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 چکیده

  دانشجویان  امتحان  اضطراب  با  آگاهیذهن  هایمهارت  و   شناختیروان  سرمایه  بین  رابطه  تعیین   حاضر،  پژوهش  انجام  از  هدف

  دکتری   و   ارشد  کارشناسی،  دوره  سه   در   شناسیروان  رشته   دختر  دانشجویان  کلیه  پژوهش  آماری  جامعه .  باشدمی  شناسیروان

  نمونه .  است   بوده  نفر   1360  هاآن  تعداد  که   بودند  1400  -1401  تحصیلی   سال  در  مرکزی  تهران   واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه 

. گردیدند انتخاب دسترس  در گیرینمونه روش  به  که  شد تعیین  نفر 297 مورگان،  جدول  از دهاستفا با  پژوهش این  در نظر مورد

  همبستگی  ضریب  از  هاداده   تحلیل   و  تجزیه   برای.  است  شده  استفاده   ها  داده   آوریجمع  جهت  پرسشنامه  سه  از  پژوهش  این  در

 کل   نمره   بین  همبستگی  بیشترین  که  داد  نشان  پژوهش  نتایج.  است  شده   گرفته  بهره   چندمتغیری  رگرسیون  تحلیل  و  پیرسون

  شناختی روان  سرمایه  کل   نمره  بین   همچنین.  دارد  وجود  معنادار  و   معکوس   صورت  به  امتحان  اضطراب  با  آگاهیذهن  هایمهارت 

  و  تمرکزگری  مولفه   دو  آگاهی،ذهن  هایمولفه  بین  در.  شد  مشاهده   معناداری  و   معکوس   رابطه  امتحان  اضطراب   با  نیز

  معناداری   رابطه  امتحان  اضطراب  با  گریپذیرش  و  گریمشاهده   مولفه  دو  بین  و  معکوس  رابطه  امتحان  اضطراب  با  گریتوصیف 

  و   معکوس  رابطه  امیدواری  و  آوریتاب  خودکارآمدی،  ترتیب  به  نیز  شناختیروان  سرمایه  هایمولفه  بین  در.  نشد  مشاهده 

 نتایج.  نگردید  مشاهده   معناداری  رابطه  امتحان  اضطراب  با   بینیخوش  مولفه  بین   و  دادند  نشان  امتحان  اضطراب  با  را  معناداری

 امتحان   اضطراب  بینیپیش  به  قادر  شناختیروان  سرمایه  و  آگاهیذهن   هایمهارت   کل   نمره   که   داد  نشان  نیز  رگرسیون  تحلیل

 .است بیشتر آگاهیذهن هایمهارت کل نمره سهم میان این در که هستند
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Abstract 
 

The purpose of the present research is to determine the relationship between psychological capital and mindfulness 
skills with the test anxiety of psychology students. The statistical population of the research was all female 
psychology students in the three undergraduate, graduate and doctoral courses of the Islamic Azad University, 
central Tehran branch in the academic year 2001-2001, and their number was 1360. The intended sample in this 
research was determined by using Morgan's table, 297 people were selected by available sampling method. In this 
research, three questionnaires were used to collect data. Pearson's correlation coefficient and multivariate 
regression analysis were used to analyze the data. The results of the research showed that there is an inverse and 
significant correlation between the total score of mindfulness skills and exam anxiety. Also, an inverse and 
significant relationship was observed between the total score of psychological capital and test anxiety. Among the 
components of mindfulness, the two components of concentration and description have an inverse relationship with 
test anxiety, and no significant relationship was observed between the two components of observation and 
acceptance with test anxiety. Among the components of psychological capital, self-efficacy, resilience, and hope 
showed an inverse and significant relationship with test anxiety, and no significant relationship was observed 
between the component of optimism and test anxiety. The results of the regression analysis also showed that the 
total score of mindfulness skills and psychological capital are able to predict exam anxiety, among which the 
contribution of the total score of mindfulness skills is higher. 
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 مقدمه -1

  خورده   گره  نگرانی   و   اضطراب  از  مقداری   با   همواره  بشر،   امروزه  زندگی

  حد   در   اضطراب  وجود.  است  حاضر  عصر  در   جدانشدنی  عضو  استرس  و  است

  مقدار   شود،می  محسوب  محیط  با  سازش  برای  طبیعی  پاسخی  آن،  متعادل

  و   باشد  اهداف  سوی  به   حرکت  برای  افراد  برانگیزاننده  تواندمی  آن   اندک

  تنها   نه  آن،  سازنده  نوع  در  اضطراب  بنابراین،.  بگذارد  برجای  را  مثبتی  تاثیرات

  اضطراب   اما.  آیدمی  شمار  به   مفید  امری  بلکه  نداردف   افراد  برای  ضرری  هیچ

  این   و  شود می  همراه   افراد  عملکرد   در   اختلال  با   یابد، می  شدت  که  زمانی 

  در   و   تحصیلی  بعد   در (.  1399  بورنگ، )   دارد  درمان  و  مداخله   به   نیاز   حالت،

  که   اضطراب   از  رایج  حالتی  نیز،   دانشجویان   و   آموزاندانش  از   اعم  فراگیران  بین

  و   تحصیلی  پیشرفت  برای   مانعی  و  است  مخرب  غالباً  نشود،  رفع  موقع  به  اگر

  که   اضطراب   از   نوع  این.  است  امتحان   اضطراب   شود،می  محسوب   ها آن  انگیزه 

  کنترل،   عدم   صورت   در   یابد، می  وقوع  ارزیابی   و   سنجش  های موقعیت  در

  بود   خواهد  همراه  تحصیلی  ضعیف  نتیجه  کسب  و  عملکرد  در  اختلال  با  معمولاً

   همکاران   و  لارسون  امتحان،  اضطراب  تعریف  در(.  1397  همکاران،  و  کرمی)

  ارزیابی   موقعیت  به  مربوط   که  اضطراب  از   نوع  این  که   اندداشته  بیان  ، (2012)

  صفتی   واقع،  در  و  است  ارتباط   در  افراد  یادگیری  و  تحصیلی  عملکرد  با   است،

  فردی   های توانایی  تهدیدکننده  شرایط   با   که  شودمی  محسوب  پایدار   نسبتاً

  از   همچنین، (.  1399  همکاران،   و  مقدمادهمی)  گردد می  فراخوانی   فراگیران،

  به   توانمی امتحان  اضطراب رفتاری  و  هیجانی شناختی، جسمانی،  عمده  علائم

  زیاد،   تعرق  قلب،   ضربان   افزایش  موقتی،  فراموشی  دلشوره،  و   آشفتگی  احساس 

  و   گفتن  سخن  در  ناتوانی   خستگی،  حافظه،  در  اختلال   زدگی، وحشت  احساس 

  تا   ارزیابی  و  امتحان  هنگام  در  اضطراب  هرچند   بنابراین، .  نمود  اشاره  غیره

  صورت   در  و   مدتطولانی  در  اما   است؛  لازم   بیشتر،  تمرکز   و  توجه  برای   حدی

  و  اجتماعی  هویت  شخصیت،  تحصیلی،  عملکرد  و  توانایی  تواند می  شدت،

  در (.  1399  راد،   و  راد )  دهد  قرار  خود  تاثیر  تحت  را  فراگیران  خودکارآمدی 

  بالای   سطح  دارای  دانشجویان  که  دهد می  نشان  مطالعات  راستا،  همین

  مدت طولانی  دانشجویان،  دیگر   به  نسبت  شانتحصیلی  دوره  امتحان،  اضطراب

.  گیرندمی  قرار  روانی  اختلالات   انواع  به   ابتلاء  معرض  در  بیشتر  و  شودمی

  همراه   خودکارآمدی  و  کفایت   عدم  احساس  با   عمدتاً   که   اضطراب   این   بنابراین، 

  در   بلکه   آموزشی؛   های موقعیت  در   تنها  نه   را   فراگیران   زندگی  کیفیت  است، 

  و   الاسلامیشیخ)  دهدمی  قرار  خود  تاثیر  تحت  زندگی  هایجنبه  بیشتر

  نشان   هاپژوهش  از  ایمجموعه  کلی،  طور  به(.  1396  قمی،سیداسماعیلی

  ارزیابی،   از  بعد  هم  و  آن  حین  در  ارزیابی،  از  قبل  امتحان؛  اضطراب  که  دهدمی

  ارزیابی،   و  سنجش  از  قبل  که  طوری  به.  کندمی  مختل  را  فراگیران  عملکرد

  و   زدگیوحشت  فراموشی،   دچار   امتحان  حین  در  دارد،  هراس   امتحان  از  فرد

  را   نادرستی  هایپاسخ  یا  و  کرده  رها  را   امتحان  است  ممکن  که)  شودمی  ترس

  منتظر   اضطراب  در  نیز  امتحان  از   بعد  و(  بدهد   درس  آن  بر  احاطه   وجود  با

  در   آزمون  اضطراب  بنابراین،.  ماندمی  دلخواه  نتیجه  کسب  برای  ماندن

  را   دانشجویان  و  آموزاندانش  روانی  سلامت  فراگیر،  صفتی  عنوان  به  درازمدت

  به   را  تحصیل  ترک  نهایت  در  و  تحصیلی  افت  ناکامی،  اغلب  و  کرده  تهدید

  بر   موثر  عوامل  بررسی  در  و  دیگر  طرف  از (.Chin et al, 2017)  دارد  دنبال

  بیمارگونه   نگاهی   عمدتاً   که   رایج  نظری  رویکردهای   بر   علاوه  امتحان،   اضطراب 

  بررسی   را   اضطراب   از   نوع   این   ابعاد   شناسی،آسیب  نظر  نقطه   از   و  دارند   آن   به 

  امتحان   اضطراب  بر  موثر  عوامل  پیرامون  پژوهش  اخیر،  مطالعات  در  کنند؛می

  این .  است  یافته  رواج  نیز   نگرمثبت  شناسیروان  به  مربوط  رویکردهای  منظر  از

  قابلیت   دارای  را  او  و  نگرد می  انسان  به  بینانهخوش  نگاهی  با   عمدتاً  که  دیدگاه

  خصوص   در   را  زیادی  مفاهیم  پندارد،می  مشکلات  با  مبارزه  برای  فراوان 

  پور قدم)   نمایدمی  مطرح  خاص  طور   به  امتحان   اضطراب   و   عام  طور  به   اضطراب

  حوزه   در   جدید  نسبتاً  مفاهیم  از   یکی  میان،   این   در (.  1397  همکاران،  و

  نتایج   اساس   بر   و  دارد   دنبال   به   را   مطلوبی   اثرات  که   گرامثبت  شناسیروان

  در   اضطراب  جمله   از   روانی   اختلالات  انواع  با  تواندمی  متعدد  هایپژوهش

  از   برخورداری   نماید،   تعدیل   را   فراگیران   نابهنجار   رفتارهای   و   باشد   ارتباط

  سرمایه (.  1399  همکاران،   و  قشقایی )   است   بالا  شناختی روان  سرمایه 

  مثبت   باور   است،   مفهوم   این  گذارپایه  که  ، (2004)  لوتانز  نظر   از  شناختیروان

  احساس   با  آن  از  برخورداری  که  شودمی  شامل  را  هایشتوانایی  به  نسبت  فرد

  منابع   از   بهتر   استفاده   زا،استرس  هایموقعیت  با  مواجهه   هنگام   تشویش   کمتر

  همچنین، . است همراه  روانی سلامت  نهایت  در  و مشکلات  با   مقابله جهت  خود

   امیدواری   یعنی  سازنده  و  مثبت  بعد  و  مولفه  چهار  از  شناختی،روان  سرمایه

   آوری تاب  ؛(آن   به  رسیدن  برای  مثبت  انگیزه  و  زندگی   در   هدف  داشتن)

  داشتن   مثبت  انتظار)   بینیخوش  ،(ناگوار  شرایط  برابر  در  پایداری  و  استقامت)

  به   اعتماد)   خودکارآمدی  و(  زا استرس  وقایع  و  رویدادها  پیامدهای  و  نتایج  از

  و   رجایی )  است  شده  تشکیل  ، (مشکلات  بر  غلبه  برای  لیاقت   احساس  و  خود

  دهند،می  نشان  زیادی  تجربی  شواهد  این،  بر  علاوه(.  1396  همکاران،

  در   هستند؛  بالایی  شناختیروان  سرمایه  دارای   که   دانشجویانی   و  آموزاندانش

  شرایط   با  مبارزه  برای   هاآن  انگیزه  دارند،  بیشتری  تحمل  و   صبر  مشکلات   برابر

  اضطراب   مانند   را   خود  نامناسب  هیجانات   توانندمی  بهتر   و  است   ترقوی  سخت 

  کاهش   فراگیران   این  در   تحصیلی  مشکلات  معمولاً   بنابراین،.  نمایند  کنترل

  در   که  پژوهشی   نتایج  (. همچنین،   Kirikkanat & Soyer, 2018)  یابد می

  و  شناختیروان سرمایه  که  داد  نشان  شد،  انجام  دبیرستانی  آموزان دانش جامعه

  تواند می  خودکارآمدی،  احساس  و  نفس  به  اعتماد  افزایش   با  آن  هایمولفه

  همکاران،   و   زادهطالب)  دهد   کاهش   آموزاندانش  در   را   امتحان   اضطراب 

  های نظریه  و  نگر مثبت  شناسی روان  در   که  مفاهیمی  از  دیگر  یکی (.1398

  و   است   ارتباط  در  تحصیلی  پیشرفت  و   آوریتاب  با   و  شود می  مطرح   شناختی

  آسان  را  ارزیابی  و  امتحان  مانند  آموزشی  سخت  شرایط  تحمل   همچنین،

  فراگیران   توسط   آگاهی ذهن  های مهارت  کارگیری   به   و  برخورداری   نماید، می

  و  هدفمند   آگاهانه،   توجه  معنای  به  که   آگاهی ذهن  اساس،   این   بر .  است

  پذیرش   و   جوگریوجست  همدردی،  با   شود، می  تعریف   حال   زمان   به   معطوف

  نامناسب   هیجانات   توان می  آن   کارگیری  به   با  و   است   همراه   زا استرس  شرایط 

