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 چکيده
 و یهیجان خودتنظیمی آگاهی، ذهن بین رابطه بینی پیش بررسی هدف با حاضر  پژوهش

 پژوهش. شد انجام تهران یک منطقه های دبیرستان آموزان دانش در امتحان اضطراب

 پیمایشی -توصیفی روش، لحاظ از و کاربردی هایپژوهش یزمره در هدف لحاظ از حاضر

 آموزان دانش نفر 570 نفر بودند که از بین آنها  00111جامعه آماری پژوهش شامل . بود

 روش با تهران یک منطقه60-69 تحصیلی سال در تحصیل به مشغول اول دوره دبیرستانی

 هپرسشنام پژوهش، ابزار. شدند انتخاب مطالعه برای ای، مرحله چند ایخوشه گیری نمونه

 کنتاکی آگاهی ذهن هایمهارت پرسشنامه ،(0570 همکاران، و ابوالقاسم) امتحان اضطراب

( 4112 ، رونمر و گراتز) هیجانی تنظیم در دشواری مقیاس و( 4112 همکاران، و بایر)

 .شد انجام SPSS 20 آماری افزار نرم از استفاده با نیز ها داده تحلیل و تجزیه. شد استفاده

 فیمن صورت به تمرکزگری آگاهی؛ ذهن هایمؤلفه بین از که داد نشان رگرسیون تحلیل

 دوم، فرضیه  آزمون در و. کندمی بینی پیش  را هیجانی تنظیمی خود 10/1 سطح در و

 و گریپذیرش آگاهی، ذهن هایمؤلفه بین از که داد نشان رگرسیون ضرایب بررسی

 با .کندمی بینی پیش  را امتحان اضطراب 10/1 سطح در و منفی صورت به تمرکزگری

  و انامتح اضطراب شیوع به توجه با  که گرفت نتیجه توانمی پژوهش نتایج به استناد

 آموزش هایمحیط در آگاهی ذهن بر مبتنی هایروش از استفاده هیجانی بدتنظیمی

 .است ضروری

  .امتحان اضطراب هیجانی، خودتنظیمی آگاهی، ذهن :واژگان کليدي
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  2منيژه حاتمی، 1دليوند کاظمی فردوس

 .کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال 0
 .کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج 4

 

  نام نویسنده مسئول:

 دليوند کاظمی فردوس

 امتحان اضطراب و هيجانی خودتنظيمی با آگاهی ذهن رابطه

 دبيرستانی آموزان دانش در
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 مقدمه
 طرحم زندگی برای ایشیوه عنوان به و کندمی ایجاد افراد در کمتر، قضاوتی و بیشتر حضوری کنونی، لحظۀ به دعوت با آگاهی ذهن

 رازی عنوانبه آگاهی ذهن. ] 0[  گرددمی محسوب جهانی تعلیمی است، آگاهانه ایشیوه به و لحظه در بودن معنای به که شیوه این. شود می

 ت،کیفی سه رشد به کنندکهمی معرفی شده، داشته نگاه زنده هافرهنگ از بعضی در نیز امروز و بود شده فهمیده خوب کهن دنیای در که

 مامت پردازش نیز حال لحظه بر متمرکز یتوجه. کندمی تأکید فرد توجه در کنونی لحظه بر تمرکز و قصدمندانه آگاهی قضاوت، از خودداری

 همم مهارت یک عنوان به آگاهی ذهن. شودمی موجب را رفتاری یا فیزیولوژیکی شناختی، هایفعالیت شامل واسطه، بلا یتجربه هایجنبه

 هستند، که طورهمان لحظه،یک برای حداقل بدهد، اجازه مختلف افکار به و کند کمک ما به هیجان تنظیم و اضطراب کاهش در تواندمی

 . ]4[ باشند

 استرس ایجاد برای ایبالقوه منبع واقعه، یک عنوان به امتحان".  ]5[ باشد می جاری و حاضر وقایع روی بر عمد غیر تعمق آگاهی ذهن

 لازم توانمندی و است تغییر فرایند در شدیدا نوجوانی یمرحله در نوجوان .  ]2[ شودمی محسوب نوجوانان در خصوص به افراد در "هیجان و

