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A B S T R A C T 
The purpose of this research was to develop a causal model of exam anxiety 
based on reflective thinking and mindfulness with the mediation of cognitive 
avoidance. In this research, a descriptive method of correlation type was used 
in the path analysis method. In this research, 335 second-year high school 
students of Mako city participated in the 1402-1403. To collect data from 
Questionnaires of the Test Anxiety (TAI) (Abolghasmi et al., 1375), the short 
form of the Freiburg Mindfulness (Buchel, Grossman, and Wallach, 2001), 
the Cognitive Avoidance (Sexton and Dagas, 2008), the Reflective Thinking 
(Kember and Leong, 2000) has been used. Path analysis using AMOS 
software was used for data analysis. The findings showed that the beta 
coefficient of the direct path of mindfulness (-0/097) and reflective thinking (-
0/086) on test anxiety was negative and significant. Also, the effect size of the 
indirect path of mindfulness (-0/081) and reflective thinking (-0/061) on test 
anxiety through cognitive avoidance was negative and significant. In addition, 
the research results showed that the beta coefficient of the direct path of 
mindfulness (-0/415) and reflective thinking (-0/309) on cognitive avoidance 
was negative and significant, and the beta coefficient of the direct path of 
cognitive avoidance (0/166) on test anxiety was positive and significant. 
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 »مقاله پژوهشی«

 

                                   آگاهی تدوین مدل علی اضطراب امتحان براساس تفکر تأملی و ذهن 

 با میانجیگری اجتناب شناختی

 
 2، مهدی خلکانلوی حورو *1قاسم محمدیاری

 

 چکیده 

هدف اين تحقیق تدوين مدل علی اضطراب امتحان براساس تفکر تأملی و ذهن آگاهی با میانجیگری اجتناب  
. در اين تحقیق از روش توصیفی از نوع همبستگی به شیوه تحلیل مسیر استفاده شد. در اين تحقیق  شناختی بود 

آوری  شهر ماکو شرکت کردند. برای جمع   1403-1402آموز دوره دوم متوسطه شاغل به تحصیل در  دانش  335
پرسشنامه داده  از  ) ها  امتحان  اضطراب  همکاران، TAIهای  و  )ابوالقاسمی  آگاهی  1375(  ذهن  کوتاه  فرم   ،)

(، تفکر تأملی )کمبر و  2008، اجتناب شناختی )سکستون و داگاس،  ( 2001فرايبورگ )بوچهل، گروسمن و والاچ،  
استفاده شد.    AMOSافزار  ها از روش تحلیل مسیر با استفاده از نرم ( استفاده شد. برای تحلیل داده 2000لیونگ،  

( بر اضطراب  -0/ 086( و تفکر تأملی ) -0/ 087ها نشان داد که ضريب بتای مسیر مستقیم ذهن آگاهی ) يافته 
معنی  و  منفی  ) امتحان  آگاهی  ذهن  غیرمستقیم  مسیر  اثر  اندازه  همچنین،  بود.  تأملی  -0/ 081دار  تفکر  و   )

بر اين، نتايج تحقیق نشان داد  دار بود. علاوه ( بر اضطراب امتحان از طريق اجتناب شناختی منفی و معنی 0/ 061) 
 ( آگاهی  مستقیم ذهن  بتای مسیر  ) -0/ 415که ضريب  تأملی  تفکر  و  و  -0/ 309(  منفی  اجتناب شناختی  بر   )

 . دار بود مثبت و معنی   ( بر اضطراب امتحان 0/ 166دار و ضريب بتای مسیر مستقیم اجتناب شناختی ) معنی 
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 مقدمه
ها در زمینه اضطراب امتحان توسط ساراسون دنبال اولین پژوهش به 

( توجه به نقش عواطف در پیشرفت تحصیلی در ورای 1952و مندلر )
شدتوانمندی  بیشتر  شخصیتی  صفات  و  هوشی  که به   . های  طوری 

بین سال  امتحان  اضطراب  حیطه  در   2017تا    2010های  مطالعات 
)ايمبسه، جستر،    درصد افزايش يافت   31حدود    1980نسبت به سال  

همراه    تفکر   احساس و   نوعی   اضطراب امتحان .  ( 2018،  1روی، پست
نگرانی   با  )ای.   منفی   فیزيولوژيکی   های العمل عکس   و   تنش،  است 

ای امتحان    . ( 2013،  2پی.  اضطراب  به  مبتلا   بالایسطوح  افراد 
صرفا   را  نگرانی  و  تنش  با  توام  مو هیجانات    يابندهارز   ی هاقعیت در 

 بیناساس برآوردهای  بر   (. 2017،  3)لوتز و اسپارفلدت  دهند نشان می 
اضطرابدانش   ازدرصد    22  تا   15 دارند   امتحان   آموزان  بالايی 

دالی)پوتوين  فینچ  ؛ 2014،  4،  کسادی،  اساس 2017،  5توماس،  بر   .)
رو   یل فراتحل   ی ها داده  جستر،  امبسه،  در  و 2018،  6پست  ی، )وون   )
بوموند   ين )پوتو   ی طول   عات مطال گالارد،  لودرر،  اضطراب (  2020،  7و 

