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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effectiveness of group mindfulness training 

on cognitive emotion regulation components in students with test anxiety. A quasi-

experimental pretest–posttest design with a control group was used. Thirty-five students 

with test anxiety were selected and randomly assigned to experimental and control groups; 

after attrition, data from 24 participants were analyzed. Instruments included a cognitive 

emotion regulation questionnaire and a test anxiety scale. The experimental group 

received nine 90-minute sessions of mindfulness training, while the control group 

received no intervention. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance.  

Results showed significant reductions in self-blame, rumination, and catastrophizing, as 

well as significant increases in acceptance and perspective-taking among the experimenta l 

group. No significant changes were found for blaming others, positive refocusing, 

planning, or positive reappraisal. The largest effect size was observed for self-blame. 

Group mindfulness training effectively improved several key components of cognitive 

emotion regulation in students with test anxiety, particularly those related to acceptance 

and reduced negative cognitive processing, though its effects were not uniform across all 

components. 
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 مقدمه

 یاریدر بس یکیولوژیزیو ف یجانیه ،یشناخت یهاشامل مؤلفه دهیچیپ یاعنوان تجربهاست و به یشناسدر روان یادیبن میاز مفاه یکیاضطراب 

 فیتعر دیو انتظار تهد یختگیتنش، برانگ ،یاز نگران یاضطراب را حالت کایآمر یشناس. انجمن روانابدییروزمره بروز م یزندگ یهاتیاز موقع

از  یکی. (American Psychological Association, 2018)مختلف مختل سازد  یهاعملکرد فرد را در حوزه تواندیکه م کندیم

 یهاتیکه در آن فرد هنگام قرار گرفتن در موقع یاضطراب امتحان است؛ حالت ،یآموزش یهاطیانواع اضطراب در مح نیترعیو شا نیترمهم

 ندیتنها احساسات ناخوشانوع اضطراب نه نیاند که اها نشان داده. پژوهششودیم یشناخت یو اختلال در کارکردها یدچار تنش، نگران ،یابیارز

. (Trifoni & Shahini, 2011)اثر نامطلوب دارد  یلیو عملکرد تحص کاری، حافظه بلکه بر توان پردازش اطلاعات، تمرکز کند،یم جادیا

موجب افت قابل توجه عملکرد شود و شکاف  تواندیاستاندارد و حساس، م یهادر آزمون یحت امتحان،گزارش شده است که اضطراب  نیهمچن

 زش،یشده که اضطراب امتحان با کاهش انگ دیتأک زیها نپژوهش ی. در برخ(Jerrim, 2022)دهد  شیرا افزا یو عملکرد آزمون یتوان واقع نیب

را  جانیه مینفس و اختلال در تنظکاهش عزت ،یلیتحص شرفتیهمچون افت پ ییامدهایاست و پ راههم یو بروز فشار روان یلیاجتناب تحص

 .(Rehman et al., 2021) کندیم دیتشد

شده نشان انجام یهایمرتبط است. بررس یترگسترده یشناختو روان یجانیه یاضطراب امتحان با ساختارها ،یلیتحص یامدهایبر پ افزون

 یجانیه یریپذو کاهش انعطاف یفردنیب یهاتنش ،ینشخوار ذهن ،یاناکارآمد مقابله یهابا سبک یطور معناداراند که اضطراب امتحان بهداده

در  یدیاحساسات فرد نقش کل میو تنظ تیرمدیشده که نحوه  انیب زین یجانیـ ه یشناخت یها. در مدل(Liu et al., 2021)است  ههمبست

اصلاح،  ت،یریمد یبرا یجانیه/یشناخت ییعنوان توانابه جان،یه می. تنظ(Ochsner & Gross, 2005)اضطراب امتحان دارد  یداریشدت و پا

 ,Gratz & Roemer) شودیمحسوب م یشناختروان یدر سلامت روان و سازگار نیادیبن یهااز مؤلفه یکی اسات،کاهش احس ای شیافزا

 .(Ruan et al., 2023)منجر شود  منفی افکاراسترس و اضطراب و استمرار چرخه  دیبه تشد تواندیم ییتوانا نی. اختلال در ا(2004

 جان،یه میاند که تنظنشان داده دیجد یزهایاست. متاآنال افتهیمضاعف  تیاهم یآموزش یهاتیدر موقع جانیه میتنظ تیاهم ریاخ یهاسال در

 Moeini-Kia et)عوامل مرتبط با اضطراب امتحان است  نیتریاز قو زش،یمطالعه و انگ یهامهارت ،یمانند خودکارآمد ییهاهمراه با مؤلفه

al., 2023)یامدهایاضطراب و پ زانیاحساسات داشته باشد، م یشناخت تیریدر مد یبهتر ییکه هرچه فرد توانا کنندیم انیب هاافتهی نی. ا 

 نیتراز مهم یکیاند که شده یطراح جانیه میبا هدف بهبود تنظ یاژهیو یـ آموزش یمداخلات درمان ل،یدل نی. به همافتیآن کاهش خواهد 

 است. یآگاهبر ذهن یمبتن تها مداخلاآن

 نیز. کاباتشودیشناخته م ی ـرفتار یشناخت یهامداخلات نسل سوم درمان نیاز مؤثرتر یکیعنوان مدرن به یشناسروان اتیدر ادب یآگاهذهن

 «دادنانجام »فرد را از حالت  یآگاه. ذهن(Kabat-Zinn, 2003) کندیم فتعری اکنونرا توجه آگاهانه و بدون قضاوت به تجربه  یآگاهذهن

 در پژوهشگرانکه به گفته  یحالت کند؛یم تیو حضور در لحظه هدا یگرمشاهده رش،یهمراه با پذ« بودن»مملو از قضاوت و کنترل، به حالت 

 ,Williams & Penman)دارد  ینقش مهم یجانیه یریپذانعطاف شیو افزا دکنندهتهدی افکاررها شدن از چرخه  ،ذهنی نشخوار کاهش

 تواندیم کردیرو نیاند که ااند و نشان دادهکرده دیتأک یجانیه میتنظ یهابر شبکه یآگاهذهن یبر اثرگذار زین یشناختعصب یها. مدل(2012

 نی. ا( Hölzel, 2011 ؛ Tang et al., 2015)بکاهد  یجانیه یهااز شدت واکنش جان،یمرتبط با توجه و ه یمغز تیفعال یالگوها رییبا تغ

 .کندیکمک م یاحساسات منف تیریمد ییو بهبود توانا یشانیبه کاهش پر میطور مستقبه راتییتغ

مثال،  یاند. براکرده یمختلف بررس یهاتیآن در جمع یامدهایو پ جانیه متنظیرا در حوزه  یآگاهذهن ریتأث زین یمتعدد یهاپژوهش

. (Li et al., 2022)شده است  دییمعتبر تأ زیمتاآنال کیدر  ،یمبتلا به افسردگ مارانیدر ب یبر کاهش نشخوار فکر یآگاهدرمان ذهن یاثربخش

 یهاو کاهش نشانه جانیه میتنظ یبه بهبود راهبردها توانندیم یآگاهبر ذهن ینشان داده شده که مداخلات مبتن زین یرانیا یهانهدر نمو