 برای ینیب پیش قابل پیامدهایی، ها،گیریتصمیم در ابهام و تردید و هیجانی آشفتگی روانی، فکری، نوسان. ندارد را زندگی مسائل حل برای

 دارند، بدنبال را خود عرض هم های هیجان حوادث،که و رویدادها شناخت توانمندی در ضعف با سریع تغییرات این. بود خواهند دوره این

 طشرای در افراد که است راهبردهایی هیجانی -شناختی تنظیم. دارد نوجوانان زندگی در مهمی نقش ها، هیجان تنظیم بنابراین است همراه

  .  ]0[ کنند کنترل را خود هایهیجان تا برند می کار به پریشانی

 نیاز وا نیست، کافی وی هایهیجان کنترل برای تنهایی به بینی، خوش و خوب احساس شود، می روبرو موقعیت یک با فرد که هنگامی

 تأکید هیجان انطباقی و مثبت نقش بر هیجان، قلمرو در جدید هاینظریه باشد داشته نیز را شناختی کارکرد بهترین لحظات این در که دارد

 که صورتی در. باشد داشته گیریتصمیم فرایند و اطلاعات پردازش مسئله، درحل ایسازنده نقش تواندمی هیجان هانظریه این طبق. دارند

  .  ]9[  شوند مدیریت و تنظیم

 با معمولاً هیجانی حالت این". شود می محسوب نوجوانان برای هیجانی متغیر و زا اضطراب موقعیت یک عنوان به امتحان اضطراب

 خطر احساس با که حالاتی یعنی امتحان، اضطراب بحران هنگام به. است همراه  عصبی سیستم برانگیختگی و سردرگمی نگرانی، و تنش

 حالات این. بیابد خود عاطفی حالت برای علتی تواندنمی و است درمانده و پناه بی فرد همراهند، پاشیدگی هم از احساس یا الوقوعقریب

 وندشمی موجب و همراهند آن جزء و لرزش ، قلب ضربان ، تنفسی مشکلات ، پریدگی رنگ مانند جسمانی علائم با همواره تقریباً اضطرابی

  .  ]7[ "درآورد فعل به را خود بالقوه هایتوانایی نتواند فرد که

 افتب در اختلال این است، گرفته قرار بررسی و مطالعه مورد بیستم، قرن اوایل از گسترده طور به که است ایحیطه امتحان، اضطراب

 دربرگیرنده امتحان اضطراب .  ]8[ است بوده مطرح بزرگسالان، حتی و نوجوانان کودکان، اختلالات سایر با ارتباط در و فرد هایاضطراب کلی

 اییتوان بازر افت آن، پیامد و عملکرد درباره تردید آن، محور و کندمی بروز مساله حل یا ارزشیابی موقعیت در که است اضطراب از ای گونه

 مانند اب،ضطرا یتجربه شناختی جنبه به طمربو نیانگر. ستا "شناختی و هیجانی" اصلی مؤلفه دو دارای و .  ]6[ است موقعیت با مقابله

  یکنشهاوا به ،هیجانی یمؤلفه. ستا نمتحاا در شکست از ناشی یپیامدها و شکست لحتماا به طمربو رفکاا ن،متحاا از منفی راتنتظاا

 .  ]00[ ساراسون .  ]01[ دشو می هیدد عصبانیت و تنش رتصو به و رمختادخو عصبی سیستم نگیختگیا بر با که دارد رهشاا یکیژفیزیولو

 خصمش خودتحقیری و خود به نسبت  تردید و شک ، خودآگاهی با که ذهنی اشتغال نوعی: کندمی تعریف صورت این به را امتحان اضطراب

 .شودمی

 ی،محیط اتفاقات به پاسخ در منفی و مثبت هایهیجان دادن کاهش یا کردن حفظ دادن، افزایش انداختن، راه به برای هیجانی تنظیم

 سرکوب معنای به هیجانی خودتنظیمی .]04[ دهدمی قرار تاثیر تحت را تجربی و رفتاری فیزیولوژیکی، فرایندهای زیرا کند،می ایفا نقش

 .دارد یدتأک هیجانات ابراز روش به بلکه نیست؛ کنیم، درست خود هایبرانگیختگی و هااحساس برابر در دفاعی سد یک ما که این و ها هیجان

