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Objective: Student periods are always accompanied by various challenges, including 

increased alexithymia and test anxiety, and decreased adjustment to college. 

Consequently, the aim of the present study was to determine the effectiveness of 

mindfulness-based education on alexithymia, test anxiety, and adjustment to college in 

students. 

Methods and Materials: This research was a quasi-experimental with a pre-test and 

post-test design with a control group. The population of this study was girl students of 

Payam Noor University of South Tehran Branch in the 2023-2024 academic years. The 

sample of this study was 30 students who were selected by purposive sampling method 

and randomly with the help of a lottery assigned into two equal groups. The 

experimental group received 8 sessions of 120 minute with the mindfulness-based 

education protocol of Baer et al. (2006), and the control group did not receive any 

education. The data of the present research were collected with Toronto alexithymia 

scale (Bagby et al., 1994), test anxiety questionnaire (Sarason, 1957), and adjustment 

to college questionnaire (Baker and Siryk, 1984) and were analyzed by multivariate 

analysis of covariance in SPSS-23 software. 

Findings: The findings of this study showed that there were significant differences 

between the groups in terms of all three variables of alexithymia, test anxiety, and 

adjustment to college. In other words, mindfulness-based education decreasing 

alexithymia and test anxiety, and increasing adjustment to college in students 

(P<0.001). 

Conclusion: According to the results of the present research, university counselors and 

psychologists can use mindfulness-based education to decrease alexithymia and test 

anxiety, and increase adjustment to college in students. 

Keywords: Mindfulness-Based Education, Alexithymia, Test Anxiety, Adjustment to 

College, Students. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Students enter university after completing their adolescence and high school years, and upon 

entering university, they must assume new responsibilities, which present them with various challenges 

(Liang et al., 2024). One of the problems that students face is the increase in alexithymia (Liu et al., 2021), 

which as a multifaceted construct is a risk factor for various mental disorders, expresses a specific deficit 

in mental functioning and individual's inability to describe and identify feelings, distinguish between 

feelings and physical arousal related to specific emotional arousal (Li et al., 2024). People with 

alexithymia exaggerate normal physical sensations, misinterpret physical symptoms and emotional 

arousal, show emotional helplessness through physical complaints, and seek treatment for physical 

symptoms in psychological treatments (Avci et al., 2021). 

Another problem faced by students is increased test anxiety (Rajendran et al., 2022). Anxiety as a 

psychological state and condition is seen in all people of society to varying degrees and is considered 

normal, but if this anxiety exceeds its normal limits, it is considered a disorder and plays an effective role 

in loss of concentration and decreased performance (McCormick & Lamberson, 2024). Test anxiety is a 

type of mental self-preoccupation associated with the unpleasant experience of worry and excitement in 

assessment situations and includes two parts of worry or cognitive activities unrelated to the task (such as 

worries about one's performance, consequences of the test, thoughts about ruining the test, negative 

academic expectations of oneself, and comparing one's academic abilities with others) and excitement 

(such as physiological arousal and physical tension) (Hassan et al., 2024). Another problem faced by 

students is decreased adjustment to college (Bi & Li, 2021). The adjustment to college includes adjustment 

in various aspects, and if this type of adaptation is achieved, students can be expected to have desirable 

academic, social, and emotional performance, such as academic progress, planning ability, motivation to 

learn, ability to identify goals and adhere to their implementation, completion of assignments and 

academic activities, and overall satisfaction with the educational environment (Zhang et al., 2020). This 

type of adjustment includes adaptation in four areas of academic, social, personal-emotional, and 

attachment to college (Zhuhra et al., 2022). 

One of the methods of improving psychological and academic characteristics is the mindfulness-

based education method (Garcia-Rubio et al., 2023). Mindfulness is a construct derived from the positive 

psychology approach to means purposeful and conscious attention accompanied by non-judgmental 

acceptance about ongoing experiences and events (Elzohairy et al., 2024). In mindfulness-based 

education, the individual becomes aware of their daily activities, recognizes how the mind automatically 

functions in the past and future, frees themselves from the automatic mind focused on the past or future, 

and can control and manage themselves in a desirable manner through moment-to-moment awareness of 

thoughts, feelings, and beliefs (Feng et al., 2024). Student periods are always accompanied by various 

challenges, including increased alexithymia and test anxiety, and decreased adjustment to college. 

Consequently, the aim of the present study was to determine the effectiveness of mindfulness-based 

education on alexithymia, test anxiety, and adjustment to college in students. 

 

Methodology 

This research was a quasi-experimental with a pre-test and post-test design with a control group. 