نشان  زیمتاآنال کی جینتا ن،ی. علاوه بر ا( Amiri, 2019 ؛ Narimani et al., 2019)کمک کنند  انیآموزان و دانشجودر دانش یاضطراب
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 شودیاز مداخلات مؤثر محسوب م یکی انیدانشجو تیبه کاهش معنادار اضطراب امتحان کمک کند و در جمع تواندیم یآگاهداد که ذهن

(Yılmazer et al., 2024)بهبود  رش،یپذ شیافزا ،یجانیه یشانیدر کاهش پر یآگاهاند که ذهنکرده انیب یگرید یهاپژوهش نی. همچن

 .( Weis, 2021 ؛ Proeve et al., 2018)اثربخش است  یاجتناب یرهاو کاهش رفتا یجانیه یآگاه

 میکه تنظ کنندیمطرح م دیجد یهاپژوهش یهاافتهیبوده است.  دیهمواره مورد تأک زیدر ارتباط با اضطراب امتحان ن جانیه میتنظ تیاهم

عمل  یو سلامت روان یفردنیب یکارکردها ،یآورهمچون تاب گرید یاضطراب امتحان و عوامل فرد نیب یانجیسازوکار م کیدر نقش  جانیه

 یجانینشانگان ه ریشدت سا شیبا افزا جانیه میاختلال در تنظ ن،ی. افزون بر ا( Christensen, 2020 ؛ Liu et al., 2021) کندیم

 یآگاهبر ذهن یمبتن. اثرات مثبت مداخلات (Ruan et al., 2023)مرتبط است  یفردنیب یهاشو تن ریاضطراب فراگ ،یهمچون افسردگ

اثر را  نیشتریمداخلات ب نای داد نشان مندنظاممطالعه  کی جیکه نتا یاگونهشده است؛ به دییگسترده تأ یزهایاآنالدر مت زین جانیه میبر تنظ

بر  تواندیم یآگاهکرد که ذهن انیب زین یگری. پژوهش د(Mosleh et al., 2024)دارند  یجانیه رشیپذ شیو افزا یبر کاهش نشخوار ذهن

نشان داده شده  نی. همچن(Erfan et al., 2021)و سرزنش خود اثر مثبت داشته باشد  یسازهمچون فاجعه یجانیـ ه یشناخت یهامؤلفه

 .(Bagherzadeh et al., 2022)سالم مؤثر است  یامقابله یهاو بهبود سبک رشیپذ شیدر کاهش نشخوار، افزا یآگاهکه ذهن

 یمانند پژوهش آمار ی. مطالعات مختلفاندافتهی یاژهیو گاهیجا یآگاهبر ذهن یتنمب یکردهایرو زنی امتحان اضطرابحوزه  یپژوهش اتیادب در

(Amani et al., 2023) مؤثر است.  انیدانشجو جانیه میاضطراب امتحان و بهبود تنظ یهادر کاهش نشانه یآگاهاند که ذهننشان داده

پژوهش  جینمونه، نتا یاند. براانجام شده جانیه یشناخت میبا تمرکز بر تنظ رانیادر  یشتریب یهاپژوهش ر،یاخ یهادر سال نیهمچن

(Hashemlou & Sobhi, 2021) یبا سطح سازگار یتیمختلف جمع یهادر گروه جانیه میتنظ یشناخت ینشان داد که راهبردها 

آموزان سازگارانه در دانش یجانیه یرا در بهبود راهبردها یآگاهآموزش ذهن یاثربخش زین یگردیدارد. مطالعه  ممستقیآنان رابطه  یشناختروان

در  یاند بهبود معنادارتوانسته یآگاهکرد که مداخلات ذهن انیپژوهش مستقل ب کی نی. همچن(Khalili Yeganeh, 2022)نشان داد 

 .(Khajehzadeh & Sabahi, 2022)کنند  جادیا یوسواس یهانشانه یدارا ددر افرا جانیه میو تنظ یشانیتحمل پر

از اضطراب امتحان  ینامطلوب ناش یلیتحص یامدهایاز پ یریشگیرا در پ یآگاهذهن تیاهم زین یدتریجد یهایشواهد، بررس نیکنار ا در

در  یجانیه یشانیبر کاهش درد و پر تواندیبر وب م یمبتن یآگاهنشان داد که ذهن (Grazzi et al., 2022)پژوهش  جیاند. نتاکرده دییتأ

 یآگاهنشان داد ذهن گرید یپژوهش نیمرتبط با عملکرد است. همچن یهادر کاهش تنش کردیرو نیباشد که خود گواه نقش ا ؤثرنوجوانان م

 یبرخ ،یجانیه یامدهای. افزون بر پ(Green & Kinchen, 2021)دارد  یعاطف یسلامت روان و کاهش فرسودگ شیدر افزا ینقش مؤثر

 یآگاهگزارش داد که ذهن ریدر سال اخ یمثال، پژوهش یاند؛ براکرده دیتأک یلیتحص یهاشاخص بوددر به یآگاهبر نقش ذهن زیمطالعات ن

 انبی تازهمطالعه  کی نی. همچن(Wang, 2025)را بهبود بخشد  یلیعملکرد تحص تواندیم ییقایموس یریو درگ یذهن یستیدر تعامل با بهز

به تلفن همراه  ادیهمچون اعت ادگونهیاعت یبه رفتارها تواندیم یآگاهو سطح ذهن یمیخودتنظ یدر تعامل با خستگ یلیکرد که اضطراب تحص

 یگریپژوهش د ن،ی. افزون بر ا(Kong et al., 2025) کندیرا دوچندان م یآگاهبر ذهن یمبتن یهامداخله تیکه اهم یاافتهیمنجر شود؛ 

 Jaismin)کمک کنند  یینوجوانان مناطق روستا یجانیو سلامت ه یلیاضطراب تحص بودبه به توانندیم یآگاهنشان داد که مداخلات ذهن

et al., 2025). 

 یرفتار یطور مثال، درمان شناختدارند. به دیتأک یجانیـ ه یشناخت یندهایدر بهبود فرآ یآگاهذهن تیبر اهم زیمعاصر درمان ن یهامدل

بر انواع  تواندیم یشناخت یجوشو کاهش هم یریپذانعطاف شیافزا ،یاکاهش اجتناب تجربه قیاز طر یآگاهکه ذهن کندیم انیب ندمحوریفرا

 دهندیهمسو است که نشان م زیها نپژوهش گرید یهاافتهیموضوع با  نی. ا(Moskow et al., 2022)بگذارد  ریتأث یجانیمشکلات ه

 دهدمی کاهش را اطلاعات پردازشناسازگارانه  یشده و الگوها یجانیه یهابه محرک یشناخت یهابهتر پاسخ میموجب تنظ یآگاهذهن

(Azizi et al., 2018 ؛ Aghili, 2023 ). 
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و  انددهیسنج کلیسازه  کیعنوان را به جانیه میمطالعات، تنظ نیاز ا یاربسی که است آن مهمموجود، نکته  یهاپژوهش یوجود گستردگ با

—یریگدگاهیو د رشیپذ ،یسازفاجعه ،یسرزنش خود، نشخوار ذهن مانند—جانیه میتنظ یشناخت هایمؤلفهدرباره  قیکمتر دق یبررس

ممکن است بر  یشناختنشان داد اثر مداخلات روان (Daros et al., 2021)پژوهش  یهاافتهیاست که  یدر حال نیگرفته است. ا صورت