  .  ]05[ است منفی تقویت با رفتاری اغلب، که است آسیبی خود رفتار زمینه هیجان تنظیم خوردن برهم طرفی از

 افزایش میزان به توجه با. کندمی مقاوم هیجانات و استرس برابر در را فرد که است مطرح شناختی روش یک عنوان به آگاهی ذهن

 مؤثرتر اربسی پیشگیری برای هنگام زود و موقع به ورود  است، شده گزارش نوجوان قشر در که هیجانی تنظیمی بد نقش و اضطراب و استرس

 ایگسترده دامنه با مواجهه توانایی شود می باعث و .  ]02[ است شده ارائه هیجانات تنظیم برای نظری، منظر از آگاهی ذهن. است درمان از

 تحمل در فرد توانایی آگاهیذهن این، بر علاوه. ]00[ شود ایجاد  فرد برای ناخوشایند و خوشایند از اعم هاتجربه و عواطف تفکرات، از

 .]09[ سازدمی آماده موثر ی مقابله برای را فرد و دهدمی افزایش را منفی هایهیجان

 است نیاز است، اثرگذار و توجه مورد بسیار امروزه درمانیروان سوم موج عنوانبه آگاهیذهن بر مبتنی هایمداخله حوزه که حالی در

 یکی توانندیم آموزان دانش ویژهبه و جوانان. شوند انتخاب بیشتری بینش با جویند سود بیشتر و بهتر هامداخله این از توانندمی که هاییگروه
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 ابراز افزایش و امتحان اضطراب بهبود در اندتوانسته آگاهیذهن بر مبتنی هایمداخله داخلی، محدود هایبررسی بر بنا که باشند هاگروه این از

 انندم عواملی آموز،دانش قشر در باشند، موثر دختر دانشجویان خواب کیفیت بهبود و دارند امتحان اضطراب مشکل که آموزانی دانش در وجود

 ترساس ساززمینه تواندمی که دارد وجود نیز ارزشیابی و نمره  و امتحانات دیگران، با رقابت درسی، مشکلات و مسایل جدید، محیط به ورود

 طراباض و هیجانی تنظیمی خود آگاهی، ذهن بین رابطه بینی پیش با است افسردگی و اضطراب ایجاد آن روانی هاینشانه جمله از که باشد

 ترساس های موقعیت در اندازه از بیش اضطراب با و کرده مدیریت را خود هیجانات بتوانند بهتر تا کرد کمک آموزان دانش به توانمی امتحان

 . ]07[ نمایند مقابله مناسبی یشیوه به زا،

 نیا داداش پژوهش در جمله از است، شده پرداخته هیجانی خودتنظیمی و اضطراب با آگاهی ذهن بررسی به مختلفی هایپژوهش در

 پیش دبیرستانی آموزان دانش در را هیجانی تنظیمی خود آگاهی، ذهن های مولفه که شد مشخص...  و ]08[ همکاران و کرج عزیزی ،.]6[

 افزایش با نیز تعادل بازیابی و خودتنظیمی آگاهی، میزان که دادند نشان ]06[  هارتون و داتسچ -هارتون پژوهش همچنین. کندمی بینی

 آموزان دانش به توان می امتحان اضطراب و هیجانی خودتنظیمی آگاهی، ذهن بین رابطه بینیپیش با بنابراین. یابد می بهبود آگاهی، ذهن

 قابلهم مناسبی یشیوه به زا، استرس هایموقعیت در ، اندازه از بیش اضطراب با و کرده مدیریت را خود هیجانات بتوانند بهتر تا کرد کمک

 .نمایند

 تیشناخ تنظیم و امتحان اضطراب کاهش در موثری نقش آکاهی ذهن با توانمی آیا که است این حاضر پژوهش مساله توصیف، این با

 خود و نامتحا اضطراب با آگاهی ذهن بین آیا» طرفی از باشد؟ داشته زا استرس وقایع با مناسبی سازگاری بتواند فرد تا کرد ایفا هیجانی –

  . «دارد؟ وجود رابطه دبیرستان، آموزان دانش هیجانی تنظیمی

 