The population of this study was girl students of Payam Noor University of South Tehran Branch in the 

2023-2024 academic years. The sample of this study was 30 students who were selected by purposive 

sampling method and randomly with the help of a lottery assigned into two equal groups. In the purposive 

sampling method, samples are selected according to criteria, which in the present study, these criteria were 

included undergraduate education, no probation in previous semesters, no use of psychiatric medications 

such as anti-anxiety and antidepressants, no history of receiving mindfulness education, no receiving other 

educational and therapeutic methods simultaneously, willingness to participate in the research and signing 

the informed consent form for participating in the research and the exclusion criteria from the present 
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study were included absence of more than one session, withdrawal from further cooperation, and failure 

to respond to the research instruments. The experimental group received 8 sessions of 120 minute with 

the mindfulness-based education protocol of Baer et al. (2006), and the control group did not receive any 

education. The data of the present research were collected with Toronto alexithymia scale (Bagby et al., 

1994), test anxiety questionnaire (Sarason, 1957), and adjustment to college questionnaire (Baker and 

Siryk, 1984) and were analyzed by multivariate analysis of covariance in SPSS-23 software. 

 

Findings 

The findings of this study showed that there were significant differences between the groups in 

terms of all three variables of alexithymia, test anxiety, and adjustment to college. In other words, 

mindfulness-based education decreasing alexithymia and test anxiety, and increasing adjustment to 

college in students (P<0.001). 

 

Discussion and Conclusion 

Given the need for intervention to improve students' characteristics, the aim of the present study 

was to determine the effectiveness of mindfulness-based education on alexithymia, test anxiety, and 

adjustment to college in students. Overall, the results of this study showed that mindfulness-based 

education reduced alexithymia and test anxiety, and increased adjustment to college in students. 

According to the results of the present research, university counselors and psychologists can use 

mindfulness-based education to decrease alexithymia and test anxiety, and increase adjustment to college 

in students. 
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 مقدمه
های جدیدی را برعهده بگیرند که این امر شوند و با ورود به دانشگاه باید مسئولیتدانشجویان با گذراندن دوره نوجوانی و متوسطه وارد دانشگاه می

 ای جدید از نظر هیجانی و سازگاریهدانشجویان به دلیل پذیرفتن مسئولیت (.Liang et al., 2024سازد )های مختلفی مواجه میآنها را با چالش
 1هایی که دانشجویان با آن مواجه هستند، افزایش ناگویی خلقی(. یکی از مشکل ,.2023Jiang et alشوند )هایی روبرو میها و چالشبا مشکل

کننده نقص خاص در عملکرد های روانی، بیانرای خطر ابتلاء به انواع اختلالای چندوجهی و عاملی بعنوان سازه( که بهLiu et al., 2021)است 
 Liباشد )های بدنی مربوط به برانگیختگی هیجانی مشخص میها و تهییجها، تمایز بین احساسروانی و ناتوانی فرد در توصیف و شناسایی احساس

et al., 2024.) خیص، بیان و تنظیم هیجان یا فقدان خودآگاهی هیجانی و شامل دو بخش شناختی ناگویی خلقی به معنای نارسایی در تجربه، تش
 ,.Huo et alها( است )ها و هیجاندهی و ابراز احساسها( و هیجانی )ناتوانی در پاسخها و هیجان)ناتوانی در شناسایی، فهم و تفسیر احساس

کنند، های بدنی و برانگیختگی هیجانی را بد تفسیر میدهند، نشانهبزرگ جلوه می های بدنی بهنجار راافراد مبتلا به ناگویی خلقی، حس(. 2023
 Avci etهای جسمانی هستند )دنبال درمان نشانههای روانشناختی بهدهند و در درمانهای بدنی نشان میدرماندگی هیجانی را از طریق شکایت

al., 2021ها باشند و بیشتر به بیماریتری میانگیز دارای برانگیختگی بالاتر و خودآگاهی پایینلشزا و چاهای استرس(. چنین افرادی، در موقعیت
 (.Neumann et al., 2024شوند )های مرتبط با سلامتی مبتلا میو اختلال

وضعیتی روانشناختی  عنوان حالت واضطراب به (. ,.2022Rajendran et alاست ) 2های دانشجویان افزایش اضطراب امتحانیکی دیگر از مشکل
گردد، اما اگر این اضطراب از حد طبیعی خود خارج گردد یک اختلال شود و طبیعی محسوب میهای مختلفی دیده میدر همه افراد جامعه به درجه

های اختلال(. یکی از انواع McCormick & Lamberson, 2024) و نقش موثری در افت تمرکز و کاهش عملکرد دارد شودمحسوب می
های مختلف مرتبط با تحصیل دارد اضطرابی، اختلال اضطراب امتحان است که رابطه مستقیمی با افت عملکرد تحصیلی و عدم پیشرفت در فعالیت

(Huang et al., 2022اضطراب امتحان نوعی خوداشتغالی ذهنی مرتبط با تجربه ناخوشایند نگرانی و هیجان .)یابی و های ارزپذیری در موقعیت
)مانند دلواپسی درباره عملکرد خود، پیامدهای ناشی از امتحان، افکار مربوط به  های شناختی نامرتبط با تکلیفیا فعالیت شامل دو بخش نگرانی