بسته  یآگاهنکرد که مداخلات ذه دیتأک (Sahrakar et al., 2024)مطالعه  نیمتفاوت باشد. همچن اریبس جانیه میخاص تنظ یهامؤلفه

مؤلفه بهمؤلفه قدقیکه مطالعه  دهدیمسئله نشان م نیداشته باشند. ا فیضع یحت ایمتوسط  ،یقو یثرهاا توانندیم شناختیبه نوع مؤلفه 

 است. یاضطراب امتحان ضرور نهیدر زم جانیه متنظی

در  جانیه یشناختمیتنظ یهافهبر مؤل یطور اختصاصرا به یآگاهذهن یآموزش گروه ریوجود دارد که تأث یبه پژوهش ازیاساس، ن نیا بر

از  شیب ،یلیتحص یو فشارها یابیمستمر ارز یهاتیقرار گرفتن در موقع لیکه به دل یکند؛ گروه یاضطراب امتحان بررس یدارا انیدانشجو

 یهابر مؤلفه یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش یهدف پژوهش حاضر، بررس نیبنابرا هستند. یو شناخت یجانیه یهابیآس رضدر مع نیریسا

 اضطراب امتحان است. یدارا انیدر دانشجو جانیه یشناختمیتنظ

 شناسیروش

جامعه آماری این پژوهش باشد. س آزمون با گروه آزمایش و کنترل میپ-ستفاده از طرح پیش آزمون آزمایشی با احاضر از نوع نیمه پژوهش

گیری ند. از این بین با روش نمونهمراجعه کرد خوارزمیه مرکز مشاوره دانشگاه ب 1404 - 1403در سال تحصیلی  که ودشامل کلیه دانشجویانی ب

صورت تصادفی گمارده شدند )این تعداد پس از ریزش نمونه به دو نفره آزمایش و کنترل به 15نفر انتخاب و در دو گروه  35در دسترس تعداد 

  نفره کاهش یافت(. 12گروه 

( جهت شناسایی راهبردهای 2001)Garnefski et al شناختی هیجان توسط : پرسشنامه تنظیم1(P-CERQهیجان )شناختی مقیاس تنظیم

 36این پرسشنامه یک ابزار خود گزارشی دارای  .، طراحی گردیدهای منفیافراد پس از تجربه کردن وقایع یا موقعیت و افکار ای شناختیمقابله

ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، ملامت خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه شاملخرده مقیاس  9و  گویه

نمرات  است. 180تا  36ه کل بین دامنه نمرگذاری بر اساس طیف لیکرت بوده و نمره. باشد، میسازی و ملامت دیگرانپذیری، فاجعهدیدگاه

شود. سازندگان این ابزار آلفای کرونباخ بالا، ارزیابی می 180تا  108متوسط و  108- 72شناختی هیجان پایین، تنظیمعنوان به 72- 36بین 

 ,.Garnefski et al)گزارش شده است  70/0الی  63/0گزارش کرده و در نمونه ایرانی در بازه  81/0تا  71/0را برای خرده مقیاس ها در بازه

2002; Hashemlou & Sobhi, 2021) . 

های امتحانی توسط سوالی با هدف سنجش میزان اضطراب در موقعیت 20: این پرسشنامه 2(STAI) پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلبرگر

Spielberger (1980 ساخته شد. این پرسشنامه دارای دو خرده مقیاس بوده که )9 ( سوال مربوط به خرده مقیاس نگرانی یا شناختیW و )

تا  20گذاری روی طیف لیکرت بوده و دامنه نمره کل این پرسشنامه بین ( است. نمرهEسوال مربوط به خرده مقیاس هیجانی یا جسمی) 11

دهنده اضطراب بیشتر در موقعیت امتحان است. ضریب پایایی این آزمون از طریق محاسبه همسانی درونی است که نمرات بالاتر نشان 80

پذیری، گزارش شده است های نگرانی و هیجانبه ترتیب برای خرده مقیاس 90/0و  86/0برای کل پرسشنامه و  94/0 توسط سازنده ابزار

(Spielberger, 1980) .Amani et al (2023 ضریب آلفای کرونباخ )را برای این ابزار در پژوهش خود گزارش کردند  82/0(Amani et 

al., 2023) . 

این پژوهش، از مرکز مشاوره دانشگاه خوارزمی خواسته شد تا در صورت رضایت مراجعین، افرادی را که طبق آزمون اضطراب امتحان اجرای در 

به داوطلبان در یک جلسه توجیهی اطلاعاتی در مورد اضطراب بودند، برای شرکت در تحقیق معرفی کنند. امتحان اسپیلبرگر دچار اضطراب 

                                                             
1 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire – Parent Version 
۲ State-Test Anxiety Inventory 
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 35از میان ها در طی این فرایند، داده شد و در نهایت ی پژوهش حاضر، روند  و شرایط ورود به پژوهش و حقوق آنامتحان، پروتکل درمان

جلسه اول اجرای پروتکل  نفر( تقسیم شدند. پس از 15صورت تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایش و کنترل )هر کدام نفر به 30داوطلب، 

شرایط شرکت در پژوهش شامل دانشجو بودن، عدم  .کاهش یافت برای تحلیل آماری نفر 12 اد هر گروه بهتعدنفر اصراف داده و  3 درمانی، 

معیارهای خروج نیز شامل انصراف گردان و تعهد به حضور فعال در جلسات بود. دریافت خدمات روانشناسی همزمان، عدم مصرف داروهای روان

توافق و  برگزار شد 1403در اردیبهشت  یک جلسه توجیهیتنها گروه کنترل د. برای از شرکت در پژوهش و شرکت نامنظم در جلسات بو

در مقابل، گروه . برگزار شود هاآن هفته از خدمات روانشناسی استفاده نکنند، اما در پاییز همان سال جلسات آموزشی برای 9طی  گردید

دریافت هفته(  9) جلسه 9( را در 2012) Williams & Penmanآگاهی برای تنظیم هیجان بر اساس الگوی های ذهنآزمایش آموزش

در شناختی هیجان را تکمیل کردند. گروه کنترل در جلسه توجهی و گروه آزمایش در جلسه ابتدایی اجرای پروتکل، پرسشنامه تنظیمکردند. 

 . دندتکمیل کرشناختی هیجان را هر دو گروه دوباره پرسشنامه تنظیماجرای پروتکل نیز پایان 

و  یطراح یپژوهش در قالب نه جلسه گروه نی( در ا2012) Williams & Penman یبر الگو یمبتن یآگاهپروتکل مداخله آموزش ذهن

. در جلسه اول رفتیم شیپ یشناخت یریگو فاصله رشیحضور آگاهانه، پذ یهامهارت یجیاجرا شد و هر جلسه با هدف توسعه تدر

اجرا شد. جلسه دوم به  آزمونشیکرده و پ افتیگروه را در نیاهداف مداخله، چارچوب جلسات و قوان گر،یکدیبا  ییکنندگان ضمن آشناشرکت

 یبدن یمراقبه تنفس و آگاه نیاختصاص داشت و با تمر« خودکار تیهدا» ییو شناسا یو ذهن وجود یذهن عمل انیتفاوت م نینخست یمعرف

 «یاقهیتنفس سه دق یفضا»بدن، راه رفتن آگاهانه و  یوارس نیآموزش داده شد و تمر یودوج/یعملهمراه بود. در جلسه سوم تفاوت دوم ذهن 