 روش پژوهش
. داشت قرار پیمایشی –توصیفی گروه در اطلاعات گردآوری لحاظ از و کاربردی هایپژوهش زمره در هدف، لحاظ از حاضر پژوهش

 مطالعه مورد جامعه. شد انجام تهران یک منطقه دبیرستانی آموزان دانش روی بر مقطعی روش به همبستگی نوع از مطالعه این همچنین

 مقیاس سپس و شناسایی دبیرستانی آموزان دانش پژوهش این در. بودند تحصیل به مشغول  60-69سال در که دبیرستانی آموزان دانش

 تحلیل برای ها ونمره گردید اجرا آنها روی بر امتحان اضطراب پرسشنامه و آگاهی ذهن های مهارت پرسشنامه هیجانی، تنظیم در دشواری

 .شد گرفته کار به ها داده

 تهران یک منطقه 60-69 تحصیلی سال در تحصیل به مشغول اول دوره دبیرستانی آموزان دانش تمامی را حاضر پژوهش آماری جامعه

 بدین ای مرحله چند ایخوشه گیری نمونه روش با نظر مورد جامعه بین از نیز پژوهش آماری نمونه. دادند تشکیل نفر 00111 تعداد به

 نفر،00111 نمونه حجم با مدرسه 91 آنها تعداد که تهران شهر 0 منطقه اول دوره های دبیرستان تمامی میان از اول ای مرحله در که صورت

 مورگان، ای محاسبه جدول از استفاده با آموزان دانش تمامی میان، از و تصادفی صورت به مدرسه 0 تعداد مدارس این بین از شدند، انتخاب

 نهاآ سؤالات به  آموزان دانش و توزیع آنها میان در ها پرسشنامه که. شدند انتخاب پژوهش در شرکت برای تصادفی صورت به نفر 570 تعداد

 .دادند پاسخ

 

 ابزارهاي پژوهش
 شد: استفاده ی ذیلپرسشنامه از میدانی هایداده گردآوری منظور به 

 : امتحان اضطراب پرسشنامه
 یک اساس بر آزمودنی که است ماده 40 بر مشتمل و است شده ساخته 0570 سال در همکاران و ابوالقاسمی توسط پرسشنامه این

 و صفر آزمون این در نمره حداقل. گوید می پاسخ آن به( 5= اوقات اغلب و 4= اوقات گاهی ،0= ندرت به ،1=  هرگز) ایگزینه چهار مقیاس

 هپرسشنام درونی همسانی سنجش برای. است بیشتری امتحان اضطراب دهنده نشان کند، کسب بالاتری نمره فرد هرچه. است 70 حداکثر

 نیز پرسشنامه این روایی ارزیابی برای. است آمده دست به 64/1 ضریب که شده استفاده کرونباخ آلفای ضریب از ابوالقاسمی، امتحان اضطراب

 معناداری زا حاکی نتایج که شد محاسبه اسمیت، کوپر نفس عزت مقیاس و همکاران و نجاریان اضطراب پرسشنامه با پرسشنامه این همبستگی

 ابزار این پایایی نیز حاضر پژوهش در(. 0570 شکرکن، و نجاریان مقدم، اسدی ابوالقاسمی،) بود همزمان روایی تأیید نتیجه در و همبستگی

 آلفای ضریب حاضر پژوهش در. بود. 76/1 و 02/1 ترتیب به سازی نیمه دو و کرونباخ آلفای شیوه به آن ضرایب که گرفت قرار سنجش مورد

 .شد گزارش 69/1 کرونباخ
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 :کنتاکی آگاهی ذهن هاي مهارت پرسشنامه

 اندازه برای و است ماده 56 دارای. است شده تدوین(  4112)  آلن و اسمیت بایر، توسط کنتاکی آگاهی ذهن های مهارت پرسشنامه 

 ونبد پذیرش و آگاهی با همراه عملکرد برچسب، بدون توصیف گری، مشاهده: از عبارتند که است شده طراحی آگاهی ذهن مؤلفه چهار گیری

 هایهارتم پرسشنامه. است شده بندی درجه( همیشه تا بندرت وقت، هیچ) لیکرت ای نقطه پنج مقیاس براساس پرسشنامه سئوالات. قضاوت