فیزیولوژیکی ختگی برانگی)مانند  پذیریهیجان( و های تحصیلی خود با دیگرانمقایسه توانمندی ، انتظارهای تحصیلی منفی از خود وکردن امتحانخراب
افرادی که سطح بالایی از اضطراب امتحان دارند هم در زمان مطالعه و هم در زمان امتحان،  (.Hassan et al., 2024باشد )( میتنش جسمی و

 (.Putwain et al., 2021گذارند )ها و استعدادهای خود به نمایش مینسبت به توانمندیتری تر و پایینعملکرد ضعیف
های سازگاری یک مسئله بسیار مهم در همه جنبه (. ,2021Bi & Liاست ) 3های دانشجویان کاهش سازگاری با دانشگاهدیگر از مشکلیکی 

انگیز ناشی از تهدیدهای واقعی یا زا و چالشهای استرسباشد که فرد برای کنترل و مدیریت موقعیتدهنده همه راهبردهایی میزندگی و نشان
ای انتقالی هم از دوره نوجوانی عنوان مرحلهبه ورود به دانشگاهانتقال از مدرسه به دانشگاه یا  (.Bowman et al., 2019گیرد )کار میغیرواقعی به

 Von Keyserlingk)باشند ازد که نیازمند سازگاری میسهای بسیاری مواجه می، دانشجویان را با چالشبه جوانی و هم از دوره مدرسه به دانشگاه

et al., 2024.)  توان از دانشجویان عملکرد و در صورت تحقق این نوع سازگاری می های مختلف استشامل سازگاری در جنبهسازگاری با دانشگاه
ریزی، داشتن انگیزه یادگیری، توانمندی شناسایی اهداف و پایبندی به مانند پیشرفت تحصیلی، توانمندی برنامه مطلوبی ، اجتماعی و هیجانیتحصیلی

این نوع سازگاری شامل  (.Zhang et al., 2020) را انتظار داشت های تحصیلی و رضایت کلی از محیط آموزشیاجرای آن، انجام تکالیف و فعالیت
های توانمندی دانشجو در کنترل و مدیریت شرایط مختلف آموزشی مانند مطالعه مطالب درسی، فراگیری شیوه) سازگاری در چهار بخش تحصیلی

برقراری رابطه مناسب دانشجو با محیط اجتماعی از جمله (، اجتماعی )در دانشگاه جدید و سازگار یادگیری، حضور در کلاس و داشتن برنامه مطالعه
 سلامت جسمی و روانی وضعیت توانمندی سازگاری از لحاظهیجانی ) -(، شخصینشجویی، اساتید و کارکنان دانشگاههای داها، سایر گروههمکلاسی

ها، سایر مندی و توانمندی فرد در همانندسازی و تعهد به دانشکده، دانشگاه، اساتید، همکلاسیعلاقه( و دلبستگی به دانشگاه )فرد در محیط دانشگاه
 (.Zhuhra et al., 2022) باشدمی( لیدانشجویان و رشته تحصی

 (.2023Rubio et al., -Garciaاست ) 4آگاهیهای روانشناختی و تحصیلی، روش آموزش مبتنی بر ذهنهای بهبود ویژگییکی از روش
ها توجهی هدفمند و آگاهانه همراه پذیرش بدون قضاوت و داوری درباره تجربه نگر به معنایای برگرفته از رویکرد روانشناسی مثبتسازه آگاهیذهن

های آموزشی است که در آن بازنمایی آگاهی یکی از روش(. آموزش مبتنی بر ذهنElzohairy et al., 2024) باشدو رویدادهای در حال وقوع می
های تنفسی، مراقبه، آگاهی لحظه به لحظه، پذیرش، مراقبت از خود و طریق تکنیکهایی که خارج از کنترل فرد است از ذهنی رویدادها و موقعیت

این شیوه آموزشی افراد را به عدم قضاوت نسبت  (.Kang et al., 2018گیرند )تمرین حضور ذهن و حفظ تعادل زندگی تحت کنترل فرد قرار می
های آگاهی و چارچوب نگرشی خاص سبب بهبود بسیاری ویژگیهای خاص ذهنینکند و با استفاده از تمرها و باورهای غلط تشویق میبه احساس

                                                           
1 alexithymia 
2 test anxiety 
3 adjustment to college 
4 mindfulness-based education 
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(. Buric et al., 2025) شودروانشناختی مانند تنظیم هیجان، خودنظارتی، خودآگاهی، کاهش استرس، بهبود کیفیت خواب و افزایش تمرکز می
کند، نحوه عملکرد خودکار ذهن در گذشته و آینده را بازشناسی هی پیدا میهای روزانه خود آگاآگاهی فرد نسبت به فعالیتدر آموزش مبتنی بر ذهن

تواند خود را به ها و باورها مییابد و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار، احساسنماید، از ذهن خودکار متمرکز بر گذشته یا آینده رهایی میمی
 (.Feng et al., 2024شیوه مطلوبی کنترل و مدیریت نماید )