بالا   پ امتحان  پیشرفت تحصیلی    ی قبل  یلی تحص   یشرفت با کنترل  بر 
حصیلی پیامدهای های ترفتن سن و پايه با بالا . تأثیر منفی داردبعدی 

از امتحان  )لدبرتر اضطراب  افسردگی  و  عمومی  اضطراب  ، جمله 
گروپوزن و 2012،  8تامپسون،  )چپل  تحصیلی  و  يادگیری  افت   ،)

پان (،  2005،  9همکاران اضطراب  همکاران  یک اختلال  و  ، 10)ومز 
، بنابراين، مطالعه در اين حوزه  شود بیشتر می بین يادگیرندگان    ( 2010

مدل به  ارائه  می   های منظور  پیدا  بیشتری  اهمیت  در کند پیشگیری   .
مدل  گذشته  دهه  هفت  محور طول  سه  در  امتحان  اضطراب  های 

مدل  شامل  تداخلمفهومی  مدل 11های  سه    12نقصان  های ،  مدل  و 
بنسون و  ورن  است  2004)   13عاملی  يافته  تحول  و (  )ايمباس 

های تداخل، اضطراب امتحان بر اثر اساس مدل (. بر 2018همکاران،  
عامل  بین  فرايند تداخل  با  پريشانی  و  نگرانی  احساس  مثل  هايی 

دهد کارگیری آن در موقعیت امتحان روی می بازخوانی اطلاعات و به 
می  افسرده که  عملکرد  را  آن  بر توان  نهاد.  نام  مدل گونه  های اساس 

 
1. Embse, jester, roy, post 

2. Apa 
3. Lotz & sparfeldt 

4. Putwain & daly 

5. Thomas, cassady, & finch 
6. Embse, jester, roy & post 

7. Putwain, loderer, gallard & beaumont 

8. Leadbeater, thompson, & grupposo  
9. Chapell, et al 

10. Weems 

11. Interference model 
12. Deficits model 

13. Wren & benson  

مهارت نقصان در  نقص  از  ناشی  امتحان  اضطراب  شناختی، ،  های 
مهارت  مانند  رفتاری  و  و عاطفی،  خودکارآمدی  مطالعه،  های 

مورد  که  آزمون  در  شرکت  موقعیت راهبردهای  در  ارزيابی نیاز  های 
می  افزايش  )توبیاس،  است  اساس  1985يابد  بر  عاملی (.  سه  مدل 
 ( بنسون  و  فراخوانی  2004ورن  تداخل  شامل  امتحان  اضطراب   ،)
افکار برانگیرنده   . 1در موقعیت امتحان با سه مولفه: اطلاعات مناسب 

امتحان  نگ  نتايج  از  دلواپسی  و  مداخله   . 2رانی  م رفتارهای  انند کننده 
  -عامل خودکار يا عامل عاطفی   . 3پرت شدن حواس، نقص توجه و  

نشانه روان  و  روانشناختی  برانگیختگی  مثل  در شناختی  بدنی  های 
نفس و به وری در موقعیت امتحان مثل اعتماد فراخوانی احساسات ضر 

 (.2018)ايمباس و همکاران،    است  خودکارآمدی 
را عامل تداخل    14در اين رابطه، برخی محققان اجتناب شناختی 

به  و  اساسی  با کننده  رويارويی  در  افراد  انطباقی  راهبرد  عنوان 
استرس موقعیت برده های  نام  زندگی  به زای  که  تمايلاند   معنای 

گلدستون،  واقعی استرس زا است )افراد به تجربه مکرر تصورات غیر
اونگ  شناختی هم  (2011،  15فرهال،  بازداری  داد  نشان  تحقیقات   .

(  1401دوست، نصری، بهفر و طیبی،  تأثیر ذهن آگاهی )غريبتحت
بساک )جنادله،  امتحان  اضطراب  بر  هم  سعادتمند، و  يونسی،   نژاد، 

ترتیب، اجتناب شناختی سهم مهمی در  ( تأثیرگذار است. بدين1397
دانش پیش امتحان  اضطراب  تنظیم  بینی  متغیرهای  کنار  در  آموزان 

و    (1400،  علیزادهیخو ش  يدفر  یبر،کل  یبیحب  ی،)امانشناختی هیجان  
( بخش  ايمنی  رفتارهای  و  شده  درونی  نژاد  رق،فواشرم  و   بساک 

دارد.  1397ی،  داود شناخت(  همان  یاجتناب  تجرب  يا   ی اجتناب 
از است  ناخوشا  عبارت  احساسات  و  افکار  تجربه  از  به    يندامتناع 

برا تلاش  )ها  یهمراه  آن  از  همکاران  يزاجتناب   که(  2004،  16و 
ا  يک  یرندهدربرگ   یکه تلاش فرد برا  یمعن  ين پارادوکس است به 

و   یفراوان  يشسرکوب و اجتناب از افکار نامطلوب تنها موجب افزا
 (. 2008 ،17و وگنر  ی)نجم شودمی آن  يشانیپر یزانم

آگاهی  ذهن  نقش  ديگر،  طرف  انواع    18از  نشانگان  کاهش  در 
اختلالات اضطرابی از حمايت نظری و تجربی بالايی برخوردار است.  

