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بررسی اثربخشی روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانش آموزان سال  عنوان طرح:

  1041دوازدهم متوسطه مراجعه کننده به کانون قلم چی رفسنجان در سال 
 

 احمد رضا صیادی, محمدرضا رضایی محمدرضا مختاری, رضا وزیری نژاد, دهندگان: نام و نام خانوادگي طرح
 

 دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان,مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی مؤثر بر سلامت  دانشکده/ مرکز تحقيقاتي:

 

 خلاصه مشخصات طرح -قسمت اول 

ن بررسی اثربخشی روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانش آموزا عنـوان طرح:

 1041سال دوازدهم متوسطه مراجعه کننده به کانون قلم چی رفسنجان در سال 

محمدرضا مدير اجرايي طرح: 

 مختاری 

دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان,مرکز تحقیقات عوامل دانشـکده / مرکز تحقيقاتي: 

 اجتماعی مؤثر بر سلامت 

 ماه 6مدت اجرا:  محيط پژوهش: 

 

 خلاصه ضرورت اجرا و اهداف کاربردي طرح: 

داشتن کمی اضطراب و دلهره در موقعیت ارزیابی و امتحان بویژه برای فراگیران در هر مقطع، امری طبیعی و معقـول است 
ند شود. اما اگر این نگرانی به حدی برسد که تاثیر منفی بر روچرا که مـوجب حرکت و انگیـزه برای یادگیری و موفقیت می



آموزش آنان بگذارد و مانعی برای پیشرفت آنها شود، غیرطبیعی و نامعقول است. علت تشویش بیش از اندازه گروهی از 
ذهنی شان است. در لین بین، اضطراب امتحان، حالت تشویش،  -آموزان، عدم استفاده درست آنها از نیروی فکری دانش

شوند که ممکن موزان و دانشجـویان در ایام امتحانات به آن مبتلا میآنگرانی و هیجان ناخوشایندی است که اغلب دانش
است با علائم جسمی، روانی و فکری همراه است. اضطراب امتحان، اضطرابی است که با خودپنداره ضعیف فراگیر درباره 

این بین، تکنیکها و  شود. درشود و موجب کاهش عملکرد او در آن موقعیت ارزیابی میاش شناخته میهای ذهنیتوانایی
روشهای متعددی جهت کاهش استرس و اضطراب وجود دارد. از درمانهای دارویی گرفته تا درمانیهای روانشناختی. ذهن 

های متعدد دارد. ذهن آگاهی، به معنی شناختی موج سوم است که کاربرد زیادی در زمینههای روانآگاهی، از جمله درمان
آموزد که به هر عطوف به هدف، در زمان حال و بدون داوری است. در ذهن آگاهی، فرد میتوجه کردن به طریق خاص، م

های مختلف ذهنی معطوف کند. مداخلات مبتنی بر ذهن لحظه از حالت ذهنی خود آگاهی داشته و توجه خود را به شیوه

آگاهی، هشیاری شود. ذهنمی قلمداد  سوم موج یا سوم نسل رفتاری -شناختی هایدرمان از یکی عنوان به  آگاهی
غیرقضاوتی، غیرقابل توصیف و مبتنی بر زمان حال نسبت به تجربه ایست که در یک لحظه خاص در محدوده توجه یک 
فرد قرار دارد. این روش، در کاهش استرس و افزایش کیفیت زندگی افراد نتایج مثبتی داشته است. بدین منظور، مطالعه 

آموزان ¬خشی روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانشحاضر با هدف تعیین اثرب
انجام خواهد شد. نتایج این مطالعه، در  1041به کانون قلم چی رفسنجان در سال سال دوازدهم متوسطه مراجعه کننده 

صورت تایید اثربخشی این روش در کاهش اضطراب امتحان، میتواند به عنوان تکنیکی راهبردی در مراکز آموزشی جهت 
  بهبود وضعیت روانی فراگیران استفاده خواهد شد.

 

 خلاصه روش اجـراي طرح: 

آموزان شرکت کننده در  (، شامل کلیه دانشEducational trialجامعه آماری این مطالعه کارآزمایی آموزشی )
خواهد بود. طی یک مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش  1044کلاسهای آمادگی کنکور مرکز قلم چی رفسنجان در سال 

صورت گیری در دسترس انتخاب و به آموز از بین جامعه آماری به شیوه نمونهدانش 53پس آزمون و گروه کنترل،  -آزمون
تحت  ایدقیقه  64جلسه  6تصادفی در دو گروه کنترل و آزمایش کاربندی خواهند شد. سپس گروه آزمایش به مدت 

از  پس آزمون( -انتهای پژوهش )پیش آزمون و ابتدا در گروهها. گرفت قرار  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی
گیرند. و پرسشنامه اضطراب فریدمن مورد آزمون قرار می DASSه نظر افسردگی، اضطراب امتحان با استفاده از پرسشنام

های تکراری گیریهای مجذور کای, فیشر، تی مستقل و آنالیز واریانس دو طرفه با اندازهدر نهایت، دادها با استفاده از آزمون
 گردد.دار تلقی میمعنی p<43/4شود و برای تجزیه و تحلیل استفاده می

 

 ريال 4 هزينه مسافرت ريال 4 هزينه پرسنلي

 ريال 0،444،444 هاي ديگرهزينه ريال 01،444،444 ها و خدمات تخصصيهزينه آزمايش

 ريال 00،444،444جمع کل  ريال 4 هزينه مواد و وسايل مصرفي

 



 اطلاعات مربوط به عوامل اجرايي و همکاران طرح -قسمت دوم

 مشخصات مجريان طرح:  -1

 رديف
نام و نام 

 خانوادگي

سمت 

در 

 طرح

نوع 

 همکاري

شرح 

 فعاليت

رتبه 

 علمي

محل 

 خدمت
 رايانامه تلفن همراه

آخرين 

مدرک و 

رشته 

 تحصيلي

تعداد 

طرح 

در 

حال 

 اجرا

1 
محمدرضا 

 مختاری

مدير 

 اجرايی
 آموزش اول

غیر 

هیئت 

 علمی

بیمارستان 

 مرادی
09132921275 mrmokhtaree@yahoo.com 

غیر هیئت 

 -علمی 

کارشناسی 

 ارشد

1 

2 

رضا 

وزيری 

 نژاد

 استاد راهنما دوم مجری
دانشکده 

  بهداشت
09132921147 rezavazirinejad@rums.ac.ir 

 -استاد 

دکتری 

 تخصصی

(PhD) 

1 

3 

احمد 

رضا 

 صیادی

 سوم مجری

مشاور 

علمی، 

 آماری

 استاديار

دانشکده 

پرستاری 

 و مامايی

09133917366 sayadiahmad@yahoo.com 

 -استاديار 

دکتری 

 تخصصی

(PhD) 