نتایج  آگاهی بر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه انجام شده است. برای مثالهایی درباره اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهنپژوهش
عاطفی باعث کاهش ناگویی خلقی و افزایش آگاهی  -آگاهی با اپلیکیشن اجتماعیکه آموزش ذهن نشان دادSilveira et al (2023 )پژوهش 

آگاهی باعث کاهش های ذهن( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش تکنیک2023) Allah Kai et al فردی در بزرگسالان شد.میان
که آموزش  گزارش کردندMirhoseini et al (2023 )در پژوهشی دیگر  ی شد.ناگویی خلقی و اضطراب اجتماعی زنان دارای ناگویی هیجان

نتایج پژوهش  همچنین، آگاهی باعث افزایش شایستگی اجتماعی و کاهش ناگویی خلقی کودکان مبتلا به اختلال اضطراب شد.های ذهنمهارت
Priebe & Kurtz-Costes (2022 )آگاهی باعث کاهش اضطراب امتحان دانشجویان شد.که برنامه مداخله ذهن نشان داد Manavipour 

& Darabi (2018ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش مبتنی بر ذهن ) آگاهی باعث کاهش اضطراب امتحان دانشجویان شد، اما تاثیر
آگاهی باعث که آموزش ذهن گزارش کردندAfshariniya et al (2014 )در پژوهشی دیگر  های حل مسئله آنان نداشت.معناداری بر سبک

آگاهی مبتنی بر که آموزش ذهن نشان دادBayati & Soltani (2024 )نتایج پژوهش علاوه بر آن،  شد. امتحان دانشجویان کاهش اضطراب
( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند 2021) Dong et al آموزان شد.کاهش استرس باعث افزایش سازگاری تحصیلی و تحمل پریشانی دانش

که آموزش  گزارش کردندBabakhani (2019 )در پژوهشی دیگر  آگاهی اثر معناداری بر افزایش با دانشگاه در دانشجویان داشت.که ذهن
 آموزان شد.آگاهی باعث بهبود سازگاری )اجتماعی، عاطفی و آموزشی( و سلامت روان دانشهای ذهنمهارت

بنابراین،  های مختلفی از جمله افزایش ناگویی خلقی و اضطراب امتحان و کاهش سازگاری با دانشگاه همواره است.دوران دانشجویی همواره با چالش
 باشد.آگاهی میهای موثر در این زمینه روش آموزش مبتنی بر ذهنهای مذکور بود که یکی از روشبرای بهبود ویژگی یدنبال راهکارهایباید به
و پژوهشی در این زمینه بر روی  شدهآگاهی انجامهای اندکی درباره اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهنهای پژوهشگر حاکی از آن بود که پژوهشبررسی

 .قرار گیرد ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در دانشجویان یافت نشد و بر همین اساس تلاش شد تا اثربخشی آن مورد ارزیابی
آگاهی بر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در دانشجویان تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن در نتیجه، هدف پژوهش حاضر

 بود.
 

 مواد و روش پژوهش
تهران انشجویان دختر دانشگاه پیام نور واحد آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه این پژوهش دآزمون و پسآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش نیمه

صورت تصادفی با گیری هدفمند انتخاب و بهدانشجو بودند که با روش نمونه 30بودند. نمونه این مطالعه تعداد  1402-1403در سال تحصیلی  جنوب
 شوند که اینهایی انتخاب میها با توجه به معیارها و ملاکگیری هدفمند، نمونهکشی در دو گروه مساوی گمارده شدند. در روش نمونهکمک قرعه

پزشکی مانند های گذشته، عدم مصرف داروهای روانعدم مشروطی در ترم ها و معیارها در پژوهش حاضر شامل تحصیل در مقطع کارشناسی،ملاک
صورت همزمان، تمایل جهت های آموزشی و درمانی بهآگاهی، عدم دریافت سایر روشضداضطراب و ضدافسردگی، عدم سابقه دریافت آموزش ذهن

ها و معیارهای خروج از پژوهش حاضر شامل غیبت بیشتر از یک نامه شرکت آگاهانه در پژوهش و ملاکرم رضایتامضای ف ژوهش وشرکت در پ
 جلسه، انصراف از ادامه همکاری و عدم پاسخگویی به ابزارهای پژوهش بودند.