در تجربه لحظه    ی به همراه آگاه   کار حضور آش   يند فرا   را   ی ذهن آگاه 
از توجه   حاصل   ی عنوان آگاه  يا ( 2007، 19و کرسول   يان حال )براون، ر 

ش  به  و  اکنون  زمان  به  پرورش    ی قضاوت   یر غ   یوه کردن  هدف  با 

 
14. Cognitive avoidance 
15. Goldstone, farhall & ong 

16  . hayes 

17. Najmi, wegner   
18. Mindfulness 

19. Brown, ryan & creswell 
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خود    ینش ب   ی، خودآگاه  به  شفقت  کرده و  ز )   اند تعريف  ،  1ين کبت 
در حیطه اثربخشی   توان به تحقیق فراتحلیل در اين رابطه، می  (. 2003

بلند   مداخلات ذهن آگاهی بر نشانگان اختلال اضطراب اجتماعی در 
همکاران  و  )لیو  همکاران،    ؛ 2021،  2مدت  و  کاهش    ، ( 2018بکوش 

(  1397آموزان متوسطه )خرمی و همکاران،  اضطراب امتحان در دانش 
علاوه  کرد.  که  اشاره  داد  نشان  تحقیقات  ن براين،    ین ب   یرومندی رابطه 

آگاه  ذهن  عملکردها   ی مداخلات  بهز   ی شناخت   ی و  احساس    يستی و 
)کرسول  دارد  وجود  به    (. 2017،  3افراد  توان  می  رابطه  اين  تأثیر  در 

و  آموزش   اجتناب شناختی  آگاهی در کاهش  بر ذهن  مبتنی  شناختی 
 ( بالا  اضطراب  با  دانشجويان  و م   ی، احمد نگرانی  مداح،  تق   یرزايیان  ی 

رابطه  1395 و   نوجوان  (  در  هیجانات  تنظیم  با  آگاهی  ذهن  نیمرخ 
 ( اشاره کرد. 2019،  4)ژانگ و همکاران 

بر رشد   5بر اين، تحقیقات نشان داده است که تفکر تأملیعلاوه
دانششايستگی تحصیلی  دارد  های  تأثیر  پالآموزان    یسرا،)فولانا، 

پرز  و  فرناندز  متغو    (2013،  6کولومر،  جمله از  یلیتحص  یرهایبا 
معن  یلیتحص   یخودکارآمد و  مثبت  )پرهام  یداریرابطه   یا، ندارد 

داد    (.1401 نشان  تحقیقات  رابطه  اين  خوددر  راهبر،    يادگیری 
تحتخود تکلیف  ارزشگذاری  و  راهبردهای تأثیر  تنظیمی  آموزش 

تعاملی خجسته،    يادگیری  سفاری،  )خجسته،  (.  1404است 
تحقیق   )  یآقاجانهمچنین،  برزگر  که  (  1395و  داد  تفکر  نشان 

مولفه انتقاد از  يکی  )که  با  هایی  است(  تأملی  اضطراب    تفکر 
رابطه   دادند  دارد.  امتحان  رابطه محققان نشان  اين  آموزش در  که 

افزايش  گويی  قصه اجمهارتبر  و  متهای  اضطراب اعی  کاهش 
تفکر تأملی (.  1404زاده،  نوش )سعید و    ثیرگذار استأآموزان تدانش

عنوان ويژگی اصلی ذهن  گرا، به ابتدا توسط جان لاک متفکر تجربه
قیاس   و  استنتاج  انتزاع،  از  حاصل  معرفت  او  نظر  در  شد.  مطرح 

بر  پديده مبتنی  ذهنی  باور،  های  و  )هیلگارد  است    ، 1975تأمل 
براهنی،   در  (. علاوه8-7، صص  1367ترجمه  تأملی  تفکر  اين،  بر 

تحت خردگرايان  روشن فلسفه  ديد  )دکارت(،  بازبینی  خود  عنوان 
و  عمل  و  آدرنو(  و  )هورکیمر  هوشمند  ابزار  )کانت(،  داشتن 

(. 2006،  7جستجوگری متفکرانه )ديويی( تعريف شده است )پروسی 
های اخیر محققان با مطالعه اثر تفکر تأملی بر  بر اين، در سال علاوه

شناختی   عالی  فرايندهای  اجرايی  رشد  کارکردهای  همچون 
 

1. Kabat-zinn 

2. Liu 
3. Creswell   
4. Zhang, deng, huang, zeng, wang & wen 

5. Reflective thinking 
6. Fullana, pallisera, colomer, fernández & pérez 

7. Procee 

فرض   بنیادی  رفتارهای هدفمند  در  را  آن  اهمیت  کردند کودکان، 
با توجه به مبانی نظری و تجربی س2015،  8)زلازو  بنابراين،  ؤال (. 

مدل آيا  که  است  اين  تحقیق  امتحان  اين  اضطراب  علی  يابی 
اجتناب  بر فرايند  میانجیگری  با  تأملی  تفکر  و  آگاهی  ذهن  اساس 

 شناختی در بین دانش آموزان متوسطه دارای برازش است؟
 

 روش 
انجام    يابیاز نوع تحلیل مسیر و به شیوه زمینه   اين تحقیق توصیفی

دانش  .شد کلیه  شامل  آماری  به  جامعه  شاغل  پسر  و  دختر  آموزان 
شهر ماکو بود و نمونه آماری شامل    1402-1403تحصیل در سال  

که  335 کلاين بر نفر  روش  به  آن  حجم  تعیین  ( 2006)  9اساس 
روش  اين  در    ضرب  5 الی  2/ 5 در   سؤالات تعدادکل انتخاب شد. 