 فرادا تمایل و است شده ساخته آگاهی ذهن هایمهارت از دیالکتیکی درمانی رفتار بندی مفهوم اساس بر زیادی حدود تا کنتاکی آگاهی ذهن

 تا 79/1 بین آن( آلفای ضریب) درونی همسانی. کندمی بررسی را ندارد مراقبه تجربه به نیاز که کارهایی انجام و روز طی در بودن هشیار به

 حمایت عامل چهار ساختار از قطعی و مقدماتی عاملی تحلیل. است شده گزارش( 4112) همکاران و بیر توسط فرعی مقیاس چهار برای 60/1

 بیماران از حاصل نمرات با پایین همبستگی مقیاس این نمرات که داد نشان ها بررسی. است بوده مرتبط دیگر متغیرهای از بسیاری با و نموده

. است شده گزارش 79/1 پرسشنامه این کرونباخ آلفای(  0560) وهمکاران نریمانی پژوهش در.است داشته مرزی شخصیت اختلال به مبتلا

 ،92/1گری تمرکز -آگاهی ،ذهن 70/1گری مشاهده -آگاهی ذهن ترتیب به آگاهی ذهن هایمقیاس خرده کرونباخ آلفای حاضر پژوهش در

 .شد گزارش72/1گری توصیف -آگاهی ذهن ،98/1گری پذیرش -آگاهی ذهن

 

  (:DERS)هيجانی تنظيم در دشواري مقياس

 تنظیم در موجود هایدشواری ارزیابی برای که است خودگزارشی ابزار یک(  4112 روئمر، و گراتز)هیجانی تنظیم در دشواری مقیاس

 تا 0 لیکرت مقیاس در هاپاسخ گستره که است عبارت 59 دارای ابزار این همچنین،. است مقیاس خرده 9 دارای و است شده ساخته هیجانی

 هامقیاس خرده این. است هاهیجان تنظیم یمقوله در بیشتر مشکلات دهندهنشان بالاتر، نمرات(. 4112 روئمر، و گراتز) گیردمی قرار 0

 دشواری ،(55،49،41،08،05) هدفمند رفتار به زدن دست هایدشواری ،(46،40،45،40،04،00) هیجانی های پاسخ پذیرش عدم: از عبارتند

 هیجانی تنظیم راهبردهای به دستیابی در محدودیت ،(52،07،01،8،9،4) هیجانی آگاهی فقدان ،(54،47،42،06،02،5) تکانه کنترل

 -گاهی -هرگز) چهار تا یک از لیکرتی مقیاس یک در پرسشنامه این ،(6،7،0،2،0) هیجانی شفافیت فقدان ،(59،50،50،51،48،44،09،00)

 راستگو)شوند می گذاری نمره معکوس صورت به 0،4،9،7،8،01،07،41،44،42،52 عبارت. شوندمی گذارینمره( اوقات بیشتر -اوقات از نیمی

 (.0560 باباخانی، و

. دارند 81/1 بالای کرونباخ آلفای آن زیرمقیاس شش هر و است برخوردار( 65/1) بالایی درونی همسانی از DERS از نامه پرسش این

 دهش گزارش معنادار عمل، و پذیرش یپرسشنامه و  منفی خلق تنظیم مقیاس با هیجانی تنظیم در دشواری مقیاس بین ارتباط همچنین،

 پزشکی علوم و فردوسی دانشگاه دانشجوی 28 روی بر مقدماتی مطالعه یک طی مقیاس، این فارسی یترجمه درونی همسانی پایایی. است

 مقیاس کل برای را بالایی درونی همسانی مطالعه این نتایج. است گرفته قرار محاسبه مورد( 0588) علوی توسط( مرد 07 و زن 50) مشهد

 کرونباخ آلفای همچنین. است شده گزارش 80/1  و 95/1 بین آن یگانه شش هایمقیاس خرده برای کرونباخ آلفای و داد نشان( 89/1)

 .شد گزارش 61/1کرونباخ آلفای نیز حاضر پژوهش در(. 0565 همکاران، و لو علی محمود.)است 64/1 با برابر( 0586)همکاران و عزیزی

 