  عبارت   . بهGalante et al, 2017))   نمود  تعدیل  را   اضطراب  و  نگرانی   مانند

  حواس،   از  اطلاعات   گردآوری  هنگام  که   است   توانایی   آگاهیذهن  دیگر، 

  به   کنونی   تجارب   قضاوت   بدون   انعکاس  اطلاعات،  این  به  نسبت  هشیاری

  و   هیجان  نمودن   تنظیم  مسائل،   حل   هنگام   بودن   منعطف  دیگران،

 . Thompson, 2016))  یابد می  مفهوم   و   معنی  شکست،  از   پس   پذیری انعطاف

  پذیرش،   جمله  از  آگاهی ذهن  هایمهارت  پیرامون   مطالعات   کلی،   طور   به 

  این   از  استفاده  و  برخورداری   که  دهدمی  نشان   مشاهده   و  توصیف  تمرکز،

  تجارب   با  مناسب  مواجهه  بیرونی،  و  درونی   واقعیات  آزادانه  ادراک  با  هامهارت

  برای   کافی   و   لازم   انرژی   داشتن)  بهزیستی   بهبود  ناخوشایند،   و  خوشایند 

  رفع   و  خودشناسی  افزایش  ،(غیره  و  اجتماعی  روابط  اشتغال،  تحصیل،

  عزیزپور، )  است   همراه   غیره   و  افسردگی  اضطراب،   مانند  روانی   اختلالات 

  از   فراگیران  برخورداری  دهد،می  نشان  نیز  هایافته  راستا،  این   در(.  1396

  و   ناملایمات   با  مواجهه   هنگام   در  تا  شودمی  باعث   آگاهی  ذهن   هایمهارت

  و   دهند  تری سازگارانه  های پاسخ  امتحانات،   مانند   تحصیلی  مشکلات 

 .  گیرند کار به  مشکلات رفع   برای  را مدار مسئله  راهبردهای
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  روانی   سلامت  از   عمدتاً   بیشتر،  آگاهی  ذهن   سطح   دارای   آموزان دانش  بنابراین، 

  شناختی  تنظیم  دانند، می  را  وجود  ابراز   های مهارت  برخوردارند،  بالاتری 

  نمایند می  تجربه  را  کمتری  امتحان  اضطراب   و  است  بیشتر  هاآن  در  هیجان

  دیگری   پژوهش   نتایج   همچنین(.  1396  قمی، سیداسماعیلی  و   الاسلامی شیخ)

  به   ی آگاهذهن  آموزش   که   داد  نشان   شد،   انجام   دانشجویان   جامعه  در  که

  احساس   کاهش   در   خصوص  به    هاآن  آزمون  اضطراب  کاهش   در  دانشجویان 

(.  1397  پور،فاطمی  و  اقدمشیدایی)  است   موثر  امتحان  در  شده  ادراک  تهدید

  زیادی   رواج  که   امتحان   اضطراب  پیرامون  مطالعه  اهمیت  به   توجه  با  بنابراین

  و   شناختیروان  سرمایه  مانند   مسائلی   به   پرداختن   لزوم   و   دارد  دانشجویان  در

  لذا، .  است  مهم   روانی  و  فردی  هایتوانایی  عنوان   به  آگاهیذهن  هایمهارت

  و   شناختیروان  سرمایه  بین   آیا  که  است   این  حاضر  پژوهش  اصلی  مسئله

  رابطه   شناسیروان  دانشجویان  امتحان  اضطراب   با   آگاهیذهن  هایمهارت

 دارد. وجود

 مبانی تحقیق  -2

 اضطراب -1-2

  چنین   در   که  است  مسلم  و  اندنامیده  اضطراب  عصر  را  ما  امروز   دنیای

  متعددی  تعاریف  اضطراب  از.  است  گسترده   و  فراوان  آن،  تظاهرات  عصری

  معتقد   و  نامیده  روانی   درد  را  اضطراب  ،(1938)    فروید  مثال  برای.  دارد  وجود

  اولین   گردد،  بیماری  و   التهاب  زخم،  دچار   بدن  اگر  که  صورت  همان  به    است 

  اولین   شود،  مشکلی  و  مسئله  دچار  روانی  نظر  از  فرد  اگر   است؛  تب  آن  نشانه  

  علت   که   است   عاملی  ترینمهم  و  کندمی  جلوه  اضطراب  صورت  به  آن  نشانه

  که   گفت   توان می  منظر   این   از .  آیدمی  شمار   به  روانی  های بیماری  تمام

  از   بسیاری   علت   هم  که   معنا  این  به  معلول،   هم   و  است   علت   هم  اضطراب 

  مشکل  و   مسئله  یک  با   شخص  اگر   هم  و   شودمی  محسوب   روانی   هایناراحتی

  است   ممکن  شود،  او  روانی  تعادل  خوردن  برهم   موجب   که  گردد  مواجه  روانی

   لافون   همچنین(.  1396  همکاران،  و   خسروی)   کند  اضطراب  احساس 

 آوردمی  ستوه  به  را  فرد  که  است  انتظار  نوعی  اضطراب  است،  معتقد  ،(1973)

  و   گرددمی  تجربه   بدنی   و   روانی   سطح  دو  در   کنونی   احساسات   شکل  به   و

  حادثه  و غیرمستقیم یا  مستقیم تهدید مرگ، عینی، تهدید یک به  است ممکن

  یا   روانی  ناراحتی  را  اضطراب  نیز  ،(1985)   پیرون.  شود  منجر   شخصی  شوم

.  آیدمی  وجود  به  فرد  در  ناامنی  احساس  و  مبهم  ترسی  اثر  بر  که  داندمی  بدنی

  هشیاری   با  همراه  هیجانی  حالتی  را  اضطراب  ،(1985)   ربر  این،  بر  علاوه

  وجود   به  پیرامون   جهان  نابسامانی   و  نقص   معنایی، بی  به   پاسخ   در   که   داند می

  تفاوت   جهت  این  از  نگرانی  و  اضطراب  بین  همچنین  (.1399  بورنگ،)   آیدمی

  یک   از   ناشی   و   است  یافتهتعمیم  عاطفی  حالت  معمولاً  اضطراب   که  دارد  وجود

  مشکلات   مورد  در  و  است  گذرا  معمولاً  نگرانی  که  حالی  در  است،  ذهنی  مشکل

  و   درماندگی  اطمینان،   عدم  احساس  شامل   اضطراب  کلی،  طور  به .  است  عینی

  و   بودن  عصبی  تنش،  احساس   از  آن  در   فرد  که  شودمی  فیزیکی  برانگیختگی

  به   یکدیگر  جای  به  معمولاً  که  استرس  و  اضطراب  بین.  دارد  شکایت  بیقراری

  نتایج   از   یکی  اضطراب  که  صورت  این  به .  دارد  وجود  تفاوت  نیز  روندمی  کار

  رفتن   بین   از   وجود  با  حتی  آن   هاینشانه  و  است  مداوم  و  مدتطولانی  استرس

  است،   مدت   کوتاه  معمولاً   استرس  اما .  رودنمی  بین   از  آور اضطراب  محرک 

  فشارآور   هایمحرک  رفتن  بین  از  با   و   نشود  منتهی  اضطراب   به   است  ممکن

  در   نیز  ،(2005)  روزنهان   و  سلیگمن (.  1397  نژاد،نوابی)   رود می  بین  از  غالباً

  از   که  صورت  این   به  هستند،  قائل  تفاوت  هم  ترس  و  اضطراب  بین   خود  کتاب

  و   عاطفی  فیزیکی،  شناختی،  مولفه  چهار   ترس  مانند   نیز  اضطراب  هاآن  نظر

  که   صورتی  در   است،   خاص   و   واضح   ترس   شناختی   مولفه   اما  دارد،   رفتاری 

  و   واقعیت   پایه  بر   ترس  بنابراین،.  دارد  مبهم  حالتی   اضطراب   در   شناختی  مولفه 

  مواقعی   در  و  مبهم  خطر  اساس  بر  اضطراب  که  صورتی  در  است،  واقعی  خطر

 (.1396 قمی،سیداسماعیلی و الاسلامی شیخ)  است غیرواقعی

   آن کاهش هایروش و امتحان اضطراب پیامدهای -1-1-2

  که   شودمی  گفته  فردی  به  معمولاً  مضطرب  دانشجوی  یا  آموزدانش

  دانش   تواندنمی  اضطراب  علت  به  اما  است،   گرفته  یاد  خوب  را  امتحانی  مطالب

  تمرکز   توانایی  بر  امتحان  اضطراب  کلی،  طور  به.  دهد  نشان  امتحان  در  را  خود

  غیرممکن   و  دشوار  را  شده  آموخته  مطالب  یادآوری  گذارد،می  تأثیر  حافظه  و

  خود   واقعی  هوشی  و  آموزشی  هایتوانایی  فراگیر  که  دهدنمی  اجازه   و  نماید می

  نمرات   و   امتحان   اضطراب   بین   که   داشت  انتظار   توان می  رو   این   از   دهد؛   بروز   را

  های انگیزه  همچنین.  باشد  داشته  وجود  معناداری  و  معکوس   رابطه  امتحانی 

  پیشرفت   نمرات   با   آن   ارتباط  امتحان،   اضطراب  مورد   در   تحقیق   برای  اولیه

  بالای   سطوح   که  گردید   مشخص   ها،پژوهش  این   در .  است  بوده   تحصیلی

  زبان   درک  خواندن،  در  تحصیلی  پیشرفت  با  منفی  طور  به  امتحان  اضطراب

  مکانیکی،   دانش  شناسی،روان  خارجی،  زبان   طبیعی،  علوم  ریاضی،  انگلیسی،

  همکاران،   و  خورشیدیرسولی)  است   ارتباط  در  حافظه  نمرات  و  مسئله   حل

  اضطراب   متوسط  سطوح   که  دهدمی  نشان   هاپژوهش  این   بر   علاه (.  1399

  اضطراب  که هنگامی راین، بناب . شود تکالیف در بهینه  عملکرد به   منجر تواندمی

 Thomas et))  کند تخریب  را  عملکرد تواندمی است  پایین خیلی  یا  بالا خیلی

al, 2017هنگام   اضطراب  بالای  سطوح  که  دهدمی  نشان  هایافته  . همچنین  

  که   همچنان  مقابل،  در   اما  بخشد؛  بهبود  را  عملکرد  تواندمی  نیز   ساده  تکالیف

  از   پرتیحواس  موجب   تواند می  بالا   اضطراب  یابد، می  افزایش   تکالیف   پیچیدگی

  به   نسبت   دشوار  های امتحان  کلی،   طور  به .  شود  دیگر  تکلیف   به  تکلیف  یک 

  طور   به  موضوع   این .  کندمی  بیشتر  را  امتحان  اضطراب  آسان،   هایامتحان

  امتحان  انجام  به   قادر  خوبی   به  که شودمی فراگیرانی  در  اضطراب  سبب  ای ویژه

  موفقیت   و  اضطراب  بین   دشوار   تقریباً  امتحانات  در  کلی،  طور  به.  نیستند

  که   دهندمی  نشان  هایافته  حقیقت  در .  دارد  وجود  منفی  ارتباطی  تحصیلی

  در   و  دارد  قوی  رابطه  تحصیلی  عملکرد  افت  با  زیاد  میزان  به  امتحان  اضطراب

  پور، طهماسبی)  شود   منجر   تحصیل  ترک  به   تواند می  شدید   بسیار   موارد

  درمانی   های مداخله  و   امتحان  اضطراب  کاهش   های روش  خصوص  در   (.1398

  است  شده ارائه  محققان و متخصصین  توسط  متعددی  و مختلف  هایشیوه نیز،

  درمان   مدار، هیجان  درمان   شناختی،  های روش  شامل  ها آن  از   برخی  که

  درمانی،   هیپنوتیزم  درمانی،   بینش   ها، مهارت  آموزش   رفتاری،   –  شناختی

(.  1400  زارعی، )  گرددمی  این   مانند   و   هیجانی  آزادسازی   شناختی،  بازسازی

 .شودمی داده شرح اضطراب کاهش  هایروش ترینمتداول ادامه  در

  کاهش  و درمان  شناختی هایروش  در اساسی  اصل : شناختی  روش  -(الف 

  ناسازگاری   زیربنایی  تفسیرهای  و   تفکرات  شناختی  بازسازی   امتحان،  اضطراب

  این   در.  دهدمی  تشکیل  را  فرد  رفتاری  و  هیجانی  هایواکنش  اساس  که  است

  خودمحور  و خودانتقادگر  های پاسخ بر تمرکز  جای  به   تکلیف بر   تمرکز ها،روش

  بازسازی   به  مربوط  هایروش  در  کلی  طور  به.  شودمی  داده  آموزش  فراگیر  به

  خود   آوراضطراب  افکار  از  تا  دهندمی  آموزش  فراگیران  به  درمانگران  شناختی،

  تفسیر   و  کنند  فکنیبرون  را  خود  غیرواقعی  و  ناسازگار   هایپاسخ  شوند،   آگاه

  شناختی   هایروش  در  واقع،  در.  بیاموزند  را  صحیح  دهیپاسخ  و  موقعیت

  از   قبل  که  اضطرابی  و  آشفته  افکار   با   را  امتحان  اضطراب  دارای  فرد  درمان،

  تا   آموزندمی  او  به  سپس  سازند،می  آشنا  دارد،  آن  حین  در  یا  و  آزمون

  از   و   کند  رها   را  دارد  زاتنش  هایموقعیت  در  که   منفی  هایخودگویی
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  در   شودمی  تشویق  فراگیر  همچنین.  نماید  استفاده  تربینانهخوش  تفسیرهای

  از   و  برده  سوال   زیر  را   خود   غیرمنطقی  و   مزاحم  افکار   درمان،  مسیر

 (. 1398 همکاران، و پورطالب) نماید  استفاده مثبت جایگزین هایخودگویی

  رویکرد   از  برگرفته  که   مدار هیجان  هایدرمان  در:  مدارهیجان  روش  -(ب

  های وارهطرح  که  شودمی  سعی  است،  هیجان  به  نسبت  ای تجربه  –  پردازشی

  به   درمان   این .  گردند  دهیسازمان  مجدد   طور   به   و   شوند   فعال   هیجانی 

  و   وجودگرا  هایدیدگاه  اصول  ترکیب  از   و  کند می  توجه  انسان  عمیق  هایریشه

  این   درمانی  هایروش  از  یکی  همچنین،.  است  آمده  دست  به  گراییانسان

  نوعی   عنوان   به   که   است    مدارهیجان  ای تجربه  -پردازشی  درمان  رویکرد،

  مورد   در  که  روش  این.  شودمی  محسوب  محورمراجع  و  ایرابطه  درمان

  مورد   و  امتحان  به  نسبت  کنترل  غیرقابل  و  شدید  هیجانات  دارای  فراگیران

  روش   تغییر  و   همدلی  بر   مبتنی  شود؛می  گرفته   کار  به   شدن،   واقع   سنجش 

  درمانی،   رویکرد  این   در   دیگر   عبارت   به .  است  هیجانات   به   پاسخ   و   درک  ابراز، 