شود. بنابراين، تعداد   تعیین  نمونه حجم حداکثر و حداقل تا شودمی
اين   در  شد.  گرفته  نظر  در  آن  میزان  حداکثر  به  نزديک  نمونه 

از چندخوشه گیرینمونه روش  تحقیق  با  ای  شد  استفاده  مرحله 

پیش  به  )حدود  توجه  نمونه  در  ناقص  پاسخدهی  درصد(   5بینی 
بین   پرسشنامه  از نفر    360اجرای  بعد  بنابراين،  شد.  توزيع 

تجريه  25گذاشتن  کنار ناقص  داده وپرسشنامه  کمک تحلیل  به  ها 
 انجام شد. 22SPSSو  18AMOSافزارهای نرم
 

 ابزارها

 یبورگفرا یفرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاه
)  ينا والاچ   و  گروسمن  بوچهل،  توسط    ی ( طراح 2001پرسشنامه 

بود توسط والاس و همکاران    يهگو   14که شامل  شد. فرم کوتاه آن
طراح 2006) روا  ی(  پا  يیشد.  توسط   يایو  و   یقاسم  آن  جوبنه 

در بین دانشجويان بررسی شد. روايی پرسشنامه (  1394همکاران ) 
به روش تحلیل عامل تأيیدی و روايی سازه تأيید شد و پايايی آن  

و ضريب پايايی   93/0ی ترتیبی  و تتا   92/0به روش آلفای کرونباخ  
بود. ضريب پايايی آن در اين تحقیق با استفاده    85/0آزمايی آن  باز

 بود.  85/0از آلفای کرونباخ 
 

 ( TAI)  پرسشنامه اضطراب امتحان
همکاران  ی ابوالقاسم  توسط  پرسشنامهاين   طراح1375)  و  و   ی( 
است  يابیاعتبار شامل    شده  بر  25و  که  است  مقماده    یاس اساس 

اوقات=  تا   0هرگز=  ی ا  ينه گز  4  یکرتل پاسخ    3اغلب  آن  داده  به 

 
8. Zelazo 

9. Keline 
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نشانمی بالا  نمرات  که  آزمودنیشود  بالای  اضطراب  ها  دهنده 
دانش.  است بین  در  پرسشنامه  دوره  اين  پسر  و  دختر  آموزان 

از  آزمون  پايايی  بررسی  برای  است.  شده  اجرا  اهواز  راهنمايی 
بازروش  کرونباخ(  های  آلفای  )روش  درونی  همسانی  و  آزمايی 

رو برای  است.  شده  با استفاده  پرسشنامه  همبستگی  آن  ايی 
اضطراب  نامه پرسش مقیاس  و  اسمیت  کوپر  استفاده   ANQهای 

و ضرايب    (94/0شده است که نتايج آن بیانگر پايايی رضايتبخش )
( بود. در اين پژوهش پايايی پرسشنامه  R/ = 77دار )اعتبار آن معنی

 دست آمد. /. به93به کمک آلفای کرونباخ محاسبه شد و مقدار 
 

 ی پرسشنامه اجتناب شناخت
توسط    ينا داگاس پرسشنامه  و  طراح 2008)  سکستون  شده   ی( 

ای از يک )کاملاً لیکرت پنج درجه سؤال در طیف 25 و شامل است
را  شناختی  اجتناب  راهبرد  پنج  درست(،  )کاملاً  پنج  تا  غلط( 

عبارتمی که  نگران  .1از:  اند  سنجد  افکار  يا واپسزنی  کننده 
کننده يا  جای افکار نگرانافکار مثبت به  جانشینی  .2،  فرونشانی فکر
استفاده از توجه برگردانی برای قطع روند نگرانی    .3،  جانشینی فکر

ساز افکار  های فعالها و فعالیتاجتناب از موقعیت  .4پرتی،  يا حواس 
تهديدکنندهنگران محرک  از  اجتناب  يا  تصاوير   .5،  کننده  تغییر 

برابر افکار  به  تصورات  تبديل  يا  کلامی  افکار  به  نتايج   .ذهنی 
( داگاس  و  پرسشنامه  2008پژوهش سکستون  اين  که  داد  نشان   )

( و پايايی  95/0)همسانی درونی بالايی دارد )ضريب آلفای کرونباخ  
با   معادل  هفته  شش  طی  در  مقیاس  اين  بوده   (85/0)بازآزمايی 

بساک پژوهش  در  مهرابیاست.  و  معینی  )نژاد،  ( ضريب 1389زاده 
اجتناب   نمرة کل  برای  آلفای کرونباخ  به روش  مقیاس  اين  پايايی 

برابر   خرده  (91/0)شناختی  برای  فکر مقیاس و  فرونشانی  های 
فکر  (0/ 90) جانشینی  برای  حواس (71/0) ،  برای  ، (0/ 89)پرتی  ، 

و برای تبديل تصورات   (90/0)برای اجتناب از محرک تهديدکننده  
برابر   افکار  از طريق  به  (84/0)به  نیز  آن  روايی  آمد. ضريب  دست 