1 

4 
محمدرضا 

 رضايی
 چهارم مجری

همکاری 

در 

آموزش و 

تکمیل 

 پرسشنامه

غیر 

هیئت 

 علمی

دانشکده 

 پزشکی
09384631332 reza.mrr8@yahoo.com 

غیر هیئت 

 -علمی 

دکترای 

 ایحرفه

1 

 

 مشخصات همکاران اصلي طرح:  -2

 رديف
نام و نام 

 نوادگيخا

سمت در 

 طرح

نوع 

 همکاري

شرح 

 فعاليت

رتبه 

 علمي

محل 

 خدمت

تلفن 

 همراه
 رايانامه

آخرين مدرک و 

 رشته تحصيلي

تعداد طرح 

 در حال اجرا

 

 اطلاعات مربوط به طرح پژوهشي –قسمت سوم 

 عنوان طرح به فارسي: -1

بررسی اثربخشی روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانش آموزان سال دوازدهم 

 1041متوسطه مراجعه کننده به کانون قلم چی رفسنجان در سال 

 

 عنوان طرح به انگلیسي:  -0

Evaluation of the effectiveness of mindfulness-based education method on Test anxiety, stress 

and depression of 12th year high school students referred to Ghalamchi Center in Rafsanjan: 

2022 

 

 نوع طرح:  -3



       (HSRجامع نگر )      کاربردي-بنیادي      بنیادي      کاربردي

 بيان مسئله و ضرورت اجراي طرح:  -4

کنند. در جريان رشد و تحول، کودکان و نوجوانان انواع گوناگون و طیف وسیعی از اضطراب را تجربه می

(. 1زند )ساگاهی اين اضطرابها از چنان شرايطی برخوردارند که زندگی روزمره تحصیلی آنها را دشوار می

( است. اضطراب امتحان، يک واکنش Test Anxietyها، اضطراب امتحان )يکی از انواع اين اضطراب

( است. اين هیجان و احساس ذهنی از Evaluation positionهیجانی ناخوشايند به موقعیت ارزيابی )

 (.0شود )تنش، تشويش و برانگیختگی سیستم عصبی خودکار مشخص می

هايی است که اضطراب امتحان شامل تجربیات و احساسات ناخوشايند عاطفی و نگرانی و تشويش در موقعیت

( قرار می گیرد. اضطراب امتحان به Evaluationکند عملکرد وی مورد ارزشیابی )فرد احساس می

پیامد آن کاهش توان  شود وحالتی اشاره دارد که فرد درباره توانايی هايش در انجام يک وظیفه دچار ترس می

، اضطراب امتحان را نوعی اشتغال ذهنی به Sarasonهايی مانند موقعیت امتحان است. مقابله با موقعیت

شود و غالباً به ارزيابیهای های خود مشخص میداند که با خود کم انگاری و ترديد درباره توانايیخود می

-وژيک نامطلوب و افت عملکرد تحصیلی فرد منجر میهای فیزيولشناختی منفی، عدم تمرکز حواس، واکنش

گیرد با اين حال تاکید عمده اش (. اين تعريف هر چند نقش عوامل محیطی و اجتماعی را ناديده نمی3شود )

 (.0های شناختی است و آن را عامل اصلی اضطراب امتحان می داند )روی فعالیت

متفاوت است به نحوی که میزان شیوع اضطراب امتحان میزان شیوع اضطراب امتحان در بین دانش آموزان 

درصد  1/01(، در بین دانش اموزان سیستان و بلوچستان 0درصد ) 60/00در بین دانش آموزان دختر سنندج 

(و در دانش آموزان 7درصد اضطراب متوسط( ) 0/04درصد اضطراب بالا و  01(، دانش آموزان قم )6)

 ( گزارش شده است.4الا )قبل از امتحان بورد در سودان ب

اضطراب امتحان عارضه ای است که سلامتی افراد را در ابعاد مختلف زيستی، روانی و اجتماعی  

دهد. تداخل در سطح ايمنی و تاثیر بر فاکتورهای بیوشیمیايی خون به عنوان يک عامل الشعاع قرار میتحت

که در مطالعات مختلف به آنها اشاره شده است  های قلبی و عروقی، از جمله تأثیراتی استخطرزای بیماری

(1-3.) 

ای برای دانش آموزان برخوردار است. کنکور در در بین همه آزمونها و امتحانات، کنکور، از جايگاه ويژه

جامعه ايران، به يک پديده اجتماعی تبديل شده که بر نظام آموزش عمومی و متوسطه و همچنین شرايط روانی 

گذارد و به يک تهديد جدی برای نوآوری و خلاقیت و سلامت روانی ها به شدت تاثیر میادهو اقتصادی خانو

( نشان داد که میزان اضطراب قبول نشدگان در 1346(. نتايج مطالعه معتمدی )9نسل جوان تبديل شده است )

آموزانی بود که هنوز ش دانتر از سلامت عمومی داری پايینطور معنی نیافتگان به دانشگاه به کنکور و راه

 (.14در کنکور شرکت نکرده بودند )

درمانگران از راهکارهای متعدد و متنوعی جهت کاهش اضطراب با میزان اثربخشی متفاوت استفاده میکنند. 

 (.17-11( و ذهن آگاهی )1از دارودرمانی گرفته تا رفتاردرمانی، شناخت درمانی )

يشه در تعالیم و آيین مذهبی شرقی خصوصاً بودا دارد و به زبان ساده ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است که ر

به معنای آگاه بودن از افکار و رفتار هیجانات و احساسات است. ذهن آگاهی شکل خاصی از توجه محسوب 

شود که در آن دو عنصر اساسی حضور در زمان اکنون و قضاوت نکردن ارزش بالايی دارد. اين دو می



ها نقش اصلی را بر عهده دارد. به عبارتی، توانايی ها و واکنشر مورد رخدادها، کنشعنصر اساسی د

شناسايی دقیق هیجان های خود و آگاهی از آنها به هنگام تولید و همچنین کنترل تمايلات خود در نحوه واکنش 

در صد به آگاه  به اوضاع و افراد مختلف را ذهن آگاهی گويند. ذهن آگاهی حواس جمع بودن و بیداری صد

بودن نسبت به همه رخدادهايی است که همین الان در اطراف ما و همینطور در درون بدن در حال اتفاق 

افتادن هستند به اين شکل که هیچ گونه قضاوت و پیش داوری نسبت به درست يا نادرست بودن از اتفاقات 

فهمیم که ه بودن خود آگاه می شويم، يعنی مینداريم. ذهن آگاهی کیفیتی از بیداری است که در آن ما از آگا

شويم که در حال فکر کردن هستیم. به زبان ساده، هم کنیم متوجه میداريم می فهمیم. وقتی داريم فکر می

بینیم و متوجه پديده تفکر هستیم و هم متوجه فکر کننده هستیم. هر کنیم میموضوعی را که راجع به آن فکر می

و هوشیارتر بوده و حواسش نسبت به اتفاقات جاری و اکنون در زندگی اش جمعتر باشد چه انسان بیدارتر 