 شناختی،روان  عملکرد  در  بنیادی  مسئله  هیجان  که   است   این  بر  اساسی   اصل

 (. 1396 اکبری،)  است شرایط تغییر و روانی بدکارکردی

  دهنده   کاهش  و  درمانی  هایروش  این  در:  رفتاری  -شناختی  روش  -(ج

  او   رفتار  و  احساس   بر  فراگیر  شناخت  که   است  این  اساسی  فرض  اضطراب،

  باورهای   و  غیرمنطقی  افکار   تا  شودمی  سعی  اول  درجه  در   بنابراین.  دارد  تاثیر

  حالت   به  افکار   این   سپس   گردد،  شناختی  بازسازی  و  شود   شناسایی  تهدیدآمیز

  اصلاح   عملی  و  رفتاری  هایروش  با  و  شودمی  گذارده  آزمون  به  درآمده،  عینی

  تا   شودمی  کمک  فراگیران  به  هاروش  این  در  کلی  طور   به.  گرددمی

  شناخت   کرده،  تصحیح  را   امتحان   پیرامون  خود  شناختی  هایتحریف

  ناکارآمد   هایوارهطرح  و  آورند  دست  به   خود  موقعیت  به  نسبت  تریسازگارانه

  فنون   ترکیب   از  ها،روش  این  در  واقع،  در.  برسانند  حداقل   به  را   خویش

  روشی )  منظم   زداییحساسیت  مانند   رفتاری  های روش  و  شناختی  بازسازی

  آرامش   و  تنش  ایجاد   با  آگاهانه   تا  شودمی  داده   آموزش   فرد  به   آن  در   که   است 

  اضطراب   مراتب  سلسله  سپس  یابد،  دست  مراقبه  از   حالتی  به   خود  عضلات  در

  مواجه   آن  با  واقعی   های محیط  در   نهایت  در   تا  نماید  تصور   زیاد  به  کم   از  را

  تاکید   شناختی   و   رفتاری   فنون   منظم  تمرین   بر   و  شود می  استفاده(  شود

  این   فراگیران  به  درمان  هایشیوه  این  در  عملی  آموزش  همچنین.  گرددمی

  و   تمرین  اثر  در  که  خود  عاطفه   و  شناخت  رفتار،  تغییر  از  تا   دهدمی  را  امکان

 (.1397 همکاران، و نژادفارسی)  یابند  اطمینان شود،می حاصل مداوم تکرار

  حذف   بر   امتحان  اضطراب   درمان   فراشناختی  های روش  در  این،   بر   علاوه

  و   شکست   از   ترس  با  مقابله   امتحان،   پنداشتن   تهدیدآمیز   از   حاصل   نگرانی 

  به   دادن  نشان  افراطی  واکنش  یا  و  اجتناب  بدون  اضطراب  حقیقی  کردن  تجربه

  ارزیابی   مورد  مستقیم  طور  به   اطلاعات  پردازش  فرایندهای  و  شودمی  تاکید  آن

  های مهارت  آموزش  های روش  از   که  متخصصانی   همچنین.  گیردمی  قرار

  ناآگاهی   از  ناشی  را  اضطراب  که  دلیل  این  به  کنند،می  استفاده  مطالعه

  دانند، می  گذشته  امتحانات   در  کردن  عمل  ضعیف  علل  به  نسبت   فراگیران

  مرور   بخشی،سارمان  فراگیری،  به  مربوط  هایمهارت  که  دارند  این  بر  سعی

.  دهند  آموزش  یادگیرندگان  به  را  این  مانند  و  اطلاعات  درست  بازیابی  ذهنی،

  تاکید   حال  زمان   بر  مبتنی  بینشی  ساخت  بر   نیز  درمانی   بینش  های روش  در

  شکست  بینیپیش  و  گذشته  منفی  احساسات  از  را  فراگیر  بتواند  که  شودمی

  خود   کنونی   فعالیت   به  نسبت   را  او   دیگر  عبارت  به   و  کرده   رها   آینده  در  مجدد

  بورنگ، )  سازد  متمرکز  و  متوجه  است،  امتحان  برای  شدن  آماده  همان  که

1399.) 

 

 شناختی روان  سرمایه -3

  در   اقتصادی  سرمایه  عنوان  به  که  آن  مرسوم  نوع   بر  علاوه  انسان   سرمایه 

  بررسی   مورد  هاپژوهش  در  که  دارد  دیگری  مختلف  انواع  شود،می  گرفته  نظر

  و  فرهنگی   اجتماعی،   سرمایه   به   توانمی  آن   جمله   از   و  گیرند می  قرار 

  و   دارند   شباهت   هم  با   انواع  این  هرچند  میان   این  در .  نمود  اشاره   شناختیروان

  مشاهده   ها آن  بین   نیز   هاییتفاوت  اما  روند؛ می  کار   به  یکدیگر   مکمل   عنوان   به 

  در   اجتماعی  هایوهگر  انواع  تشکیل  برای  اجتماعی  سرمایه  مثال  برای.  شودمی

  و  اتحاد  هدفمندی،  باعث  و  است  نیاز  مورد  جامعه  و  کار  تحصیل،  محیط

  برای   و  دارد  تروسیع  بعدی  فرهنگی  سرمایه.  شودمی  گروهی  اهداف  پیشبرد

  و   مذهب  نژاد،  انواع  با  که   کشور   یک   مردم  از  وسیعی  طیف   وحدت  و  انسجام 

  شناختیروان  سرمایه  اما.  است  نیاز   مورد  کنند،می  زندگی   هم   کنار  در  اعتقاد

  و   یابدمی  اهمیت  فردی  روانی  سلامت  جهت  که  است  زیربنایی   بعدی  واقع  در

  در   (.1396  زاده، حقی)  است   مشاهده   قابل   زندگی   ابعاد  تمامی   در   آن   آثار

  تقریباً   مختلف  محققان  بین  شناختی،روان  سرمایه  پیرامون  تعریف  خصوص

  در .  ندارد  چندانی  گستردگی   زمینه  این   در  ف تعاری  و  دارد  وجود  نظر   اجماع

  های جنبه  شناختی،روان  سرمایه   که  است  معتقد  ،(2002)  سلیگمن  راستا،  این 

  اجتماعی  و  انسانی  سرمایه  که  حالی  در  و  گیردمی  بر  در  را   آدمی  زندگی  مثبت

  سادگی   به  را   آن  توانمی  و   است  مشاهده   قابل  آسانی  به   بوده،  آشکار

  از   شخص  درک  شامل  که  شناختیروان  سرمایه  کرد؛  کنترل  و  گیریاندازه

  مشکلات   برابر   در  پایداری   و   موفقیت  به  رسیدن   برای   هدف  داشتن  خودش،

  است   دشوار  آن  توسعه  و  گیریاندازه  و  دارد  بالقوه  حالتی  بیشتر  شود،می

  شناختی روان  سرمایه  نیز  ،(2007)  آوولیو  و  لوتانز(.  1399  همکاران،  و  امینی)

  و   نوجوانی  دوره  خصوص   به   ها دوران  تمامی   در  مهم  های توانمندی  جمله   از   را

  و   شودمی  زندگی   به   نسبت   مثبت  دیدگاهی  موجب  که   کنندمی  معرفی  جوانی 

  همچنین، .  گرددمی  شامل  را  خودکارآمدی  و  بینیخوش  امید،  آوری،تاب

  دلیل   به  گیرند،   قرار   توجه  مورد  همزمان  طور   به   هامولفه  این   که  زمانی 

  به   که   زمانی  تا  دارند   فرد  عملکرد  بر   بیشتری  بسیار  تاثیر  افزایی، هم  خاصیت 

   تاچر   و   وادمن  بالتازارد،   پیترسون،.  شوند  واقع  استفاده  مورد  مجزا  طور

  نگری مثبت  موجب  شناختیروان  سرمایه  بعد  چهار  که  معتقدند   نیز  ،(2008)

  و   اهداف  مورد  در  امیدواری  و  پشتکار  موفقیت،  پیرامون  آینده  و  حال  زمان  در

  در   تلاش  انگیزه  افزایش  کارآمدی،  از   اطمینان  ها،آن  به  دستیابی  توانایی

  طور  به و  امور با   برخورد  هایراه مورد  در پذیری انعطاف  و برانگیزچالش تکالیف

  توان می  جامع  تعریف  یک  در  بنابراین.  شوندمی  افراد  شکوفایی  و  رشد  کلی

  که   است  روانی  مثبت  ای¬توسعه  حالت   شناختی،¬روان   سرمایه   که  گفت

  کارها   در   موفقیت   برای   تلاش   و   تعهد  نفس،   به   اعتماد   قبیل  از   هایی ¬مشخصه

  پیرامون   مثبت   اسناد  از   استفاده   ،(خودکارآمدی )  برانگیز   چالش   وظایف   و

  دستیابی   برای  هدف   راه  در  پایداری  ، (بینیخوش)  آینده  و  حال  هایموفقیت

  مشکلات   و  ها سختی  بروز   هنگام  استواری  و  استقامت   و(امیدواری )   موفقیت  به

  مواجه   هنگام   ترقی   و  پیشرفت   آن،   از  فراتر  حتی  و  خود  بازیابی  و   حفظ   برای 

  گرددمی  شامل   را (  آوریتاب  یا   پذیری انعطاف)  ها سختی  و  مشکلات   با  شدن

  که   دهدمی  نشان  هاپژوهش  خصوص،  همین  در(.  1400  همکاران،  و  رضایی )

  پذیرند انعطاف  شناختی،روان سرمایه  های ظرفیت ژنتیکی؛ ثابت  عوامل برخلاف

  توجه   با  فرد  حیات  طول  در  را  توسعه   و  رشد  از  میزانی   بتوان   کهاین  احتمال  و

  و   روانی   شوک   زمان،   از   برهه  آن   در  خاص  انگیزش  مطلوب،   موقعیتی  عوامل   به 

  رفتار   در  اساس،   این   بر .  دارد  وجود  همواره   کرد  ایجاد  درمانی، روان  حتی

  قابل   و  حالت گونه  مثبت،  شناختیروان  ظرفیت های  تنها  مثبت گرا،   سازمانی 

  با  مطابق  و  این بر (. علاوهSiu et al, 2015) گیرند می قرار توجه مورد انعطاف
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  سرمایه   ، (هاداشته)  اقتصادی  سرمایه   از   فراتر  شناختیروان  سرمایه  ها،یافته

  پرسش   غالباً   و  است(  هادانسته)  انسانی  سرمایه  و(  افراد   شناخت)  اجتماعی

  جهت   انسان  بنابراین،.  دهدمی  قرار  مطالعه  مورد  را  "هستید؟  کسی  چه"

 و  شناختیروان  سرمایه  تواندمی  خود  مثبت  شناختیروان  حالات  توسعه

  "کیست؟"  که  پرسش  این   به  پاسخ  یافتن  با  را   آن   به  مربوط   هایمولفه

  دهد   پرورش   خود   در (  آلایده  خود)  "باشد؟   تواند می  کسی  چه "  و(  خودواقعی )

  مختلف   تعاریف  اساس   بر   و   کلی  طور  به (.  1399  جعفری هرندی،   و   میرزایی )

  تواند می  که  دارد  ایهسته  ساختاری  شناختیروان  سرمایه  که  گفت   توانمی

  بنابراین، .  کند  بینیپیش  را  او   رضایت  آن  دنبال  به   و  فرد  مطلوب   عملکرد

  عوامل   و  اجتماعی  حمایت   دریافت  مثل  بیرونی   عوامل   بهبود  با  زندگی  کیفیت

  یابد   افزایش  تواندمی  آن   هایمولفه  و   شناختیروان  سرمایه   مانند   درونی

  کلی   طور   به   زمینه  این   در  هاپژوهش  همچنین  (.1399  همکاران،   و  امینی)

  به   نسبت  عمدتاً  شناختیروان  سرمایه  دارای   فراگیران  که  دهندمی  نشان

  آورند، تاب  تحصیلی  مشکلات   برابر  در  پذیرند، مسئولیت  خود   وظایف   و  اهداف 

  در   آشفتگی  و  اضطراب   تجربه  دارند،  کمتری   تحصیلی  هایچالش  و  مسائل 

  گفت   توانمی  اساس  این  بر.  است  بالاتر  آنان  در  پیشرفت  انگیزه  و  کمتر  هاآن

  ارزشمندی   احساس   افراد  شناختی،روان  مهم   سازه   این  افزایش  و   پرورش  با   که

  کار،   قبیل  از   زندگی   های حوزه  تمامی  در  مسئله   این  و  نمایندمی  بیشتری

 ,Kutanis & Oruc)  است  مشاهده  قابل  غیره  و  فردی  بین  روابط  تحصیل،

  مورد   مطالعاتی  حوزه  چهار  در  شناختیروان  سرمایه  این،  بر  علاوه(.    2017

  عوامل   بررسی  به  که  هاییپژوهش  -1:  از  عبارتند   که  گیردمی  قرار   بررسی

  از   حاصل   نتایج   که  تحقیقاتی  -2  پردازند؛می  شناختی روان  سرمایه   بر   اثرگذار 

  سرمایه   گریتعدیل اثر که   مطالعاتی -3 دهند؛می ارائه را  شناختی روان سرمایه 

  اثر   پیرامون  که   مطالعاتی  -4  و  دهندمی  قرار   بررسی  مورد  را   شناختیروان

  حاصل   نتایج  و  شناختیروان  سرمایه   بین   رابطه  در  متغیرها  سایر   گریمیانجی

 (. 1399 همکاران،  و امینی)  پردازندمی پژوهش  به   آن از

  آن هایمهارت و آگاهیذهن  تعریف -1-3

  شرقی   هایفرهنگ  در   هم  را  آن  و  دارد   باستان  عهد   در   ریشه  آگاهیذهن

  اصطلاح .  یافت  توانمی  غربی  هایفرهنگ  در  هم  و(  بودا   مانند)

(mindfulness  )هندی   "ساتی"  لغت  ترجمه  است،  آگاهیذهن  معادل  که  

  واقع   در.  رودمی  کار  به  یادآوردن  به  و  توجه  آگاهی،  معنای  به  که  است  باستانی

  خود   هایتجربه از  فرد تا  شودمی باعث  که  است  بودن  انسان   از ای جنبه آگاهی

  از   ایجنبه  نیز  آوردن  یاد  به  و  متمرکز  آگاهی  از  است  عبارت  توجه .  شود  باخبر