برابر   سفید  خرس  فکر  فرونشانی  سیاهة  با  همبستگی  ضريب 
در اين پژوهش پايايی کل پرسشنامه به کمک دست آمد. به (0/ 48)

 دست آمد. /. به79آلفای کرونباخ محاسبه شد و مقدار 

 

 ی پرسشنامه تفکر تأمل 
لاين   و    شده است  ی( طراح2000)  یونگپرسشنامه توسط کمبر و 

عاد   يهگو  16شامل چهارمؤلفه  فهمیو  وتفکر   یدن،شدن،  تأمل 
تا    1  مخالفملا  کام   یکرتل  یاپنج درجه  یاس است که در مق  یانتقاد

روانی،   يسرکانیاست. در پژوهش تو  يافته  یلتشک  5کاملا موافقم  
کدعرب و  ضر1394)   يورزاده  پرسش  يايیپا  يب(  کل   نامهکرونباخ 

با ی  عمل عاد  یها یاس مقکرونباخ خرده   يايیپا  يبو ضر73/0برابر 
. بود  (0/ 49ی ) و تفکر انتقاد  (67/0(، تأمل )58/0یدن )فهم  (،0/ 53)

کرونباخ  آلفای  کمک  به  پرسشنامه  کل  پايايی  پژوهش  اين  در 
 دست آمد./. به78محاسبه شد و مقدار 

 

 ها یافته
دانش  پژوهش  اين  بین سنین  در  لحاظ    18تا    15آموزان  از  و  بود 

و    53/ 87جنسیت   پسر  پايه   13/46درصد  از  و  دختر  های  درصد 
ها تحلیل آماری داده ودهم، يازدهم و دوازدهم انتخاب شدند. تجزيه

آمار  و  معیار(  انحراف  و  )میانگین  توصیفی  آمار  بخش  دو    در 
جدول   در  شد.  انجام  داده   1استنباطی  به  مربوط  های  اطلاعات 

اهی آگتوصیفی متغیرهای اضطراب امتحان، اجتناب شناختی، ذهن
 و تفکر تأملی ارائه شده است.

 

 
 آگاهی و تفکر تأملی شناختی، ذهن اضطراب امتحان، اجتنابی مرکزی و پراکندگی  هاشاخص. 1جدول 

 

 ی دگیکش  ی چولگ انحراف معیار  ن ی انگیم رها یمتغ

 -508/0 -069/0 81/5 01/30 امتحان  اضطراب 
 -496/0 -014/0 91/11 81/72 ی شناخت  اجتناب
 -745/0 055/0 88/6 11/27 ی آگاه  ذهن
 -171/0 023/0 83/6 50/32 یتأمل تفکر

 
متغیرهای تحقیق  میانگین و انحراف معیار نمرات    1در جدول  

های کجی و کشیدگی توزيع  . همچنین، شاخصشودملاحظه می
نرمال  داده  دامنه  در  نشان 2تا    -2ها  دارد که  توزيع  + قرار  دهنده 

منظور بررسی ضريب همبستگی متغیرهای بهها است.  هطبیعی داد
نتايج   پژوهش از آزمون ضريب همبستگی پیرسون استفاده شد و 

 ارائه شد.  2در جدول 
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 (n= 335) کنندگانشرکت نیب در پژوهش یرهایمتغ نیب یهمبستگ بيضرا  .2 جدول
 

 4 3 2 1 متغیرها 
    1 اضطراب امتحان 

   1 /390** شناختی اجتناب 

  1 -/279** -/218** ذهن آگاهی 
 1 /226** -/231** -/191** تفکر تأملی

 
) دهدنشان می  2های جدول  يافته آگاهی           ( r=  -218/0ذهن 

( تأملی  تفکر  به-191/0و  و  =(  مثبت  شناختی طور  اجتناب 

(390/0=r  منفی طور  به   )( سطح  اضطراب    (p<001/0در  با 
معنیامتحان   معنیرابطه  به  توجه  با  داشت.  بیشتر دارداری  نشدن 

بهمقیاس خرده و  شدند  حذف  مسیرهای  اين  متغیرها،  منظور های 
که به  های اصلی استفاده شد. قبل از اينبرازش بهتر مدل از مسیر

داده  بررسی  تحلیل  شود،  پرداخته  مسیر  تحلیل  از  استفاده  با  ها 
دادهمفروضه مانند  آن  نرمال های  پرت،  همهای  خطی  بودن، 

واريانسچندگانه، خطی همسانی  و  نرمبودن  از  استفاده  با  افزار ها 
SPSS   داده داد  نشان  نتايج  و  شد  پیشبررسی  از  های  فرضها 

نکرده  تخطی  مسیر  تحلیل  بهروش  مدل اند.  ارزيابی  منظور 
مدل روش  با  مسیر  تحلیل  روش  از  معادلات  پیشنهادی  يابی 

اساس ده شد. برازندگی مدل پیشنهادی براستفا  Amosساختاری  
های برازندگی جهت تعیین کفايت برازش مدل پیشنهادی  شاخص
 شود. ملاحظه می 3ها تحلیل شد که نتايج آن در جدول با داده 

 
 های برازش مدل پژوهش شاخص . 3جدول 

 

 برآورد مدل  شاخص

 DF/2 031/4نسبت مجذور خی به درجه آزادی 

 08/0 (RMSEAجذر برآورد واريانس خطای تقريب )