هايش به تحريکات زندگی، خردمندانه تر و موثرتر و آرامش و اطمینان قلبی او بیشتر تر است و پاسخذهن آگاه

 (.14است )

 Kabat-Zin  کنونی و بدون قضاوت و نیز ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوه ای خاص، هدفمند، در زمان

-Mindfulnessمبتنی بر ذهن آگاهی )  (. برنامه شناخت درمانی19پیش داوری تعريف کرده است )

based cognitive therapy, MBCT( ابداع شده توسط تیزدل )Teasdale و همکارانش در )

منفی خود بدون تمرکز به  تر از قبل با تفکرات و احساساتآموزش می دهد که چگونه به طور متفاوت 1990

 (.04اعتقاد تغییر در مورد محتوای تفکر ارتباط برقرار کنند )

دهد چگونه الگوی نشخواری، عادتی و خودکار ذهن را به محض به بیماران آموزش می MBCTبه ويژه  

ه ای ک( ذهن تبديل سازند، به گونهIntentional( و عمدی )mindfulشناسايی به الگوی متفکرانه )

تری به عنوان رخدادهای ساده گذرنده در ذهن شناخته شوند. تفکرات و احساسات منفی از چشم انداز وسیع

ارائه شیوه جديدی برای پیشگیری از عود و برگشت افسردگی اساسی است. به  MBCTترين موفقیت برجسته

 (.13) گشايدهای جديدی برای توسعه بیشتر شناخت درمانی میعلاوه اين رويکرد راه

در اين میان، رايج ترين روش آموزش ذهن آگاهی، آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس است که به 

( و برنامه mindfulness-based stress reduction, MBRSشکل برنامه کاهش استرس )

واند اثرات تمی MBRSها از اين نتايج حکايت کردند که برنامه (. پژوهش01شود )آموزی شناخته میآرامش

 ( داشته باشد.00مثبتی بر کاهش استرس، اضطراب و اضطراب امتحان )

ويلیامز( بواسطه اين که به هر دو  MBCTکابات ذين و  MBSRدرمانهای مبتنی بر ذهن آگاهی )از جمله 

سمانی بعد جسمانی و ذهنی میپردازد دارای اثربخشی بالايی برای درمان برخی اختلالات بالینی و بیماريهای ج

گزارش شده است. فنون ذهن آگاهی در افزايش ارامبخشی عضلانی و کاهش نگرانی، استرس و اضطراب 

( توجه باشد چرا که Self controlباشد. به نظر میرسد مکانیسم اصلی ذهن آگاهی، خودکنترلی )موثر می

وجود می آورد. تمرکز کردن مکرر توجه روی يک محرک خنثی مثل تنفس، يک محیط توجهی مناسب به 

قلمداد   رفتاری نسل سوم يا موج سوم -به عنوان يکی از درمان های شناختی  مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی

 (.13می شود )

همچنانکه بیان گرديد آزمون ورودی دانشگاههای در ايران )کنکور( يکی از پراسترس ترين آزمونها برای 

آينده خود را در گروه ورود به دانشگاه و تحصیل در شهر و دانش آموزان است. بدين جهت که دانش آموز، 

رشته تحصیلی مورد علاقه خود میداند. بدين منظور، استرس وارد شده طی مدت زمان پیش از آزمون 

ورودی، میتواند بر جنبه های مختلف جسمی، روانی و اجتماعی دانش آموز تاثیر گذارد. بويژه اگر نتیجه اين 



مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی روش  مطالعه حاضر با هدفنباشد. بدين منظور،  آزمون، دلخواه فرد

آموزان سال دوازدهم متوسطه آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانش

ران را در انجام خواهد شد. نتايج اين مطالعه، درمانگ  1041مراجعه کننده به کانون قلم چی رفسنجان در سال 

را در جهت حفظ ارامش روانی در  جهت استفاده از روشهای غیر دارويی موثر بر کنترل استرس و موسسات

 کنار آموزش کمک خواهد نمود.

 

 سابقه طرح و بررسي متون:  -5

 افسردگی و اضطراب افسردگی، بر  آگاهی( بررسی اثربخشی آموزش ذهن1530هدف پژوهش دهستانی و همکارانش )
 04پس آزمون و گروه کنترل،  -آموزان دختر شهر همدان بود. طی یک مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش آزموننشدا

گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه کنترل و آموز دختر دبیرستانی شهر همدان به شیوه نمونهدانش

  ای تحت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهیدقیقه 124جلسه  8آزمایش کاربندی شدند. گروه آزمایش به مدت 
 تحلیل نتایج. گرفتند قرار آزمون مورد استرس و اضطراب افسردگی، نظر از پژوهش انتهای و ابتدا در گروهها. گرفت قرار

ان آموز دانش استرس و افسردگی اضطراب، کاهش موجب آگاهی ذهن بر مبتنی مداخله آموزش که داد نشان کواریانس
توان با آموزش مدیریت استرس بر اساس ذهن آگاهی افسردگی، اضطراب و رسد میشود. به نظر میگروه آزمایش می

 (.15استرس دانش آموزان را کاهش داد )

  

تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش  (، 1538هدف پژوهش مکوندی و همکارانش )
آموز از جامعه مذکور بود که به روش دانش 54آموزان پایه دوازدهم متوسطه دوم شهر اهواز بود. نمونه این پژوهش شامل 

صادفی تقسیم شدند. نفر در گروه گواه به صورت ت 13نفر در گروه آزمایش و  13نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند. 
پس آزمون با گروه کنترل و آزمایش و دوره پیگیری بود. ابزار اندازه گیری  -طرح پژوهش نیمه تجربی از نوع پیش آزمون

شامل پرسشنامه اضطراب امتحان ابوالقاسمی و همکارانش بود. در ابتدا، از هر دو گروه پیش آزمون گرفته شد. سپس گروه 
موزش ذهن آگاهی قرار گرفتند و سپس ازهر دو گروه پس آزمون گرفته شد. و یک ماه بعد جلسه تحت آ 8آزمایش طی 

مرحله پیگیری انجام گردید. نتایج نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان پایه 
 (.25ایدار بود )دوازدهم متوسطه دوم شهر اهواز موثر می باشد و این نتیجه در مرحله پیگیری نیز پ

  

رفتاری و کاهش  -ای با هدف تعیین اثر بخشی درمان ترکیبی شناختی( نیز مطالعه1532خدابخش پیرکلانی و همکارش )
استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش اضطراب، کاهش افکار خودآیند و بهبود سلامت عمومی یک مورد خاص اختلال 

رفتاری و  -، اثر ترکیبی تکنیکهای شناختیA-Bسی تک آزمودنی از نوع طرح اضطراب فراگیر انجام دادند. در یک برر
)خط پایه( و  Aآگاهی بر یک مورد اختلال اضطراب فراگیر بررسی شد. آزمودنی در مرحله کاهش استرس مبتنی بر ذهن