  به   دیگر  لحظه   به  ایلحظه  از   انسان  تا   گرددمی  موجب  که   است   آگاهیذهن

  های زیرمجموعه  یادآوری  و  توجه   آگاهی،  بنابراین، .  کند  توجه   خود  های تجربه

  وجود  زیادی  تعاریف   آگاهیذهن  از.  روند می  شمار  به  آگاهی ذهن  و   هوشیاری

  برای   ایشیوه  را  آگاهیذهن  ،(1999)    کریستلر  و  مارلات  مثال  برای  دارد،

  عنوان   به  گرفته،  نشات  شرقی  مراقبه  از  که  کنندمی  تعریف  توجه  پردازش

  توصیف   لحظه  به  لحظه  ایتجربه  شکل  به  و  حال  زمان  تجربیات  به  کامل  توجه

  اصلی   مهارت  ،(2005)   همکاران  و  سمپل  نظر  از   این،  بر  علاوه.  شودمی

  یک   روی   توجه   کردن   متمرکز   زیرا   است،  توجه   خودکنترلی  آگاهی،ذهن

  به   را  مناسب  توجهی  فضای  یک  تنفس،  نحوه  و  میزان  مانند  خنثی  محرک

  عملکرد  مورد در نگرانی   و تهدیدکننده افکار با   ذهن اشتغال   از و آوردمی وجود

  مانند   هاییویژگی  نیز  ،( 2006)   باتر.  کندمی  جلوگیری   ارزیابی   موقعیت  و

  را   تجربه   توصیف   توانایی   و   گریواکنش  عدم   پذیرندگی،   غیرقضاوتی،  توجه

  ، (2009)   والش   همچنین.  است  دانسته  آگاهیذهن  محوری   ابعاد  جزء

  کنونی   لحظه   در   که   آنچه  از   آگاهی  و  برانگیخته  توجه  عنوان   به   را  آگاهیذهن

  تعریفی   در  (.1400  رحمتی،  و  افراشتهیوسفی)   نمایدمی  تعریف  افتد، می  اتفاق

  خودداری   کیفیت  سه  رشد  را  آگاهیذهن  هایمهارت  ،(2009)   سیگل  دیگر،

  و   داند می  فرد  توجه   در  کنونی   لحظه   بر   تمرکز  و  قصدمندانه   آگاهی  قضاوت،  از

  تجربه   های جنبه  تمامی  پردازش   حال،  لحظه  بر  متمرکز  توجه  که  است  معتقد

  موجب   را  رفتاری  یا  فیزیولوژیکی  شناختی،   های فعالیت  شامل   بلاواسطه

  نسبت   فرد  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  هایفن  و  تمرین  واسطه  به  بنابراین،.  شودمی

  در   ذهن  خودکار  کارکردهای  با  شود،می  آگاهی  خود  روزانه  هایفعالیت  به

  بر   لحظه،   به  لحظه  آگاهی   طریق   از  و  گردد می  آشنا   آینده   و   گذشته  دنیای

  این   به  و  کرده  پیدا  کنترل  خود  جسمانی  هایحالت  و  احساسات  افکار،   روی

.  شودمی  رها  آینده  و  گذشته  بر  متمرکز  خودکار  و   روزمره  ذهن   از  ترتیب،

  فرد   به   آن   های مهارت  و  آگاهی ذهن  که   است   معتقد   نیز (  2010)  ،  رینولدز 

 بی  و  غیرعادی  طور   به   رویدادها   به   که آن  جای  به   تا  دهد می  را   امکان  این 

   پنمن   همچنین،.  گوید  پاسخ  تامل  و   تفکر  با  ها آن  به  دهد،  پاسخ   تامل

  که   کندمی  عمل  میکروسکوپی  همچون  آگاهی  ذهن   که  است  معتقد  ، (2011)

  در   ذهن  وقتی  که  صورت  این  به .  دهدمی  نشان  را  ذهنی  الگوهای  ترینعمیق

  ناپدید   خودخودبه  منفی  افکار   که  شودمی  متوجه   فرد  شود،می  مشاهده  عمل

  در   هاآن  داشتن  نگه  با   افکار،  مشاهده  ساده  عمل  دیگر   عبارت  به.  شوندمی

  در .  کندمی  پراکنده  و  دهدمی  تسکین  را   ناخوشایند   فکرهای  تر،بزرگ  فضایی

  فکرها   که  خاطر  این   به  نه   شودمی  آرام   خروش   و  پرجوش  ذهن  فرایند،  این 

  یک   برای  حداقل  شده،  داده  اجازه  هاآن  به  که  خاطر  این  به  بلکه  اند؛شده  آرام

  بر   علاوه (.  1399  پورحسین،   و  جلالی )  باشند   هستند،  که   طور همان  لحظه،

  که   دارد می  بیان  خود  کتاب  در  آگاهیذهن  پیرامون   ، (2012)   کایون  این، 

  زندگی   با  بنیادین  ایرابطه  که  است  بودایی  کهن  تمرین  یک  آگاهی ذهن

  میان  سازگاری  ایجاد  و بیداری  آن، هدف تمامی  و دارد  معاصر  دوران  و امروزی

  به   نسبت  ما  دیدگاه   بر   تامل   با  آگاهیذهن  واقع،   در.  است  هستی  عالم   و  فرد

  را   زیستن   شانس  که   ایلحظه   هر   بر  نهادن   ارج   و  آن   در   ما  جایگاه   جهان،

-ذهن  دیگر،  عبارتی  به.  گذاردمی  آزمایش  بوته  به  را  ما  ذات  و  وجود  داریم،

  پورحسین،   و   جلالی )  است   حال   لحظه  با   بودن   تماس   در  مفهوم   به   آگاهی

  سنت   از  آگاهیذهن   که  معتقدند  ،(2012)   همکاران  و  بایر  همچنین(.  1399

  رشد   و  داده  کاهش  را  رنج  آن،  منظم  تمرین   و  است  شده  مشتق  بودایی  مراقبه

  را   دلسوزی  و  عدالت  خرد،  آزادی،  تندرستی،  بینش،  مانند  مثبت  خصوصیات 

   لوکجان   و   جانوسکی  نظر   از .  دهد¬می  افزایش  هیجان  تنظیم  تسهیل  وسیلهبه

  بر   مبتنی  و  توصیف  غیرقابل  غیرقضاوتی،  هوشیاری  آگاهی،ذهن  نیز،  ،(2012)

  محدوده   در  و  خاص   لحظه  یک  در  که   است  ایتجربه  به  نسبت  حال  زمان 

  شامل   نیز   را   آن  پذیرش  و  شده   یاد   تجربه  به   اعتراف   و   دارد  قرار  فرد   یک  توجه

  آن   بر  مبتنی  هایمهارت  و   آگاهیذهن  ، (2012)   پوتک   این،   بر   علاوه .  شودمی

  یک   به  نسبت  خاص  هایگیریجهت  و  مراقبه  با  ترکیب  در  که  داندمی  فنی  را

  کند می  تشویق   را  غیرقضاوتی  نحوی   به   حال   زمان   به   نسبت   شدن  آگاه  تجربه،

  همچنین، .  است  همراه  احساسات   و  افکار   در   درگیری  رساندن   حداقل  به   با   و

  به   کردن   توجه   معنای   به  را   آگاهیذهن  ،(2013)  زین  کابات  جامع،   تعریفی   در

  داند می  قضاوت  از  خالی  و  هدفمند  حاضر،حال  در  بودن   یعنی؛  خاص   ایشیوه

  در   هدف،  به  توجه  اثر  بر  که  آگاهی  از   نوعی  به  آگاهیذهن  که  است  معتقد  و

  شود می  گفته  دارد،  وجود  لحظه بهلحظه  استنتاج  بدون  و  جاری   لحظه

  حضور »  حالت   عنوان   به  اغلب  آگاهیذهن   کلی،  طور   به (.  1399  پورحسینی،)

  فرد   یک  درون  و  بیرون  دنیای   از  واضح  آگاهی  با  که  است  شده  توصیف  «ذهن

  در   که   ایگونه  به  پیرامون  محیط  یا  رفتار  ها، هیجان  احساسات،   افکار،   قبیل  از

-ذهن  دیگر،   عبارت  (. بهRoeser, 2014)  است   مرتبط  دارد،  وجود  لحظه   هر
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  ترکیب   عنوان  به  و  لحظهبهلحظه  تجارب  به  کردن  توجه  فرآیند  عنوانبه  آگاهی

  در   فرد  تجارب  پذیرش  و   بودن  پذیرا   کنجکاوانه،   نگرش  با   توجه  خودتنظیمی،

  شناختی   فرآیندهایی  از   ایمجموعه  به   آن  هایمهارت  و  شودمی  گرفته  نظر

  تجربه   روی   را   خود   تمرکز   آگاه،ذهن  فرد  ها آن  طی  که   شودمی  اطلاق

  دهد، می  رخ  اطرافش  یا  خود  در  حال  لحظه  در  که  اتفاقاتی  و  احساسات

  که  معناست بدان  آگاهیذهن واقع، در (.Chin et al, 2017)  سازدمی متمرکز

  لحظه   در  کند، معطوف  حاضر  حال  به  آینده   و   گذشته  از   را   خود   آگاهی  شخص،

  افتد می  اتفاق   چه  آن  درباره  و  کند  زندگی   هست  اکنون  چه  هرآن  همراه  به

  نیز  ها پژوهش راستا،  همین در (.Segal et al, 2018)  نکند  نظر اظهار  و قضاوت

  که   است   شده  طراحی  نحوی  به  آن  هایمهارت  و  آگاهیذهن  که  دهدمی  نشان

  پزشکی   همچون   ای رشته  بین   های حیطه  در   و  دهد می  افزایش  را  بدن  به   توجه

  تاکید   که   آنجا  از  همچنین.  دارد  موثری  درمانی  نقش  شناسیروان  و

  و   شناختی  بدنی،  فرایندهای  بین  تعامل  بر   آن   با  مرتبط  فنون   و  آگاهیذهن

  بر   بزرگسالان  جمعیت  در  خصوص  به   متعددی  هایپژوهش  است،  هیجانی

  مدیریت   همچون  گوناگونی   هایحیطه  در  درمانی  روش  این   بودن  مفید

  در   خصوص  به  هیجان  تنظیم  هایمهارت  ارتقای  و  اضطراب  کنترل  استرس،

  بر   مبتنی  فنون  واقع  در.  دارند  تاکید  شغلی،  و  آموزشگاهی  هایمحیط

  آن،   تبع  به  و  نگرانی  کاهش  و  عضلانی  بخشیآرام  افزایش  در  آگاهیذهن

  بهبود   به  منجر  تواندمی  وسیله  این  به  و  است  مفید   استرس  و  اضطراب  کاهش

  با   بنابراین  (.1399  پورحسین،  و  جلالی)  شود  افراد  روانی   سلامت   وضعیت

  بندی جمع  یک   در   دارد،  وجود  آگاهیذهن  از  که   مختلفی  تعاریف   به   توجه 

  های محرک  بررسی  برای  فنی  آگاهیذهن  که  نمود  اظهار   چنین  توانمی  نهایی

  در   را  زندگی  نهفته  هایمضمون  که  است  هیجانات  و  ها شناخت  زیربنایی 

  سرزنش   و قضاوت بدون   آگاهیذهن ترتیب، این  به. دهدمی قرار  آگاهی معرض 

  خام   احساسات   بدنی،  هایحس  افکار،  از   مرکب   هیجانات  اولاً   که   دهد می  نشان

  نحوه   ناکارآمدی  از  وسیعی  و  عمیق  هاینشانه  هاآن  اغلب  دوماً   هستند،  تکانه  و

  ترتیب،  این   به .  روندمی  شمار   به   دنیا  و   دیگران  خودمان،   با  ما   ارتباط   برقراری 

  ای مراقبه  های تمرین  از   استفاده   با  زندگی،  برای  سبکی  عنوان  به   آگاهیذهن

  های وضعیت  با  تا  کندمی  کمک  افراد  به  شوند،می  ادغام  روزمره  زندگی  در  که

  منسجم   ذهن  یک  صورت  به  هاآن  از  آگاهانه  و  شوند  آشنا   خود  ذهن  دوگانه 

  فکر   تنها  نه  که   شوند می  متوجه   افراد  روش،   این  با  واقع،  در.  کنند  استفاده

  طریق   از   توانندمی  و  کنند  مشاهده  را  خود  فکر   توانند می  بلکه   کنند؛می

  قدم   مانند  غیررسمی  هایمراقبه  یا  و (  بدن  تنفس  مانند)  رسمی  هایمراقبه

  که   بگیرند   یاد  شکن  عادت  تمرینات  همچنین  و  غیره  و  گرفتن   دوش  زدن،

  به   گاهیذهن  بنابراین، .  باشند  حاضر  "اکنون"  و  "اینجا"  در   را   زندگی   همه

  را   آنان  نگاه  گذاشته،  تاثیر  افراد  هیجانی  سیستم  بر  زندگی،  سبک  یک  عنوان

  و   دیگران   خود،   با  را  ها آن  ارتباط   کیفیت  و  ساخته   دگرگون  زندگی  به   نسبت

  آگاهی ذهن  نهایت  در.  بخشدمی  ارتقاء  بینانه واقع  و  آمیزشفقت  پذیرشی   با   دنیا

  دهد،   رخ  که  است  ممکن   منفی  هیجانات   که  دریابند  تا   کندمی  کمک  افراد  به 

  نگاهی   با  هیجانات  به  توانمی  و  نیستند  شخصیت  دائمی   و  ثابت  جزء   اما

 (.1399 قهاری،) نگریست   پذیرش با   همراه

 تحقیق  پیشینه -4

  ساختاری   روابط  عنوان  با  پژوهشی  ،(1400)  همکاران   و  آبادیعشق

  نقش :  امتحان  اضطراب   با  گری خودتعیین  و   شناختیروان  هایسرمایه

  که   پژوهش  این  نتایج.  دادند  انجام  روییسخت  و  تحصیلی  درگیری  ایواسطه

  داد   نشان  شد،  انجام  سمنان  شهر  دبیرستانی  آموزاندانش  از  نفر  857  روی  بر

  خودکارآمدی،   مولفه  خصوص  به  شناختیروان  سرمایه  متغیرهای  که

  و   مستقیم  منفی،  اثرات  تحصیلی،  درگیری   و  روییسخت  گری،خودتعیین

  که   داد   نشان  مسیر   تحلیل  نتایج   همچنین.  دارند  امتحان  اضطراب  بر   معناداری