 988/0 (GFIشاخص نیکويی برازش )

 946/0 ( CFIشاخص برازش تطبیقی )

 948/0 (IFIشاخص تناسب فزاينده )

 941/0 ( AGFIشاخص تعديل نیکويی برازش )

 

  های شود تمامی شاخصملاحظه می  3که در جدول    همچنان
توان   می  بنابراين،  است  قبول  قابل  پژوهش  اين  مدل  برازش 

آمده مدل پیشنهادی پژوهش را دستبه  هاینتیجه گرفت که داده
می علاوهتأيید  از  کند.  حاکی  مسیرها  به  مربوط  ضرايب  اين،  بر 

مشاهده    1ارتباط معنی دار بین متغیرها بود که نتايج آن در شکل  
 .شودمی

شکل   در  ادامه  اجتناب  1در  میانجی  بین مدل  شناختی 
شده ذهن داده  نشان  امتحان  اضطراب  با  تأملی  تفکر  و    آگاهی 
 است. 

 
 1مدل پژوهش  . 1شکل 

 
1. Mindfulness =ذهنآگاهی , reflectiveTh= تفکر تأملی, 
cognition Ev = اجتناب شناختی, testAn = ن اضطراب امتحا   
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استاندارد 1کل  ش اضطرابضرايب  بر  شده  را  اساس امتحان 
اجتناب ذهن میانجیگری  با  تأملی  تفکر  و  نشان   آگاهی  شناختی 
بهمی اجتنابدهد.  میانجی  نقش  بررسی  بین  منظور  در  شناختی 

در  آن  نتايج  استفاده شد.  بوتستراپ  آزمون  از  پژوهش  متغیرهای 
 آمده است.  4جدول 

 

 
 مستقیم بین متغیرهای پژوهش ايب بتای مسیرهای مستقیم و غیرضر . 4 جدول

 

 داری معنی  .Beta S.E. C.R مسیرهای مستقیم 

 0001/0 -343/3 / 093 -309/0 اجتناب شناختی  تفکر تأملی

 001/0 -503/4 / 092 -415/0 اجتناب شناختی  ذهن آگاهی 

 051/0 -955/1 / 045 -/097 اضطراب امتحان  ذهن آگاهی 

 0001/0 458/6 / 026 166/0 اضطراب امتحان  اجتناب شناختی 

 058/0 -713/1 / 044 -/086 اضطراب امتحان  تفکر تأملی

 معنی داری  حد بالا  حد پايین  میزان اثر  مستقیم مسیرهای غیر

 آگاهی ذهن 
خودکارآمدی  

 والدينی 

 0001/0 -049/0 -122/0 -081/0 اضطراب امتحان 

 
    

 0001/0 -030/0 -097/0 -061/0  تفکر تأملی

 
-086/0مستقیم بین تفکر تأملی )مسیر    4با توجه به جدول  

=β)   ذهن )و  اجتناببه(  β=-097/0آگاهی  و  منفی  شناختی  طور 
(166/0=βبه معنی(  امتحان  اضطراب  به  مثبت  بود.  طور  دار 

مستقیم    همچنین، )مسیر  تأملی  آگاهی ذهنو  (  β=309/0تفکر 
(415/0  =β)  دار بود. همچنین، اثر  شناختی مثبت و معنیبه اجتناب

ذهن غیر )مستقیم  ) -081/0آگاهی  تأملی  تفکر  و  در  -067/0(   )

( میانجی  p<  0/ 0001سطح  با  امتحان  اضطراب  به   )
 دار بود.شناختی  منفی و معنیاباجتن

 

 گیری و بحثنتیجه
يافتهبر تحقیق  اساس  برهای  امتحان  اضطراب  علی  اساس  مدل 

اجتناب میانجیگری  با  تأملی  تفکر  و  آگاهی  دارای  ذهن  شناختی 
بود. مدل،   برازش  اين  اجزای  بررسی  و در  آگاهی  ذهن  بین 

دانش  امتحان  معنیاضطراب  رابطه  اين  آموزان  دارد.  وجود  داری 
ی و همکاران احمد و    (1397خرمی و همکاران )های  يافته با يافته

  ی مبتن  یهابرنامههمسويی دارد. همچنین، در اين رابطه،  (  1395)
آگاه ذهن  چشمگه ب  یبر  آموزش  یرطور  موسسات  منظور به   یدر 

انعطاف و  روان  مبه   وزانآمدانش  يریپذسلامت  گرفته  شود ی کار 
خور گفت می  (.2023،  1یسه  يسکی، سندوو  يتو،ز  ی،)متلر،  توان 

می کمک  آگاهی  ذهن  جريانات  توانايی  و  حالات  از  افراد  کند 
در   اينکه  به  توجه  با  باشند.  داشته  بیشتری  اطلاعات  فکری خود 

م با هیجانات  أهای امتحان امکان جريان افکار مختلف توموقعیت

 
1. Mettler, Khoury, Zito, Sadowski & Heath 

آموزانی که ذهن آگاهی بالايی  شود بنابراين، دانشمنفی بیشتر می
می  بهتر  تهديددارند  افکار  را  توانند  امتحان  موقعیت  در  کننده 