فکار خودآیند و )جلسه آخر درمان(، مقیاس اضطراب بک، مقیاس درجه بندی اضطراب همیلتون، پرسشنامه ا B  مرحله
در جلسه  54در مرحله خط پایه به  03پرسشنامه سلامت عمومی را تکمیل کرد. در مقیاس اضطراب بک، نمره آزمودنی از 



بندی اضطراب همیلتون، پرسشنامه افکار خودآیند در جلسه آخر تقلیل یافت. در مقیاس درجه 14در جلسه دهم و  16پنجم، 
 (.13اهش معناداری ملاحظه شد )و پرسشنامه سلامت عمومی نیز ک

  

آگاهی و روش بازسازی ( با هدف بررسی و مقایسه اثربخشی روش آموزش ذهن1532نیا و همکاراش )پژوهش افشاری
آماری این پژوهش را کلیه دانشجویان مراجعه  جامعه .شناختی در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان دانشگاه انجام شد

نفر از این  54و نمونه آن   88-83دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه در سال تحصیلی  کننده به کلینیک مشاوره
تصادفی در دو گروه آزمایشی و کنترل گمارده شدند. ابزار استفاده شده در این  شد که به شیوهدانشجویان را شامل می

های آزمایشی طی هشت جلسه به ام از گروه( بود. هر کد1583ابوالقاسمی و همکاران ) پژوهش پرسشنامه اضطراب امتحان
ها یافته .آگاهی آموزش دیدند. گروه کنترل طی این مدت هیچ آموزشی دریافت نکردی بازسازی شناختی و روش ذهنشیوه

داری در میزان اضطراب امتحان نشان دادند و این نشان داد که هر دو گروه آزمایشی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنی
دار بود. ضمناً بین اثربخشی روش بازسازی شناختی و ذهن اگاهی تفاوت هش پس از دو ماه پیگیری همچنان معنیکا

آگاهی در کاهش اضطراب امتحان، شناختی و آموزش ذهن  با توجه به اثربخشی روش بازسازی .داری مشاهده نشدمعنی
ایش سطح سلامت روانی جامعه دانشجویان، مسولان زیربط ها و نیز افزها و آموزش این روشبرای ترویج و انعکاس روش

 (.10ای جامع و پیشگیرانه به طور کاربردی آنها را در سطح دانشگاه اجرا کنند )توانند در قالب برنامهمی

  

( نیز مطالعه ای با هدف بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن اگاهی بر بهبود 1531گل پور و همکارش )
ن آگاهی و افزایش ابراز وجود دانش آموزان پایه سوم راهنمایی که به اضطراب امتحان مبتلا بودند، انجام دادند. تعداد ذه
دانش آموز دختر و پسر از میان دانش آموزان شهرستان نوشهر که دارای اضطراب امتحان بودند به صورت تصادفی  03

های اضطراب امتحان، ذهن آگاهی و ابراز وجود ارده شدند. از پرسشنامهانتخاب و در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه گم
پس  -برای جمع آوری اطلاعات استفاده شد. نتایج تحلیل واریانس چند عاملی بر روی تفاضل نمره های پیش آزمون 

اضطراب امتحان  های آموزش ذهن آگاهی و گواه در متغیرهای ذهن آگاهی و ابراز وجود وآزمون نشان داد که بین گروه
تفاوت معنی داری وجود دارد. روش آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر بهبود ذهن آگاهی، افزایش ابراز وجود 

 (.22و اضطراب امتحان موثر بود )

  

( با هدف بررسی تأثیر آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان 1588پژوهش بیرامی و همکارش )
نفر آزمودنی در گروه آزمایشی که در معرض آموزش فنون مبتنی بر  11آموزان انجام گردید. پس از گمارش تصادفی شدان

پس آزمون با گروه کنترل اجرا شد. برای  -نفر در گروه کنترل، به روش طرح آزمایشی پیش آزمون 11ذهن آگاهی و 
( استفاده شد. مقایسه ها نشان داد STAIامتحان اسپیلبرگر) بررسی میزان اضطراب امتحان آزمودنی ها از آزمون اضطراب

داری بین نمرات اضطراب امتحان دو گروه ایجاد شده است، به این که به دنبال اعمال روشهای مداخله ای؛ تفاوت معنی



داده است. نحو که گروه آزمایشی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معناداری را در میزان نمرات اضطراب امتحان نشان 
دهد که جلسات گروهی آموزش فنون ذهن نتایج حاصل از این مطالعه همخوان با فرضیه پژوهشی این مطالعه نشان می

 (.16آگاهی کاهش قابل ملاحظه اضطراب امتحان را در دانش آموزان موجب می شود )

  

اهی در کاهشِ اضطراب امتحان و آگ( نیز مطالعه ای با هدف بررسی اثربخشی آموزش ذهن1531خرمی و همکارانش )
آموزان پایه یازدهم شهر تهران انجام دادند. روش پژوهش از نوع آزمایشی با -افزایشِ نگرش نسبت به مدرسه در دانش

آموزان پایة یازدهم شهر تهران، در آزمون با گروه کنترل بود. جامعة آماری پژوهش شاملِ کلیة دانشپس-آزمونطرح پیش
 00دختر و  00آموز )دانش 88ای، ای چند مرحله، بودند. از جامعة مذکور، با استفاده از روش خوشه1536-31سال تحصیلی 

( و نمراتِ پایینی در پرسشنامة نگرش به مدرسة 1331پسر( که نمراتِ بالایی در پرسشنامة اضطراب امتحان فریدبن )
گروهِ کنترل( جایگزین  2گروهِ آزمایش و  2گروه ) 0در (، کسب کرده بودند، انتخاب و به تصادف 2445کوچ و سیگل)مک

آگاهی را دریافت کردند. پس از اتمام جلسات، تمامی ساعته، پروتکل ذهن 2جلسة  8های آزمایشی، در شدند. سپس گروه
طراب امتحان آگاهی در کاهشِ اضهای پژوهش نشان داد که آموزش ذهنها مجدداً مورد ارزیابی قرار گرفتند. یافتهآزمودنی

 (.11و افزایشِ نگرش به مدرسه تأثیرگذار است )

  

( با هدف اثربخشی روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان و 1531تحقیق معنوی پور و همکارش )
دانشجویان انجام شد. ابزار مورداستفاده پروتکل ذهن آگاهی، پرسشنامه ذهن آگاهی خدایی، های حل مسئله در سبک

نفر از دانشجویانی بود  20ر بود. نمونه آماری و اضطراب امتحان معنوی پو Cussidy and longپرسشنامه حل مسئله 
نفر  12منظور گذراندن دوره کارورزی مراجعه کرده بودند. پس از گمارش تصادفی به کلینیک معنوی پور به 35که در سال 

نفر در گروه کنترل جای داده شدند.  12فنون مبتنی بر ذهن آگاهی و  آزمودنی در گروه آزمایشی که در معرض آموزش
داری از گروه صورت معنیهای پژوهش نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی اضطراب امتحان گروه آزمایش را بهافتهی