و مهارت ماندن در لحظه آشنا شدند و  لیاجتناب/تما ستمیس ارانه،یهش یوگایکنندگان با تفاوت سوم، انجام گرفت. در جلسه چهارم شرکت

مراقبه صداها  جانات،یه CBAمدل  یمعرف ،یوجود/یچهارم ذهن عمل فاوتشد. جلسه پنجم شامل ت نیتمر «ونیزیتلو یابیارز»شکن عادت

در شعر مولانا، مراقبه کشف مشکل  رشیاز پذ یانمونه رش،یبود. در جلسه ششم تفاوت پنجم، مفهوم پذ «نمایرفتن به س»شکن و افکار و عادت

 یهانیو تمر یمراقبه دوست ،یمفهوم درد ذهن ،یوجود/یتم به تفاوت ششم ذهن عملآموزش داده شد. جلسه هف« کاشتن دانه»شکن و عادت

 یبرا یمراقبه اختصاص یطراح کننده،هیتخل/کنندهتیتقو یهاتیاختصاص داشت. در جلسه هشتم تفاوت هفتم، فعال نهیشکن با دو گزعادت

گروه  ندیشد، کل فرا یمعرف« هفته نهم»عنوان به رهروزم یدر جلسه نهم زندگ تاًیاعضا انجام شد. نها یبرا هیهفته هشتم و فراهم کردن هد

 تبادل کردند. گریکدیرا با  ییایهدا یخداحافظ یبرا ینییعنوان آاعضا به ان،یآزمون اجرا شد و در پاپس د،یمرور گرد

 تحلیل گردید.و با روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری  SPSS -26 افزارها با استفاده از نرمداده

 هایافته

 .استگزارش شده 1در جدول  شناختی هیجان دو گروه آزمایش و کنترلهای تنظیمآزمون مؤلفهپیش و پس استانداردو انحراف  میانگین

 شناختی هیجان دو گروه آزمایش و کنترلهای تنظیمآزمون مؤلفهمیانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش و پس .1 جدول

 انحراف استاندارد میانگین گروه ها  متغیر

 93/0 83/5 آزمایش پیش آزمون سرزنش خود

 3/1 33/6 کنترل

 16/1 58/3 آزمایش پس آزمون

 24/1 41/6 کنترل

 38/2 33/5 آزمایش پیش آزمون سرزنش دیگران

 2/1 29/5 کنترل

 7/1 0/6 آزمایش پس آزمون

 94/1 8/5 کنترل

 67/1 41/5 آزمایش آزمونپیش  نشخوار فکری
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 26/2 66/5 کنترل

 85/0 0/3 آزمایش پس آزمون

 23/2 58/5 کنترل

 99/0 58/5 آزمایش پیش آزمون فاجعه آمیزی

 3/2 25/5 کنترل

 99/0 08/3 آزمایش پس آزمون

 3/2 41/5 کنترل

 62/1 58/5 آزمایش پیش آزمون پذیرش

 58/1 16/6 کنترل

 61/1 66/7 آزمایش پس آزمون

 76/1 25/6 کنترل

 56/1 91/5 آزمایش پیش آزمون تمرکز مجدد مثبت

 06/2 91/6 کنترل

 44/1 58/6 آزمایش پس آزمون

 96/1 66/6 کنترل

 56/1 41/5 آزمایش پیش آزمون برنامه ریزی

 95/1 25/5 کنترل

 5/1 91/5 آزمایش پس آزمون

 05/2 25/5 کنترل

 56/1 91/4 آزمایش پیش آزمون ارزیابی مجدد مثبت

 05/2 66/5 کنترل

 2/1 5 آزمایش پس آزمون

 01/2 66/5 کنترل

 6/2 08/6 آزمایش پیش آزمون دیدگاه گیری

 34/2 33/5 کنترل

 2/1 91/7 آزمایش پس آزمون

 36/2 16/5 کنترل

 
 و کنترل شیدو گروه آزما جانیشناختی هتنظیم هایمؤلفه آزمونو پس شیو انحراف استاندارد نمرات پ نیانگیم. 1 شکل
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داری همبستگی میان متغیرهای وابسته ها از آزمون باکس و همچنین، برای بررسی کفایت معنیجهت بررسی مفروضه همگنی کوورایانس

 (. 2شناختی هیجان( از آزمون کرویت بارتلت استفاده شد )جدول شماره ی تنظیمهامولفه)

 های آزمون تحلیل واریانسآزمون ام باکس و کرویت بارتلت جهت رعایت پیشفرض .2 جدول

 آزمون ام باکس

F df آماره باکس  1 df  معناداری 2 

428/234 063/1 135 94/4239 296/0 

 آزمون کرویت بارتلت

 معناداری df مجذور خی دو

561/116 44 000/0 

 

 
 انسیوار لیآزمون تحل های شفرضیپ تیآزمون ام باکس جهت رعا. 2 شکل

 
 های آزمون تحلیل واریانسکرویت بارتلت جهت رعایت پیشفرض. آزمون 3 شکل

 

باشد. طبق جدول شماره ها برقرار میمفروضه همگنی کوواریانسدر نتیجه ( و P=296/0نتایج حاکی از عدم معناداری آماره آزمون باکس بوده )

در  ( که نشانگر همبستگی کافی بین متغیرهای وابسته پژوهش برای ادامه تحلیل است.P<001/0نتایج آزمون کرویت بارتلت معنادار بوده ) 2

 .ها مطرح شده استنتایج آزمون لون جهت بررسی مفروضه همگنی واریانس 3جدول شماره 
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 جویی هیجان در بین گروه آزمایش و کنترلی نظمهامولفه. آزمون لون جهت برابری واریانس 3جدول 

 سطح معناداری 2درجات آزادی 1درجات آزادی F متغیرها

 534/0 44 1 739/0 سرزنش خود

 385/0 44 1 039/1 سرزنش دیگران

 066/0 44 1 7/4 نشخوار فکری

 21/0 44 1 37/8 فاجعه آمیزی

 89/0 44 1 199/0 پذیرش

 45/0 44 1 891/0 تمرکز مجدد مثبت

 77/0 44 1 369/0 برنامه ریزی

 21/0 44 1 55/1 ارزیابی مجدد مثبت

 093/0 44 1 33/4 دیدگاه گیری

 

 
 و کنترل شیگروه آزما نیدر ب جانیه جویینظم یهامولفه انسیوار یآزمون لون جهت برابر. 4 شکل

دهنده همگنی واریانس خطای این متغیرها در گروه آزمایش و کنترل معنادار نبوده که نشان F، مقدار آماره 3بر اساس نتایج جدول شماره 

شناختی های تنظیمنتایج آزمون لامبدای ویلکز جهت بررسی معناداری تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه 5است. در جدول شماره 

 قابل مشاهده است.هیجان، 

 شناختی هیجان. نتایج آزمون لامبدای ویلکز در تحلیل واریانس چند متغیره تنظیم4جدول 

 سطح معناداری درجات آزادی خطا درجات آزادی F ارزش اثر

 000/0 7/105 27 689/2 217/0 لامبدای ویلکز

 
 جانیشناختی هتنظیم رهیچند متغ انسیوار لیدر تحل لکزیو یآزمون لامبدا جینتا. 5 شکل
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های دار بوده که به معنای وجود تفاوت معنادار بین گروه آزمایش وکنترل در مؤلفه، مقدار لامبدای ویلکز معنی4مطابق نتایج جدول شماره 

