مطالعات  بیشتر  سوم،  دارد.  وجود  بلندمدت  در  اثرات  پایداری  درباره  یا  کمی  دانشجویان  )اغلب  خاص  های 

های خاص(  آموزان ابتدایی یا گروههای دیگر )مثلاً دانشها به جمعیتپذیری یافتهآموزان دبیرستانی( انجام شده و تعمیمنشدا

اند که ممکن است اندازه اثر را بیش از حد های کنترل غیرفعال استفاده کردهمحدود است. چهارم، برخی از مطالعات از گروه

  Breedvelt)  آگاهی وجود داردمی درباره عوارض جانبی و اثرات منفی احتمالی مداخلات ذهنبرآورد کند. پنجم، اطلاعات ک

 . (2019و همکاران، 
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 گیری و پیشنهادها نتیجه  .۶

 گیری نتیجه . ۶.1

  آگاهی با اندازهسازی شده، نشان داد که مداخلات مبتنی بر ذهنمطالعه کارآزمایی تصادفی  28مند  مقاله حاضر با بررسی نظام

های مختلفی از جمله بهبود آموزان مؤثر هستند. این اثر از طریق مکانیسماثر کوچک تا متوسط بر کاهش اضطراب امتحان دانش

شود. ترکیب  شناختی، کاهش نشخوار فکری، و افزایش اتصالات کارکردی مغز اعمال میآوری روان تنظیم هیجان، افزایش تاب

 . دهدافزایی دارد و اثربخشی بیشتری در کاهش اضطراب امتحان نشان میاثر هم رفتاری‐آگاهی با درمان شناختیذهن

اثربخشی مداخلات ذهنبااین گر مانند منطقه جغرافیایی، گروه سنی و نوع شدت تحت تأثیر متغیرهای تعدیلآگاهی بهحال، 

طور توان به دهد که نمیجوانان، نشان میدر مورد مطالعات غربی و جمعیت نو  ویژههای ناهماهنگ، بهگروه کنترل است. یافته

آمیز نیازمند تطبیق مداخلات آموزان در همه شرایط دفاع کرد. بلکه، اجرای موفقیتآگاهی برای همه دانشکلی از اثربخشی ذهن

 . های سنی، فرهنگی و نیازهای خاص هر گروه استبا ویژگی

تواند نقش مهمی  ن، اجرای گروهی، و حمایت معلمان و مدیران میمحور با محتوای مناسب ساز منظر عملی، مداخلات مدرسه

شود.  در موارد شدیدتر توصیه می  CBT-MBSR  آموزان ایفا کند. همچنین، مداخلات ترکیبیدر کاهش اضطراب امتحان دانش

د دسترسی را افزایش توانآگاهی میهای مبتنی بر ذهنپذیری مداخلات دیجیتال، توسعه اپلیکیشن با توجه به قابلیت مقیاس

 .های بیشتر در این زمینه وجود دارددهد، هرچند نیاز به پژوهش

 های آینده پیشنهادها برای پژوهش  . ۶.2

 :شودهای آینده ارائه میشده، پیشنهادهای زیر برای پژوهشهای شناساییها و محدودیتبر اساس یافته

های کنترل فعال )مقایسه با مداخله جایگزین معتبر( ده باید از گروههای آینپژوهش  : های کنترل فعالاستفاده از گروه  .1

 .ها کنترل شوداستفاده کنند تا اثرات غیراختصاصی و سوگیری

ماه تا یک سال( برای ارزیابی پایداری اثرات   6تر )حداقل  مطالعات با دوره پیگیری طولانی  :ارزیابی پیامدهای بلندمدت  .2

 . ضروری است

های  و روش  (EEG  و  fMRI  مانند)   شناختیهای عصباستفاده از روش  : های متنوعهای اثر با روشبررسی مکانیسم  .3

 . های اثر فراهم کندیسمتواند درک بهتری از مکانمی (Experience Sampling) سنجیتجربه 

جامعه  پژوهش  :تطبیق فرهنگی و سنی  .4 هر  خاص  سن  و  فرهنگ  با  متناسب  مداخلات  ارزیابی  و  طراحی  به  که  هایی 

 . پردازند، ارزش بالایی دارندمی

ر آگاهی )مانند افزایش اضطراب دهایی که به بررسی اثرات منفی احتمالی مداخلات ذهنپژوهش  :بررسی عوارض جانبی  .5

 .برخی افراد یا تشدید علائم( بپردازند، برای تکمیل دانش موجود ضروری هستند
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های بیشتری برای ارزیابی اثربخشی  های دیجیتال، پژوهشبا توجه به گسترش فناوری  :توسعه و ارزیابی مداخلات دیجیتال  .6

 .آگاهی مورد نیاز استبودن مداخلات دیجیتال مبتنی بر ذهنصرفه بهو مقرون

کیفی  .7 دانشپژوهش  : مطالعات  تجربه  بهتر  درک  برای  کیفی  ذهنهای  مداخلات  از  و  آموزان  موانع  شناسایی  و  آگاهی 

 . های اجرا مفید خواهد بودکنندهتسهیل 
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