 (.12های حل مسئله مشاهده نشد )های دو گروه در سبکداری بین نمرهکنترل کاهش داد اما تفاوت معنی

Hofmanهدف مطالعه مروری  ن اندازه اثر مداخله کنترل استرس مبتنی بر ذه( تجزیه و تحلیل 2414و همکارانش ) 
تنی بر آگاهی برای کاهش اضطراب و نشانه های خلقی در نمونه های بالینی بود. برآورد اندازه اثر نشان داد که درمان مب
تلا به ذهن آگاهی در بهبود اضطراب و علائم خلقی از قبل از شروع درمان بعد از درمان نسبتاً مؤثر است. در بیماران مب

بود.  33/4و  31/4اضطراب و اختلالات خلقی، این مداخله به منظور افزایش اضطراب و علائم خلقی به ترتیب با اندازه اثر 
فظ می شد. این این اندازه اثرات قوی بودند، به سال انتشار یا تعداد جلسات درمانی ارتباطی نداشتند و در ادامه پیگیریها ح

ت خلقی در درمان مبتنی بر ذهن آگاهی یک مداخله امیدوارکننده برای درمان اضطراب و مشکلا نتایج حاکی از آن است که
            .                                                                                                         (20جمعیت بالینی است )

  



Hofman در مطالعه با  ( راهکارهای پیشرفت درمانهای شناختی و رفتاری برای افسردگی و اضطراب2411و همکارش ) 
رین مداخلات شامل کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی )تاستفاده از شیوه های ذهن آگاهی بررسی شد. رایج MBSR )

MBI( است. اثربخشی MBCTو درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی ) در کاهش اضطراب و شدت علائم افسردگی در  
ای از افراد تحت درمان نشان داده شده است. طیف گسترده MBI به طور مداوم از درمانهای مبتنی بر شواهد و شرایط  

ترلی فعال مانند آموزش بهداشت ، آموزش آرامش و روان درمانی حامی فراتر است. کن MBI همچنین نسبت به درمان  
MBI( نیز عملکرد بهتری دارند. اصول درمانی CBTشناختی رفتاری ) برای اضطراب و افسردگی با اصول استاندارد  
CBT (.23سازگار است )   

 

 اهداف اصلي طرح: -6

دوازدهم  موزان سالآش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان، استرس و افسردگی دانش اثربخشی رو تعیین
1041متوسطه مراجعه کننده به کانون قلم چی رفسنجان در سال   

 

 اهداف ويژه طرح: -7

تعیین میانگین نمره استرس دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله پیش  .1

 زمون و يک ماه بعدآزمون، پس آ

تعیین میانگین نمره افسردگی دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله  .0

  ، پس آزمون و يک ماه بعد پیش آزمون

تعیین میانگین نمره اضطراب دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله  .3

 ، پس آزمون و يک ماه بعد پیش آزمون

تعیین میانگین نمره اضطراب امتحان دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در  .0

 مرحله پیش آزمون، پس آزمون و يک ماه بعد

 

 اهدف کاربردي طرح: -8

ویی چنانچه نتایج این مطالعه مثبت باشد ، درمانگران را در جهت استفاده از روش آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی که یک روش غیر دار

 کنار در روانی ارامش حفظ جهت در افسردگی و استرس امتحان، اضطراب کنترل برای  ارزان ، بدون عارضه و کم هزینه می باشد

 .نماید ترغیب آموزش

 

 )باتوجه به اهداف طرح(:فرضيات يا سؤالات پژوهش  -9

رحله پیش آزمون ، پس میانگین نمره استرس دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در م-1

 آزمون و يک ماه بعد با هم تفاوتی ندارند.

میانگین نمره افسردگی دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله پیش آزمون، پس -0

 آزمون و يک ماه بعد با هم تفاوتی ندارند.



میانگین نمره اضطراب دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله پیش آزمون، پس 

  آزمون و يک ماه بعد با هم تفاوتی ندارند.

میانگین نمره اضطراب امتحان دانش آموزان تحت مطالعه در دو گروه مورد بررسی در مرحله پیش  -3

 تی ندارند.آزمون، پس آزمون و يک ماه بعد با هم تفاو

 

 نوع مطالعه:  -11

 نیمه تجربی 

 روش اجرا:  -11
]روش تحقیق و توجیه آن، خصوصیات دقیق نمونه )جامعه آماري, تعداد نمونه, معیارهاي ورود و خروج ...(و تجزيه و 

آن**، ابزار  ييتحلیل آماري، تعريف گروه شاهد، مکان اجراي تحقیق، معرفي پرسشنامه يا فرم اطلاعاتي* و روايي و پايا

ها و مواد مصرفي کلیدي با ذکر مشخصات، داروها و دارونماها, شرح مداخله و روش انجام کار و با ذکر جزئیات، کیت

 ]... 

 * پرسشنامه يا چک لیست ضمیمه پرسشنامه طرح تحقیقاتي گردد.
 ** نحوه تعیین روايي و پايايي پرسشنامه قید گردد.

امل کلیه دانش آموزان شرکت کننده در کلاسهای آمادگی کنکور مرکز قلم چی رفسنجان در جامعه آماری این مطالعه ش
 خواهد بود.  1044سال 

معیار ورود به مطالعه: هر دو جنس، عدم سابقه شرکت در کنکور، عدم بیماری روانی شناخته شده تحت درمان، رضایت به 

 اضطراب نمره و اخیر ماه شش در مغزی حادثه سابقه  عدمشرکت در مطالعه، عدم وابستگی به مواد مخدر و سیگار، 
 باشد.می بالا به متوسط افسردگی استرس، امتحان،

  مطالعه در شرکت ادامه به تمایل عدم: خروج معیار 

  

پس از ارائه توضیحات لازم به دانش آموزان شرکت کننده در کلاسهای آمادگی کنکور، افرادی که تمایل به شرکت در 
داشته باشند بر اساس حجم نمونه محاسبه شده بر اساس معیارهای ورود و به صورت در دسترس وارد مطالعه  مطالعه

 دو در مرد و زن جنس به توجه با  Minimizationبندی به روش شیوه تصادفی طبقهخواهند شد. سپس با استفاده از 
باشد لذا تا حد امکان سنی دانش آموزان اکثرا همسان میبا توجه به اینکه محدوده . گیرند می قرار کنترل و مداخله گروه

 گردد در هر دو گروه به نسبت مساوی از دختران و پسران قرار گیرند.سعی می

)جهت بررسی اضطراب، استرس، افسردگی( و  DASSدر ابتدا و قبل از فرایند آموزش، پیش آزمون با پرسشنامه 
 گیرد. پرسشنامه اضطراب فریدمن انجام می

 نمایند. دقیقه تکمیل می 54کنندگان در مطالعه، پرسشنامه مذکور را در محل آموزشگاه طی مدت شرکت



کارشناس ارشد  توسط استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش ساعته 1 جلسه  6در ادامه، گروه مداخله، تحت 
. پروتکل این آموزش در ذیل آمده است. ودآموزشها بصورت هفتگی خواهد بقرار خواهند گرفت.  روانشناسی آموزش دیده

امتحان فریدمن را  و پرسشنامه اضطراب DASS، هر دو گروه پرسشنامه پس از آن، در پایان دوره آموزشی و یکماه بعد
 تکمیل مینمایند..