های دانشجوی دارای معیارها و ملاک 30طریق تبلیغات تعداد های لازم با دانشگاه به عمل آمد و سپس از برای انجام این پژوهش ابتدا هماهنگی
ها اهمیت و ضرورت پژوهش تبیین نفری جایگزین شدند. برای گروه 15عنوان نمونه انتخاب و سپس به روش تصادفی در دو گروه ورود به مطالعه به

 120جلسه  8یره اطمینان داده شد. در مرحله بعد، گروه آزمایش و به آنان درباره رعایت نکات اخلاقی مانند رعایت اصل رازداری، محرمانگی و غ
( قرار گرفت و گروه کنترل آموزشی ندید. لازم به ذکر است که هر دو گروه 2006) Baer et alآگاهی ای با پروتکل آموزش مبتنی بر ذهندقیقه

اری با دانشگاه با ابزارهای استانداردشده ارزیابی شدند. مداخله توسط آزمون از نظر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگآزمون و پسدر مراحل پیش
ها ها داده و در آغاز جلسه بعد ضمن بررسی تکالیف به نمونهای یک جلسه در روزهای چهارشنبه عصر انجام و هر جلسه تکلیفی به نمونهپژوهشگر هفته
Kazemi et al (2019 )( که توسط 2006) Baer et alآگاهی از پروتکل ر ذهنداده شد. در این پژوهش برای آموزش مبتنی ب بازخورد سازنده

 .ارائه شد 1جدول ای تنظیم شده بود، استفاده شد که هدف، محتوا، تغییر رفتار موردانتظار و تمرین خانگی آن در دقیقه 120جلسه  8برای 
 

 آگاهیآموزش مبتنی بر ذهنهدف، محتوا، تغییر رفتار موردانتظار و تمرین خانگی  .1جدول 

 تمرین خانگی تغییر رفتار موردانتظار محتوا هدف جلسه
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 اول
معرفی اعضا و تعیین 

 اهداف
آگاهی و تمرین وارسی انجام تمرین ذهن

 بدنی
 انجام سه بار تنفس در روز آگاهی از هر لحظه

 دوم
تمرکز بیشتر بر بدن و 
 کنترل بیشتر وقایع روزانه

بدنی، تمرین افکار و مراقبه وارسی 
 ها و ثبت وقایع خوشاینداحساس

ثبت گزارش روزانه از  مقابله با موانع
 های خوشایندتجربه

 تمرین تنفس و کشش سوم
زدن با حضور ذهن و تهیه فهرست قدم

 وقایع ناخوشایند
حضور ذهن بر روی تنفس 

 روییو سخت
های شناسایی و ثبت تجربه

 ناخوشایند

 تنفسیادگیری  چهارم
انجام مراقبه نشسته و تکرار  ماندن در زمان ایمراقبه نشسته و فضای تنفس سه دقیقه

 جلسه یک

 پذیرش و اجازه حضور پنجم
ها و مراقبه نشسته با تاکید بر افکار، احساس

 های بدنیحس
ها دهی به احساسواکنش

 و افکار
مراقبه نشسته و تکرار جلسه 

 یک

 ششم
آگاهی فرد از تنفس و 

 بدن
ها، دیدگاهی جایگزین و تمرین خلق
 های عودکردن نشانهمشخص

 تکرار جلسه پنج تاثیر تنفس بر بدن

 هفتم
مراقبت از خود به بهترین 

 شکل

بردن به روابط فعالیت و خلق، تهیه پی
ها و افکار و شناسایی فهرست روزانه از حس

 نشانگان عود و روش مقابله

پنج و راهبرد تکرار جلسه  کنارآمدن با خلق
 جلوگیری از عود

 هشتم
تمرین منظم حضور ذهن 

 و حفظ تعادل زندگی
تمرین وارسی بدن، بازنگری کل برنامه و 

 مراقبه نشسته
آگاهی و پیشگیری از ذهن

 عود
 تکرار جلسه هفت

 فاده شد.ها از سه ابزار استاندارد زیر استدر این پژوهش جهت گردآوری داده

ای آیتم طراحی شد و هر آیتم با استفاده از مقیاس پنج درجه 20( با 1994) Bagby et alاین مقیاس توسط  :1تورنتومقیاس ناگویی خلقی 

ها گذاری شد. نمره مقیاس ناگویی خلقی تورنتو با مجموع نمره گویهلیکرت از یک )به معنای کاملاً مخالفم( تا پنج )به معنای کاملاً موافقم( نمره
 Bagby etباشد. طوری که نمره بیشتر حاکی از ناگویی خلقی بالاتر میبودند؛ به 100و  20ترتیب شود و حداقل و حداکثر نمره در آن بهمحاسبه می

al (1994 روایی محتوایی ابزار را با نظر خبرگان تایید و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ )گزارش نمودند. در ایران،  82/0Pirzad et al (2024 )
گزارش نمودند. در پژوهش حاضر، مقدار پایایی مقیاس ناگویی خلقی تورنتو را با  86/0ش آلفای کرونباخ را با رو تورنتو پایایی مقیاس ناگویی خلقی

 دست آمد.به 81/0 ی آنهاروش آلفای کرونباخ از طریق ضریب همبستگی بین گویه

)به  با صفرای صورت دو گزینهبهآیتم طراحی شد و هر آیتم  37( با 1957) Sarasonاین پرسشنامه توسط  :2پرسشنامه اضطراب امتحان