  تحصیلی  درگیری  واسطه  با  گریخودتعیین  و  شناختیروان  سرمایه  متغیرهای

  کلی  اثر  نیز  و   غیرمستقیم  منفی،  اثرات  امتحان،  اضطراب  بر  روییسخت  و

  عنوان   با   پژوهشی   ،(1398)  همکاران  و  زاده طالب  .دارند  معناداری  و  منفی

  نفس   به  اعتماد  میانجی   نقش  با  امتحان   اضطراب  و  شناختیروان  سرمایه  رابطه

  از   نفر  120  روی  بر  که  پژوهش  این   نتایج.  دادند  انجام  آموزان دانش  در

  بین   که   داد   نشان  شد،   انجام  بجنورد  شهر   دبیرستانی  دختر  آموزان دانش

  اضطراب   با  خودکارآمدی  و  آوریتاب  مولفه  خصوص  به  شناختیروان  سرمایه

  معکوس   رابطه  امتحان  اضطراب  با  نفس  به  اعتماد  بین  معکوس،  رابطه  امتحان

.  دارد  وجود  مثبت  رابطه  شناختیروان  سرمایه  با  نفس  به  اعتماد  بین  و

  با   شناختیروان  سرمایه  افزایش  که   داد   نشان  مسیر  تحلیل  نتایج  همچنین

  اضطراب   میزان  از  تواندمی  آموزان دانش  در  نفس  به   اعتماد  میزان  افزایش

  مقایسه   عنوان  با  پژوهشی  ،(1398)  همکاران    و  آرامی.  بکاهد  هاآن  امتحان

  بر   دوئیک  ذهنیت  تغییر  برنامه  و  فردریکسون  دیشیانمثبت  برنامه  اثربخشی 

  پایه   امتحان   اضطراب   به  مبتلاء  تیزهوش  آموزاندانش  شناختیروان  سرمایه 

  دختر   آموزاندانش  از  نفر  45  روی  بر  که  پژوهش  این  نتایح.  دادند  انجام  نهم

  که   داد  نشان  شد،  انجام  کنترل  گروه  و  آزمایش  گروه  با  و  اصفهانی  تیزهوش

  سرمایه   های مولفه  افزایش   با   اندیشیمثبت  بر   مبتنی  آموزشی   های برنامه

  بر   توانندمی  بینیخوش  و  خودکارآمدی  آوری،تاب  خصوص  به  شناختیروان

  و   آیدین  اونال.  بکاهند  آن  میزان  از  و  اثرگذاشته  آموزان دانش  امتحان  اضطراب

  و   شناختی  امتحان  اضطراب  بین  رابطه  عنوان  با  پژوهشی  ، (2021)  همکاران

  روی   بر  که  پژوهش  این  نتایج.  دادند  انجام  دانشجویان،  بین  در  آگاهیذهن

  و   آگاهیذهن  که  داد  نشان  شد،   انجام   ترکیه  کشور  دانشجویان  از  نفر   182

  اضطراب   کاهش   با  تمرکزگری  و  گریتوصیف  خصوص  به  آن   هایمهارت

  و   بوده  زیاد  آن  شدت  که  است  امتحان  اضطراب   از  نوعی)  شناختی  امتحان 

  دانشجویان (  شودمی  امتحان  جلسه  در   شده  آموخته  دانش  از  استفاده  مانع

  آگاهی ذهن  که  داد  نشان  رگرسیون  تحلیل  نتایج   همچنین.  است  همراه

  با   پژوهشی  ،(2020)  کورنل  .نماید  بینی پیش  را  امتحان  اضطراب  تواندمی

  اضطراب   بینیپیش  در (  تحصیلی  و  کلی )  شناختیروان  سرمایه  نقش  عنوان

  بر   که  پژوهش  این  نتایج.  داد  انجام  فیزیوتراپی  دکتری  دانشجویان  امتحان

  داد  نشان  شد،   انجام   تخصصی  دکتری  اول  سال  آمریکایی  دانشجوی  64  روی

  خودکارآمدی،   بینی،خوش)  تحصیل  با  مرتبط  شناختیروان  سرمایه  که

  با   مرتبط  و  کلی  شناختیروان  سرمایه  همچنین  و(  آوریتاب  و  امیدواری

  و   معکوس  رابطه  دانشجویان (  تشویش   و  نگرانی )   امتحان   اضطراب  با   زندگی

  با   پژوهشی  ،(2020)  کویرک  .نمایند  بینی پیش  را  آن  توانندمی  و  دارند  معنادار

  بر   مبتنی  مراقبه   تمرین  فواید  در  کاوش:  آزمون  و  اگاهی ذهن  عنوان

  200  روی  بر  که  پژوهش  این  نتایج.  داد  انجام  امتحان،  اضطراب  در  آگاهیذهن

  تنفسی   مراقبه  آموزش  که  داد  نشان  شد،  انجام  آمریکایی  دانشجویان  از  نفر

  دانشجویان   اضطراب   کاهش   با  ، (حال  زمان  بر  تمرکز )  آگاهیذهن  بر  مبتنی

  برای   هاآموزش  این   اثربخشی  که  داد  نشان   نتایج  سایر  همچنین.  است  همراه

  کنند، می  رعایت   را(  ماه  18)  درمان   مدت  طول   که   افرادی   و  دختر   دانشجویان 

  آموزش   این   کمتری  میزان  به  که  است  بوده  افرادی  و  پسر  دانشجویان  از  بیشتر

 .اندبرده کار   به را

 تحقیق  های فرضیه -5

  شناسی روان  دانشجویان  امتحان  اضطراب   با  شناختیروان  سرمایه  بین  -1

 .دارد وجود  رابطه
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  دانشجویان   امتحان  اضطراب  با   آگاهیذهن  هایمهارت  بین  -2

  های مهارت  و   شناختیروان  سرمایه   -3  .دارد  وجود  رابطه  شناسیروان

 .دارند سهم  شناسیروان دانشجویان امتحان  اضطراب بینیپیش در آگاهیذهن

 روش تحقیق   -6

  تا   است  شده  سعی   آن   در  زیرا   است،  بنیادی  هدف،   نظر  از   حاضر   پژوهش

  تجزیه   نوع  نظر   از.  یابد  گسترش  و  توسعه  خاص   و  عام   طور  به  ها نظریه  و  دانش 

  حاضر   پژوهش   آماری   جامعه .  است  همبستگی  –  توصیفی   نیز،   ها داده  تحلیل  و

  دوره   سه   در(  ها گرایش  تمامی)  شناسیروان  رشته   دختر  دانشجویان   کلیه  را

  تهران   واحد   اسلامی   آزاد   دانشگاه   دکتری   و  ارشد   کارشناسی  کارشناسی، 

  طبق   که   دادند  تشکیل  1400-1401  تحصیلی  سال  در (  سوهانک)  مرکزی

  گزارش   نفر  1360  حدود  شناسیروان  دانشکده  آموزش  واحد  از  شده  اخذ  آمار

  جدول   از  جامعه،  افراد  تعداد  به  توجه  با  نمونه  افراد  تعداد  تعیین  جهت.  اندشده

  تعیین   نفر  297  برابر  نظر  مورد  نمونه  آن،  مطابق  که  گردید  استفاده  مورگان

  در   گیرینمونه.  شدند  انتخاب   دسترس  در   گیری نمونه  روش   به   که   شد 

  شرایط   دلیل  به   که   گیردمی  قرار   استفاده  مورد   زمانی (  اقتضایی)  دسترس

  لذا   نیست،  میسر  گیرینمونه  دیگر  هایروش  از  استفاده  امکان  موجود،

  این   در.  گردندمی  انتخاب  نسبی  دسترسی  و  راحتی  اساس  بر   هاآزمودنی

  ، (1375)  همکاران   و   ابوالقاسمی  امتحان   اضطراب  پرسشنامه   سه   از  پژوهش

  کنتاکی   آگاهیذهن  هایمهارت  و(  2007)  لوتانز  شناختیروان  سرمایه

  توصیفی   آمار  از  هاداده  لتحلی  و  تجزیه  جهت.  است  شده  استفاده(  2004)

  همبستگی   ضریب  شامل  اسنباطی  آمار   و  میانه  ،  میانگین  تحلیل  شامل

  بهره   SPSS-26  افزار  نرم  از   استفاده   با  چندمتغیری  رگرسیون   تحلیل  و  پیرسون

 .شد خواهد  گرفته

  یافته ها -7

توصیفی نشان  باشد. در بخش اول، آمار  پژوهش شامل دو بخش می  ی هاافتهی

بین   نتایج از    سنی  رده  به  فراوانی  نفر نمونه آماری، بیشترین  297داد: طبق 

  و  شودمی  مربوط  3/31  فراوانی  درصد  و  نفر  93  تعداد  با   سال  27  تا  23

  برابر   آن  تعداد   که   بیشتر  و   سال  43  سنی   رده   به  است  متعلق   فراوانی   کمترین 

  تحصیلی  دوره  به  فراوانی  بیشترین   . است  7/3  آن  فراوانی  درصد  و  نفر  11

  و  شودمی  مربوط  7/66  فراوانی  درصد  و  نفر  198  تعداد  با  ارشد  کارشناسی

  14  برابر  آن  تعداد  که  دکتری  تحصیلی  دوره  به  است  متعلق  فراوانی  کمترین 

  شناسی روان  رشته  به  فراوانی  بیشترین  .است  7/4  آن  فراوانی  درصد  و  نفر

  کمترین   و   شودمی  مربوط  3/29  فراوانی  درصد  و   نفر   87  تعداد   با   عمومی

  برابر  آن  تعداد که گرامثبت -اسلامی شناسی روان  رشته به   است متعلق  فراوانی 

  دانشجویان   به  فراوانی   همچنین بیشترین  .است  2/ 0  آن  فراوانی  درصد  و  نفر   6

  کمترین   و  شودمی  مربوط  4/68  فراوانی  درصد  و  نفر   203  تعداد  با  مجرد

  درصد   و   نفر  94  برابر  آن   تعداد  که   متاهل  دانشجویان  به   است  متعلق   فراوانی 

در بخش دوم، بررسی استنباطی پژوهش انجام شده    .است  6/31  آن   فراوانی 

 شود: است که در ادامه تشریح می

اول:   روانفرضیه  سرمایه  دانشجویان  بین  امتحان  اضطراب  با  شناختی 

دارد.روان وجود  رابطه  اینکه    برای   شناسی  به  توجه  با  فرضیه  این  بررسی 

ای  و مقیاس آنها فاصله) کجی و کشیدگی بهینه(  ها نرمال  های پرسشنامهداده

 است، از روش آماری همبستگی پیرسون استفاده گردید.   

 

 

 

 امتحان اضطراب با شناختیروان سرمایه بین همبستگی ماتریس 1 جدول
 6 5 4 3 2 1 متغیرها

 - - - - - 1 امیدواری

آوری تاب   0/210** 1 - - - - 

 - - - 1 **0/325 **0/263 خودکارآمدی 

بینیخوش  0/298** 0/199** 0/311** 1 - - 

نمره کل  

سرمایه 

شناختی روان  

0/525** 0/543** 0/628** 0/511** 1 - 

اضطراب  

 امتحان

130/0-
* 

270/0-
** 

333/0-
** 

065/0-  391/0-
** 

1 
 05/0 سطح در معناداری دهنده نشان*     001/0 سطح در معناداری  دهنده  نشان** 

 

بیشترین رابطه و همبستگی بین اضطراب امتحان با نمره    ، 1جدول    با توجه به

روان سرمایه  در سطح  کل  و  معنادار  معکوس،  به صورت    α  = 001/0شناختی 

می )مشاهده  در  r=-391/0شود  امتحان  اضطراب  همچنین  مولفه(.  های  بین 

روان صورت  سرمایه  به  خودکارآمدی  مولفه  با  را  رابطه  بیشترین  نیز  شناختی 

(. بعد از آن  r=-333/0دهد )نشان می  α  =001/0معکوس، معنادار و در سطح  

با مولفه تاب رابطه معکوس و    α  =001/0آوری در سطح  بین اضطراب امتحان 

می مشاهده  )معناداری  مولفه  r=-270/0شود  و  (.  معکوس  رابطه  نیز  امیدواری 

(.  r=-130/0دهد )با اضطراب امتحان نشان می  α  =05/0معناداری را در سطح  

بینی رابطه معناداری مشاهده  علاوه بر این، بین اضطراب امتحان با مولفه خوش

تایید   پژوهش  اول  فرضیه  آمده  دست  به  نتایج  به  توجه  با  کلی  طور  به  نشد. 

 گردد. می

دوم:   مهارتب فرضیه  ذهنین  دانشجویان  های  امتحان  اضطراب  با  آگاهی 

 شناسی رابطه وجود دارد. روان

)کجی و    ها نرمالهای پرسشنامهبررسی این فرضیه با توجه به اینکه داده  جهت 

بهینه( فاصله  کشیدگی  آنها  مقیاس  همبستگی  و  آماری  روش  از  است،  ای 

 پیرسون استفاده گردید.
 اگاهی با اضطراب امتحانهای ذهن مهارتماتریس همبستگی بین   2 جدول

 05/0نشان دهنده معناداری در سطح *    001/0نشان دهنده معناداری در سطح  **

 

، بیشترین رابطه و همبستگی بین اضطراب امتحان با نمره  2با توجه به جدول 

  α=  001/0آگاهی به صورت معکوس، معنادار و در سطح  های ذهنکل مهارت

می )مشاهده  مولفهr=-458/0شود  بین  در  امتحان  اضطراب  همچنین  های  (. 

آگاهی نیز بیشترین رابطه را با مولفه تمرکزگری به  های ذهنمربوط به مهارت

و در سطح  صورت   )نشان می  α=  001/0معکوس، معنادار  (.  r=-436/0دهد 

توصیف با مولفه  امتحان  بین اضطراب  آن  از    α=  001/0گری  در سطح  بعد 

می مشاهده  معناداری  و  معکوس  )رابطه  بین  r=-311/0شود  این،  بر  علاوه   .)