و از  18نسخه  SPSSافزار وتحلیل داده های پیش آزمون، پس آزمون و مرحله پیگیری از نرمدر نهایت برای تجزیه
های تکراری برای تجزیه و تحلیل گیریآنالیز واریانس دو طرفه با اندازه فیشر، تی مستقل و ,های مجذور کایآزمون

 دار تلقی گردید. معنی >p 43/4شود و استفاده می

  

 دستورالعمل ها جلسات 

جلسه معارفه، تعریف متغیر های اصلی کار پژوهش، تعیین اهداف کار، خلاصه جلسات آگاه  اول
شدن با معنا و مفهوم ذهن آگاهی و هر آنچه که به ما کمک میکند ذهن آگاه باشیم، جریان 

سیال محرکات بیرونی و درونی، رهایی از خلبان خود کار ذهن، چگونه با وجود تفکرات 
 . مدیتیشن اسکن و کشمش خوردن تکنیک  ظه احساس کنیم،همیشه دنیا را در لح

 ( تکالیف دو حداقل) دهد می انجام که تکالیف بر تمرکز:  تکلیف 

بحث در مورد تکالیف و تفاوت با جلسه قبل و بحث در مورد موانع انجام تمرین )بی قراری و  دوم
واکنش های استرسی پرسه ذهن(، کشف محدودیتها و حریم ها، شناخت بدن و احساسات و 

   .مدیتیشن اسکن و 'کردن پرواز یا جنگیدن'خودمان، کنترل بیشتر خودمان از طریق تکنیک 

 تکلیف : همه تکلیف های قبل به اضافه تمرکز بر یک تکالیف جدید

تاکید به در زمان حال بودن )از تفکر و رویا خارج شویم(، بحث در مورد تکلیف قبلی، تمرین  سوم
 توجه ،(ای دقیقه 5) گانه پنج حواس به تمرکز و  دقیقه ای( غیر قضاوتی 2یدن )دیدن و شن

 و نگرشها و دشوار موقعیتهای واکنش، و پاسخ ،(همزمان) افکار و تنفس بدن، صداهای به
 . آگاهانه زدن قدم 

 در  تکلیف : مدیتیشن نشسته و اسکن بدن و نفس کشیدن و تمرین دیدن و شنیدن آگاهانه

 ای دقیقه 5 تمرین قبل، تمرینات روی بحث  ، جایگزین رفتارهای و  اد ناخوشایندروید یک
 ذهن زدن قدم جایگزین رفتارهای و ناخوشایند رویداد یک در

 و  مره روز زندگی در مراقبه  تعریف استرس و واکنش بدن به آن، پاسخ کارا تر به استرس ، چهارم
ی بیشتر برای کنار آمدن با مشکلات، بحث روی انرژ ذخیره و  احساسات و افکار به آگاهی



 تمرینات قبل ، شروع مرحله دوم حرکات ذهن آگاه بدن

 دقیقه ای در یک رویداد ناخوشایند 5تکلیف : تمرینات قبلی ، تمرین 

 انجام  مراودات ذهن آگاه، محتوای افکار اکثرا واقعی نیستند، راههای مراقب بیشتر از خود، پنجم
تایی، تمرین تکنیک مراقبه افکار پی در پی به مدت یک ساعت،  5روه های گ روی تکالیف

 کردن خوشایند راه و خوشایند نا و خوشایند رویدادهای کردن مشخص  مدیتیشن چهار بعدی،

 ای دقیقه 5 تمرین و  رویدادها

 .جدید فعالیت یک و ناخوشایند رویداد یک در ای دقیقه 5 تمرینها، ترکیبی انجام:  تکلیف 

 آنجا در قبلی تمرینات انجام و  مراقبه کوهستان در فضای باز و طبیعت ششم

 مقابل مهارتهای افزایش و شخصیت رشد و  بحث در مورد رسیدن به اهداف

 

 آوري آن:آوري اطلاعات و نحوه جمعمشخصات ابزار جمع -12

 (Sarasonپرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون ) .1

های جسمی، روانشناختی و رفتاری است که در هنگام آماده شدن برای یک امتحان و ای از پاسخاضطراب امتحان مجموعه
آموزان و دانشجویان، شود. به دلیل عواقب منفی این نوع از اضطراب به خصوص در دانشانجام آزمون مشخص می

اند. از جمله ابزارهایی که برای ارزیابی و تشخصی اضطراب روانشناسان همواره در پی ارزیابی صحیح و درمان آن بوده
توسط ساراسون ساخته شد  1331رود پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون است. این پرسشنامه در سال امتحان به کار می

ه به به آن پاسخ داده شود. با توج” بله و خیر“دقیقه به صورت  13الی  14گویه است که باید در مدت  51و دارای 
مشخصات روانسنجی مناسب و وجود نمرات برش استاندارد برای این پرسشنامه، استفاده از آن در سنجش اضطراب امتحان 

آورد که بتوان بر اساس یک شیوه بسیار مرسوم است. پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون این امکان را فراهم می
 یکی فرد در جریان امتحان، قبل و بعد از آن دست یافت.خودگزارشی دهی به حالات روانی و تجربیات فیزیولوژ

 شیوه نمره گذاری

  

  

هر چه نمره فرد در این پرسشنامه بالاتر باشد نشان دهنده اضطراب امتحان بیشتر است. با توجه به مشخصات روانسنجی 
ب امتحان بسیار مناسب است. مناسب و وجود نمرات برش استاندارد برای این پرسشنامه، استفاده از آن در سنجش اضطرا

نمره  55 -23- 21 -26 -13 -5برای نمره گذاری پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون باید به جواب خیر برای سوالات 
بدهید. همچنین برای هر جواب بلی به سایر سوالات نیز باید یک نمره بدهید. پس از جمع کردن نمرات، نمره اضطراب  1



د. نمره بیشتر نشانگر اضطراب امتحان بیشتر است و فرد با توجه به نمره کسب شده در یکی از این آیامتحان فرد بدست می
 گیرد:سه طبقه قرار می

  ترو پایین 12اضطراب خفیف: نمره 

  24تا  15اضطراب متوسط: نمره 

  و بالاتر 21اضطراب شدید: نمره 

 روایی و پایایی

و  33/4و همسانی درونی  88/4ابانگرد سنجیده شده و با ضریب آلفا کرونباخ روایی و پایایی این پرسشنامه در مطالعه بی
 (. 26به دست آمده است که در مجموع قابل قبول می باشد ) 12/4روایی معیار برابر 