شود و حداقل و حداکثر نمره ها محاسبه میبا مجموع نمره گویهپرسشنامه اضطراب امتحان گذاری شد. نمره ( نمرهدرست)به معنای غلط( و بله معنای 
( روایی محتوایی ابزار را با نظر 1957) Sarasonباشد. بالاتر می اضطراب امتحانطوری که نمره بیشتر حاکی از بودند؛ به 37و  0ترتیب در آن به

پرسشنامه ( پایایی 2019) Mohammadi Shahraji & Hafezianگزارش نمودند. در ایران،  88/0خبرگان تایید و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ 
را با روش آلفای کرونباخ پرسشنامه اضطراب امتحان یی گزارش نمودند. در پژوهش حاضر، مقدار پایا 81/0را با روش آلفای کرونباخ  اضطراب امتحان

 دست آمد.به 84/0 ی آنهااز طریق ضریب همبستگی بین گویه

آیتم طراحی شد و هر آیتم با استفاده از مقیاس پنج  67( با 1984) Baker & Sirykتوسط این پرسشنامه  :3پرسشنامه سازگاری با دانشگاه

با مجموع نمره پرسشنامه سازگاری با دانشگاه گذاری شد. نمره ای لیکرت از یک )به معنای کاملاً مخالفم( تا پنج )به معنای کاملاً موافقم( نمرهدرجه
باشد. بالاتر می سازگاری با دانشگاهطوری که نمره بیشتر حاکی از بودند؛ به 335و  67ترتیب شود و حداقل و حداکثر نمره در آن بهها محاسبه میگویه

Baker & Siryk (1984 روایی ) تحصیلی، سازگاری سازه ابزار را با روش تحلیل عاملی اکتشافی بررسی و نتایج حاکی از وجود چهار عامل سازگاری
 Sharifi etگزارش نمودند. در ایران،  89/0و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ  بودهیجانی و دلبستگی به دانشگاه  -اجتماعی، سازگاری شخصی

al (2018 پایایی )پرسشنامه سازگاری گزارش نمودند. در پژوهش حاضر، مقدار پایایی  91/0را با روش آلفای کرونباخ  پرسشنامه سازگاری با دانشگاه
 دست آمد.به 93/0های آن ب همبستگی بین گویهرا با روش آلفای کرونباخ از طریق ضریبا دانشگاه 

در سطح  SPSS-23افزار نرم با روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری در فوق شدهاستاندارد هایابزار پس از گردآوری با ،پژوهش حاضر هایداده
 تحلیل شدند. 05/0معناداری 

 

                                                           
1 Toronto alexithymia scale 
2 test anxiety questionnaire 
3 adjustment to college questionnaire 
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 هایافته
نفر  4نفر دانشجوی سال دوم،  3نفر دانشجوی سال اول،  5طوری که در گروه آزمایش بهنفری انجام شد؛  15های این پژوهش برای دو گروه تحلیل

نفر دانشجوی سال سوم  3نفر دانشجوی سال دوم،  4نفر دانشجوی سال اول،  4نفر دانشجوی سال چهارم و در گروه کنترل  3دانشجوی سال سوم و 
آزمون ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در آزمون و پسیار پیشمیانگین و انحراف مع نفر دانشجوی سال چهارم بودند. 4و 

 .ارائه شد 2جدول های آزمایش و کنترل در دانشجویان گروه
 

آزمایش و های آزمون ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در دانشجویان گروهآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار پیش .2جدول 
 کنترل

 مرحله متغیر
 گروه کنترل آزمایش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 ناگویی خلقی
 86/4 20/36 27/4 68/35 آزمونپیش
 55/4 08/37 76/3 34/27 آزمونپس

 اضطراب امتحان
 74/2 80/15 81/2 20/16 آزمونپیش
 78/2 60/15 16/2 30/13 آزمونپس

 با دانشگاه سازگاری
 29/17 08/151 62/15 38/145 آزمونپیش
 05/17 43/149 66/18 34/171 آزمونپس

آزمون پسآزمون به گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل از مرحله پیشاضطراب امتحان دانشجویان  ناگویی خلقی و ، میانگین2جدول  طبق نتایج
آزمون افزایش بیشتری آزمون به پسدانشجویان گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل از مرحله پیش و میانگین سازگاری با دانشگاه کاهش بیشتر

ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری  بودن هر سه متغیرفرض نرمالپیش که نشان دادتحلیل کوواریانس چندمتغیری  هایفرضپیش است. یافته
 هایواریانس فرض برابریپیش، ویلک -شاپیرو آزمون بر اساس آزمونآزمون و پسآزمایش و کنترل در مراحل پیشهای در دانشجویان گروهبا دانشگاه 

شیب خط  فرض برابریپیشباکس و آزمون ام بر اساسکوواریانس  -انسهای واریماتریس فرض برابریپیش زمون لون،متغیرهای مذکور بر اساس آ
تحلیل کوواریانس  استفاده از روش ،در نتیجه(. P>05/0)برقرار بود آزمون آزمون اثر تعاملی متغیر مستقل و پیش متغیرهای مذکور بر اساس رگرسیون

ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با بر  آگاهیذهنمبتنی بر آموزش  اثربخشیهای چندمتغیری برای تعیین آزمون .باشدمجاز میچندمتغیری 
 .ارائه شد 3جدول در دانشگاه در دانشجویان 

 
آگاهی بر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در های چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهنآزمون .3جدول 

 دانشجویان

 آماریتوان  اندازه اثر F P مقدار آزمون

 94/0 78/0 001/0 43/17 68/0 اثر پیلایی
 94/0 78/0 001/0 43/17 15/0 لامبدای ویلکز
 94/0 78/0 001/0 43/17 49/2 اثر هاتلینگ

 94/0 78/0 001/0 43/17 49/2 ترین ریشه رویبزرگ

ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه  حداقل از نظر یکی از متغیرهای های آزمایش و کنترلگروه دانشجویان، بین 3جدول  نتایج طبق
(. تحلیل >001/0P) بود آگاهیذهندرصد تغییرها نتیجه آموزش مبتنی بر  78 هااندازه اثر هر یک از آزمونتفاوت معناداری وجود داشت که با توجه به 

در  دانشجویانآگاهی بر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در ذهنآموزش مبتنی بر اثربخشی کوواریانس چندمتغیری برای تعیین 
 .ارائه شد 4جدول 

 
آگاهی بر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن .4جدول 

 در دانشجویان

 توان آماری اندازه اثر F P میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع اثر متغیر

 97/0 93/0 001/0 76/24 61/135 1 61/135 گروه خلقیناگویی 
 91/0 75/0 001/0 31/15 27/96 1 27/96 گروه اضطراب امتحان
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 95/0 83/0 001/0 80/18 12/434 1 12/434 گروه سازگاری با دانشگاه

. تداش وجود سازگاری با دانشگاه تفاوت معناداریاز نظر هر سه متغیر ناگویی خلقی، اضطراب امتحان و های آزمایش و کنترل دانشجویان گروهبین 
که با آگاهی باعث کاهش ناگویی خلقی و اضطراب امتحان و افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان شد به عبارت دیگر، آموزش مبتنی بر ذهن

تغییر سازگاری با دانشگاه نتیجه آموزش مبتنی بر  درصد 83درصد تغییر اضطراب امتحان و  75درصد تغییر ناگویی خلقی،  93توجه به اندازه اثر 
 (.>001/0P)آگاهی بود ذهن

 

 گیرینتیجهبحث و 
آگاهی بر ناگویی خلقی، های دانشجویان، هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهنبا توجه به لزوم مداخله جهت بهبود ویژگی
 دانشجویان بود.اضطراب امتحان و سازگاری با دانشگاه در 

های آگاهی باعث کاهش ناگویی خلقی در دانشجویان شد. این یافته همسو با یافته پژوهشاولین یافته پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن
Silveira et al (2023 ،)Allah Kai et al (2023 و )Mirhoseini et al (2023 بود. در تبیین این یافته مبتنی بر اثربخشی آموزش )

دهد در زمان حال، آگاهی مهارتی است که به افراد اجازه میذهنتوان استنباط کرد آگاهی در کاهش ناگویی خلقی در دانشجویان میمبتنی بر ذهن
آنان از زمان حال آگاه هستند دیگر توجه آنها روی گذشته یا آینده  کننده ببینند. وقتیکننده هستند، ناراحترویدادهای را کمتر از میزانی که ناراحت

کند تا آگاهی به افراد کمک میباشد. آموزش مبتنی بر ذهنهای روانشناسی ناشی از تمرکز روی گذشته یا آینده مینیست، در حالی که بیشتر مشکل
توانند بدون رفتارهای غیرارادی آگاه بهتر میشتری داشته باشند. چون افراد ذهنآوری روانشناختی و هیجانی بیشرایط سخت را پشت سر بگذارند و تاب

های هیجانی خود را ها و نشانهها، هیجانشود که افراد احساسو غیرانطباقی به شرایط سخت پاسخ دهند. همچنین، این شیوه آموزشی سبب می
آنها بتواند پردازش هیجانی و شناختی بهتری داشته شود با آرامش حاصل از ا موجب میهها و نشانهها، هیجانبپذیرند و قبول و پذیرش این احساس

 تواند نقش موثری در کاهش ناگویی خلقی در دانشجویان داشته باشد.آگاهی میشده، روش آموزش مبتنی بر ذهنبا توجه به مطالب مطرح .باشند
آگاهی باعث کاهش اضطراب امتحان در دانشجویان شد. این یافته همسو با یافته هندومین یافته پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مبتنی بر ذ