می که  افکار  اين  به  زدن  دامن  از  و  کنند  موجب  شناسايی  تواند 
اضطرا درافزايش  و  کنند  جلوگیری  امتحان شود،  میزان  ب  نهايت 

 اضطراب امتحان خود را کمتر کنند.
امتحان  اساس  بر اضطراب  بر  تأملی  تفکر  تحقیق  اين  نتايج 
يافته دانش با  يافته  اين  تأثیر داشت.  برزگر    یآقاجان های  آموزان  و 

گفت تفکر تأملی در توان  در اين رابطه می  همسويی دارد.  (1395)
)پرهام تحصیلی  خودکارآمدی  خود  1401نیا،  رشد  در  و   )

همکاران،  يافتگی  نظم و  مارتی  در (  2018)سانچز  هیجانات 
استرس موقعیت خودهای  و  يادگیری نظمآور  در  يافتگی 

يافته در مديريت  های رشدکند. اين مهارتآموزان کمک می دانش
به است. هیجانات  تأثیرگذار  امتحان  اضطراب  در  خصوص 

دانش به  تأملی  تفکر  میهمچنین،  رشد آموزان کمک  در  که  کند 
شايستگیمهارت به  رسیدن  و  تحصیلی  تحصیلی  های  های 
نیوبای،  موفق و  )ارتنر  شوند  حصول  1996تر  بنابراين،   .)

و شايستگی يادگیری  مشکلات  کاهش  در  تحصیلی  های 
میاسترس  بازی  مهمی  نقش  تحصیلی  تفکر   کند.های  همچنین، 

ويژگی از  حرفههای  تأملی  يادگیرندگان  يادگیرندگان  و  است  ای 
بر فرايند يادگیری خود تأمل می نیوبای،  تأملی  ارتنر و  )باور  کنند 

ت   (.1996 تأملی  تفکر  و  أبنابراين،  خودکارآمدی  بر  ثیرگذاری 
ادراک شايستگی دانش امتحان  همچنین رشد  بر اضطراب  آموزان 

 تأثیرگذار است. 
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اين،  علاوه  اجتناب بر  که  داد  نشان  مسیر  تحلیل  شناختی نتايج 
امتحان به  اضطراب  تغییرات  در  مهمی  سهم  مستقیم  طور 

يافته دانش  با  يافته  اين  دارد.  همکاران   پور رفیعی های  آموزان  و 
همکاران    جنادله ،  ( 1398)  همکاران  ،  ( 1397)و  و  (، 1400) امانی 

همکاران    فوارق  يافته   ( 1397)و  اين  تبیین  در  دارد.  همسويی 
گفت  می  اجتناب دانش توان  راهبرد  از  که  در آموزانی  شناختی 

شدن با مسائل  رو ه جای روب کنند به های امتحان استفاده می موقعیت 
کنند از  های صحیح مطالعه، تلاش می و يادگیری و استفاده از شیوه 

کناره  و  فرار  افزايش  مشکلات  موجب  امر  همین  که  کنند  گیری 
و تشويش در آن  مانع ها می اضطراب  اجتناب  از طرف ديگر،  شود. 

های هیجانی و جايگزينی راهبردهای ثر فرد به محرک ؤ های م پاسخ 
می  هیجان  همین مديريت  به  و  کارايی  شود  و  کارآمد  راهبرد  دلیل 

کوتاه  در  هرچند  راهبردها  اين  کناره نیست.  موجب  از مدت  گیری 
می موقعیت  اضطرابی  بلند های  در  اما  تشديد شود  موجب  مدت 

آموزانی که از راهبردهای اجتناب شود. همچنین، دانش اضطراب می 
می  استفاده  می شناختی  تلاش  نگران کنند  افکار  تا  را  کنند  کننده 

شود که  سرکوب کنند و اين تلاش موجب ايجاد چرخه معیوبی می 
نگران  افکار  آن سرکوب  نگران در  افکار  تشديد  موجب  کننده  کننده 

کننده موجب  صورت چرخه معیوب تشديد افکار نگران شود و به می 
شود و اين شناختی و سرکوب اين افکار می استفاده بیشتر از اجتناب 

 شود.چرخه معیوب موجب افزايش اضطراب امتحان می 
اين،  علاوه تفکر يافتهبر  بین  که  داد  نشان  تحقیق  اين  های 

رابطه منفی و معنی اجتناب شناختی  دارد. در  تأملی و  داری وجود 
يافته به  توان  می  پیشینه تحقیق  به  و   هایمراجعه  مارتی  سانچز 

 ( يافته2018همکاران  در  کرد.  اشاره  با آن  (  تأملی  تفکر  ها 
میخودنظم داشت.  رابطه  افراد  دانشدهی  گفت  با  توان  آموزان 

نظم در  بیشتری  مهارت  تأملی  دارند تفکر  خود  رفتار  يافتگی 
خود  رفتارهای  اصلاح  و  نظارت  بر  بیشتری  توان  بنابراين، 

دارند.  به اجتنابی  رفتارهای  در  در  خصوص  تأملی  تفکر  بنابراين 
 آموزان نقش مهمی دارد.اجتناب شناختی دانش هایکاهش نشانه
بین ذهن آگاهی و   همچنین، داد که  اين تحقیق نشان  نتايج 