  

 (Depression Anxiety Stress Scales, DASS) افسردگی -اضطراب -استرسمقیاس  .0

 ساخته افسردگی -اضطراب -استرس سنجش جهت  1333سال  در همکارش  و  Lovibond توسط DASS مقیاس

های آن  مقیاس های خرده از یک هر که است مولفه 5 شامل  DASS-21پرسشنامه  باشد. می سوال 21دارای  و شده

 شیوه  (.1)جدول آید می دست به آن به مربوط سوالهای نمرات مجموع طریق از کدام هر نهایی نمره که است سوال 1 شامل 

 صدق من مورد در )کاملاً 5کند( تا نمی صدق من مورد در صفر )اصلاً از سوال هر برای که است صورت این به آن گذاری نمره

 یک هر نهایی، نمره سوالی( است 02اصلی ) مقیاس شده کوتاه فرم DASS-21 که آنجا شود. از می کند( در نظر گرفتهمی

 کرد. مشخص را علائم شدت توان می 2شماره جدول به مراجعه با شود. سپس برابر 2باید  ها مقیاس خرده از

 آن به مربوط سوال های و ها مقیاس خرده -1جدول

 سوال ها مقیاس خرده

 5،3،14،15،16،11،21 افسردگی

 2،0،1،3،13،13،24 اضطراب

 1،6،8،11،12،10،18 استرس

 مقیاس ها خرده از یک هر شدت -2جدول

 استرس اضطراب افسردگی شدت

 4-10 4-1 4-3 عادی

 13-18 8-3 14-15 خفیف



 13-23 14-10 10-24 متوسط

 26-55 13-13 21-21 شدید

 +55 +24 +28 شدید بسیار

  

Lovibond پرسشنامه روایی میزان( 1333)همکارش  و DASS-21  لاویبوند و است. لاویبوند کرده اعلام 11/4را 

(. 21است ) آورده بدست 5جدول شرح به کرونباخ آلفای روش به آن را های مولفه وDASS-21 پرسشنامه پایایی ( 1333)

مورد بررسی قرار گرفته است که اعتبار بازآزمایی برای  Jokar و  Samaniروایی و اعتبار این مقیاس در ایران توسط 
و روایی این مقیاس نیز به شیوه تحلیل عاملی از  11/4، 16/4، 84/4مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس به ترتیب برابر 

 (.28نوع تأییدی مطلوب بوده است )

 و همکارش Lovibondدر مطالعه  آنها آلفای ضرایب و افسردگی -اضطراب -استرس پرسشنامه های مولفه 5جدول

 کرونباخ آلفای ضریب مولفه

 83/4 افسردگی

 80/4 اضطراب

 82/4 استرس

 85/4 کل مقیاس

 

 روش محاسبه حجم نمونه و تعداد آن: -13

43/4با احتساب  α=  ،14%  β= 0های دو گروه و اختلاف قابل اهمیت بین میانگین d= =  3/0و   σ انحراف معیار اضطراب ) 
( و با استفاده از فرمول آماری امتحان n=2 (z1-a/2 + z1-b )2 s2 / d2 نفر به  51حداقل نمونه لازم برای هر گروه  

.(12نفر در هر گروه وارد مطالعه می شوند ) 04 دست آمد که برای اطمینان بیشتر،  

 

 روش تجزيه و تحليل آماري: -14

SPSS در این مطالعه از نرم افزار آماری جهت تحلیل داده ها استفاده خواهد شد. ابتدا از آمار توصیفی جهت  18نسخه  
زمون، پس ارائه فراوانیها و میانگینها استفاده میگردد. همچنین، جهت بررسی تغییرات نمرات متغیرها در مراحل پیش آ

متغیرها  های تکراری، جهت بررسی مقایسه نمراتگیرینس دو طرفه با اندازهاز آزمون آنالیز واریا آزمون و مرحله پیگیری
, فیشر های مجذور کایبین دو گروه از آزمون تی مستقل و جهت مقایسه فراوانی متغیرها بین دختران و پسران از آزمون

>p 43/4استفاده خواهد شد.  معنی دار تلقی می گردد.   
 

 خطر بودن تحقیق براي موارد انساني توجیه شود.(طور مستند و با ذکر منابع بيان بهالامک)حتيملاحظات اخلاقي  -15

 کسب رضایت آگاهانه .1



 کسب تاییده کمیته اخلاق دانشگاه .0

 عدم اجبار به ادامه شرکت در مطالعه .3

 

 هاي اجرايي طرح و روش کاهش آنها:محدوديت -16

 واهد داشت.محدوديتی جز عدم تمايل به ادامه شرکت در مطالعه نخ

 

 جدول متغيرها: -17

 رديف
عنوان 

 متغير

 مقياس متغير نقش متغير
 عملي –تعريف علمي

نحوه 

 گيرياندازه
 واحد

  نسبتي ايفاصله ايرتبه اسمي وابسته مستقل ايزمينه

 جنس 1
 

* 
 

* 
   

 زن-مرد چک لیست بر اساس فنوتیپ فرد

2 
اضطراب 

   امتحان
* 

  
* 

 

نوعی اشتغال ذهنی به 

خود که با خود کم 

انگاری و ترديد 

های درباره توانايی

شود خود مشخص می

و غالباً به ارزيابیهای 

شناختی منفی، عدم 

تمرکز حواس، 

واکنشهای 

فیزيولوژيک نامطلوب 

و افت عملکرد 

تحصیلی فرد منجر 

 میشود

 نمره پرسشنامه

 افسردگی 3
  

* 
  

* 
 

يک حالت خلقی شامل 

حوصلگی و گريز بی

از فعالیت يا 

میلی علاقگی و بیبی

تواند بر است و می

روی افکار، رفتار، 

احساسات و خوشی و 

تندرستی يک فرد 

 تأثیر بگذارد

 نمره پرسشنامه

4 
ذهن 

  آگاهی
* 

 
* 

   

شکلی از مراقبه است 

و به زبان ساده به 

معنای آگاه بودن از 

افکار و رفتار 

یجانات و احساسات ه

است. ذهن آگاهی 

شکل خاصی از توجه 

شود که محسوب می

 چک لیست

با 

آموزش 

ذهن 

 -آگاهی

بدون 

آموزش 

ذهن 

 آگاهی



در آن دو عنصر 

اساسی حضور در 

زمان اکنون و قضاوت 

نکردن ارزش بالايی 

 دارد

 استرس 5
  

* 
  

* 
 

استرس يک فشار 

روانی و احساسی بیش 

از حد تحمل فرد است. 