آگاهی بر هر یک از ، نتایج حاصل از بررسی معناداری تاثیر آموزش گروهی مهارت ذهن6شناختی هیجان است. در جدول شماره تنظیم

 شناختی هیجان ارائه شده است. های تنظیممؤلفه

 جویی هیجان در گروه آزمایش و کنترلی نظمهامولفهتحلیل کوواریانس  . نتایج آزمون5جدول 

SS Df MS F Si متغیر وابسته منبع g 

 000/0 54/15  25/21 3 75/63 سرزنش خود گروه

 79/0 337/0 417/1 3 25/4 سرزنش دیگران

 002/0 76/5 72/19 3 16/59 نشخوار فکری

 004/0 02/5 55/16 3 66/49 فاجعه آمیزی

 024/0 45/3 38/9 3 16/28 پذیرش

 563/0 69/0 18/2 3 56/6 تمرکز مجدد مثبت

 772/0 375/0 19/1 3 58/3 برنامه ریزی

 58/0 662/0 02/2 3 06/6 ارزیابی مجدد مثبت

 01/0 90/3 02/19 3 08/57 دیدگاه گیری

 
 و کنترل شیدر گروه آزما جانیه جویینظم یهامولفه انسیکووار لیآزمون تحل جینتا. 6 شکل

آمیزی، های سرزنش خود، نشخوار فکری، فاجعه، تفاوت معناداری بین گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه5براساس نتایج مندرج در جدول شماره 

و اتا مربع  dکوهن  بیضرا جینتا، 7آگاهی، وجود دارد. در جدول شماره های ذهنگیری، بر اثر دریافت آموزش گروهی مهارتپذیرش و دیدگاه

 آمده است. و کنترل شیدر گروه آزما یجزئ

 و اتا مربع جزئی در گروه آزمایش و کنترل d. نتایج ضرایب کوهن 6جدول 

 dضریب کوهن  ضریب اتا مربع جزئی متغیر وابسته منبع

 36/2 43/0 سرزنش خود گروه

 11/0 02/0 سرزنش دیگران

 53/1 22/0 نشخوار فکری

 32/1 19/0 فاجعه آمیزی

 84/0 14/0 پذیرش

 05/0 03/0 تمرکز مجدد مثبت

 37/0 02/0 برنامه ریزی

 40/0 03/0 ارزیابی مجدد مثبت

 47/1 16/0 دیدگاه گیری
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 و کنترل شیدر گروه آزما یو اتا مربع جزئ dکوهن  بیضرا جینتا. 7 شکل

سرزنش » ریاثر مربوط به متغاندازه  نیترمختلف است. بزرگ یرهایدر اندازه اثر مداخله بر متغ ریچشمگ یهادهنده تفاوتجدول نشان جینتا

 «ینشخوار فکر» یرهایپس از مداخله است. متغ یقو اریبس یرییدهنده تغ( بود که نشان43/0 ی)اتا مربع جزئ 36/2کوهن  بیبا ضر« خود

(53/1=d ،22/0= η²)، «یزیآمفاجعه» (32/1= d ،19/0= η² و )«یریگدگاهید» (47/1= d  ،16/0= η²ن )نشان دادند. در  یبزرگ یاثرها زی

را از مداخله  ریتأث نی( کمترd  ،03/0= η² =05/0« )تمرکز مجدد مثبت»( و d  ،02/0= η² =11/0) «گرانیسرزنش د» یرهایمقابل، متغ

 کردند افتیدر

 گیرینتیجهبحث و 

را در  جانیه یشناختمیتنظ یهااز مؤلفه یصورت معنادار برختوانست به یآگاهذهن یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش گروه یهاافتهی

پس از  یریگدگاهیو د رشیپذ ،یسازفاجعه ،یهمچون سرزنش خود، نشخوار فکر ییهااضطراب امتحان بهبود بخشد. مؤلفه یدارا انیدانشجو

مجدد مثبت  یابیو ارز یزیرتمرکز مجدد مثبت، برنامه گران،یسرزنش د رینظ ییهاکه مؤلفه یکردند، در حال رییتغ یمعنادارمداخله به شکل 

 رش،یبر پذ یمبتن یجانیه یدر درجه نخست راهبردها یآگاهکه ذهن دهدینشان م راتیالگو از تأث نیمعنادار قرار نگرفتند. ا ریتحت تأث

 یبازساز ای یشناخت یمحتوا میو الزاماً منجر به اصلاح مستق دهدیرا هدف قرار م یو کاهش خودانتقاد یشناخت یریگفاصله ،یگرمشاهده

ها که پژوهش یاگونهآن همخوان است؛ به یشناختروانعصب یهانییو تب یآگاهذهن ینظر یهاآمده با مدلدستبه جی. نتاشودینم یشناخت

موجب کاهش  گدالیآم تیو کاهش فعال یشانیپشیدر قشر پ جانیه میمرتبط با تنظ یهاشبکه یسازعالبا ف یآگاهاند ذهننشان داده

ها، انتظار مدل نی. بر اساس ا( Tang, 2015 ؛ Hölzel et al., 2011) شودمی تکرارشونده افکارو کاهش چرخه  یجانیه یریپذواکنش

 اند. یشناخت یکه مستلزم بازساز ییاثر بگذارد، نه لزوماً بر راهبردها جانیه یتیریبه خودمد مربوط یابتدا بر راهبردها یآگاهکه ذهن رودیم

 یاگسترده یهاپژوهش جیبا نتا افتهی نیبود. ا یآگاهمهم پژوهش حاضر، کاهش معنادار سرزنش خود پس از آموزش ذهن یهاافتهیاز  یکی

 Proeve)و کاهش احساس شرم مؤثر باشد؛ چنان که پژوهش  خودانتقادیدر اصلاح چرخه  تواندیم یآگاهاند ذهنست که نشان دادههمسو ا

et al., 2018) قابل  ریتأث یاضطراب یهانشانه یدارا مارانیدر ب یو کاهش شرم و خودسرزنشگر یخودشفقت شیبر افزا یآگاهنشان داد ذهن

مرتبط با  یعصب یدر نشانگرها راتییتغ جادیبا ا یآگاهنشان داد که ذهن (Williams et al., 2020)پژوهش  جینتا نیدارد. همچن یتوجه

 جادیبا ا یآگاهذهن ،یجانیـ ه یکند. از منظر شناخت فیمانند سرزنش خود را تضع یاناسازگارانه یراهبردها تواندیم یپردازش خودانتقاد
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 یامر موجب کاهش خودسرزنشگر نیو هم سازدیرها م یمنف یبا محتوا یشناخت یجوشنسبت به افکار، فرد را از هم یرقضاوتیغ یآگاه

 حوزه همخوان است. نیدر ا یو تجرب ینظر اتیادبپژوهش حاضر با  افتهی نی. بنابراشودیم

 یمهم در تداوم اضطراب و افسردگ یشناخت یندهایاز فرا یکی یشخوار فکربرجسته مطالعه حاضر بود. ن جیاز نتا یکی زین ینشخوار فکر کاهش