 یافته ها
های ذهن آگاهی )مشاهده گری، توصیف گری، تمرکز گری و  پذیرشگری( به صورت معنادار خود تنظیمی هیجانی  فرضیه اول: مؤلفه

 کند.در دانش آموزان دبیرستانی پیش بینی می
 

 نتيجه تحليل رگرسيون همزمان در پيش بينی خود تنظيمی هيجانی (: 1شماره ) جدول

 در دانش آموزان دبيرستانی براساس مؤلفه هاي ذهن آگاهی

 

 B SE Β t سطح معناداری 

 104/1 -046/4 -009/1 070/1 -255/1 مشاهده گری

 971/1 -247/1 -149/1 450/1 -166/1 توصیف گری

 101/1 -480/8 -005/1 470/1 -481/4 تمرکز گری

 206/1 724/1 124/1 541/1 457/1 پذیرش گری

 110/1=P  (2و  420= )144/52وF  2=507/1؛R  527/1؛=adj2R  
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خود تنظیمی هیجانی را  10/1نشان می دهد، مؤلفه های ذهن آگاهی، به صورت معنادار و در سطح  0شماره 2همچنان که جدول 

بررسی مجذور همبستگی چندگانه بدست آمده نشان داد که ارزش ضریب همبستگی   F(2و  420= )p<، 144/52 10/1پیش بینی می کند)

درصد از واریانس خود تنظیمی هیجانی  7/50است. این موضوع نشان می دهد که مؤلفه های ذهن آگاهی  507/1( برابر با 2Rهای چند گانه )

 10/1را در دانش آموزان دبیرستانی تبیین نموده است. بررسی ضرایب رگرسیون نشان داد که از بین مؤلفه های ذهن آگاهی، تمرکزگری )

p<، 005/1-=βخود تنظیمی هیجانی را  پیش بینی می کند. بدین ترتیب در آزمون فرضیه اول چنین  10/1ر سطح ( به صورت منفی و د

نتیجه گیری شد که از بین مؤلفه های ذهن آگاهی تنها تمرکز گری به صورت منفی و معنادار خود تنظیمی هیجانی را در دانش آموزان 

  دبیرستانی پیش بینی می کند.

آگاهی )مشاهده گری، توصیف گری، تمرکز گری و  پذیرش گری( به صورت معنادار اضطراب امتحان در  های ذهنفرضیه دوم: مؤلفه

 دانش آموزان دبیرستانی پیش بینی می کند.
 

 نتيجه تحليل رگرسيون همزمان در پيش بينی اضطراب امتحان (: 2شماره )جدول 

 مؤلفه هاي ذهن آگاهی در دانش آموزان دبيرستانی براساس

 

 B SE Β t سطح معناداری 

 424/1 -074/0 -184/1 070/1 -410/1 مشاهده گری

 646/1 186/1 119/1 459/1 140/1 توصیف گری

 110/1 -289/5 -496/1 480/1 -181/0 تمرکز گری

 411/1 -041/5 -411/1 549/1 -109/0 پذیرش گری

 110/1=P  (2و  420= )502/05وF  2=099/1؛R  076/1؛=adj2R  

  

اضطراب امتحان را پیش بینی  10/1های ذهن آگاهی، به صورت معنادار و در سطح نشان می دهد، مؤلفه 4شماره  همچنان که جدول

. بررسی مجذور همبستگی چندگانه بدست آمده نشان داد که ارزش ضریب همبستگی های ( F(2و  420= )p<، 502/05 10/1) می کند

درصد از واریانس اضطراب امتحان را در  6/07است. این موضوع نشان می دهد که مؤلفه های ذهن آگاهی  076/1( برابر با 2Rچند گانه )

 ،>p 10/1دانش آموزان دبیرستانی تبیین نموده است. بررسی ضرایب رگرسیون نشان داد که از بین مؤلفه های ذهن آگاهی، پذیرش گری)

411/1-=β(و تمرکزگری )10/1 p<، 496/1-=β کند. بدین ترتیب در اضطراب امتحان را پیش بینی می 10/1( به صورت منفی و در سطح

آزمون فرضیه دوم چنین نتیجه گیری شد که از بین مؤلفه های ذهن آگاهی تنها پذیرش گری و تمرکز گری به صورت منفی و معنادار 