( بود. در 2014) Afshariniya et al( و 2018) Priebe & Kurtz-Costes (2022 ،)Manavipour & Darabiهای پژوهش
این روش مداخله توان استنباط کرد که در دانشجویان میآگاهی در کاهش اضطراب امتحان تبیین این یافته مبتنی بر اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن
شود که افراد مضطرب از افکار های خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جسم و ذهن سبب میبا ترغیب افراد به تمرین مکرر توجه متمرکز بر محرک

های عبارت دیگر، این فنون با افزایش آگاهی فرد از تجربه تهدیدی و نگرانی درباره عملکرد رهایی یابند و ذهن آنها از حالت خودکار رها گردد. به
های فیزیولوژیکی های مرتبط با امتحان و تنشلحظه حاضر و برگرداندن توجه به سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی

اجتناب از افکار نشخوارگرایانه در وضعیت ها جهت ها یا شناختها، محرکآگاهی شامل جداسازی از ارزیابیشود. همچنین، آموزش مبتنی بر ذهنمی
های شود. در تمرینموجود است و این آموزش شامل تمرکز توجه بر تنفس و رهاکردن افکاری است که در پی انحراف توجه روی تنفس ایجاد می

های مربوط به اضطراب بدون رود. بنابراین، توجه بدون قضاوت حسمیکار روزانه تمرکز بر تنفس برای تغییر کانون توجه به سوی اینجا و اکنون به
آگاهی شده، روش آموزش مبتنی بر ذهنهای هیجانی گردد. با توجه به مطالب مطرحتواند باعث کاهش واکنشسعی در فرار یا اجتناب از آنها می

 .تواند نقش موثری در کاهش اضطراب امتحان در دانشجویان داشته باشدمی
آگاهی باعث افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان شد. این یافته همسو با یافته سومین یافته پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن

( بود. در تبیین این یافته مبتنی بر اثربخشی 2019) Babakhani( و 2021) Bayati & Soltani (2024 ،)Dong et alهای پژوهش
های منفی این روش مداخله باعث کاهش احساستوان استنباط کرد که آگاهی در افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان میبر ذهن آموزش مبتنی

شود که افراد با استفاده درست آگاهی باعث میشود. آموزش مبتنی بر ذهنهای مثبت و رفتارهای سازگارانه در محیط تحصیلی میو افزایش احساس
ها و محیط آموزشی، های تحصیلی در موقعیتها و شناختویژه هیجانها و پذیرش و ابزار آنها بهها و شناختها، آگاهی از هیجانها و شناختناز هیجا
آگاهی نرا افزایش دهند. بنابراین، آموزش مبتنی بر ذههای مثبت تحصیلی ها و شناختهای منفی تحصیلی را از خود دور و احساسها و شناختاحساس

آگاهی شده، روش آموزش مبتنی بر ذهنبا توجه به مطالب مطرح .های آموزشی از جمله دانشگاه گرددتواند سبب بهبود وضعیت تحصیلی در موقعیتمی
 تواند نقش موثری در افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان داشته باشد.می

ها، گیری غیرتصادفی هدفمند برای انتخاب نمونهمونه پژوهش حاضر، استفاده از روش نمونهجنسیتی بودن نهای پژوهش حاضر شامل تکمحدودیت
دهی بود. بنابراین، تکرار پژوهش و استفاده از ابزارهای خودگزارش تهران جنوبمحدودشدن جامعه پژوهش به دانشجویان دختر دانشگاه پیام نور واحد 

ها ها، انجام این پژوهش بر روی دانشجویان سایر دانشگاهگیری تصادفی برای انتخاب نمونههای نمونهحاضر بر روی دانشجویان پسر، استفاده از روش
آگاهی باعث کاهش ناگویی کلی، نتایج این پژوهش نشان داد که آموزش مبتنی بر ذهن طورشود. بهدهی پیشنهاد میو استفاده از ابزارهای دیگرگزارش

توانند از روش افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان شد. با توجه به این نتایج، مشاوران و روانشناسان دانشگاه می و خلقی و اضطراب امتحان
 و اضطراب و امتحان و افزایش سازگاری با دانشگاه در دانشجویان استفاده کنند. آگاهی برای کاهش ناگویی خلقیآموزش مبتنی بر ذهن
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 تعارض منافع
 .وجود نداشت در این مطالعه هیچ تعارض منافعی

 

 مشارکت نویسندگان
 .توسط تنها نویسنده آن انجام شد این پژوهشهای همه فعالیت

 

 موازین اخلاقی
 .موازین اخلاق رعایت شد در پژوهش حاضر

 

 هاشفافیت داده
 .شودرایت ارسال میضمن رعایت اصول کپی ها و منابعدادهدر این پژوهش، 

 

 حامی مالی
 .هیچ حامی مالی نداشتبا هزینه شخصی انجام و پژوهش حاضر 

 

 تشکر و قدردانی
 شود.وسیله از همه کسانی که سهمی در انجام این پژوهش داشتند، تشکر و قدردانی میبدین
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