نشان  زیمتاآنال کیدر  (Li et al., 2022)اند. پژوهش بر کاهش آن نشان داده یقابل توجه یطور مکرر اثرگذاربه یآگاهاست و مداخلات ذهن

گزارش  یاثرات مشابه زین یرانیا یها. در پژوهشدهدیکاهش م یمبتلا به افسردگ مارانینشخوار را در ب یبه شکل معنادار یآگاهذهن کهداد 

ناسازگارانه  یموجب کاهش راهبردها یآگاهبر ذهن یآموزش کاهش استرس مبتن (Narimani et al., 2019)که در مطالعه شده است؛ چنان

 حیتوض یآگاهدر ذهن« بازگشت به لحظه اکنون» زمیبا مکان توانیجمله نشخوار شد. کاهش نشخوار در مطالعه حاضر را م از جانیه متنظی

 ینشخوارگر جهیو در نت کندیم یریجلوگ ندهآی و گذشته افکارشدن در چرخه از غرق ،یجار یهاداد: حضور مستمر در لحظه و توجه به تجربه

 .(Pourhossein et al., 2019) ابدییکاهش م

استرس و اضطراب است  دیمهم در تشد یاز راهبردها یکی یساز. فاجعهافتیصورت معنادار کاهش به یسازنشان داد فاجعه هاافتهی نیهمچن

را  یآگاهبر ذهن یاثر مداخلات مبتن یمتعدد یها. پژوهششودیاضطراب امتحان محسوب م یدارا انیدانشجو یبرا یمهم امدیو کاهش آن پ

مؤثر  مارانیب رشیپذ شیو افزا یسازدر کاهش فاجعه یآگاهنشان داد که ذهن (Erfan et al., 2021)اند. پژوهش کرده دییتأحوزه  نیدر ا

موجب کاهش  گرنیدر نوجوانان مبتلا به م یآگاهبر ذهن ینشان دادند که مداخله مبتن زین (Grazzi et al., 2022)پژوهش  یهاافتهیاست. 

 شیو افزا یجانیه یریپذبا کاهش واکنش یآگاهذهن رایهمخوان هستند؛ ز جانیه میتنظ یهابا مدل هاافتهی نیشد. ا درداز  زیآمدرک فاجعه

 .کندیم لیرا تعد دیاز تهد زیآماغراق یهایابیارز ،یشناخت یریپذانعطاف

در کاهش  یاست و نقش مهم جانیه میتنظ یهامؤلفه نیتریادیاز بن یکی رشیبود. پذ شیدر گروه آزما رشیپذ شیافزا گریمهم د جهینت

و کاهش استرس  رشیپذ شیدر افزا یآگاهنشان داد که ذهن (Green & Kinchen, 2021)دارد. پژوهش  یجانیو ه یمقاومت شناخت

نشان داد که  زین (Weis et al., 2021). مطالعه بخشدیبهبود م جاناتیه تیریمد یافراد را برا ییاناتو ندیفرا نیمؤثر است و ا یشغل

اضطراب امتحان،  نهیدهد. در زم شیرا در افراد افزا یشانیو تحمل پر یجانیه رشیکرونا توانسته است پذ یریگدر دوران همه یآگاهذهن

 نه بدانند، آزمونتجربه  یعیها را بخش طبمواجه شوند و آن یقضاوت با احساسات اضطراب بدونتا  کندیکمک م انیبه دانشجو رشیپذ شیافزا

 .ناکامی نشانه

در  تیقرار دادن موقع ییتوانا ای یریگدگاهیمثبت مطالعه حاضر بود. د جیاز نتا یکی زیپس از مداخله ن یریگدگاهید شیافزا گر،ید یسو از

 یآگاهنشان داد که آموزش ذهن (Sahrakar et al., 2024)است. پژوهش  جانیه متنظیسازگارانه  یتر، از راهبردهاگسترده یاندازچشم

 ,Christensen & Haynos)دهد. مطالعه  شیرا افزا جانیه میتنظ یهاو مهارت یریگدگاهید ADHD یآموزان داراتوانسته است در دانش

 ترنانهیبواقع یاهیاز زاو هاتموقعیمشاهده  یافراد را برا ییتوانا جان،یه میتنظ یفردنیب یندهایبا بهبود فرا یآگاهکرد که ذهن انیب زین (2020

 دنیمجدد و د یابیارز یلازم برا یذهن یفضا تواندیم یآگاهذهن دهدیپژوهش حاضر همسو است و نشان م افتهیبا  جینتا نی. ادهدیش میافزا

 تر فراهم آورد.گسترده نهیدر زم تیموقع

 نیر نگرفتند. امعنادار قرا ریمجدد مثبت تحت تأث یابیو ارز یزیرتمرکز مجدد مثبت، برنامه گران،یها مانند سرزنش دمؤلفه یمقابل، برخ در

 یزیرهبرنام رینظ یی. راهبردهارشیبر پذ یمبتن میفعال مرتبط هستند تا تنظ یشناخت یبا بازساز شتریها بمؤلفه نیا رایاست، ز نییقابل تب افتهی

 یدوره آموزش کیهستند و ممکن است در  یفکر یدر الگوها ترقیعم راتییو تغ نیزمان، تمر ،یتمرکز مجدد مثبت مستلزم تلاش شناخت ای

گزارش شده است که در آن  (Khajehzadeh & Sabahi, 2022)در پژوهش  یمشابه یهاافتهینکنند.  یریچشمگ ریینسبتاً کوتاه تغ

 یآگاهکرد که ذهن انیب زین (Khalili Yeganeh, 2022)اثر معنادار داشته است. مطالعه  جانیه میتنظ یهامؤلفه یبرختنها بر  یآگاهذهن

 یبررس ب،یترت نیهمندارد. به کنواختی اثر هامؤلفهلزوماً بر همه  یاثرگذار باشد، ول جانیه میمشهور تنظ یهاشاخص یممکن است در برخ
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 یسازو فاجعه رشیهمچون نشخوار، پذ یانشپریدهنده کاهش یعمدتاً بر راهبردها یآگاهنشان داد که ذهن (Mosleh et al., 2024) زیمتاآنال

 دارد. فیضع ایاثر متوسط  تردهیچیپ یشناخت یکه بر راهبردها یدارد، در حال یتریاثر قو

شدت  ینیبشیدر پ جانیه میاند که تنظها نشان دادههمسو است. پژوهش زیمرتبط با اضطراب امتحان ن اتیپژوهش حاضر با ادب یهاافتهی

دچار  شتریدارند، ب یسازفاجعه ای یمانند نشخوارگر یشتربیناسازگارانه  یکه راهبردها یانیدارد و دانشجو یاضطراب امتحان نقش معنادار

نسبت به  یآگاهبر ذهن ینشان داد مداخلات مبتن زین (Amani et al., 2023). مطالعه (Liu et al., 2021) شوندیم متحاناضطراب ا

 (Yılmazer et al., 2024) زیمتاآنال نیاضطراب امتحان مؤثرتر است. همچن یهانشانه یدر کاهش برخ یسنت یرفتار یشناخت یهادرمان

پژوهش در امتداد  نیا جیگفت نتا توانیم نیکاهش اضطراب امتحان است. بنابرا یمداخلات برا نیتراز اثربخش یکی یآگاهکرد که ذهن دیتأک