  د.کناضطراب امتحان را در دانش آموزان دبیرستانی پیش بینی می

 

 یافته ها
 ( نشان می دهد که میانگین اضطراب اجتماعی در گروه آزمایش بعد از بازی درمانی کاهش یافته است.4جدول )

 

 آزمایش  و کنترل در مراحل پيش آزمون و پس آزمون شاخص هاي توصيفی گروه (،2جدول )
 

 متغیر          گروه
 کنترل بازی درمانی عروسکی

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

اضطراب 

 اجتماعی

 54/05 50/96 60/01 80/71 پیش آزمون

 02/04 71/98 09/7 40/02 پس آزمون

 
 برای اینکه مشخص شود که آیا بین گروه ها تفاوت معناداری وجود دارد یا نه از آزمون تحلیل کواریانس تک مغیره استفاده شد.
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 گروه کنترل و آزمایش کوواریانس تک متغيره براي مقایسه اضطراب اجتماعینتایج آزمون تحليل  -3جدول 

 

 ضریب اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 86/1 110/1 88/480 27/462 0 27/462 آزمونپیش

 00/1 110/1 56/07 09/08 4 55/59 گروه

    12/0 05 27/52 خطا

     09 04470 کل

 

آزمون اضطراب اجتماعی به عنوان متغیر همپراش )کمکی(، دهد، با در نظر گرفتن نمرات پیش(، نشان می5همچنان که نتایج جدول )

گفت: توان دار است. به عبارت دیگر می( معنیp , 56/07=F<10/1تفاوت بین عملکرد افراد، دو گروه آزمایش و کنترل در اضطراب اجتماعی )

 تأثیر دارد و میزان کننده این مطلب است که برنامه بازی درمانی عروسکی، بر اضطراب اجتماعیتفاوت بین نمرات دو گروه از افراد بیان 

  است.00/1تأثیر

 

 بحث و نتيجه گيري
 جمله از ساز سر ددر رفتارهای کننده بینی پیش توانند می که هستند متغییری دو  "هیجان تنظیمی خود" و"امتحان اضطراب"

 ات،هیجان" قبیل از اشدرونی تجارب هایمؤلفه و خود با فرد موثر ارتباط عدم البته و شوند"ای تجربه اجتناب" نهایت در و "فکری نشخوار"

 .باشدمی اختلالات و هاآسیب از بسیاری منشاء نیز" فیزیولوژیکی تغییرات رفتاری، تمایلات احساسات، عواطف، خاطرات،

 ار هیجانی تنظیمی خود معنادار و منفی صورت به گری ،تمرکز آگاهی ذهن های مؤلفه بین از که دهد می نشان حاضر پژوهش نتایج

، 09، 6[ یقبل هاییافته با پژوهش این نتایج شد حاضرمشخص پژوهش پیشینه بررسی در. کندمی بینی پیش دبیرستانی آموزان دانش در

 رشد تعادل، بازیابی بهبود و هیجان تنظیمی خود در مهارت این به مربوط های تکنیک و آگاهی ذهن دادند نشان که دارد همخوانی ]08

 عیینت نقش تواند می آگاهی ذهن که داشت اذعان توان می بنابراین. باشد می موثر خوشایند هیجانات و افکار آئی پدید و جدید هایدیدگاه

 ناهگ احساس با و قضاوت از دور به هیجانی حس ایجاد پذیرش افزایش باعث و باشد داشته هیجانی تنظیمی خود بینی پیش در ای کننده

 کرد، تجربه و تحمل را ها آن توان می بلکه شوند کوبسر یا و کنترل هاهیجان نیست نیازی که شود، می موضوع این بر بردن پی و کمتری

 . است شدید پذیری واکنش بدون و لحظه همان در صدر سعه با ها هیجان تجربه هدف

 رتصو به( گری پذیرش و تمرکزگری گری، توصیف گری، مشاهده) آگاهی ذهن های مؤلفه که است فرضیه این مؤید نتایج همچنین

 ]44 ،40، 41، 07، 6[پیشین  های پژوهش نتایج با حاصله نتایج. کندمی بینی پیش دبیرستانی آموزان دانش در را امتحان اضطراب معنادار