مولفه با  امتحان  پذیرشاضطراب  مشاهدههای  و  معناداری  گری  رابطه  گری 

هده نشد. به طور کلی با توجه به نتایج به دست آمده فرضیه دوم پژوهش  مشا

  گردد.تایید می

 

 6 5 4 3 2 1 متغیرها

گریپذیرش  1 - - - - - 

گری مشاهده  279/0 *

* 

1 - - - - 

208/0 تمرکزگری  *

* 

191/0 *

* 

1 - - - 
گر توصیف

 ی

252/0 *

* 

189/0 *

* 

421/0 *

* 

1 - - 
نمره کل  

های  مهارت 

آگاهیذهن  

347/0 *

* 

222/0 *

* 

632/0 *

* 

561/0 *

* 

1 - 

اضطراب  

 امتحان

101/0-  097/0-  436/0-

** 

311/0-

** 

458/0

-** 

1 
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سوم:   روانفرضیه  مهارتسرمایه  و  ذهنشناختی  پیشهای  در  بینی آگاهی 

 شناسی سهم دارند. اضطراب امتحان دانشجویان روان

له  های رگرسیون از جم با توجه به رعایت پیش فرض،  برای بررسی این فرضیه

متغیرها و وجود رابطه همبستگی    های آماری، پیوسته بودننرمال بودن داده

پیش متغیرهای  ملاک بین  متغیر  و  متغیری    ،بین  چند  رگرسیون  آزمون  از 

 گردید.استفاده 

 و شناختیروان سرمایه روی امتحان اضطراب رگرسیون تحلیل نتایج 3 جدول

 آگاهی ذهن  هایمهارت 

 

 و شناختیروان سرمایه روی از امتحان اضطراب رگرسیون ضرایب نتایج  4 جدول

آگاهی ذهن  هایمهارت   

خطای  b متغیر

 معیار

Beta  آمارهt   سطح

 معناداری

 ثابت 

نمره کل  

سرمایه  

شناختی روان  

نمره کل  

های مهارت

آگاهی ذهن  

092/83  

359/0-  

554/0-  

 

485/5  

053/0  

175/0  

 

 

278/0-  

365/0-  

149/10  

169/3-  

317/5-  

 

000/0  

000/0  

000/0  

 

  در  سهم   و نقش   بیشترین  ، Beta  میزان  و 4 جدول   از حاصل  نتایح   به  توجه با 

  میزان   به  آگاهیذهن  های مهارت  کل  نمره   عهده  بر   امتحان  اضطراب   بینیپیش

  میزان   به  نیز  شناختیروان  سرمایه   کل  نمره   همچنین.  باشدمی  -365/0

 .دارد نقش و سهم   دانشجویان امتحان  اضطراب  بینیپیش در  -278/0

  گیرینتیجه و بحث -8

  های مهارت  و   شناختیروان  سرمایه  بین  رابطه  تعیین  هدف   با  پژوهش   این 

  نشان   نتایج .  شد  انجام  شناسی،روان  دانشجویان  امتحان   اضطراب   با   آگاهیذهن

  دانشجویان   امتحان  اضطراب  با  شناختیروان  سرمایه  بین   رابطه:  داد

  و  رابطه   بیشترین  نتایج،  با   مطابق   همچنین .  شودمی  تایید   شناسیروان

  صورت   به  امتحان   اضطراب   با  شناختیروان  سرمایه   کل   نمره  بین  همبستگی

  شناختی روان  سرمایه   هایمولفه  بین  در.  گرددمی  مشاهده  معنادار  و  معکوس

  امیدواری   و   آوریتاب  آن   از  بعد  و  خودکارآمدی  مولفه   بین  رابطه   بیشترین   نیز،

  با   مطابق  همچنین.  دارد  وجود  معنادار  و  معکوس  صورت  به  امتحان  اضطراب  با

.  نگردید  مشاهده  معناداری   رابطه  امتحان  اضطراب   با   بینیخوش  بین   نتایج

  و   آبادیعشق  های پژوهش  نتایج   با  خصوص   این   در  حاضر  پژوهش  نتایج

  ، (1398)  همکاران   و   آرامی  ، (1398)  همکاران  و  زاده طالب  ، (1400)   همکاران

  در.  دارد  مشابهت  و  است  همسو(  2019)  همکاران  و  وو  و  ،(2020)  کورنل 

  سرمایه   که  گفت  توانمی  ،(2004)  لوتانز   نظر  به  توجه  با  نتایج  این  تبیین

  محیط   یک   در  فرد  تقویت   به  منجر  قوی،  شخصی  منبع  عنوان  به  شناختیروان

  با   مقابله  و   موفقیت  برای  او  به  و  شودمی  تحصیلی  یا  و  شغلی   برانگیز  چالش

  دارای   فراگیران   دیگر،   عبارت  به.  نمایدمی  کمک  محیطی  هایتنش  و  مشکلات

  برابر   در   فزاینده،   مثبت  نیروی   از   برخورداری  دلیل   به   بالا   شناختیروان  سرمایه 

  دچار   افسردگی  و  اضطراب  مانند  حالاتی  به  کمتر  تحصیلی  موانع  و  هاچالش

  و   هیجانات  کنترل  به   توانند می  بهتر  نیز  ابتلاء  صورت  در  حتی  و  شوندمی

  به (.  1399  همکاران،  و  قشقایی)  بپردازند  خود  هایاسترس  و  هاتنش  با  مقابله

  و   اهداف   به  نسبت   عمدتاً   شناختیروان  سرمایه   دارای   فراگیران   دیگر،   عبارت

  آشفتگی   دچار  کمتر   تحصیلی،  مشکلات  برابر  در  پذیرند، مسئولیت  خود  وظایف

  کمتری   تحصیلی  های چالش  و  مسائل  شوند،می  شدید  اضطراب  قبیل  از  روانی

  این   شدت  شوند،  امتحان  اضطراب  دچار  ارزیابی  هایموقعیت  در  اگر  و  دارند

  به   رسیدن  جهت  هیجانات  کنترل  و   پایین  هاآن  در  آشفتگی  و  اضطراب

  به (.  2017  اوراک،  و  کوتانیس)  است  بالاتر  هاآن  در  مطلوب  روانی  وضعیت

  تاثیر   تحت  با  آن  هایمولفه  و  شناختیروان  سرمایه  که   گفت   توانمی  کلی  طور

  بالا   و  روانی  و  اجتماعی  امنیت  احساس  افزایش  فراگیران،  بینیجهان  دادن  قرار

  برای   را  لازم  زمینه  بیشتر،  یادگیری  برای   روییسخت  و  انگیزش  سطوح   بردن

  در   را  مثبتی  تاثیرات   و  آورند می  فراهم  تحصیلی  پیشرفت   و  عملکرد   بهبود

  هرندی،   جعفری  و  میرزائی)  گذاشت  خواهند   جای  بر   زندگی  هایجنبه  تمامی

  بین   معکوس   و  بیشتر  همبستگی  و  رابطه   خصوص   در  این،  بر  علاوه  (.1399

  ، (1996)  بندورا   نظر  به  توجه  با  امتحان  اضطراب   و   خودکارآمدی  مولفه 

  میزان   معنای  به  فراگیران   در   خودکارآمدی  که  نمود   اظهار  چنین   توانمی

  نتایج   به  یابی دست  یا   و  تحصیلی  اعمال  اجرای   در  خود   های توانایی  به  اعتماد

  بالای   سطوح  دارای  فراگیران   دیگر،  عبارت  به.  است  دلخواه  آموزشی

  در   موفقیت  مانند  خاص  تکالیف  انجام   برای  خود  هایتوانایی  به  خودکارآمدی

  تا   شودمی  باعث  امر  این  که  دارند  اعتماد  فراگیران   سایر  از  بیش  امتحان  یک

  رویدادهای   با   مواجهه  هنگام  حتی  و  شوند   تنش  دچار   کمتر  ارزیابی  زمان  در

.  کنند  اعتماد  بیشتر  خود  هایشایستگی  به  نیز  امتحان  اضطراب  مانند  زاچالش

  آمدن   وجود  به  عوامل  ترین مهم  از  یکی  هاپژوهش  از  ایمجموعه  اساس   بر  زیرا 

  دست   در   امتحان   نتایج   که   است   آن  از   فرد  اطمینان  عدم   امتحان،   اضطراب 

  بنابراین   ،(ارزیابی   موقعیت   و  شرایط  کنترل  پیرامون   تردید   یعنی)  اوست

  در   خویش  عملکرد  و  نتایج  خودکارآمدی  از   بالایی   سطح   دارای  فراگیران

  اضطراب   دچار  کمتر  نتیجه  در  و  دانندمی  خود  کنترل  تحت  را  هاارزیابی

  است  این  از  حاکی   هایافته همچنین (. 1400 همکاران، و  آبادیعشق)  شوندمی

  مواجهه   هنگام  محورمسئله  راهبردهای  از  استفاده  افزایش  با  خودکارآمدی  که

  اضطراب   کاهش  امر   این  که   دارد   ارتباط  تحصیلی  های چالش  و   مشکلات  با 

  از   که   فراگیرانی  واقع،  در.  شودمی  سبب  را  فراگیران  امتحان   و  یادگیری

  تنظیم  را  خود   هیجان   توانند می  بهتر   برخوردارند،   بالاتری   خودکارآمدی 

  توانند می ترسریع و  کنندمی مقابله  روانی فشار  با کارآمدتری  صورت  به نمایند، 

  سلامت   افزایش  موجب  امر   این  که  دهند  تطبیق  زا تنش  موقعیت  با  را  خود

  و   محمدی)  گرددمی  آنان  در  استرس  از   ناشی   مشکلات  کاهش   و  روان

  با   آوریتاب  مولفه  بین  معکوس  رابطه  پیرامون  همچنین  (.1397  همکاران،

  جمله   از  پژوهشگرانی  نظر  اساس  بر  که  آنجا  از  گفت،  توانمی  امتحان  اضطراب

  انتظار   شامل  شناختی  بعد  در  امتحان   اضطراب  ،(1952)  مندلر  و  ساراسون

  شود،می  شکست  به  نسبت  دلهره  و  نگرانی   شامل  هیجانی  بعد  در  و  شکست

  ها آن  به   را   فرصت   این  آوری تاب  بالای  میزان  از  فراگیران   برخورداری   پس

منبع  

 تغییرات

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

R R2 F   سطح

 معناداری

 رگرسیون 

 باقیمانده 

 جمع 

926/15001  

589/64399  

515/79401  

2 

294 

296 

515/0  265/0  244/34  000/0  
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  آن   با   امتحان،   از   ناشی  هیجانی   و  رفتاری  شناختی،  ادراک   هنگام   که  دهدمی

  و   رانند  واپس   را  اضطراب  آمیزیموفقیت  طرز   به  کنند،  برخورد  موثری  طور  به

  خصوص   همین   در .  دهند  نشان   مطالعه   و   امتحان   در   را   تری مطلوب  عملکرد

  برابر   در  استقامت  و  آوریتاب  که  است   معتقد  نیز  ،(2002)  ریچاردسون

  و   نماید  تعدیل  را   شکست   تجارب  نامطلوب  اثرات   تواندمی  منفی،   رویدادهای

  بنابراین، .  برگرداند  آن  از   فراتر   حتی  یا  اولیه  حالت  به  را  فرد  انرژی   سطح 

  تحصیلی  شکست  و  منفی  تجارب  برابر  در  بالایی  مقاومت  از  که  فراگیرانی

  طور   به   و  بود   خواهند  تر مقاوم  نیز   امتحان   اضطراب   تداوم  برابر   در  برخوردارند، 

  نمایند   سازگار  اضطراب   نامطلوب  اثرات   با   را   خود   توانند می  موثرتری

  معکوس   رابطه  خصوص   در  و  این   بر   علاوه (.  1400  موسوی،  و  افراشته یوسفی)

  بین   معنادار  رابطه  مشاهده  عدم  و  امتحان  اضطراب  با  امیدواری  بین  ضعیف  اما

  افزایش   با   امیدواری   هرچند   گفت،  توان می  امتحان  اضطراب  و   بینیخوش

  اضطراب   و  نگرانی   تواندمی  هدف  به  رسیدن   برای   مطلوب  هایراه  تجسم

  امیدواری   نظریه  با   مطابق  اما   دهد،  کاهش   را  ارزیابی   و  امتحان  پیرامون

  به   نگاه  ریزی،برنامه  هدف،   داشتن  بدون   صرف   امیدواری  ، (2002)  اشنایدر

  قبیل  از   منفی   هیجانات  کنترل  بر   چندانی  اثر   تواند نمی  دوراندیشی  و  آینده

  که   برسد  حدی  به  باید  فراگیران   در  امیدواری  دیگر  عبارت  به.  بگذارد  اضطراب

  هدفمندی   و  باشد  داشته   پررنگی   نقش  هاآن  آموزشی  هایجنبه  تمامی  در

  در   بتواند   تا   شود  محسوب  فراگیران   تحصیلی   هایبرنامه  از   جدانشدنی   جزئی 

  نظر   طبق  هم  بینیخوش  مورد  در.  باشد  داشته  را  لازم  کارآمدی  نیز  عمل

  مثبت  اسنادهای   که این  بدون   صرف   ذهنی   بینیخوش  ، (2002)  سلیگمن 

  مانند   سخت  شرایط  با  مواجهه  هنگام  در  تواندنمی  شود  افراد  زندگی  از  جزئی

  که  گفت  توان می بنابراین. باشد داشته  را لازم   کارایی امتحان  از  ناشی  اضطراب 

  امتحان   حین  و  قبل  و  دارند  ذهنی  حالت  بیشتر  بینیخوش  و  امیدواری

  و   خودکارآمدی   مانند   کاربردی  شناختیروان  های سرمایه  اندازه   به  توانندنمی

  هنگام   در  و  امتحان   از  بعد  هاآن  تاثیر  بیشترین   و  شوند  واقع  موثر  ریآوتاب

  میانگین   نتایج(.  1398  همکاران،  و  زادهطالب)  است  مشهود  نتایج،  کسب

  پایین   از  حاکی  نیز  حاضر  پژوهش  در  شناختیروان  سرمایه  مختلف  هایمولفه

  نسبت   بینیخوش  و  امیدواری  هایمولفه  در  دانشجویان   نمرات  میانگین  بودن

  شرایط   را   آن   دلایل  از  برخی  توانمی  که   است  آوریتاب  و  خودکارآمدی  به 

  به   نسبت   ناامیدی   کرونایی،   دوران   هاینظمیبی  و  ها کلاس  وضعیت   نابسامان 

  به   شناسی روان  دانشجویان  از   برخی  بدبینی  و   اقتصادی  وضعیت   و  شغلی   آینده

  جای   به   شناسی آسیب  رویکردهای   اتخاذ  و   نگربیماری  نگاه   از   برخورداری   دلیل