 .کندیم دییرا تأ نهیزم نیدر ا یآگاهذهن ییموجود بوده و کارا یشواهد علم

ها اثر تنها بر کاهش نشانهنه یآگاهذهن دگاه،ید نیهمخوان است. از نگاه ا زین ندمحوریفرا یهادگاهیمطالعه حاضر با د یهاافتهی ن،یبر ا علاوه

 وهش. پژ(Moskow et al., 2022) دهدیم رییتغ زیرا ن یشناخت یریپذو انعطاف جانیه میمرتبط با تنظ نیریز یندهایبلکه فرا گذارد،یم

(Azizi et al., 2018) که بتواند  یااست و هر مداخله یجانیدر اختلالات ه یصیفراتشخ یاز سازوکارها یکی جانیه میکه تنظ کندیم دیتأک

 (Aghili et al., 2023)پژوهش  نیمانند اضطراب امتحان اثرگذار باشد. همچن یجانیبر انواع مشکلات ه تواندیدهد، م رییسازوکار را تغ نیا

آنان را  جانیه میتوانسته است تنظ ان،یدر دانشجو یبا بهبود سلامت روان و کاهش نشانگان افسردگ یآگاهبر ذهن ینشان داد که درمان مبتن

 است. هادگاهید نیسازگار با ا یاجهیپژوهش نت نیدر ا جانیه یشناختمیتنظ یهامؤلفه یبرخ تیتقو نیکند. بنابرا تیتقو

 یاباشد، مداخله یشناخت یمحتوا رییتغ یبرا یااز آنکه مداخله شیب یآگاهآن است که ذهن انگریپژوهش حاضر ب یهاافتهی ،ینگاه کل کی در

و پنمن، همخوان است؛  امزیلویاز جمله برنامه  ،یآگاهذهن یادیبن یهاموضوع با مدل نای. است احساسات و افکار با فردرابطه  رییتغ یبرا

رابطه فرد  ریی. تغ(Williams & Penman, 2012)خودکار است  یهادر ذهن و کاهش واکنش «یتنفس یفضا» جادیکه هدف آن ا ییالگو

کرد  دییتأ زیپژوهش حاضر ن یهاافتهیدر کاهش اضطراب داشته باشد.  ینقش مهم تواندیمرتبط با امتحان، م ندیافکار ناخوشا ژهیوبا افکار، به

 تیریارتباط را با مد نیشتریکه ب ییهارا بهبود بخشد؛ مؤلفه یشناخت یریگو فاصله رشیبر پذ یمبتن یهاتوانسته است مؤلفه یآگاهکه ذهن

 اضطراب امتحان دارند.

صورت به یریگکه نمونه. نخست آنردیمدنظر قرار گ جینتا ریدر تفس دیاست که با ییهاتیمحدود یارزشمند، دارا یهاافتهیپژوهش با وجود  نیا

 دودمح انیدانشجو ترعیوس تیرا به جمع جینتا یریپذمیمر تعما نیکننده به مرکز مشاوره انجام شد و امراجعه انیدانشجو انیدر دسترس و از م

نبوده باشد. سوم  یکاف یشناخت یهامؤلفه یدر برخ قیعم راتییتغ جادیا یجلسه بود و ممکن است برا 9که دوره مداخله . دوم آنکندیم

 یریگیکه پدهندگان وجود داشته است. چهارم آنپاسخ یریبوده و امکان سوگ یدهبر خودگزارش یها مبتنداده یآورجمع یکه ابزارهاآن

 .مانندیم داریدر طول زمان پا زانیآمده تا چه مدستبه راتییتغ ستیاثرات مداخله انجام نشد و مشخص ن یداریپا یابیارز یبرا مدتیطولان

استفاده کنند تا  یفرهنگ یهایژگیو و یلیرشته تحص ت،یتر از نظر جنستر و متنوعبزرگ یهااز نمونه ندهیآ یهاپژوهش شودیم شنهادیپ

 یهاکیکه تکن یبیمداخلات ترک ای تریطولان یآموزش یهابا دوره یشیآزما یهااستفاده از طرح نی. همچنابدی شیافزا جینتا میتعم تیقابل

 یریگفراهم آورد. بهره جانیه میتنظ ایمؤلفه اثراتدرباره  یترقیاطلاعات دق تواندیم دهندیارائه م یآگاهدر کنار ذهن زیرا ن یشناخت یبازساز

کمک  جیدقت نتا تیبه تقو تواندیم زین کیولوژیزیف یمصاحبه، گزارش معلمان و نشانگرها ،یرفتار یهایابیهمچون ارز یچندوجه یهااز روش

 تواندیم زین یرفتار یها از جمله درمان شناختدرمان ریا ساآن ب سهیو مقا مدتیطولان یزمان یهااثرات مداخله در دوره یداریپا ی. بررسکند

 کمک کند. یپژوهش اتیادب یبه غنا

را در  یآگاهمنظم آموزش ذهن یهابرنامه یمراکز مشاوره دانشگاه شودیم هیتوص ،یلیتوجه به نقش اضطراب امتحان در افت عملکرد تحص با

وارد تازه انیدانشجو یزندگ یهامهارت یآموزش یهاها در دورهآموزش نیمناسب است که ا نیارائه دهند. همچن یگروه یهاقالب کارگاه
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 یلیو مشاوران تحص دیاسات شودیم شنهادیشود. پ تیآنان تقو جانیه میتنظ یهافشارزا، مهارت یهاتیاز مواجهه با موقع شیتا پ دگنجانده شو

بر  یاستفاده کنند. گنجاندن مداخلات مبتن انیاز دانشجو تیساده آن در حما یهاکیآشنا شوند تا بتوانند از تکن یآگاهبا اصول ذهن زین

 کمک کند. انیسلامت روان دانشجو یبه ارتقا تواندیم زین یآورتاب شیو افزا یلیتحص یاز فرسودگ یریشگیپ یهابرنامهدر  یآگاهذهن

 مشارکت نویسندگان

سسق لهستم میسن ی  دگ نسنقشسیک  نیستیف سکر ند. رسنگ رشستینسم

 تعارض منافع

س.وج  سندتر سیتض  سم  فعسگ نهچهتنج مسما لعهس  ضر،سهس ر

 

Extended Abstract 
Introduction 

Test anxiety is widely recognized as one of the major psychological challenges negatively affecting students’ 

cognitive functioning, emotional stability, and academic performance. Defined as a specific form of situational 

anxiety experienced before, during, or after evaluative settings, test anxiety disrupts attention, working 

memory, and problem-solving processes, thereby creating a performance gap between actual ability and exam 

outcomes (Jerrim, 2022; Trifoni & Shahini, 2011). Extensive evidence indicates that anxiety not only evokes 

physiological arousal but also amplifies maladaptive cognitive processes such as rumination, catastrophic 

thinking, and self-blame, which intensify stress responses and reduce learning efficiency (American 

Psychological Association, 2018; Rehman et al., 2021). 