 ردسرد اغلب و ثانویه های هیجان منشاء اولیه های هیجان از نادرست یا و غلط ارزیابی: گفت توان می ها یافته این تبیین در. باشد می همسو

 .شود می تبدیل ثانوی های هیجان به فرد، توسط غلط ارزیابی اثر در باشدکه می اولیه هیجان یک اضطراب. باشد می ساز

 تمام که چرا است، ضروری هیجانی تنظیمی بد از جلوگیری و امتحان اضطراب کاهش منظور به آگاهی ذهن های تکنیک آموزش لذا

 هایمهارت فراگیری طرفی از. آورند می ارمغان به ها هیجان که باشد می رنجی از فرار برای افراد مذبوحانه تلاش واقع در ایتجربه های اجتناب

 ایجاد راستای در هاآموزش این از بتوان مختلف هایموقعیت در تا است، ضروری امری آگاهی ذهن هایتکنیک آموزش سایه در هیجان تنظیم

 ،خشم استرس تنش، کاهش نتیجه در رفتاری تمایلات و احساسات عواطف، خاطرات، هیجان، قبیل از درونی باتجارب سازنده و سالم روابط

 روان، سلامت دیگران، و خود به نسبت دلسوزی آرمیدگی، آرامش، آگاهی، ذهن چتر سایه در و کرد استفاده.... و اضطراب ترس، عصبانیت،

 .کرد هدیه جامعه و خانواده خود، به را عملکرد بهبود

 آماری یجامعه شدن محدود: کرد اشاره مورد چند به توان می که بوده محدودیت دارای دیگر پژوهشی کار هر مانند نیز پژوهش این

 امهن پرسش مفاهیم فهم و توضیح برای کلاس در حضور و دبیران و مدارس مدیران با هماهنگی در مشکل تهران؛ یک منطقه آموزاندانش به

 درک منظور به تحقیق، انجام زمانی محدوده در آموزشی مناسب هایکارگاه وجود عدم ، تحقیق بودن بردی کار به توجه با ها؛آزمودنی هابه

 گامهن در دهندگان پاسخ است ممکن.  کشور در فن اساتید حضور در محقق، توسط تحقیق، مورد متغیرهای کاربردی مفاهیم بیشتر چه هر

 .باشند شده سوگیری دچار خود تجربیات و تمایلات دلیل به یا و نداشته کافی دقت پرسشنامه، به پاسخ

 لیتحصی مقاطع و مختلف سنی هایگروه در آماری جوامع سایر در مشابه هایی پژوهش که شود می توصیه پژوهشگران به راستا این در

 اضطراب بالای شیوع به توجه با حاضر پژوهش نتایج از. 0 شود می پیشنهاد پژوهش از حاصله نتایج خصوص در همچنین. شود انجام گوناگون،

 بده،ز اساتید کمک با و آید عمل به استفاده مدارس، مشاوران آموزش راستای در تحصیلی پیشرفت بر آن منفی تأثیر همچنین و امتحان
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 هایتکنیک و هاروش آموزشی، هایکارگاه پایی بر با شود می پیشنهاد. 4. شود داده وآموزش کسب، زمینه این در ویژه های مهارت و اطلاعات

 عملکرد سطح وکاهش هیجانی تنظیمی وبد اضطراب نامطلوب اثرات به توجه با. 5. شود داده آموزش اضطراب کاهش درراستای آگاهی، ذهن

 هایروش خانواده، آموزش های کارگاه در لازم تمهیدات ساختن فراهم با که است ضروری آنها، عود احتمال و درمان های هزینه تحمیل فرد،

 ناسبم هیجانی تنظیمی خود و پایه اضطراب برای زمینه تا شود داده آموزش هیجان تنظیمی کم یا تنظیمی، بیش اضطرابی، بیش کنترل

 وزشآم طریق از و اضطراب کاهش و وجود ابراز رشد برای مناسبی شرایط آوردن فراهم با باید تربیت و تعلیم معلمان و مربیان. 2.  شود فراهم

 .نمایند فراهم آموزان دانش بهینه یادگیری برای بیشتری فرصت آگاهی ذهن
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