  بدست   نتایج  مطابق .دانست  شناسیروان  علم  نگر مثبت  رویکردهای  بر  تاکید

  با   آگاهیذهن  هایمهارت  بین  رابطه  خصوص   در  پژوهش  دوم  فرضیه  آمده،

  بیشترین   همچنین .  شودمی  تایید   شناسیروان  دانشجویان  امتحان   اضطراب

  به   امتحان  اضطراب  با  آگاهیذهن  هایمهارت  کل  نمره  بین  همبستگی  و  رابطه

  های مهارت  هایمولفه  بین   در.  شودمی  مشاهده   معنادار  و   معکوس  صورت

  آن   از  بعد  و  تمرکزگری   مولفه  بین   رابطه   بیشترین   نیز،   آگاهیذهن

.  دارد  وجود  معنادار  و  معکوس  صورت  به  امتحان  اضطراب  با  گریتوصیف

  اضطراب   با  گریپذیرش  و  گریمشاهده  مولفه  دو  بین  نتایج  با  مطابق  همچنین

  خصوص   این  در  حاضر   پژوهش   نتایج.  نگردید  مشاهده  معناداری  رابطه  امتحان 

  ، (1398)  همکاران  و  ذوقی  ، (1399)  همکاران   و  اصغری   های پژوهش  نتایج   با

  کویرک   ،(2021)  همکاران  و  آیدین  اونال   ،(1397)   پورفاطمی  و  اقدمشیدایی

  نتایج   با  و  دارد  مشابهت  و  است  همسو  ،(2018)  هیت  و  کارسلی  و  ،(2020)

  توجه   با  نتایج  این  تبیین  در.  است  ناهمسو(  1397)  همکاران  و  خرمی  پژوهش

  که   گفت   توان می  ، (2013)  زین -کابات  توسط   آگاهی ذهن  تعریف   به 

  در   بودن   یعنی   است  خاص   ایشیوه  به   کردن   توجه   معنای   به   آگاهیذهن

  بر   که   آگاهی   از   نوعی   به  واقع  در  که  قضاوت   از  خالی   و  هدفمند   حاضر، ¬حال

  آگاهیذهن  بنابراین.  دارد  اشاره  دارد،  وجود  جاری  لحظه  در  هدف،  به  توجه  اثر

  بر   و  کنیم  بازیابی  را   خودمان  و  یابیممی  تسلط   خود   بر   آن  با   که   است  مهارتی

  به   را   آن  و   فراخوانده   را   ما  پراکنده   ذهن   لحظه،   یک   در   تواند می  اساس،   این 

  خود   زندگی،  از  هرلحظه  در  بتوانیم  که  ایگونه  به  کند،  بازیابی   کل  یک   صورت

  و   ثانی فاضلی)  شویم   رها  آینده  و  گذشته  از   و  سازیم   مواجه  مشکلات   با   را

  مشابه،   هایپژوهش  نتایج   با   همسو  و  اساس   این   بر(.  1398  خلعتبری،

  بهتر   هستند،   برخوردار   بالایی  آگاهیذهن  های مهارت  از  که   فراگیرانی

  پاسخ   سخت  شرایط  به  غیرانطباقی  و  غیرارادی   رفتارهای  انجام  بدون  توانندمی

  برخورد   وسیع  دیدی  با  تحصیلی  هایچالش  و  جدید  ادراکات  مقابل  در  دهند،

  با   توانندمی  بهتر  و  باشند   داشته   بیشتری  خلاقیت  دارند   تمایل   کنند،می

. کنند  مقابله  ناراحتی  و  ضعف  بدون   خود  نامناسب  هیجانات  و  امتحان   اضطراب

  امر   در  دشواری  فیزیکی  یا  و  هیجانی  وضعیت  با  فراگیر  که  زمانی  نتیجه  در

  با   تا  شودمی  موجب  آگاهیذهن  از  او  برخورداری  شود،می  مواجه  تحصیل

  هست   که  آنچه  دارد،  وجود  که   آنچه   به   خود،   تجربیات  پیرامون  نکردن  قضاوت

  استقامت   تواند می  آگاهی   این   نتیجه   در   که   شود  آگاه   باشد،   باید   که   آنچه   و

  همکاران،   و  ذوقی )  دهد  نشان  تحصیلی  امور   برابر  در   خود  از   را   بیشتری

  با   آگاهیذهن  هایمهارت  که   دهدمی  نشان   ها پژوهش  این   بر   علاوه(.  1398

  آوری تاب  و   خودکارآمدی   خصوص   به  شناختیروان  سرمایه  هایمولفه  افزایش 

  تمرکز   و  اکنون   لحظه   در   بودن   که   صورت  این   به .  است  همراه  فراگیران   در   نیز

  گذشته،   منفی  تجربیات   پیرامون  تفکر  کاهش  با  تواندمی  کنونی  تجربیات  بر

  دهد   افزایش  ای فزاینده  طور   به   را  مشکلات  برابر   در  تحمل   و  خود  به   اطمینان

  طور   به   هم  آگاهیذهن  هایمهارت  بنابراین(.  1398  همکاران،  و  یعقوبی)

  اضطراب   کاهش  موجب  تواند می  شناختیروان  سرمایه  طریق  از  هم  و  مستقیم

  با   تمرکزگری  مولفه  معنادار   و  معکوس  رابطه  پیرامون  همچنین  .گردد  امتحان 

  گری توصیف  مولفه   معنادار   و   معکوس  رابطه   آن  از  پس   و  امتحان   اضطراب 

  که   نمود  اظهار  چنین  ،(2013)  زین  ¬کابات   نظر  به  توجه  با  توانمی

  تفکر   جای  به  حاضر  حال  در  مشکل  وجود  و  اکنون  موقعیت  بر  تمرکزگری

  متمرکز   فرعی  مسائل  بر  فراگیران   تا  گرددمی  موجب  آینده  و   گذشته  پیرامون

  هایی حلراه  فکر  به  و  نمایند  حال  زمان  به  معطوف  را  خود  توجه   تمام  نشوند،

  این،   بر  علاوه.  دهد  کاهش  را  هاآن  زایتنش  موقعیت  بتواند  اکنون  که  باشند

  باورهای   و  منفی  افکار   تمرکززدایی   باعث   کنونی  موقعیت   بر  تمرکزگری 

  آسیب   شدت   به   فرد  تمرکز  اضطراب،  در   زیرا  شودمی  اضطراب  تهدیدکننده

  تداوم   از   خوبی  به   تواند می  باشد  برخوردار   توانایی   این  از  اگر   بنابراین   خورد،می

  پور، فاطمی  و  اقدمشیدایی)  بکاهد   آن  شدت  از  و  نموده  جلوگیری   اضطراب

  که   گفت   توانمی  نیز   زا تنش  موقعیت   گریتوصیف  مهارت  مورد  در (.  1397

  و   شود¬می  فکری  غیرمفید  الگوهای  تداوم  و  پردازش  مانع  مهارت   این 

  واقع   در.  دهدمی  کاهش  فراگیران  در  را  ناکارآمد  هاینگرش  و  نشخوارگری

  با   مرتبط  اضطراب  تحصیلی،  زای تنش  موقعیت  از  قضاوت  بدون   توصیف

  و  احساسات  از  اندیشمندانه  آگاهی  افزایش   دلیل  به  را  آموزشی  هایفعالیت

  از   استفاده  احتمال   شود،می  ¬خلاقانه  پردازش  به  منجر  داده،   کاهش   مشکلات

  ترتیب   این  به  و  دهد می  افزایش  را  استرس   با  مقابله   مدارمسئله  راهبردهای

  برد می  بالا   امتحان  اضطراب  با   مواجهه  برای   را   فراگیران   تحمل   و  مقاومت   توان

  بین   معنادار   رابطه   وجود  عدم  خصوص  در(.  2021  همکاران،  و  آیدین  ¬اونال)

(  زااسترس  شرایط  شرط  و  قید   بدون  پذیرش )  گریپذیرش  مهارت   و  مولفه   دو

  اضطراب   با (  هست   که  طورهمان  ناخوشایند  وضعیت   مشاهده )  گریمشاهده  و
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  که  گفت توانمی ،(2012) همکاران  و  بایر نظر   به استناد  و توجه  با نیز  امتحان 

  داشتن   نیازمند   هاآن  از  استفاده  و  هستند  بالقوه   و   ذهنی  بسیار  مهارت   دو  این 

  این   از  استفاده   در  کافی  تجربه   نداشتن  بنابراین   است،   کافی   مهارت   و   تجربه

  فراگیران   در  متناقض  رفتارهای   با  هاآن  کارگیری  به  در   ضعف  یا   و  هامهارت

  در   اضطراب  گریپذیرش  و  گریمشاهده  که  صورت  این  به.  بود  خواهد  همراه

  به   دیگر  برخی  در   و  باشد  همراه  اضطراب  کاهش  با  تواند می  فراگیران  برخی

  شرایط   مشاهده  و   پذیرش  هستند،  شدید  اضطراب   دارای  که  افرادی  خصوص 

  همکاران،   و  اصغری )  بیفزاید  اضطراب  شدت  بر   تواندمی  هست   که  طورهمان

  بودن   ذهنی  الگوها،  این   از   استفاده   نتیجه  تناقض  به   توجه   با  بنابراین (.  1399

  میانگین   بودن  پایین  و  گریتوصیف  و  تمرکزگری  به  نسبت  هامهارت  این

  را   رابطه   عدم   این   حدودی  تا  توانمی  دانشجویان   در  مهارت   دو  این   نمرات

  پژوهش   نتایج  با   زمینه   این   در   حاضر  پژوهش  نتایج  این،   بر   علاوه.  نمود  توجیه

  های مهارت  انواع  تمامی   دادند   نشان  که  ، (1397)   همکاران   و   خرمی

.  است  ناهمسو  شود،می  آموزاندانش  امتحان  اضطراب  کاهش  باعث  آگاهیذهن

  نوع   از  ،(1397)  همکاران   و  خرمی  پژوهش   که  گفت   توان می  رابطه  این  در

  و   کامل  صورت  به  آگاهیذهن  هایمهارت  تمامی  که   طوری   به  بوده   اثربخشی 

  میزان   همچنین .  است  شده   داده  آموزش   آموزان، دانش  به  مدتطولانی

  کمتر   حاضر،  پژوهش  دانشجویان  به  نسبت   آموزاندانش  در   امتحان  اضطراب

  حدودی   تا  را   نتایج   بودن   ناهمسو  توانمی  اساس  این  بر   که  است  شده  گزارش 

  سرمایه   رگرسیون  دادکه  نشان  نیز  پژوهش   سوم  فرضیه  نتایج  .نمود  توجیه

  دانشجویان   امتحان   اضطراب   با  آگاهیذهن  های مهارت  و  شناختیروان

  و   شناختیروان  سرمایه   ،  R2 میزان  به   توجه   با  و   است   معنادار   اسی شنروان

  را   امتحان  اضطراب  تغییرات  درصد   5/26  توانندمی  آگاهیذهن  هایمهارت

  و   نقش  بیشترین  بتا،  استاندارد  ضرایب  اساس  بر  همچنین .  نمایند  بینیپیش

  آگاهی ذهن  هایمهارت  کل  نمره  عهده  بر  امتحان  اضطراب  بینیپیش  در  سهم

  به   شناختیروان  سرمایه  کل  نمره   عهده  بر  آن  از  بعد  و  -365/0   میزان  به

  فراگیران   بین  در  شایع   ای پدیده  امتحان  اضطراب.  باشدمی  -278/0  میزان

  جسمانی،   آثار   شامل   و   شود  تجربه  تواندمی  امتحان  حین  در  و   قبل  که   است 

  اثر   یادگیری  کیفیت  و  هیجان  توجه،  میزان  بر  که  است  شناختی  و  هیجانی

  رابطه   فراگیران   تحصیلی  موفقیت  و  پیشرفت   با  و  گذاردمی  برجای  منفی

  از   که  است   ایعمده  عامل  امتحان،  اضطراب   دیگر،  عبارت  به .  دارد  معکوس

  شود می  اجتماع  برای  هزینه  به  منجر  و  کندمی  جلوگیری  فراگیران  پیشرفت

  انگیزه   افزایش  با  آگاهیذهن  افزایش  دیگر   طرف  از (.  1398  پور،طهماسبی)

  نسبت   مثبت   نگرش  و  هیجانی   خودتنظیمی  خودکارآمدی،   احساس   تحصیلی،

  فرسودگی،   میزان  از  وسیله  این  به  و  است  همراه  آموزشی  محیط  و  درس  به

  در .  کاهدمی  ارزیابی   و  درسی  تکالیف  انجام  از  ناشی   اضطراب  و  کاریاهمال

  حال،   زمان  بر  شدن  متمرکز  آن،  هایمهارت  از  برخورداری  و  آگاهیذهن  واقع

  از   ترس  کاهش   و  تحصیلی  منفی  تجارب  پیرامون  فکری  نشخوار  از  پرهیز

  ذهنی   بهزیستی  روانی،  سلامت   افزایش  با   امر   این  که  دارد   دنبال   به   را   شکست

(.  1398  همکاران،  و  عطایی)  است  ارتباط   در  فراگیران  تحصیلی  موفقیت  و

  سرمایه   هایمولفه  از  یک   هر  هرچند  که   دهد می  نشان  ها پژوهش  همچنین

  و   دارد  مهمی  نقش  فراگیران  روانی  سلامت   در   مجزا  طور  به  شناختیروان

  است،   شده  تعریف  جداگانه  صورت  به  معمولاً  هاآن  افزایش  و  آموزش  هایروش

  برابر   چند  اثری  شوند،  داده  آموزش  و  یابند   رشد  یکدیگر  با  هامولفه  این  اگر  اما

  جمله   از  فراگیران  روانی  هایتنش  کاهش   در  و  داشت  خواهند  دنبال  به

  و   قشقایی )  شوندمی  واقع   مفید   ها آن  روانی   سلامت   افزایش   و  امتحان   اضطراب 

  سرمایه   و  آگاهیذهن  هایمهارت  که  است  ذکر  به  لازم(.  1399  همکاران،

  نمایند، می  تبیین  را  دانشجویان  امتحان  اضطراب  از  بخشی  تنها  شناختیروان

  این   در   خانوادگی  و   اجتماعی  فردی،  عوامل   سایر   نقش   گرفتن   نظر  در  بنابراین،

 .یابدمی اهمیت زمینه

   منابع -9
آرامی،1] مقایسه (1398)  احمد،  عابدی،  و  احمد  غضنفری،  طیبه؛  شریفی،  زهرا؛  [   ،  

  سرمایه   بر  دوئیک  ذهنیت  تغییر  برنامه  و  فردریکسون   اندیشیمثبت  برنامه  اثربخشی

 اصفهان،  شهر  نهم  پایه  امتحان  اضطراب  به  مبتلاء  تیزهوش  آموزاندانش   شناختیروان