در اين مطالعه، 

منظور نمره ای است 

 که فرد از مقیاس

DASS-21  کسب

 میکند

 نمره مقیاس

 

 ها )تعريف عملياتي/علمي(:تعريف واژه -18

شکلی از مراقبه است و به زبان ساده به معنای آگاه بودن از افکار و رفتار هیجانات و احساسات است. ذهن  آگاهی: ذهن
شود که در آن دو عنصر اساسی حضور در زمان اکنون و قضاوت نکردن ارزش آگاهی شکل خاصی از توجه محسوب می

 (.18بالایی دارد )

شود و های خود مشخص میخود کم انگاری و تردید درباره توانایی نوعی اشتغال ذهنی به خود که بااضطراب امتحان: 
های فیزیولوژیک نامطلوب و افت عملکرد تحصیلی فرد منجر غالباً به ارزیابیهای شناختی منفی، عدم تمرکز حواس، واکنش

 (.2شود )می

تواند بر روی افکار، است و می میلیعلاقگی و بیحوصلگی و گریز از فعالیت یا بییک حالت خلقی شامل بیافسردگی: 
 (.1رفتار، احساسات و خوشی و تندرستی یک فرد تأثیر بگذارد )
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 چارچوب جدول زماني صورت خواهد پذيرفت( .

 اجرايي عنوان فعاليت رديف
 زمان اجرا برحسب ماه زمان

 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 (مدت )ماه

 * * * * 4 فرايند آموزش 1
              

 1 تحلیل داده ها 2
    

* 
             

 1 گزارش نهايی 3
     

* 
            

 * * * * * * 6 زمان کل اجراي طرح
            

 

 توجه: 
 شود.نويس طرح و تکمیل اين فرم جزو زمان اجراي طرح محسوب نميزمان طراحي پیش -1

پذيرد. بنابراين لازم است مجري طرح، زمان ارائه ها با توجه به جدول گانت مصوب صورت ميدريافت گزارش -0

 گزارشات طرح را در اين جدول مشخص نمايد.

زمان شروع طرح بعد از تصويب آن، با هماهنگي مدير اجرايي طرح و حوزه مديريت توسعه و ارزيابي تحقیقات و از  -3

 شود.ر در نظر گرفته ميهنگام تامین اعتبا

 ها اطلاعات مربوط به هزينه –قسمت چهارم 

 )هر فرد فقط در يک فعالیت هزينه دريافت خواهد کرد(هزينه کارمندي )پرسنلي(:  -1

 جمع الزحمه ساعتيحق تعداد ساعت کار رتبه علمي نام فرد يا افراد نوع فعاليت رديف

 0 هاي کارمنديجمع هزينه

 



 گیرد()که توسط دانشگاه ويا ديگر مؤسسات صورت ميها و خدمات تخصصي: هزينه آزمايش -2

موضوع آزمايش يا خدمات 

  تخصصي

مرکزسرويس 

 دهنده

تعداد کل دفعات 

 آزمايش

هزينه براي هر دفعه 

 آزمايش
  (جمع )ريال

 21,000,000 100,000 210 دانشکده پزشکي اندازه گیري کورتیزول

 21,000,000 هاهاي آزمايشجمع هزينه

 

 فهرست وسايل و موادي که بايد از اعتبار اين طرح از داخل يا خارج کشور خريداري شود: 

 وسايل غیرمصرفي: -3

 ( قيمت کل ) ريال قيمت واحد تعداد لازم شرکت فروشنده ايراني شرکت سازنده کشور سازنده نام دستگاه

 0 هاي وسايل غیرمصرفيجمع هزينه

 

 مواد مصرفي: -0

 ( قيمت کل ) ريال قيمت واحد تعداد لازم شرکت فروشنده ايراني شرکت سازنده کشور سازنده نام دستگاه

 0 هاي وسايل غیرمصرفيجمع هزينه

 

 هزينه مسافرت: -0

 هزينه به ريال تعداد افراد نوع وسيله نقليه تعداد مسافرت در مدت اجراي طرح و منظور از آن مقصد

 0 هاي مسافرتجمع هزينه

 

 هاي ديگرهزينه -6

 ريال 4 هاي تکثیر اوراقهزينه

 ريال 4 ساير موارد

 

 هاي طرحجمع هزينه -7

 ريال 0 هزينه مسافرت ريال 0 هزينه پرسنلي

 ريال 4,000,000 هاي ديگرهزينه ريال 21,000,000 ها و خدمات تخصصيهزينه آزمايش

 ريال 0 هزينه مواد و وسايل مصرفي
 ريال 25,000,000 جمع کل

 ريال 0 هزينه وسايل غیرمصرفي

 

 ريال  4مبلغي که از منابع ديگر کمک خواهد شد و نحوه مصرف آن: 

 ريال  00،444،444شود: هاي طرح که تامین آن درخواست ميباقیمانده هزينه

نمايد و اعلام نويس را تأيید ميوسیله صحت مطالب مندرج در پیشبا مطالعه قسمت اول اين فرم و رعايت مفاد آن، بدين

 دارم که اين تحقیق صرفاً به صورت:مي

 رفسنجان  يک طرح تحقیقاتي در دانشگاه علوم پزشکي

 صورت مشترک با ..................... به

 .نامه در دانشکده بیمارستان مرادی ارائه شده استدر قالب پايان

 

 گانه زير است؟هاي پژوهشي نهاين طرح در راستاي کداميک از اولويت

 مطالعات کارآزمايي بالیني



 هاي رفسنجان و انارهاي مختلف مربوط به سلامت در شهرستانعیتي در حوزهمطالعات کوهورت جم

ويژه شرکت مس سرچشمه، هاي موجود، بهمحیطي معادن و کارخانهمطالعات پايه و بالیني در خصوص اثرات زيست

 سنجان و انارهاي رفدر شهرستان

 هاي مختلف عملکرد بدن انسان و موجودات زندهمطالعات پايه و بالیني در خصوص اثرات مصرف پسته بر جنبه

 بنیان مرتبط با سلامتهاي تحقیقاتي در زمینه تولید محصولات دانشطرح

هاي اين دانشگاه با مؤسسات ديگر مانند صندوق حمايت نامههاي سلامت عمومي در قالب تفاهممطالعاتي که در زمینه

گذاري مس ان و فناوران کشور ]وابسته به معاونت علمي و فناوري رياست جمهوري[ و شرکت سرمايهاز پژوهشگر

 شوند.سرچشمه انجام مي

هاي گوارشي هاي سرطاندر افزايشمانده کشاورزي در پسته، مغز پسته و اثرات احتمالي آن بررسي میزان سموم باقي

 شهرستان رفسنجان

 بررسي اثرات سموم کشاورزي بر سلامت انسان و محیط زيست منطقه

 ها(عروقي، سرطان -هاي شايع )قلبيلعات در رابطه با بیماريمطا

  نام و نام خانوادگي و امضاي مجري اول

 نام و نام خانوادگي و امضاي مجري دوم
  رضا وزيری نژاد

 

 نام خانوادگي و امضاي مجري سوم نام و
  احمد رضا صیادی

 نام و نام خانوادگي و امضاي مجري چهارم
  محمدرضا رضايی

 



 

 