معنیاجتناب و  منفی  رابطه  با شناختی  يافته  اين  دارد.  وجود  داری 
( 1397) خرمی و همکاران  ،  (1395)و همکاران    احمدیهای  يافته

يافته می اين  تبیین  دارد. در  بالا ذهنتوان گفت  همسويی  آگاهی 
های کند که الگوهای فکری، احساسات و حسبه دانش کمک می

افزايش از  قبل  را  خود  همچنین  بدنی  کنند.  کنترل  يافتن 
آگاهی بالايی هستند توانايی بیشتری  آموزانی که دارای ذهن دانش

اين دانش يعنی  دارند.  بازسازی شناختی  آموزان در شناسايی و در 
اف برآورداصلاح  بیش  نگرش  اصلاح  منفی،  و کار  خطر  سازی 

مهم بیش  دارند. اصلاح  بیشتری  مهارت  مزاحم  افکار  پنداری 
دانش  برعلاوه بهتر اين،  دارند  بالايی  آگاهی  ذهن  که  آموزانی 

از راهبردهای رفتاری، شناخمی برای توانند  تی و فراشناختی ويژه 
بهمتمرکز امر  اين  که  برند  بهره  توجه  فرايند  خود    کردن  نوبه 

درگیر از  نگرانموجب جلوگیری  احساسات  و  افکار  به  کننده شدن 
 شود. شود و موجب پديدآيی و رشد افکار و هیجانات مثبت میمی

نتايج اين تحقیق به شیوه تحلیل مسیر نشان داد که بین تفکر  
بین دانش امتحان در  اجتناب تأملی و اضطراب  با میانجی  آموزان 

معنی و  منفی  رابطه  با  شناختی  يافته  اين  دارد.  وجود  داری 
)يافته اسلامیان و همکاران  تبیین  1401های  در  دارد.  ( همسويی 

می يافته  راهبردهای اين  درگیر  که  آموزانی  دانش  گفت  توان 
ای را در حل  بینانههای واقعروش   شوند معمولًاشناختی میاجتناب

ثر در  ؤهای مکنند از روش برند و تلاش میکار نمیمسائل خود به 
استفاده نمی از کنند و تلاش آنحل مسائل  ها صرف تغییر توجه 

افزايش  باعث  امر  اين  و  است  ديگر  موضوعات  به  مشکلات 
شود. از طرف ديگر مدت میآموزان در درازاضطراب امتحان دانش

آموزانی که تفکر تأملی بالايی دارند با توجه به اينکه توانايی دانش
مهارت در  خودنظمبیشتری  احتمالًاهای  دارند  بهتر    يافتگی 

های شناختی و هیجانی خود را تنظیم کنند و اين  توانند مهارتمی
می شناختی  اجتناب  کاهش  موجب  باعث  طريق  اين  از  و  شود 

 ود.شکاهش اضطراب امتحان می
می نشان  تحقیق  نتايج  آگاه   ینبدهد  همچنین  و    یذهن 

م نقش  با  امتحان  رابطه   یشناخت اجتناب  یانجیاضطراب 
توان گفت در تبیین اين يافته می   دار وجود دارد.یمعن  یممستقیرغ

قبلاًهمچنان دانش  که  شد  راهبردهای گفته  درگیر  که  آموزانی 
ای را در حل  بینانهواقع  هایروش   شوند معمولًاشناختی میاجتناب

ثر در  ؤم  هایکنند از روش برند و تلاش میکار نمیمسائل خود به 
آن تلاش  و  نکنند  استفاده  مسائل  از  حل  توجه  تغییر  صرف  ها 

افزايش  باعث  امر  اين  و  است  ديگر  موضوعات  به  مشکلات 
مدت می شود. از طرف ديگر آموزان در درازاضطراب امتحان دانش

الگوهای  دانش شناخت  در  دارند  بالايی  آگاهی  ذهن  که  آموزانی 
استرس  استرس فکری  افکار  جايگزينی  و  اصلاح  و  موفقها  تر  زا 

دانش  اين  همچنین،  بازشناسی هستند.  در  بالايی  توانايی  آموزان 
ها دارند و همین امر موجب شناخت  ها و فراشناختافکار، شناخت

کند آن آموزان کمک میافکار و احساسات منفی شده و به دانش



 29          ( 30-21)   1405  ستان ب تا م،  چهار م، پیاپی  دو م، شماره  دو ، سال  مطالعات نوين در علوم تربیتی 

 

در و  کنند  اصلاح  به  را  هدفمند  توجه  کنترل  فرايند  در  نهايت 
آموز  شدن دانشکند که همین امر از درگیرآموزان کمک میدانش

ند زا هستند جلوگیری کبا افکار ناخواسته که بیشتر مواقع استرس 
شود و از اين شناختی مینهايت اين امر باعث کاهش اجتنابو در

 شود.طريق موجب کاهش اضطراب امتحان می

 

 

 سپاسگزاری 
دانیم از تمامی کسانی که در انجام اين تحقیق ما  بر خود لازم می

آموزان متوسطه شهرستان ماکو  دانش  خصوصبهرا ياری رساندند  
محترم  مديران  و  پرورش  و  آموزش  محترم  مديريت  و همچنین، 
را   قدردانی  و  تشکر  کمال  ماکو  شهرستان  ابتدايی  دوره  مدارس 

 داشته باشیم.
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