 .48-37 ،(3) 19 استثنایی، کودکان

ادهمی2]   و   مهراندخت   نکاوند،   سمیه؛  قمیها،  فاطمه؛  مرآتی،  فرهاد؛  مقدم،[ 

  در   دانشجویان  عملکرد  بر  آن  تاثیر  و  امتحان  اضطراب  ، (1399)  محمد،  الزمانی،صاحب

 آزاد  پزشکی  علوم  دانشگاه   در  عمومی  پزشکی  دوره   پایان  بالینی  صلاحیت  آزمون

 .261-252 ،( 3) 11 شاپور،جندی آموزش توسعه مجله تهران، اسلامی

  نقش   ،(1399)  ایمان،  بهاروند،  و   رضا  جوبنه،قاسمی   علی؛  صیادی،  فرهاد؛  [ اصغری،3]

  دانشجویان   امتحان  اضطراب  و  آگاهیذهن  بین  رابطه  در  شناختی  آمیختگی   میانجی

  15  پزشکی،  آموزش  و  توسعه  اهواز،  چمران  شهید  دانشگاه   کارشناسی  مقطع  دختر

(8)، 245-261 

اکبری،4]  ای تجربه  -پردازشی  درمان  راهبردهای  اثربخشی   ،(1396)  الله،حبیب  [ 

  تهران،   شهر  هایدبیرستان  دختر  آموزاندانش  امتحان  اضطراب  کاهش  بر (  مدارهیجان )

 .61-41 ،(48) 14 تربیتی، شناسیروان

  علی  ، رابطه(1399) علیرضا، یخچالی،حاجی و منیجه  ییلاق، شهنی مرضیه؛  [ امینی، 5]

 گریمیانجی   با  تحصیلی  عملکرد  و  شناختیروان   بهزیستی  با  شناختیروان  سرمایه

 .16-1 ، (2) 6 مثبت، شناسیروان اجتماعی، پژوهشنامه سرمایه

رابطه(1399)  آتنا،  [ بورنگ،6]   امتحان   اضطراب  با  خودکارآمدی  و  پذیریمسئولیت  ، 

  شناسیروان  ارشد  کارشناسی  نامهرشت، پایان   دو   ناحیه  اول   متوسطه   آموزاندانش   در

 .کوشیار غیردولتی و غیرانتفاعی عالی آموزش موسسه عمومی،

پورحسینی، 7]   با   مادر  خوددلسوزی  و  آگاهیذهن   مهارت  رابطه  ،(1399)  ماهره،  [ 

  کارشناسی   نامه، پایان.رشت  شهر  ساله  15 تا  12  دختر  فرزندان  شناختیروان  بهزیستی

 .رشت واحد اسلامی آزاد دانشگاه  تربیتی، شناسیروان ارشد

  اثربخشی   ، (1398)  رحیم،  گرگری،بدری  و   میرمحمود  میرنسب،   نرگس؛   [ پورطالب،8]

 آموزان،دانش  امتحان  اضطراب  بر  شناختی  بازسازی  و  رفتاری  هایمداخله  ترکیب

 .130-114 ،(56) 14 شناختی،روان نوین هایپژوهش فصلنامه

  توسعه   ساززمینه  مشارکت   و  اجتماعی  ، سرمایه(1396)  محمدحسین،  زاده، [ حقی9]

 .مینوفر  نشر: تهران اول، چاپ پایدار،

جلالی، 10] پورحسین،   [    رویش  استرس،   و  آگاهیذهن  ، (1399) ،    رضا  امینه، 

 .158-145 ، (4) 9 شناسی،روان

جلیل11]   بر   فراشناختی  راهبردهای  آموزش  اثربخشی  ، (1399)  حکیمه،   فر، [ 

  علمی   هایدانشگاه )  دختر  دانشجویان  آگاهیذهن  هایمهارت  و  مسئله   حل  هایمهارت 

  دانشگاه  تربیتی،  شناسیروان   ارشد  کارشناسی  نامهپایان   یاسوج،(  فرهنگیان  و  کاربردی

 .یاسوج مزکز  نورپیام 

خرمی، 12]   ، ( 1397)  فریبرز،   درتاج،  علیرضا،  کیامنش،  اکبر؛علی  سیف،  فاطمه؛  [ 

 در  مدرسه  به   نسبت  نگرش  و  امتحان  اضطراب  بر  آگاهیذهن  آموزش  اثربخشی

 .54-25 ،( 50) 14 تربیتی،  شناسیروان  یازدهم، پایه آموزاندانش

خسروی،13]   و   امتحان  اضطراب  ، (1396)  سعید،  اعظمی،  زهره،  استوار،   معصومه؛  [ 

 .علم نشر:  تهران دوم، آن، چاپ با مقابله راهبردهای

راد،14] مقایسه (1399)  مجتبی،  راد،   مصطفی،  [    عوامل   و  امتحان  اضطراب  ، 

  ، (4)   27  سبزوار،   پزشکی  علوم  کیفی، دانشگاه   مطالعه  یک:  استاد  با  مرتبط  آوراضطراب

578-584. 

رجایی،15]   های ویژگی  ، (1396)  علیرضا،  جعفری،  محمدعلی،  نادی،  اعظم؛  [ 

  پرورش  و  آموزش  ستادی  کارکنان  بین   در   شناختیروان  سرمایه  مقیاس  سنجیروان

 .108-94  ،(3) 18 کاربردی، شناسیروان در پژوهش و  اصفهان، دانش شهر



 12-1، ص ص 1، شماره 1، دوره 1402، اردیبهشت ینهور یروانشناس مجله                                                                                                                                 و همکاران شریعت باقری 

 

43 

رسولی16]   شجاعی،   الله،حبیب  نادری،  غلامرضا؛  صرامی،  فاطمه؛  خورشیدی،[ 

  کاری اهمال  و   امتحان  اضطراب  بین  ارتباط  در  انگیزش   االگویابی  ، (1399)   اصغر،علی

 .91-84 ،( 1) 12 پزشکی، علوم در آموزش پیشرفت،راهبردهای با تحصیلی

رضایی،17]   سرمایه   رابطه   ،( 1400)  نسرین،  باقری،  نرگس،   باباخانی،  الله؛نبی  [ 

 در   اجتماعی  مسئولیت  ادراک  گریمیانجی  با  شغلی  فرسودگی  و  شناختیروان

 .61-50 ،(38) 10 درمانی،روان و  مشاوره  تعالی پرستاران، فصلنامه

زارعی،18]   مورد )  امتحان  در  اضطراب  بر   موثر   عوامل  شناسایی  ، (1400)   معصومه،  [ 

  ارشد   کارشناسی  نامهپایان  ،(شاندیز  شهر  متوسطه  دوم  دوره   دختر  آموزاندانش  مطالعه

 .بهارگل  سناباد عالی آموزش موسسه  تربیتی، شناسیروان

ذوقی،19]   بین   رابطه  بررسی  ،(1398)  عسگر،  چوبداری،  منیر،   کاکاوند،  لیلا؛   [ 

 دانشجویان،   در  آگاهیذهن  میانجی  متغیر   با   امتحان  اضطراب  و  گراییکمال

 .210-195 ،(51) 15 تربیتی، شناسیروان

شیخ20] )  قمی،سیداسماعیلی  علی،  الاسلامی،[  مقایسه1396نسترن،   تاثیر  (، 

 بر  مطالعه  هایمهارت   و  آگاهیذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  آموزشی  هایروش

-104  ،(2)  3  آموزشگاه،  و  مدرسه  شناسیروان  فصلنامه  آموزان،دانش   امتحان  اضطراب

121. 

  بر   آگاهیذهن  آموزش  تاثیر  ،(1397)،  حمیدرضا  پور،فاطمی  شوان،  اقدم،[ شیدایی21]

  ، (47)  12  بالینی،  شناسیروان  در  رفتار  و   دانشجویان، اندیشه  امتحان  اضطراب  کاهش

65-76. 

طالب22]   ، (1398)  بهرنگ،  شاد،  اعیلیاسم  محبوبه،  عمران؛پورسلیمان  سمیه؛  زاده،[ 

  در   نفس  به  اعتماد  میانجی  نقش  با  امتحان  اضطراب  و  شناختیروان  سرمایه  رابطه

 .198-181 ،( 1) 13 آموزشی، مدیریت و رهبری آموزان، فصلنامهدانش

طهماسبی23]   آن،  کنترل  هایراه   و  پیامدها:  امتحان  اضطراب  ، (1398)  نجف،  پور،[ 

 .قطره  نشر: تهران سوم، چاپ

عزیزپور،24] بررسی(1396)  طاهره،  [   استرس  کاهش  بر  آگاهی  ذهن  اثربخشی  ، 

  انجمن  تربیت،  و روانی  شناسی آسیب فرهنگ المللی  بین کنفرانس دختر، آموزاندانش

 .الزهرا دانشگاه : ایران شناسیروان

عشق25]   روابط   ،(1400)  سیاوش،  پسند،طالع  علی،  محمدرضایی،  سحر؛  آبادی،[ 

  نقش :  امتحان  اضطراب  با  گریخودتعیین  و  شناختیروان   هایسرمایه   ساختاری

 .48-33  ،(3) 13 بالینی، شناسیروان مجله رویی،سخت و تحصیلی درگیری ایواسطه

  ، (1398)  اکبر،علی  سیف،  علیرضا،   کیامنش،  عبدالجواد؛  احمدی،  فاطمه؛  [ عطایی،26]

 آموزاندانش  در  تحصیل  به  نسبت   انگیزش  افزایش  در  آگاهیذهن  آموزش  اثربخشی

 .199-176 ، (4) 8 آموزشگاه، و مدرسه شناسیمتوسطه، روان دوره پسر و دختر

غزنوی،27]   و   فراشناخت  اساس  بر  امتحان  اضطراب  بینیپیش  ،( 1398)  مهدی،  [ 

 .کاشان دانشگاه  تربیتی، شناسیروان  ارشد کارشناسی نامهپایان  ایگو، توامندی

فارسی28]   اثربخشی   ،(1397)  حسن،  اسدزاده،  ابوالفضل،  ، کرمی  معصومه؛  نژاد،[ 

 دختر  آموزاندانش   امتحان  اضطراب  و  تحصیلی  ملال  بر  رفتاری  –  شناختی  درمان

 143-119  ،(44)  11 ارزشیابی، و آموزش دبیرستانی،

فاضلی29]   خواجوندخوشلی،   بهرام،   میرزاییان،  رمضان؛  زاده،حسن  مهناز؛  کبریا،[ 

  بر   اسلامی  رویکرد   با  گرا مثبت  شناسیروان  آموزش  اثربخشی  ، (1398)  افسانه،

 .48-39  ،(1)  7 سلامت، و دین عروقی، -قلبی بیماران شناختیروان  هایسرمایه

قدم30] تاثیر( 1397)  لیلا،  وند،یوسف  پروانه،  رادمهر،  الله؛ عزت  پور،[    آموزش  ، 

  چهارمین   دانشجویان،  امتحان   اضطراب  بر   گروهی  شیوه  به   نگریمثبت  هایمهارت 

 .تهران: پرورش و  آموزش و انسانی علوم المللیبین کنفرانس

  های سرمایه  رابطه  ،(1399)  عبدالله،  معتمدی،  فریده،  ثابت،حسین  غزل؛  [ قشقایی،31]

 دانشگاه   شناسیروان   ملی  همایش  چهارمین  دانشجویان،  اضطراب  با  شناختیروان

 .رشت: نورپیام 

قهاری،32]  اول،  چاپ  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  درمانی  شناخت  ،( 1399)  شهربانو،  [ 

 .دانژه  انتشارات: تهران

کرمی،33] شیوع( 1397)،  مهشید  بهرامی،  علیرضا،  دهدشتی،  میثم؛  [   اضطراب  ، 

:  1395  سال  در  سمنان  پزشکی  علوم  دانشگاه   بهداشت  دانشکده   دانشجویان  در  امتحان

 .282-275 ،( 3) 17 رفسنجان، پزشکی علوم دانشگاه  کوتاه، مجله گزارش یک

  اضطراب   بینیپیش  ، ( 1397)  فرشته،   همایونی،  عاطفه،   همایونی،  جواد؛   [ کریمی،34]

  جمعیت  در  اضطراب  علاوم  به  بودن  حساس   و  تجربی  اجتناب  پایه  بر  سلامت

 .79-66 ، (4) 12  شناختی،روان سلامت در پژوهش غیربالینی،

 .ساوالان انتشارات: تهران عمومی، شناسی،روان(1400) حمزه، [ گنجی،35]

محمدی،36]   محمدجواد،   زاده،قاسم  فاطمه،  دهقانی،  سیامک؛  محبی،  محمدجواد؛  [ 

  دانشجویان   در  یادگیری  اضطراب  با  تحصیلی  خودکارآمدی  همبستگی  ،(1397)

-89  ، (12)  12  قم،   پزشکی  علوم  دانشگاه   قم، مجله  واحد   اسلامی  آزاد  دانشگاه   پزشکی

98. 

میرزائی،37]   بر   تحصیلی  عملکرد  بینیپیش  ،(1399)  رضا،  هرندی،  جعفری  الهه،  [ 

 مطالعات  مجله  شناختی،روان  روییسخت  و  شناختیروان  سرمایه  هایمولفه  اساس

 .144-122 ،(39) 4 تربیتی، شناسیروان

 و  نوجوانان  و  کودکان  نابهنجار  و  بهنجار  رفتارهای  ،(1397)  شکوه،  نژاد،نوابی[  38]

 .مربیان و  اولیاء انجمن انتشارات: تهران ها،نابهنجاری  درمان و پیشگیری هایراه 

هیعقوبی،39] اصل،  حسین؛  پور،نادری  ابوالقاسم؛  [    محققی،   و   مسیب  یارمحمدی، 

  شناخت   به   نیاز  آگاهی،ذهن  اساس  بر   شناختیروان  بهزیستی  ، تبیین (1398)  حسین، 

  ، (52)  15  تربیتی،  شناسیروان  فصلنامه  دانشجویان،  در  شناختیروان   هایسرمایه  و

217-237. 

یوسفی40]  و   آگاهیذهن  رابطه   بررسی  ، (1400)  فرشته،  رحمتی،  مجید،  افراشته،[ 

 شناسیروان   هایتازه   ملی  همایش  هفتمین  دانشجویان،  شادکامی  با  منش  توانمندی

 .بندعباس:  نگرمثبت

رابطه(1400)  مائده،   موسوی،  مجید،  افراشته، [ یوسفی41]  با   آوریتاب  و  نفسعزت  ، 

  های تازه   ملی  همایش  هفتمین  زنجان،  دانشگاه   دانشجویان  در  امتحان  اضطراب

 .بندرعباس: نگرمثبت شناسیروان
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