In recent decades, cognitive emotion regulation has emerged as a critical construct in explaining why some 

students are more vulnerable to test anxiety than others. Cognitive emotion regulation refers to the strategies 

individuals use to process, interpret, and manage emotional information during stressful experiences (Ochsner 

& Gross, 2005). Research shows that maladaptive strategies—such as rumination, catastrophizing, and self-

blame—are strongly associated with heightened levels of test anxiety, whereas adaptive strategies—such as 

acceptance, positive reappraisal, and perspective-taking—serve as protective factors (Gratz & Roemer, 2004; 

Hashemlou & Sobhi, 2021). Meta-analytic evidence further confirms that emotion regulation is a central 

predictor of test anxiety and its educational consequences, demonstrating substantial effect sizes across student 

populations (Moeini-Kia et al., 2023). Additionally, emotional dysregulation is closely linked to broader 

psychological issues such as depression, generalized anxiety, and interpersonal difficulties (Ruan et al., 2023). 

Given the transdiagnostic importance of emotion regulation, psychological interventions aimed at 

strengthening adaptive regulation strategies have gained substantial research attention. Among these, 

mindfulness-based interventions—often classified as third-wave cognitive-behavioral therapies—have 

shown particular promise. Mindfulness involves the intentional, non-judgmental awareness of present-moment 

experience and is widely used to enhance emotional clarity, reduce automatic cognitive reactivity, and foster 

acceptance (Kabat-Zinn, 2003; Williams & Penman, 2012). Neuroscientific evidence demonstrates that 

mindfulness alters neural networks associated with attention regulation and emotional processing, leading to 

decreased amygdala activation and enhanced prefrontal control (Hölzel et al., 2011; Tang et al., 2015). 

A considerable body of research highlights the effectiveness of mindfulness in reducing emotional distress. 

Studies have shown its efficacy in decreasing stress, burnout, anxiety, depression, and maladaptive coping 

across diverse populations (Azizi et al., 2018; Green & Kinchen, 2021; Weis et al., 2021). Moreover, 

mindfulness has demonstrated robust effects on improving emotion regulation, with meta-analyses reporting 

significant reductions in rumination and increases in acceptance and cognitive flexibility (Daros et al., 2021; 

Li et al., 2022; Mosleh et al., 2024). Research in Iranian contexts also supports these findings: mindfulness 

has been shown to reduce anxiety symptoms, improve adaptive regulation strategies, and enhance 
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psychological well-being in students and clinical groups (Aghili et al., 2023; Amiri et al., 2019; Narimani et 

al., 2019). 

Within the domain of test anxiety specifically, mindfulness has shown growing empirical support. For 

example, comparative studies report that mindfulness-based interventions can be as effective as cognitive-

behavioral methods in reducing test anxiety symptoms (Amani et al., 2023). A recent meta-analysis concluded 

that mindfulness yields significant effect sizes for reducing test anxiety, particularly in adolescent and young 

adult samples (Yılmazer et al., 2024). Other studies emphasize that mindfulness enhances resilience, 

moderates stress responses, and reduces reactivity to evaluative threat—mechanisms relevant to test-related 

distress (Christensen & Haynos, 2020; Liu et al., 2021). 

Additionally, contemporary CBT models propose that mindfulness does not primarily modify the content of 

thoughts but the relationship individuals have with their thoughts, allowing them to experience internal events 

without over-identifying with them (Moskow et al., 2022). This explains why mindfulness may preferentially 

influence certain cognitive strategies—such as acceptance, self-compassion, and reduced rumination—more 

strongly than others. Evidence from neuroimaging research supports this mechanism, demonstrating that 

mindfulness reduces neural correlates of self-blame and negative self-evaluation (Williams et al., 2020). 

Despite these advances, several gaps persist. Many previous studies have assessed emotion regulation as a 

global construct, without distinguishing among its specific cognitive components. Yet evidence suggests that 

different regulation strategies respond differently to psychological interventions (Erfan et al., 2021; Sahrakar 

et al., 2024). Furthermore, few studies have examined mindfulness-based programs specifically in students 

with clinically meaningful test anxiety referred to counseling centers, a group highly vulnerable to maladaptive 

cognitive responses. Moreover, some studies in the field have reported inconsistent findings, emphasizing the 

need for targeted, component-level evaluations (Izadi & Taghizadeh, 2021; Khajehzadeh & Sabahi, 2022). 

In light of these findings and gaps, the present study aimed to examine the effect of group mindfulness training, 

based on the Williams and Penman model, on nine distinct components of cognitive emotion regulation in 

university students experiencing test anxiety. Given the centrality of emotion regulation in academic stress 

responses and the promising evidence regarding mindfulness, a component-level investigation provides a more 

precise understanding of how mindfulness may mitigate test anxiety among vulnerable student populations. 

Methods and Materials  

The study employed a quasi-experimental design with pretest–posttest and a control group. Participants were 

university students referred to a counseling center due to elevated test anxiety. Thirty-five students were 

selected through convenience sampling and randomly assigned to experimental and control groups; after 

attrition, 24 participants (12 per group) remained. The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) 

and the Spielberger Test Anxiety Inventory were administered at baseline and post-intervention. The 

experimental group participated in nine weekly sessions of mindfulness training based on Williams and 

Penman’s protocol, including exercises such as mindful breathing, body scan, mindful movement, three-

minute breathing space, and acceptance-based practices. The control group received no intervention during the 

study period. Data were analyzed using MANCOVA after verifying assumptions of homogeneity of variances, 

normality, and equality of covariance matrices. 

Findings  

Results of multivariate analysis indicated a significant difference between the experimental and control groups 

in the combined dependent variables related to cognitive emotion regulation. Univariate analyses further 

revealed that mindfulness training significantly reduced self-blame, rumination, and catastrophizing and 

significantly increased acceptance and perspective-taking. No significant differences were observed in blaming 

others, positive refocusing, planning, or positive reappraisal. Effect size calculations showed that self-blame 

exhibited the largest improvement, followed by rumination, perspective-taking, and catastrophizing. The 



 1404، سال مراهچ، شماره دومدوره 

16 

smallest effect sizes were found for positive refocusing and blaming others. These findings indicate that 

mindfulness training produced selective, rather than uniform, changes across different cognitive emotion 

regulation strategies. 

Discussion and Conclusion  

The findings demonstrate that group mindfulness training meaningfully improved several key components of 

cognitive emotion regulation among students with test anxiety. The strongest effects were observed in 

reductions in self-blame, rumination, and catastrophizing—three maladaptive cognitive strategies strongly 

implicated in the maintenance of anxiety. These results are consistent with theoretical models proposing that 

mindfulness enhances non-judgmental awareness and reduces automatic negative thought patterns. The 

observed increases in acceptance and perspective-taking align with mindfulness-based theories emphasizing 

openness, cognitive flexibility, and the ability to contextualize stressors rather than react to them rigidly. 

The lack of significant effects on positive refocusing, planning, and positive reappraisal suggests that 

mindfulness may not directly influence regulation strategies requiring active cognitive restructuring or future-

oriented problem-solving. Instead, mindfulness appears to target experiential processes—such as awareness 

and acceptance—before influencing higher-order cognitive strategies. These differential effects highlight the 

importance of assessing emotion regulation at the component level, as not all cognitive strategies change 

equally in response to mindfulness. 

Overall, the results support the use of mindfulness training as a feasible and effective intervention for students 

experiencing test anxiety. By modifying key cognitive mechanisms underlying anxiety, mindfulness may 

provide students with improved emotional resilience during evaluative situations. The selective pattern of 

improvement also suggests the potential value of integrating mindfulness with complementary cognitive-

behavioral techniques to target the full range of emotion regulation strategies. 
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